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THVISTELMA

Tassa raportissa kuvataan suomalaisten lasten, nuorten, tydikaisten aikuisten ja ikdihmis-
ten mitattua liilkkumista, paikallaanoloa ja fyysista kuntoa. Raportti pohjautuu UKK-ins-
tituutin viimeisimpien, vuosina 2018-2022 toteutettujen vaestotutkimusten aineistoi-
hin. Fyysisen kunnon tarkasteluissa on hyédynnetty myds Puolustusvoimien aineistoja
ja koululaisten Move!-mittausten tuloksia. Raportti on jatkoa UKK-instituutin vuosina
2011 ja 2018 tuottamille yhteenvetoraporteille vaeston lilkkkumisesta, paikallaanolosta ja
kunnosta.

Raportin tulokset osoittivat, ettd suomalaiset viettivat suurimman osan valveillaoloajas-
taan paikallaan istuen tai makoillen. Reipasta tai rasittavaa liikkumista kertyi tydikaisille
aikuisille alle tunti pdivassa, nuoremmille osallistujille enemman kuin vanhemmille. Ika-
ihmisille reipasta tai rasittavaa liikkumista kertyi enda hieman yli puoli tuntia pdivassa.
Suurin osa liikkumisesta kertyi lyhyistd, alle 5 minuuttia kerrallaan kesténeista jaksoista.
Askeleita kertyi tyoikaisille keskimaarin 7 247 ja ikdihmisille 4 365 pdivassa.

Tyoikaisten aikuisten paivittdiset askeleet véahentyivat neljan vuoden aikana, erityisesti
miehilla. Keskimaarin vuosina 2021-2022 otettiin paivadssa 400 askelta vahemman kuin
nelja vuotta aiemmin. Fyysisessa kunnossa sen sijaan ei ole tapahtunut muutoksia. 1ka-
ihmisten liikkumisessa ei tapahtunut juurikaan muutoksia vajaan kahden vuoden seuran-
nan aikana.

Tyoikaisten tavallisin lilkkkumisen muoto oli kavely. Toiseksi tavallisin muoto oli kuntosali-
harjoittelu. Ikdihmiset ilmoittivat piha- ja puutarhatyot yleisimmaksi liilkkumisen muodok-
seen. Varsinaisista liikuntalajeista kdvely oli suosituin. Fyysisen kunnon yllapitaminen tai
parantaminen ja oman terveyden edistaminen olivat seka tyoikaisten aikuisten etta ika-
ihmisten tyypillisimmat syyt liikkua. Yleisimpana liikkumisen esteena tyoikaiset mainitsivat
ajan puutteen ja ikdihmiset pysyvan fyysisen vamman tai toimintakyvyn rajoitteen.

Lasten ja nuorten osalta keskeisin tulos oli, etta paikallaanolo lisdaantyi ja liilkkuminen
vahentyi huomattavasti nuoremmista vanhempiin ikdaryhmiin siirryttaessa. Kaikissa tarkas-
telluissa ikaryhmissa paikallaanolo kattoi suurimman osan valveilla oloajasta kuten aikui-
sillakin. Lukiolaiset viettivat paikallaan istuen tai makoillen jopa suuremman osan valveilla
oloajastaan kuin tydikaiset aikuiset, mutta tama saattaa osittain olla seurausta siitd, etta
lukiolaisten liikemittarimittaukset ajoittuivat koronapandemian aikaan syksylle 2020.
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UKK-instituutti toteuttaa vdestotutkimuksia eri ikaryhmille neljan vuoden jaksoissa. Ndin
tieto vdeston liikkkumisesta, paikallaanolosta ja kunnosta paivittyy saannollisesti. Seuraava
vdeston lilkkkumista, paikallaanoloa ja kuntoa kuvaava yhteenveto on tarkoitus tuottaa

vuonna 2026.
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ESIPUHE

Vahdinen liikkkuminen ja runsas istuminen ovat erityisesti kehittyneissa maissa entista
merkittdvampid kansanterveyteen ja kansantalouteen vaikuttavia tekijoitd. Nama riski-
tekijat ovat keskeisessa roolissa lahes kaikissa tarttumattomissa sairauksissa, kuten aineen-
vaihduntasairauksissa seka erilaisissa sydan- ja verenkiertoelimiston sairauksissa. Tasta joh-
tuen on entistakin tarkedmpaa kyeta seuraamaan liilkkumisessa ja paikallaanolossa tapah-
tuvaa kehitysta vaestttasolla mahdollisimman kattavasti ja luotettavilla menetelmilla.

Liikkumisen suositukset ovat muuttuneet myos aikuisvaestolla koskemaan kaikkea liikku-
mista muutaman sekunnin patkista pidempikestoiseen yhtajaksoiseen lilkkkumiseen erilai-
silla rasitustasoilla. Tasta johtuen on tullut valttamattomaksi kayttaa liilkkumista ja paikal-
laanoloa mittaavien kysymysten rinnalla myos liikemittareilla kerattavaa vaestétutkimus-
tietoa kuvaamaan suomalaisten liikkkumista. Opetus- ja kulttuuriministerion tuella on
keratty vuodesta 2016 alkaen vuosittain aina yhden ikdryhman vaestotutkimus. Tiedon-
keruussa kdytetadn vuodesta ja ikaryhmasta toiseen samoja liikkemittareita ja samoja kysy-
myksia, jotta saataisiin mahdollisimman luotettava kuva suomalaisten lilkkkumisesta ja pai-
kallaanolosta liikkumista koskevan paatoksenteon tueksi.

Tassa raportissa esitetddn tulokset seuraavista vaestotutkimuksista: perusopetusikaisten
lasten ja nuorten LIITU 2018 -tutkimus, ikdihmisten IKLI 2019-2020 tutkimus, toisen asteen
opiskelijoiden LIITU-tutkimus, seka tyoikaisten KunnonKartta 2021-2022 -tutkimus. Vuo-
den 2018 LIITU-tutkimusta lukuun ottamatta kaikki muut tutkimukset on keratty taysin tai
osin koronapandemian aikana. Pandemia on merkittavasti vaikeuttanut ndiden tutkimus-
ten toteuttamista, mutta toisaalta nama tutkimukset antavat arvokasta tietoa siitd, miten
suomalaisten liikkuminen ja paikallaanolo on muuttunut koronapandemian aikana seka
miten suomalaisten fyysinen kunto ja toimintakyky on muuttunut tana aikana.

Tulevaisuudessakin maaravuosina paivittyvat tiedot eri ikdisten suomalaisten liikkumi-
sesta, paikallaanolosta ja fyysisesta kunnosta ovat keskeisia lilkkuntapolitiikan tiedolla
johtamisen vilineitd. Perusopetusikdisten MOVE! -mittausten ja varusmiesten fyysisen
kunnon tulosten ohella riittavan suurelta otokselta saman aikaisesti mitattujen ja kysytty-
jen liikkkumista ja paikallaanoloa kuvaavien tietojen kerddminen toistettavilla ja luotetta-
villa menetelmilla on tarpeellista my6s tulevina vuosina.
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Vuoden 2023 alusta Suomi siirtyy uuteen hyvinvointialueiden aikakauteen. Tall6in véhéan
liilkkuvien kannustamisessa korostuu kunnan, hyvinvointialueen seka kolmannen sektorin
ja yksityisten toimijoiden saumaton yhteistyd. Aikaisemmin yksittaisen kunnan tai kaupun-
gin paatodksen sijaan tarvitaan vastedes eri tasoilla ja eri hallinnonaloilla tapahtuvaa yhteis-
tyota ja paatoksentekoa, jotta monipuoliset toimet liian vahan liikkuvien kannustamiseksi
saadaan aikaiseksi. Samalla korostuu niin kansallisesti kuin paikallisesti vastuu liikkumisen
edistamisen koordinaatiosta, ettei vahingossa eri hallinnonaloilla tehda toisiaan kumoavia
lilkkumispaatoksia.

Tassa raportissa kuvatut liilkkkumisen vaestotutkimukset on keratty laajalla useiden toimi-
joiden yhteistyolla. llman laajaa yhteisty6ta ndiden tutkimusten toteuttaminen ei olisi ollut
mahdollista. Haluan opetus- ja kulttuuriministerion puolesta ilmaista kiitokset kaikille em.
tutkimusten toteutukseen osallistuneille tahoille.

11.10.2022

Petri Honkonen
Tiede- ja kulttuuriministeri

1
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Johdanto

Liikkumisella, paikallaanololla ja fyysisellda kunnolla on tarkea merkitys vdeston hyvinvoin-
nille, terveydelle ja toimintakyvylle. Lilkkkuminen tukee lukuisin tavoin seka fyysista etta
psyykkista terveytta. Sadnndllisen lilkkkumisen on todettu auttavan myds useiden sairauk-
sien ehkaisyssa. Runsas ja erityisesti pitkakestoinen paikallaanolo kuormittaa kehoa yksi-
puolisesti ja altistaa monille pitkdaikaissairauksille, eika liilkkuminen nayttaisi taysin kom-
pensoivan tata vaikutusta. Fyysinen kunto koostuu useista osa-alueista, joilla on seka
itsendisia etta yhteisia vaikutuksia terveyteen ja toimintakykyyn. Hyva kunto auttaa
jaksamaan ja selviytymadn seka arkisissa toimissa etta erilaisissa fyysisissa suorituksissa.
Lisaksi se suojaa useilta sairauksilta ja toimintakyvyn heikkenemiselta.

Yhdysvaltojen terveysministerio ja Maailman terveysjarjesto paivittivat liikkumisen suo-
situksensa laajan kansainvalisen ndytonastekatsauksen perusteella vuosina 2018 ja 2020
(Piercy ym. 2018, Bull ym. 2020). Aiempiin suosituksiin verrattuna merkittavin muutos oli,
ettd uudistetusta aikuisten lilkkkumisen suosituksesta poistui vaade vahintaan 10 minuu-
tin kestoisista liikkumishetkista. Uudistetun suosituksen mukaan kaikki lilkkkuminen voi
tuottaa terveys- ja hyvinvointivaikutuksia eli jo muutaman minuutin liikkumisjaksot ker-
rallaan riittavat. Uudistettu suositus huomioi entista paremmin myos kevyen liikuskelun ja
paikallaanolon tauottamisen merkityksen. Edelleen suositellaan sydamen syketta kohot-
tavaa liiketta eli reipasta liilkkkumista vahintaan 2 tuntia 30 minuuttia viikossa. Vaihtoeh-
toisesti voi lisata lilkkkumisen tehoa rasittavaksi, jolloin suositeltu liilkkumisen vahimmais-
madra on 1 tunti 15 minuuttia viikossa. My6s reippaan ja rasittavan liikkkumisen yhdista-
minen on mahdollista. Lihaskuntoa ja liikehallintaa tulisi harjoittaa vahintaan kaksi kertaa
viikossa. UKK-instituutti paivitti suomalaiset tyoikdisten aikuisten ja 65 vuotta tayttaneiden
ikdihmisten liilkkumisen suositukset em. kansainvélisten suositusten pohjalta vuonna 2019
(Erkkola ym. 2020, UKK-instituutti, 2022a, Vaha-Ypya ym. 2022,).

Liian vahainen liikkuminen eli liilkkuminen, joka ei ylla edelld kuvatun liikkumisen suosi-
tuksen vahimmaismaaraan, maksaa yhteiskunnalle vuodessa vahintdan 3,2 miljardia euroa
(Kolu ym. 2022). Paivittdinen yli kahdeksan tunnin paikallaanolo valveilla ollessa puoles-
taan aiheuttaa vuosittain noin 1,5 miljardin euron kustannukset Suomessa. Vahdinen liik-
kuminen ja runsas paikallaanolo aiheuttavat mm. terveydenhuollon kustannuksia, tuotta-
vuuskustannuksia, tuloverojen menetyksia, ikdihmisten koti- ja laitoshoidon kustannuksia
seka syrjdytymisen kustannuksia (UKK-instituutti, 2022b).
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Vaeston liikkumisen, paikallaanolon ja kunnon sa@nnéllisen mittaamisen avulla voidaan
muodostaa aiempaa tarkempi kuva niiden tilasta. Saannéllisen seurannan avulla on mah-
dollista tarkastella my6s edelld mainituissa tekijoissa vaestotasolla mahdollisesti tapahtu-
via ajallisia muutoksia. Liikemittareiden avulla on mahdollista mitata liikkumisen ja paikal-
laanolon kokonaismaarien lisaksi myds muun muassa niiden kertymista eripituisista jak-
soista ja ajoittumista vuorokauden ajalle. Monipuolistuva tieto mahdollistaa lilkkkumisen ja
paikallaanolon aiempaa tarkempien annos-vastesuhteiden tarkastelun erilaisiin terveyden
ja hyvinvoinnin osoittimiin. Toistaiseksi on vain harvoja vaest6tasoisia tutkimuksia, joissa
lilkemittarimittauksiin on yhdistetty myos fyysisen kunnon mittaaminen. Liikkuminen

ja kunto ovat kuitenkin vahvasti yhteyksissa toisiinsa ja voivat vaikuttaa toistensa hyvin-
vointi- ja terveysyhteyksiin. Lilkkemittareiden rinnalle tarvitaan edelleen my6s validoituja
liikkumista kuvaavia kysymyksid, jotka taydentdvat mittareilla saatavaa tietoa liikkkumisen
kokonaisuudesta, muun muassa lilkkkumisen paikoista, kannustimista ja esteista.

Tama raportti sisaltaa kuvailevia tuloksia UKK-instituutin viimeisimmista vaestotutkimuk-
sista, joissa liilkkumista on mitattu liikemittareilla vuorokauden ympdri ja fyysista kuntoa
tai lilkkumis- ja suorituskykya tarkoin valituilla testeilla. Tyoikaisia aikuisia koskevat tulok-
set perustuvat KunnonKartta-tutkimuksen toisen tiedonkeruun tuloksiin vuosilta 2021-
2022. Ikdaihmisten tulokset pohjautuvat Ikdihmisten liikunta ja liikkuminen (IKLI) -tutki-
muksen ensimmaisen, vuosien 2019-2020 aikana toteutetun, tiedonkeruun havaintoihin.
Raportti sisaltda myos Lasten ja nuorten liikuntakdyttaytyminen Suomessa (LIITU) -tutki-
muksen vuosien 2018-2020 liikemittarimittausten ja itse ilmoitetun lilkkkumisen tuloksia.
Paapaino raportissa on liikemittarilla mitatussa liilkkkumisessa ja paikallaanolossa. UKK-ins-
tituutin vaestotutkimuksia rahoittaa opetus- ja kulttuuriministerio.

Liikemittarituloksia esitetdan kaikista edelld kuvatuista tutkimuksista, jolloin pystytdan
kuvaamaan eri-ikdisten suomalaisten lilkkkumista ja paikallaanoloa samalla mittausmene-
telmalla mitattuna 7-vuotiaista yli 80-vuotiaisiin saakka. Liikemittaritulosten lisaksi rapor-
tissa kuvataan tyoikdisen vdeston fyysista kuntoa KunnonKartta-tutkimuksen aineistojen
perusteella ja ikdihmisten liikkumis- ja suorituskykya IKLI-tulosten pohjalta. Naita tuloksia
tdydennetdan koululaisten fyysista toimintakykya kuvaavilla Move!-mittausten tuloksilla
seka nuorten aikuisten fyysista kuntoa kuvaavilla Puolustusvoimien aineistoilla.

Raportti on jatkoa UKK-instituutin aiemmin tuottamille vaeston liikkumista, paikallaan-
oloa ja kuntoa kasitelleille yhteenvetoraporteille, joista on kaytetty yhteista nimitysta lii-
kuntaraportit. Ensimmainen raportti julkaistiin vuonna 2011 otsikolla Suomalaisten fyysi-
nen aktiivisuus ja kunto 2010, terveytta edistavan lilkkunnan nykytila ja muutokset (Husu
ym. 2011), ja siihen koottiin paatuloksia Suomessa tehdyista vaestotasoisista liikuntatutki-
muksista. Raportti kuvasi suomalaistan lasten ja nuorten seka ty6- ja eldkeikaisten aikuis-
ten lilkkkumisen maaraa ja riittavyytta erityisesti terveysliikunnan nakdkulmasta 2000-
luvun ensimmaiselld vuosikymmenella. Liikkumista koskevat tiedot pohjautuivat tuolloin
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kyselytutkimusten tuloksiin. Toinen raportti julkaistiin vuonna 2018 nimella Suomalais-
ten objektiivisesti mitattu fyysinen aktiivisuus, paikallaanolo ja fyysinen kunto (Husu

ym. 2018), ja tdssa raportissa padpaino oli jo lilkemittareilla mitatussa lilkkkumistiedossa.
Raportti pohjautui vahvasti UKK-instituutin KunnonKartta-vaestotutkimuksen ensimmai-
sen, vuosina 2017-2019 toteutetun, tiedonkeruun alustaviin tuloksiin. Naita tyoikaisten
aikuisten tuloksia tdydennettiin lapsille ja nuorille vuonna 2016 toteutetun LIITU-tutki-
muksen tuloksilla sekd Terveys 2011 -tutkimuksen ikdihmisia koskevilla tuloksilla.

UKK-instituutti toteuttaa vdestotutkimuksia eri ikdryhmien liikkkumisesta, paikallaanolosta
ja kunnosta neljan vuoden jaksoissa, joten jatkossa myos Liikuntaraportti on tarkoitus jul-
kaista neljan vuoden valein. Ajantasainen tieto suomalaisten liikkumisesta, paikallaan-
olosta ja kunnosta paivittyy siis sédnndllisin vélein. Koululaisten LIITU-tutkimus toteu-
tettiin kevaalla 2022, mutta sen tuloksia julkaistaan omana raporttinaan ja sisallytetaan
seuraavaan Liikuntaraporttiin.

Raportin kirjoittajat kiittavat lampimasti yhteistyotahoja, jotka ovat osallistuneet em.
vdestotutkimusten tiedonkeruiden toteutukseen: Helsingin kaupunki, Jyvaskylan yliopisto,
Kisakallion urheiluopisto, Kuopion liikuntalaaketieteen tutkimuslaitos KuLTu (Kuopio),
Kuortaneen urheiluopisto, Liikkunnan ja kansanterveyden edistamissaatio LIKES (Jyvaskyla),
Lounais-Suomen Liikunta ja Urheilu ry (Turku), Metropolia-ammattikorkeakoulu (Helsinki),
Naantalin kaupunki, Oulun Diakonissalaitos ODL Liikuntaklinikka, Paavo Nurmi -keskus
(Turku), Pajulahden urheiluopisto, Raision kaupunki, Santasport Lapin Urheiluopisto
(Rovaniemi), Tampereen kaupunkiseutu, Turun kaupunki, Turun ammattikorkeakoulu ja
UKK-instituutin laboratorion henkilokunta. Nama tutkimukset eivat olisi olleet mahdollisia
ilman valtavaa yhteista ponnistusta ja opetus- ja kulttuuriministerion rahoitusta.
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1 Tyoikaisten aikuisten liikkuminen,
paikallaanolo, uni ja kunto

Tyoikaisia aikuisia koskevat tiedot perustuvat UKK-instituutin KunnonKartta-tutkimuksen
aineistoihin. KunnonKartta on ositettuun satunnaisotantaan pohjautuva, poikkileikkaus-
asetelmassa toteutettava vaestotutkimus, jossa mitataan suomalaisten aikuisten
(20-69-vuotiaat) lilkkkumista, paikallaanoloa ja unta seka kestavyys- ja lihaskuntoa. Lisaksi
tutkimuskyselylla selvitetadn osallistujien elintapoja ja terveytta.

Ensimmainen KunnonKartta-tutkimus toteutettiin vuosina 2017-2019 seitsemalla alueella:

Helsingin, Turun, Tampereen, Jyvaskylan, Kuopion, Oulun ja Rovaniemen seuduilla
(kuvio 1). Toinen tiedonkeruu toteutettiin samoilla alueilla vuosina 2021-2022.

Kuvio 1. KunnonKartta-tutkimuksen alueet.
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Tutkimuskutsut postitettiin kaikille véestootokseen valikoituneille henkildille ja tutkimuk-
seen osallistuminen oli tdysin vapaaehtoista. Tutkimukseen kuului vaihtoehtoisesti tutki-
muskaynti oman alueen tutkimuskeskuksessa tai postin valitykselld ohjeistettu liikemitta-
rin kdytto ja séhkoisen tai paperisen tutkimuskyselyn taytto. Vuosien 2017-2019 toteutuk-
sessa osallistujat pystyivat valitsemaan my6s pelkan liikemittarin kdyton tai tutkimuskyse-
lyn tayton, mutta vuosien 2021-2022 toteutuksessa nama kulkivat rinnakkain. Tays erityis-
vastuualueen alueellinen ladketieteellinen tutkimuseettinen toimikunta antoi puoltavan
lausunnon molemmille tutkimuskerroille (R17030 ja R21050).

Tutkimuskaynnit toteutettiin yhteistyossa alueellisten tutkimuskeskusten kanssa. Alueel-
lisina yhteistybkumppaneina olivat Kuopion liikuntalaaketieteen tutkimuslaitos KuLTu,
Oulun Diakonissalaitos ODL Liikuntaklinikka, Helsingin kaupunki, Santasport Lapin
Urheiluopisto (Rovaniemi), Paavo Nurmi -keskus (Turku, 2017), Turun ammattikorkeakoulu,
Metropolia-ammattikorkeakoulu (Helsinki), Lounais-Suomen Liikunta ja Urheilu ry (Turku,
2021), Liikkunnan ja kansanterveyden edistamissaatio LIKES (Jyvaskyld, 2017), Jyvaskylédn
yliopisto (Jyvaskyld, 2021), Naantalin ja Raision kaupungit ja Tampereen kaupunkiseutu
(2021).

Tutkimuskaynneilld osallistujilta otettiin verinayte, josta analysoitiin veren sokeri- ja rasva-
arvoja. Lisdksi mitattiin pituus, paino, vyotaron ymparys seka verenpaine. Tutkimuksen
ensimmaisessa toteutuksessa fyysista kuntoa mitattiin kolmella terveyskuntotestilla (har-
tiaseudun liikkkuvuus, muunneltu punnerrus ja kuuden minuutin kavelytesti) (Husu ym.
2018). Toisessa toteutuksessa ndiden testien lisdksi tehtiin myds ponnistushyppytesti ja
yhden jalan seisonta -testi 45 vuotta tayttaneille. Testit eivat vaadi osallistujilta erityistai-
toja tai maksimaalista ponnistelua, ja ne oli mahdollista toteuttaa vaihtelevissa tiloissa
kenttaolosuhteissa.

Osallistujien liikkumista, paikallaanoloa ja unta mitattiin viikon ajan UKK RM42 -liikemitta-
rilla (UKK Terveyspalvelut Oy, Tampere). Osallistujat saivat mittarin kdyttoonsa joko tutki-
muskaynnilla tai postitse kotiin. Valveilla ollessa mittaria pidettiin kuminauhavy6ssa lan-
tiolla ja nukkumaan mennessa mittari siirrettiin ei-dominoivan kdden ranteessa pidetta-
vaan rannekkeeseen (kuvio 2). Peseytymisen ja vesililkkunnan ajaksi mittari riisuttiin pois.
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Kuvio 2. Liikemittarin kdytté KunnonKartta-tutkimuksessa. Vasemmalla mittarin kdytto valveilla ollessa,
oikealla mittarin siirto rannekkeeseen nukkumaan mennessa.

Liikemittari tallensi liikkumisen kiihtyvyyssignaalia kolmiaksiaalisesti 100 Hz:n tarkkuu-
della. Liikkumista ja paikallaanoloa kuvaavat muuttujat laskettiin kiihtyvyyssignaalin
raakatietoihin perustuvien MAD (Mean Amplitude Deviation)- ja APE (Mean Amplitude
Deviation ja Angle for Posture Estimation) -menetelmien avulla kdyttden kuuden sekunnin
analyysijaksoa (epoch) (Vaha-Ypya ym. 2015a ja 2015b). Jokaiselle analyysijaksolle lasket-
tiin energiankulutuksen kertova lepoaineenvaihdunnan kerrannainen eli MET-arvo (meta-
bolic equivalent) ja analyysijaksojen MET-arvoista laskettiin 1 minuutin liukuva ekspo-
nentiaalinen keskiarvo. Kun se oli alle 1,5 MET, maariteltiin asento makaamiseksi, istumi-
seksi tai seisomiseksi (Vaha-Ypya ym. 2018) ja liikkuminen luokiteltiin tehon mukaan kol-
meen luokkaan: kevyt (1,5-2,9 MET), reipas (3,0-5,9 MET) ja rasittava (= 6,0 MET). (Husu
ym. 2022.) Liikkumisen suosituksen toteutuminen laskettiin T minuutin liukuvan ekspo-
nentiaalisen keskiarvon sijaan kuuden minuutin eksponentiaalista keskiarvoa kayttden
(Vaha-Ypya ym. 2022).

Kun mittari oli rannekkeessa, liikkeen ja paikallaanolon tunnistaminen perustui ei-domi-
noivan ranteen liikkeeseen. Mittarin rannekeaika kuvaa karkeasti nukkumista, mutta sisal-
tda myOs ennen nukahtamista ja herddamisen jalkeen sangyssa vietettya aikaa sekd ydunen
aikaisia valveillaolojaksoja. Younen pituutta kuvaavana muuttujana tassa raportissa kdytet-
tiin rannekeajan kokonaiskestoa.

1.1 Osallistujat

Tassa esitetdan valikoituja tuloksia KunnonKartta-tutkimuksen vuosien 2021-2022 tie-
donkeruusta. Otokseen valikoitui ikdnsd, sukupuolensa ja asuinpaikkansa perusteella 16
500 henkil64, joista 2 269 otti lilkemittarin kayttoonsa ja kaytti sita ainakin jonkin ver-
ran (taulukko 1).Vahintaan nelja kokonaista mittausvuorokautta oli 2 089 henkil6lla.
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Tutkimuskyselyyn vastasi 2 111 henkilda, tutkimuskaynnin verikokeeseen osallistui 1 228
henkil6a ja ainakin yhteen kuntotestiin osallistui 1 759 henkil6a.

Tulosten tulkinnassa on hyva huomioida, ettd KunnonKartta-tutkimuksen tiedonkeruu
toteutettiin poikkileikkausasetelmassa. Ikaryhmien valillda havaittavat erot kuvaavat
samaan aikaan mitattuja eri-ikdisten henkildiden tuloksia, eivat yksilon kdyttaytymisessa
ian myota tapahtuvia muutoksia. Liikkkumista, paikallaanoloa ja kuntoa kuvaavia tuloksia
verrataan soveltuvin osin my6s ensimmaisen tiedonkeruun tuloksiin. Vuosien 2017-2019
ja 2021-2022 tulosten vertailu kuvaa liikkumisessa, paikallaanolossa ja kunnossa vaesto-
tasolla mahdollisesti tapahtuneita muutoksia. Vertailutulosten perusteella voidaan kuvata
myds vuonna 2020 alkaneen koronapandemian mahdollisia vaikutuksia tyoikdisen vaes-
ton lilkkkumiseen ja kuntoon. Molemmat tiedonkeruut toteutettiin kuitenkin itsendisina
otoksina poikkileikkausasetelmassa, joten vertailun perusteella ei voida tehda paatelmia
yksilotason muutoksista.

Taulukko 1. KunnonKartta-tutkimuksen osallistujien lukumdarat ika- ja sukupuoliryhmittdin 2021-2022.

2021-2022 20-29-v.  30-39-v.  40-49-v.  50-59-v.  60-69-v. yhteensa
Miehet

Kysely 38 9N 147 185 307 768
Liikemittari* 34 102 163 m 329 839
Liikemittari** 29 95 145 194 305 768
Kuntotestit 27 81 139 172 278 697
Verindyte 21 56 105 108 194 483
Naiset

Kysely 94 213 303 334 399 1343
Liikemittari* 95 222 318 348 415 1398
Liikemittari** 90 205 298 323 405 1321
Kuntotestit 68 150 231 267 346 1062
Verindyte 47 107 166 184 242 745

*liikemittaria kdytetty vahintddn yhtena pdivana, ainakin 10 tuntia
**liikemittaria kdytetty vahintdan neljana paivana, 24 tuntia vuorokaudessa
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1.2 Osallistujien taustatekijoita

Taustatekijoita kuvattaessa osallistujat jaettiin kahteen ikdryhmaan, 20-45-vuotiaisiin ja
46-69-vuotiaisiin. Hieman yli puolet (53 %) tutkimuskyselyyn vastanneista eli avioliitossa
(kuvio 3). Miehista avioliitossa eli 55 prosenttia ja naisista 50 prosenttia. Yksin eldvia eli nai-
mattomia, eronneita tai leskia oli 24 prosenttia vastaajista (miehista 20 %, naisista 27 %).
Nuoremmassa ikdaryhmdssa oli hieman vanhempaa enemman naimattomia ja vanhem-
massa ryhmassa puolestaan enemman eronneita ja leskid kuin nuoremmassa ryhmassa.

Kuvio 3. Siviilisaaty ika- ja sukupuoliryhmittdin KunnonKartta-tutkimuksessa 2021-2022.

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

Yhteensd

46-69-v.

Kaikki

20-45-v.

Yhteensd

46-69-v.

Naiset

20-45-v.

Yhteensd

46-69-v.

Miehet

20-45-v.

® naimisissa  m leski, eronnut tai asumuserossa  ® avoliitossa ~ ® naimaton

Kahdella viidesosalla (41 %) kyselyyn vastanneista oli jokin ammatillinen koulutus. Reilulla
neljdsosalla oli ylempi korkeakoulututkinto (27 %) ja neljdsosalla (25 %) alempi korkea-
koulututkinto (kuvio 4). Ammatillinen koulutus oli miehilla hieman yleisempi kuin naisilla,
naisilla puolestaan oli korkeakoulututkinto hieman yleisemmin kuin miehilld. Ammatilli-
nen koulutus oli vanhemmassa ikdryhmassa yleisempi kuin nuoremmassa (51 % vs. 31 %),
alempi korkeakoulututkinto puolestaan oli yleisempi nuoremmassa ikaryhmassa (35 % vs.
15 %). Ylemmassa korkeakoulututkinnossa ikdryhmien vélinen ero oli pienempi. Nuorem-
massa ikaryhmdssa ylempi korkeakoulututkinto oli 29 prosentilla vastaajista ja vanhem-
massa ikaryhmassa 25 prosentilla.
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Kuvio 4. Koulutustausta ika- ja sukupuoliryhmittdin KunnonKartta-tutkimuksessa 2021-2022.

0% 20 % 40 % 60 % 80 % 100 %
Yhteensa
46-69-v.
20-45-v.
Yhteensd
46-69-v.
20-45-v.

Kaikki

Naiset

Yhteensa
46-69-v.
20-45-v.

Miehet

m ei mitadn ammattikoulutusta/vain kurssi ™ ammatillinen koulutus

= alempi korkeakoulututkinto = ylempi korkeakoulututkinto

Ty6ssa kdyvien vastaajien tydkykya arvioitiin tydkykyjanan avulla. Siina vastaajia pyydet-
tiin ilmoittamaan, minka pistemaaran (0-10) he antaisivat nykyiselle tydkyvylleen, jos ty6-
kyky parhaimmillaan saisi 10 pistetta ja tdysi tyokyvyttomyys saisi pistemaaran 0. Tyokyky-
janan pisteet luokiteltiin viiteen luokkaan. Reilu kaksi viidesosaa (45 %) vastaajista antoi
nykyiselle tyokyvylleen 7-8 pistetta ja samansuuruinen osuus antoi 9-10 pistetta (kuvio 5).
Sukupuolten vililla ei ollut juurikaan eroa tyokykypisteissa, mutta vanhempi ikaryhma
arvioi tyokykynsa keskimaarin heikommaksi kuin nuorempi ikaryhma.

Kuvio 5. Koettu tyokyky (010 pistettd) ika- ja sukupuoliryhmittdin KunnonKartta-tutkimuksessa 2021-2022.

Yhteensd

Yhteensa

46-69-v.

Naiset

20-45-v.

Yhteensa

46-69-v.

Miehet

20-45-v.

m1-2 m34 w56 m7-8 m9-10
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Lahes puolet (48 %) kyselyyn vastanneista arvioi terveydentilansa varsin hyvaksi ja 13 pro-
senttia erinomaiseksi. Huonoksi tai tyydyttavaksi terveytensa arvioi 11 prosenttia vastaa-
jista (kuvio 6A). Kuusitoista prosenttia miehista ja 11 prosenttia naisista koki terveytensa
erinomaiseksi. Ndin arvioi myos 18 prosenttia nuoremmasta ikaluokasta, mutta vai 8 pro-
senttia vanhemmasta ikdluokasta.

Koettua kuntoaan arvioidessaan ldhes puolet (46 %) vastaajista koki kuntonsa hyvaksi ja
7 prosenttia erittain hyvaksi (kuvio 6B). Miehista 8 prosenttia ja naisista 6 prosenttia piti
kuntoaan erittdin hyvana. Kuntonsa hyvéaksi kokeneiden osuudessa ei ollut eroa miesten
ja naisten valilla. Nuoremmassa ikdaryhmassa 9 prosenttia vastaajista piti kuntoaan erittain
hyvana, kun vastaava osuus vanhemmassa ikaryhmassa oli 5 prosenttia.

Kuvio 6. Koettu terveys (A) ja kunto (B) ikd- ja sukupuoliryhmittdin KunnonKartta-tutkimuksessa 2021-2022.

Koettu terveys (A) Koettu kunto (B)

Yhteensa

Yhteensé
46-69-v. 46-69-v.
20-45-v. 20-45-v.

Yhteensé Yhteensa

46-69-v.

Naiset

46-69-v.

20-45-v. 20-45-v.

Yhteensa

Yhteensé
46-69-v.

Miehet

46-69-v.
20-45-v.

= huonotaityydyttiva = hyvd = varsinhyvd = erinomainen = erittdin huono tai huono = kohtalainen = hyvé = erittain hyva

1.3 Itse arvioitu liikkuminen ja liikunnan harrastaminen

Itse arvioitua liikkumista kysyttiin tutkimuskyselyssd pyytamalla vastaajia ajattelemaan
vastaamista edeltanytta vuotta ja huomioimaan kaikki sdannéllisesti viikoittain toistuva
fyysinen rasitus. Oman arvionsa mukaan kyselyyn vastanneille tyoikaisille aikuisille kertyi
verkkaista ja rauhallista kestavyysliikuntaa keskimadrin neljand pdivana viikossa (kuvio 7).
Reipasta liilkkumista ilmoitettiin vajaana kolmena padivana viikossa ja rasittavaa noin ker-
ran viikossa. Lihaskuntoaan vastaajat harjoittivat keskimaarin 1,5 paivana viikossa ja liike-
hallintaa, kuten esimerkiksi tasapainoa reiluna pdivana viikossa. Miehet ilmoittivat harras-

tavansa rasittavaa kestavyysliikuntaa seka lihaskuntoharjoittelua hieman naisia useammin.

Naiset puolestaan ilmoittivat kevytta ja reipasta liilkkkumista hieman miehia useammin.
Tasapainoharjoittelussa sukupuolten valilla ei ollut juurikaan eroa. Nuorempi ikdryhma
ilmoitti harjoittavansa rasittavaa kestavyysliikuntaa ja lihaskuntoharjoittelua vanhempaa
ikdryhmaa useammin. Vanhempi ryhma puolestaan raportoi nuorempaa useammin verk-
kaista ja rauhallista seka reipasta kestavyysliikuntaa seka tasapainoharjoittelua.
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Kuvio 7. Itse ilmoitettu liilkkuminen KunnonKartta-tutkimuksessa 2021-2022.

pdivand viikossa

5
4
3
2
1
0
20-45.v. 46-69-v. Yhteensd 20-45.v. 46-69-v. Yhteensa
Miehet Naiset
W Verkkaista ja rauhallista kestavyysliikuntaa | Ripedd ja reipasta kestavyysliikuntaa

| Voimaperdistd ja rasittavaa kestavyysliikuntaa ~ m Lihaskuntoharjoittelua

M Tasapainoharjoittelua tai muuta liikehallintaa kehittavaa liikuntaa

Kyselytietojen perusteella reilu neljdsosa (26 %) vastaajista taytti liikkkumisen suosituksen
seka kestavyysliikunnan etta lihaskunto- ja liikehallintaliikunnan osalta eli liikkui reippaasti
vahintaan 2 tuntia 30 minuuttia viikossa tai rasittavasti véahintdan 1 tunti 15 minuuttia vii-
kossa tai saavutti suositellun lilkkkumismaaran reipasta ja rasittavaa liikkumista yhdista-
malla ja harjoitti lihaskuntoa ja liikehallintaa vahintaan kaksi kertaa viikossa. Naiset tayt-
tivat suosituksen hieman miehia yleisemmin (27 % vs. 24 %). Nuorimmassa ikdryhmassa
(20-29-vuotiaat) kolmasosa (33 %) vastaajista taytti koko liikkumisen suosituksen, mutta
vanhimmassa ryhmassa (60-69-vuotiaat) enaa reilu viidennes (21 %). Vastaajista 41 pro-
senttia taytti vain kestdvyyssuosituksen tai lihaskunto- ja lilkahallintasuosituksen, mutta
ei molempia. Nuoremmat ikdaryhmat tayttivat suosituksen joko osittain tai kokonaan ylei-
semmin kuin vanhemmat ikdryhmat (kuvio 8).
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Kuvio 8. Liikkumisen suosituksen toteutuminen ikd- ja sukupuoliryhmittdin kyselytietojen mukaan
KunnonKartta-tutkimuksessa 2021-2022.
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m Tayttdd kestavyysliikunnan ja lihaskuntoharjoittelun suosituksen
m Tayttdd vain lihaskuntoharjoittelun suosituksen
= Tdyttdd vain kestdvyysliikunnan suosituksen

m Ei tdytd suositusta

Kun kyselyn vastaajilta kysyttiin liilkkumisen suosituksen tunnettuudesta, reilu puolet

(59 %) ilmoitti, etta oli nahnyt, kuullut tai lukenut suosituksesta. Naisista suurempi osa
(68 %) ilmoitti tuntevansa suosituksen kuin miehista (50 %). Nuorin ja vanhin ikaryhma
ilmoitti tuntevansa suosituksen yleisemmin kuin keskimmaiset ikdryhmat. Hieman alle
puolet (43 %) vastaajista arvioi tayttavansa suosituksen. Miehista nain vastasi 46 prosent-
tia, naisista 41 prosenttia.

Tutkimuskyselyn vastaajat ilmoittivat liilkkuvansa yleisimmin kevyen liikenteen vaylilla ja
aidoissa luontoymparistdissa (kuvio 9). Miehet liikkuivat ulkokentilld ja sisésaleissa jonkin
verran naisia yleisemmin (ulkokentat: miehet 40 %, naiset 31 %; sisasalit: miehet 52 %, nai-
set 48 %). Naiset puolestaan liikkuivat miehia yleisemmin kevyen liikenteen vaylilla (81 %
vs. 90 %) ja aidoissa luontoymparistdissa (82 % vs. 89 %). Nuorempi ikdryhma, 20-45-vuo-
tiaat, ilmoitti kayttavansa kaikkia kysyttyja liikkkumispaikkoja vanhempaa ikaryhmaa,
46-69-vuotiaat, yleisemmin.
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Kuvio 9. Vastaajien kayttamat liikuntapaikat sukupuolittain KunnonKartta-tutkimuksessa 2021-2022.
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Lahes kaikki (94 %) osallistujat ilmoittivat lilkkuvansa omatoimisesti (kuvio 10). Liikunta-
palveluita kaytettiin eniten liikunta-alan yrityksissa (32 %). Naiset ilmoittivat kayttavansa
liikunta-alan yritysten palveluja hieman miehia yleisemmin (29 % vs. 35 %). Seuraavaksi
eniten kaytettiin liikunta- tai urheiluseurojen tarjoamia liikuntapalveluja (21 %). Miehet
ilmoittivat liikkkuvansa liilkunta- ja urheiluseuroissa hieman naisia yleisemmin (23 % vs.

19 %). Nuorempi ikdryhma kaytti vanhempaa ikdaryhmaa enemman seka liikkunta-alan yri-
tysten (39 % vs. 25 %) ettad liikunta- ja urheiluseurojen (26 % vs. 16 %) tarjoamia palveluja.
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Kuvio 10. Vastaajien kayttdmat liikuntapalvelut sukupuolittain KunnonKartta-tutkimuksessa 2021-2022.
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Kun osallistujia pyydettiin ilmoittamaan tavallisin, toiseksi tavallisin ja kolmanneksi taval-
lisin harrastamansa liikuntalaji, kyselyyn vastanneet tydikaiset, seka miehet etta naiset,
ilmoittivat kavelyn selvasti tavallisimmaksi liikkumisen muodokseen. Toiseksi yleisimmin
tavallisimpana lajina molemmat sukupuolet ilmoittivat kuntosaliharjoittelun. Seuraavaksi
yleisimpia lajeja olivat miehilla erilaiset pallopelit, juoksu tai hélkka, pyordily ja hiihto ja
naisilla vastaavasti juoksu tai holkka, sauvakavely, pyoraily ja ryhmaliikunta. Toiseksi tai
kolmanneksi tavallisimpana lajina edelld mainittujen lisdaksi moni vastaaja ilmoitti uinnin
tai vesijuoksun ja kotivoimistelun.

Kun vastaajia pyydettiin ilmoittamaan, mika heita innostaa lilkkkumaan, suurin osa ilmoitti
fyysisen kunnon ylldpitdmisen tai parantamisen liikkkumisensa kannustimena (taulukko 2).
Seuraavaksi yleisimmat kannustimet olivat oman terveyden edistaminen ja mielen hyvin-
vointi. Naiset mainitsivat mielen hyvinvoinnin liikkumisen kannustimena yleisemmin

kuin miehet. My6s terveyden edistamisen, mieluisen liikuntalajin, hyvat liikkkumisymparis-
tot, sosiaaliset suhteet ja tyopaikan tarjoaman tuen naiset mainitsivat miehia yleisemmin.
Nuorempi ikdryhma ilmoitti kaikkia muita liilkkumisen kannustimia paitsi hyvia liikkkumis-
ymparistoja hieman yleisemmin kuin vanhempi ikaryhma. lkaryhmien valinen ero oli suu-
rin mieluisen liikuntalajin kohdalla: 20-45-vuotiaista 74 prosenttia mainitsi taman liikku-
maan innostavana tekijand, mutta 46-69-vuotiaista vain 59 prosenttia.
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Taulukko 2. Yleisimmat syyt (%) liikkkua KunnonKartta-tutkimuksessa 2021-2022.

Kannustin Miehet (%) Naiset (%) Kaikki (%)
Fyysisen kunnon ylldpitaminen tai parantaminen 89 88 88
Oman terveyden edistaminen 83 87 85
Mielen hyvinvointi 76 86 81
Mieluinen liikuntalaji 66 67 67
Hyvat liikkumisympdristot Y 49 45
Sosiaaliset suhteet 38 40 39
Tydpaikan tarjoama tuki 13 17 15

Vastaavasti kun kysyttiin liikkumista estavia tekijoita, seka miehet etta naiset mainitsivat
ajan puutteen yleisimpana tekijana (taulukko 3). Miehet mainitsivat tdman lilkkkumisen
esteen hieman naisia yleisemmin. Seuraavaksi yleisimpana esteend molemmilla sukupuo-
lilla oli pysyva fyysinen vamma tai toimintakyvyn rajoitus. Miehet mainitsivat kiinnostuk-
sen puutteen liikkumista estavana tekijana naisia yleisemmin. Naiset puolestaan mainitsi-
vat taloudelliset tekijat miehia yleisemmin. Nuorempi ikdaryhma ilmoitti ajanpuutteen liik-
kumista estavana tekijana vanhempaa ikaryhmaa yleisemmin (71 % vs. 43 %). Vanhempi
ikdryhma puolestaan ilmoitti pysyvan fyysisen vamman tai toimintakyvyn rajoituksen
estavana tekijana yleisemmin kuin nuorempi ikaryhma (28 % vs. 14 %).

Taulukko 3. Yleisimmat liikkumisen esteet (%) KunnonKartta-tutkimuksessa 2021-2022.

Este Miehet (%) Naiset (%) Kaikki (%)
Ajan puute 59 54 57
Pysyva fyysinen vamma tai toimintakyvyn rajoitus 21 21 21
Kiinnostuksen puute 18 10 14
Taloudelliset tekijat 4 10 7

Kun kyselyyn vastanneilta kysyttiin, miten korona-aika on vaikuttanut heidan liikkumi-
seensa maaliskuusta 2020 kyselyn vastaamishetkeen asti, Iahes puolet (46 %) ilmoitti,
ettei heidan lilkkkumisessaan ole tapahtunut muutosta tuona aikana. Osuus oli mie-
hilla suurempi kuin naisilla (50 % vs. 42 %) ja vanhemmalla ikaryhmalla suurempi kuin
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nuoremmalla (49 % vs. 43 %). Keskimaarin reilu kymmenesosa (11 %) vastaajista ilmoitti
liilkkuneensa korona-aikana selvasti vahemman kuin tata ennen. Naisilla osuus oli jon-
kin verran suurempi kuin miehilld (14 % vs. 9 %). Joka viides (20 %) vastaaja oli liikku-
nut korona-aikana jonkin verran vahemman kuin aikaisemmin, eli yhteensa liikkkumistaan
oli vahentdnyt lahes kolmasosa vastaajista. Reilu viidesosa (21 %) vastaajista puolestaan
ilmoitti, ettd lilkkkuminen oli lisdantynyt korona-aikana.

1.4 Vuorokauden jakautuminen liikkumiseen,
paikallaanoloon ja uneen

Vuosien 2021-2022 tiedonkeruussa tyoikaiset osallistujat pitivat liikkemittaria lantiovyossa
keskimdarin 64 prosenttia (15 t 25 min) vuorokaudesta ja rannekkeessa 36 prosenttia

(8 t 35 min). Mittarin rannekkeessa pitoaika kuvaa karkeasti nukkumista, mutta
todellisuudessa siina on mukana myds younen aikaisia valvejaksoja seka jonkin verran
ennen nukahtamista ja heti herddmisen jalkeen olevaa valveaikaa. Ikdryhmien ja suku-
puolten valilla ei ollut suurta eroa mittarin kaytossa.

Tyoikaiset osallistujat viettivat suurimman osan valveillaoloajastaan, keskimaarin hieman
yli 9 tuntia, paikallaan istuen tai makoillen (kuvio 11). Miehet istuivat tai olivat makuulla
keskimaarin reilu puoli tuntia enemman paivassa kuin naiset. Paikallaan seisomista puoles-
taan kertyi naisille hieman miehid enemman. Kevytts, reipasta ja rasittavaa lilkkkumista ker-
tyi molemmille sukupuolille Idhes yhta paljon. Vanhin ikaryhma oli keskimaarin enemman
paikallaan kuin nuoremmat ryhmat, ja vastaavasti nuoremmille ryhmille kertyi enemman
seka paikallaan seisomista ettd liikkumista kuin vanhimmalle ikdryhmalle. Kevytta liikku-
mista kertyi eniten 30-39-vuotialle ja reipasta tai rasittavaa liikkumista 20-29-vuotiaille.
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Kuvio 11. Liikkumisen, paikallaanolon ja unen keskimaardiset kokonaisajat vuorokaudessa tunteina ika- ja
sukupuoliryhmittdin KunnonKartta-tutkimuksessa 2021-2022.

tuntia
-10 -8 -6 -4 -2 0 2 4 6 8 16

0 12 u
 Vhteenss | 87 88 20| 37 bAR
60-69-. 87 93 (18| 35  pAN
50-59-v. 8,6 89 [ 20 [ 37 pAN
40-49-v, 85 87 (21| 39 bl
30-39-. 86 85 (20 [ 40 Al
20-29-v. 89 88 (18 | 35 ool
 Vhteenss | 84 9.4 (16| 37 ol
60-69-. 86 9,9 (5] 33 pAN
50-59-. 8,5 93 EAREART
40-49-, 8,4 92 (19| 37 ol
30-39-v, 83 92 01
2029, 84 95 (14 37 ool

m Uniaika (mittari rannekkeessa) = Paikallaanolo, makuu tai istuminen = Paikallaanolo, seisominen

Naiset

Miehet

= Kevyt likkuminen m Reipas liikkuminen = Rasittava liikkuminen

1.5 Paivittaiset askeleet

Tyoikaiset osallistujat ottivat vuosien 2021-2022 mittauksessa keskimdarin 7 247 askelta
paivassa. Naiset ottivat keskimaarin 263 askelta pdivdassa enemman kuin miehet (7 378
vs. 7 115). Eniten paivittdisia askeleita kertyi 40-49-vuotialle (7 546) ja 30-39-vuotiaille
(7 541). Vahiten askeleita kertyi 60-69-vuotiaille (6 417) (kuvio 12).
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Kuvio 12. Pdivittdin otetut askeleet ikd- ja sukupuoliryhmittain KunnonKartta-tutkimuksessa 2021-2022.
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1.6 Liikkuminen ja paikallaanolo eri pituisissa jaksoissa

Osallistujille kertyi yhteensa 4 tuntia 21 minuuttia liikkumista, kun mukaan otettiin niin
kevyt, reipas kuin rasittava liikkkuminen. Kun kokonaisliikkumisen kertymista tarkasteltiin
eri pituisten jaksojen mukaan, havaittiin, etta suurin osa tydikaisten liikkumisesta kertyi
alle 5 minuutin jaksoista (kuvio 13). Sukupuolten valilld ei ollut kovin suurta eroa liikku-
misen kertymisessd, mutta naisille kertyi noin 10 minuuttia enemman liikkkumista alle

5 minuutin jaksoista kuin miehille. Miehille puolestaan kertyi 8 minuuttia enemman liikku-
mista yli 10 minuutin jaksoista kuin naisille. Nuorimmalle ikaryhmalle kertyi keskimaarin
enemman liikkkumista yli 10 minuutin jaksoista kuin vanhemmille ikdryhmille.
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Kuvio 13. Kokonaisliikkumisen kertyminen eripituisista jaksoista ikd- ja sukupuoliryhmittdin
KunnonKartta-tutkimuksessa 2021-2022.

minuuttia
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=
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2029 B 20000 0 |

m Alle 5min jaksot = 5-10 min jaksot = YIi 10 min jaksot

Reipasta tai rasittavaa liikkumista osallistujille kertyi keskimaarin 46 minuuttia pdivassa.
Tasta keskimaarin 22 minuuttia kertyi lyhyistd, alle 5 minuutin jaksoista, 17 minuuttia yli 10
minuutin jaksoista ja noin 7 minuuttia 5-10 minuutin jaksoista (Kuvio 14). Miehille kertyi
keskimaarin 4 minuuttia enemman reipasta tai rasittavaa liikkkumista alle 5 minuutin jak-
soista kuin naisille. Naisille puolestaan kertyi hieman enemman liiketta yli 10 minuutin jak-
soista. Ikaryhmia vertailtaessa havaittiin, etta alle 5 minuutin ja 5-10 minuutin jaksoista
kertyneen reippaan tai rasittavan liilkkkumisen maara vaheni tasaisesti nuoremmista van-
hempiin ikaryhmiin siirryttdessa. Yli 10 minuutin jaksoista kertyneen liilkkumisen maarassa
sen sijaan ei ollut suuria eroja ikdryhmien valilla. Vanhimmalle ikdryhmalle kertyi kuitenkin
eniten liikettd naista jaksoista.
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Kuvio 14. Reippaan tai rasittavan liikkumisen kertyminen eripituisista jaksoista ikd- ja sukupuoli-
ryhmittdin KunnonKartta-tutkimuksessa 2021-2022.

minuuttia
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m Alle 5minjaksot = 5-10 min jaksot = Yli min 10 jaksot

Paikallaanoloa eli valveilla ollessa istuen tai makuuasennossa vietettya aikaa osallistu-

jille kertyi keskimaarin 9 tuntia pdivassa. Miehet olivat paikallaan keskimaarin 9 tuntia

17 minuuttia ja naiset 8 tuntia 44 minuuttia. Miehille kertyi keskimdarin enemman
paikallaanoloa kuin naisille jaksopituudesta riippumatta (kuvio 15). Molemmilla sukupuo-
lilla ja kaikissa tarkastelluissa ikdryhmissa suurin osa paikallaanolosta kertyi lyhyista alle
20 minuuttia kerrallaan kestdneista jaksoista. Nuoremmille ikaryhmille kertyi vanhempia
enemman paikallaanoloa lyhyista alle 20 minuutin jaksoista, kun taas vanhimmalle ikaryh-
malle kertyi nuorempia enemman paikallaanoloa pidemmista jaksoista.
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Kuvio 15. Paikallaanolon kertyminen eripituisista jaksoista ika- ja sukupuoliryhmittdin KunnonKartta-
tutkimuksessa 2021-2022.
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m Alle 20 min jaksot = 20-60 min jaksot = YIi 60 min jaksot

1.7 Liikkumisen ja paikallaanolon jakautuminen
paivan ajalle

Tunneittain tarkasteltuna ika- ja sukupuoliryhmat eivat juurikaan eronneet toisistaan
askelmaarilla mitattuna aamupaivan aikana. lltapdivan tunteina naiset ottivat keskimaa-
rin enemman askelia kuin miehet, erityisesti nuoremmassa ikdryhmassa. Aamupadivan
aikana vanhempi ikaryhma otti keskimaarin enemman askelia tuntia kohti kuin nuorempi
ikdryhmd, mutta myohdisen iltapdivan ja illan tunteina nuoremmalle ikaryhmalle kertyi
enemman askelia kuin vanhemmalle ryhmalle (kuvio 16).
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Kuvio 16. Askelten jakautuminen tunneittain sukupuoliryhmissd, kahdessa ikaryhmassa
KunnonKartta-tutkimuksessa 2021-2022.
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Kuviossa 17 on esitetty askelten tuntikohtainen jakautuminen kahden ikdaryhman sijaan
viidessa ikaryhmassa, jolloin ikaryhmien valiset erot ilmenevat selvemmin. Aamun ja
aamupadivdn aikana miesten ja naisten askelkertymat ovat hyvin samanlaisia, ja vanhin
ikaryhma otti keskimdarin enemman askelia jokaista aamupaivan tuntia kohti kuin nuo-
remmat ikaryhmat. lltapdivan tunteina vanhimman ryhman askeleet kaantyvat laskuun ja
vahenevadt tasaisesti illan tunteja kohti. Nuorempien ryhmien tuntikohtaiset askeleet sen
sijaan lisdantyvat iltapadivaa ja iltaa kohden, erityisesti naisilla.

Kuvio 17. Askelten jakautuminen tunneittain KunnonKartta-tutkimuksessa 2021-2022, sukupuolittain
viisi ikdryhmaa.

askelta/tunti Miehet askelta/tunti Naiset
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400 400
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Sukupuoli- ja ikdaryhmien viliset erot paikallaanolon tuntikohtaisessa maarassa olivat huo-
mattavasti pienemmat kuin edelld kuvatussa liikkumisen tarkastelussa (kuvio 18). Keski-
maarin osallistujat olivat Iahes puolet jokaisesta valveillaolotunnista paikallaan eli istuen
tai makuulla. Sukupuolten valilla ei ollut juurikaan eroa paikallaanolon kertymisessa vuo-
rokauden aikana, mutta nuoremmalle ikaryhmalle kertyi paikallaanoloa lapi vuorokauden
keskimadrin vdhemman kuin vanhemmalle ikdryhmalle. Vanhemman ikdryhmén paikal-
laan viettama aika lisadntyi erityisesti illan tunteina, ja ero nuorempaan ryhmaan kasvoi.

Kuvio 18. Paikallaanolon jakautuminen tunneittain sukupuoliryhmissd, kahdessa ikaryhmassa
KunnonKartta-tutkimuksessa 2021-2022.
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1.8 Liikkumisen suosituksen toteutuminen
liilkemittaritietojen mukaan

Liikemittariaineiston mukaan keskimaarin 58 prosenttia KunnonKartta-tutkimuksen osal-
listujista taytti 18-64-vuotiaiden aikuisten liikkumisen suosituksen kestavyysliikkumisen
osalta eli liikkui vahintaan 2 tuntia 30 minuuttia viikossa reippaasti, ainakin 1 tunnin

15 minuuttia viikossa rasittavasti tai saavutti suositellun liikkkumismaaran reipasta ja rasit-
tavaa liikkumista yhdistden. Miehista suosituksen taytti keskimdarin 55 prosenttia ja nai-
sista 61 prosenttia (kuvio 19.) Suosituksen tayttaneiden naisten osuus oli kaikissa tarkastel-
luissa ikaryhmissa miesten vastaavaa osuutta suurempi. Nuoremmat osallistujat tayttivat
suosituksen keskimadrin paremmin kuin vanhemmat. Ero nuorimman ja vanhimman ika-
ryhman valilla oli keskimaarin 19 prosenttiyksikkoa.
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Kuvio 19. Liikkumisen suosituksen toteutuminen liikemittaritietojen mukaan ikd- ja sukupuoliryhmittdin
KunnonKartta-tutkimuksessa 2021-2022.

80 %

2%

60 %

40%

20%

0%
20-29-v. 30-39-v. 40-49-v. 50-59-v. 60-69-v. Yhteensd

B Miehet m Naiset

1.9 Fyysinen kunto

Fyysista kuntoa mitattiin tutkimuskaynneilld osallistujan idsta riippuen 4-5 terveyskunto-
testilla, joiden on aiemmissa tutkimuksissa osoitettu soveltuvan hyvin laajoihin, kenttdolo-
suhteissa toteutettuihin vaestotutkimuksiin. Testit ovat luotettavia ja turvallisia, eika nii-
den tekemiseen tarvita erityisia tiloja tai valineita. Testit eivat mydskaan vaadi osallistujilta
erityistaitoja. Seuraavassa testit on kuvattu hyvin lyhyesti. Tarkempiin testikuvauksiin voi
tutustua osoitteessa https://ukkinstituutti.fi/fyysinen-kunto/kunnonkartta-testit/.

Osallistujien kehon koostumusta arvioitiin pituuden, painon ja vyétaron ymparyksen mit-
tauksella. Pituus- ja painotiedon perusteella laskettiin my&s kehon painoindeksi. Pituus ja
paino mitattiin kevyessa vaatetuksessa ilman kenkia. Vy6taron ymparys mitattiin mitta-
nauhalla alimpien kylkiluiden ja suoliluun harjun puolivélista paljaalta iholta.

Miesten pituus oli keskimdarin 180 cm ja naisten 165 cm (kuvio 20). Nuoremmat ikdaryhmat
olivat keskimaarin hieman pitempia kuin vanhemmat ikaryhmat.
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Kuvio 20. Pituus (cm) ikd- ja sukupuoliryhmittain KunnonKartta-tutkimuksessa 2021-2022.
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Miehet Naiset

Miehet painoivat keskimaarin 87 kg ja naiset 70 kg (kuvio 21). Miehilla ikaryhmien valilla
ei ollut suurta eroa kehon painossa. Naisilla sen sijaan kehon paino liséantyi nuorimmasta
ikdryhmasta 50-59-vuotiaisiin siirryttdessa.

Kuvio 21. Paino (kg) ika- ja sukupuoliryhmittdin KunnonKartta-tutkimuksessa 2021-2022.
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Miehet Naiset
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Pituuden ja painon perusteella laskettu kehon painoindeksi oli miehilld keskimaarin
27 ja naisilla 26 kg/m? (kuvio 22). Painoindeksi oli pienin nuorimmilla naisilla ja suurin
50-59-vuotiailla miehilld. Molemmilla sukupuolilla nuorimman ikdaryhman painoindeksi oli
keskimadrin pienempi kuin vanhempien ikaryhmien, lukuun ottamatta 60 vuotta taytta-
neiden ryhmaa.

Kuvio 22. Kehon painoindeksi (kg/m?) ika- ja sukupuoliryhmittdin KunnonKartta-tutkimuksessa 2021-2022.
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Miehet Naiset

Vyo6taréon ymparyksen mittaamisella voidaan arvioida keskivartaloon kertyneen rasva-
kudoksen maaraa. Suuri vyotarén ymparys on yhteydessa suurentuneeseen aineenvaih-
dunta- ja valtimotautien riskiin. Tdssa tutkimuksessa miesten vy6taron ymparys oli keski-
maarin 96 cm ja naisten 86 cm (kuvio 23). Vy6tardn ymparysmitta oli pienin nuorimmilla
osallistujilla ja suurin vanhimmilla. Ymparysmitta kasvoi tasaisesti nuoremmasta vanhem-
paan ikaryhmaan siirryttaessa 60-vuotiaisiin saakka.
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Kuvio 23. Vyotaron ymparys (cm) ikd- ja sukupuoliryhmittdin KunnonKartta-tutkimuksessa 2021-2022.
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Miehet Naiset

Neljakymmentaviisi vuotta tayttaneiden osallistujien tasapainoa mitattiin yhden jalan
seisonta -testilld, jossa osallistujat seisoivat testiasennossa mahdollisimman pitkaan. Testin
maksimiaika oli 60 sekuntia, ja sen tarkoituksena oli testata vartalon pystyasennon hallin-
taa normaalia seisoma-asentoa kapeammalla tukipinnalla. Tasapaino on tarkea osa fyysista
kuntoa ja suorituskykya. Tasapainon heikkeneminen on yksi liikkumisvaikeuksien ja kaatu-
mistapaturmien riskitekija, erityisesti ikaantyvilla henkil®illa.

Miehista keskimaarin 70 prosenttia ja naisista 71 prosenttia pysyi testiasennossa maksi-
miajan eli 60 sekuntia (kuvio 24). Osuus oli suurin nuorimmassa testatussa ikaryhmassa ja
pienin vanhimmassa. Tasapaino nadyttaisi siis olevan vanhemmissa ikaryhmissa keskimaa-
rin heikompi kuin nuoremmissa ryhmissa.
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Kuvio 24. Niiden 45 vuotta tdyttaneiden osallistujien osuudet (%) ikd- ja sukupuoliryhmittdin, jotka pysyi-
vdt yhden jalan seisonta -testissd testiasennossa 60 sekuntia KunnonKartta-tutkimuksessa 2021-2022.
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Miehet Naiset

Tuki- ja liikuntaelimiston kuntoa mitattiin hartiaseudun liikkuvuus -testilla, ponnistus-
hypylld ja muunnellulla punnerruksella. Hartiaseudun liikkuvuus -testin tarkoituksena oli
arvioida niska-hartiaseudun asentoa, ryhtia ja toiminnallista liikkuvuutta. Testaaja arvioi
osallistujan hartiaseudun liikkuvuuden silmamaardisesti annettujen kriteereiden mukai-
sesti. Testin maksimipistemaara oli 6. Keskimaarin miehet saivat tasta testista 4,4 pistetta
ja naiset 4,8 pistetta (kuvio 25). Miehilla kahden nuorimman ikaryhman valilla ei ollut juu-
rikaan eroa testin pistemaarassa, mutta 40. ikdvuoden jalkeen testitulos oli heikompi kuin
tata nuoremmilla ja tulos heikkeni edelleen vanhemmissa ryhmissa. Naisilla kolme nuo-
rinta ikdaryhmaa sai suurin piirtein saman pistemaaran, mutta 50. ikdvuoden jalkeen testi-
tulos oli heikompi.
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Kuvio 25. Osallistujien saamat pisteet hartiaseudun liikkuvuus -testissd ikd- ja sukupuoliryhmittdin
KunnonKartta-tutkimuksessa 2021-2022.
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Miehet Naiset

Ponnistushyppytestissa osallistujat hyppadsivat paikaltaan mahdollisimman korkealle. Tes-
tin tarkoituksena oli mitata alaraajojen ojentajalihasten maksimaalista tehoa, jolla on tar-
ked merkitys lilkkkumis- ja suorituskyvyn yllapitamisessa. Miehet hyppasivat keskimaarin
40 cm:n ja naiset 28 cm:n korkeuteen (kuvio 26). Molemmilla sukupuolilla nuorimman ika-
ryhman ponnistusvoima oli keskimaarin parempi kuin vanhemmilla ikdryhmillg, ja testitu-
los heikkeni tasaisesti nuoremmasta vanhempaan ryhmaan siirryttaessa. Miehillad nuorim-
man ja vanhimman ikaryhman ero oli keskimadrin 18 cm ja naisilla vastaavasti reilut 15 cm.
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Kuvio 26. Ponnistushyppytestin tulos (cm) ikd- ja sukupuoliryhmittdin KunnonKartta-tutkimuksessa 2021-2022.
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Miehet Naiset

Muunnellussa punnerruksessa osallistujat tekivat mahdollisimman monta muunneltua
punnerrusliiketta 40 sekunnin aikana. Testin tarkoituksena oli mitata ylaraajojen lihasten
voimakestavyytta seka vartalon lihasten kykya hallita ja tukea seldan asentoa. Miehet teki-
vat testissa keskimaarin 13 ja naiset 11 hyvaksyttya testisuoritusta (kuvio 27). Kolmella
nuorimmalla miesten ryhmalla testituloksissa ei ollut juurikaan eroa, mutta 50. ikdvuoden
jalkeen testitulos heikkeni nuorempiin ryhmiin verrattuna. Naisilla nuorin ikaryhma suo-
riutui testista parhaiten, ja testitulos heikkeni nuoremmista vanhempiin ryhmiin siirryt-
taessa. Vanhin ikaryhma teki keskimaarin puolet nuorimman ikaryhman testisuorituksista
40 sekunnin aikana.
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Kuvio 27. Muunnellun punnerrustestin tulos (cm) ikd- ja sukupuoliryhmittdin KunnonKartta-
tutkimuksessa 2021-2022.
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Miehet Naiset

Kestdvyyskuntoa mitattiin kuuden minuutin kavelytestilld, jossa osallistujat kavelivat edes-
takaisin 15 metrin rataa. Tavoitteena oli kdavella mahdollisimman pitka matka kuuden
minuutin aikana. Testitulos oli kdvelty matka metreing, ja se pystyttiin muuttamaan myos
kestavyyskuntoa kuvaavaksi maksimaaliseksi hapenkulutusarvoksi (Manttari ym. 2018).
Miehet kavelivat testissa keskimdarin 661 m ja naiset 630 m (kuvio 28A). Miehet suoriutui-
vat testistd kaikissa ikaryhmissa keskimaarin paremmin kuin naiset, ja molemmilla suku-
puolilla testitulos heikkeni hieman nuoremmista vanhempiin ikdaryhmiin siirryttaessa.
Miehilla nuorimman ja vanhimman ryhman valinen ero oli keskimdarin 66 m ja naisilla

91 m. Kun testitulos muutettiin hapenkulutusarvoksi, sukupuoli- ja ikdryhmien viliset erot
korostuivat (kuvio 28B). Miesten maksimaalinen hapenkulutus oli keskimaarin 3,5 ml/kg/
min parempi kuin naisten, ja ero nuorimman ja vanhimman ikaryhman valilla oli keskimaa-
rin 9 ml/kg/min.
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Kuvio 28. Kuuden minuutin kévelytestin tulos A) kdvellyn matkan (m) mukaan sekd B) maksimaalisen
hapenkulutusarvon (ml/kg/min) ikd- ja sukupuoliryhmittdin KunnonKartta-tutkimuksessa 2021-2022.
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Osallistujat jaettiin testin aikaisen hapenkulutusarvonsa mukaisiin kuntokolmanneksiin
siten, ettd ne, joilla oli pienin hapenkulutus, kuuluivat heikoimpaan kolmannekseen ja ne,
joilla oli suurin hapenkulutus, parhaaseen kolmannekseen. Ndin muodostuneet kuntokol-
mannekset erosivat toisistaan lilkemittarilla mitatun liilkkumisen suhteen. Liikkumisen suo-
situs toteutui parhaiten parhaaseen kuntokolmannekseen kuuluneilla (kuvio 29). Heista
69 prosenttia taytti 18—-64-vuotiaiden aikuisten lilkkkumisen suosituksen kestavyysliikku-
misen osalta eli liikkkui vahintdan 2 tuntia 30 minuuttia viikossa reippaasti, ainakin 1 tun-
nin 15 minuuttia viikossa rasittavasti tai saavutti suositellun liikkumismaaran reipasta ja
rasittavaa liilkkumista yhdistden. Heikoimpaan kuntokolmannekseen kuuluneilla vastaava
osuus oli 41 prosenttia.

Liikkumisen suosituksen toteutumista laskettaessa reipas lilkkkuminen tarkoitti vahintaan
3,0 MET:n ja rasittava lilkkkuminen vahintaan 6,0 MET:n tasoista liilkkumista. Jos henkilon
oma kuntotaso otettaisiin huomioon, edelld kuvattu tulos kaantyisi painvastaiseksi. Silloin
eivat hyvakuntoiset tayttdisikaan suositusta todennaksisemmin, vaan heikomman kunto-
tason omaavien lilkkkumisen maara suhteessa omaan kestavyystasoon olisi suurempaa
kuin hyvakuntoisten (Vaha-Ypya ym. 2022). Heikommassa kunnossa oleville henkildille rei-
pasta ja rasittavaa liikkumista kertyy paljon aivan arkisissa askareissa. Usein toistuva lyhyt-
kestoinen lilkkkuminen ei riitd nostamaan heidan kuntotasoaan.
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Kuvio 29. Liikkumisen suosituksen toteutuminen kuuden minuutin kdvelytestin kuntoluokissa, ikd- ja
sukupuoliryhmét yhdistetty, KunnonKartta-tutkimus 2021-2022.
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Parhaaseen kuntokolmannekseen kuuluneet ottivat paivan aikana keskimaarin enemman
askelia kuin keskimmadiseen kolmannekseen kuuluneet, ja ndma puolestaan ottivat keski-
maarin enemman askelia kuin heikoimpaan kuntokolmannekseen kuuluneet (kuvio 30).
Ero parhaan ja heikoimman kolmanneksen valilla oli reilut 2 000 askelta paivassa.

Kuvio 30. Pdivittdin otetut askeleet kuuden minuutin kavelytestin kuntoluokissa, ika- ja sukupuoliryhmat
yhdistetty, KunnonKartta-tutkimus 2021-2022.

askelta

9000
8225

8000
7155

7000

6119

6000

5000

4000

3000

2000

1000

Heikoin kolmannes Keskimmainen kolmannes Paras kolmannes

46



OPETUS- JA KULTTUURIMINISTERION JULKAISUJA 2022:33

Kun tarkasteltiin askelten kertymista paivan aikana, havaittiin, etta heikoimmalle kolman-
nekselle kertyi keskimdarin vahemman askelia kaikkien valveilla vietettyjen tuntien aikana
kuin keskimmaiselle ja parhaalle kolmannekselle (kuvio 31). Vastaavasti keskimmaiselle
kolmannekselle kertyi kaikkina tunteina keskimaarin vahemman askelia kuin parhaalle
kolmannekselle. Kaikilla kuntokolmanneksilla oli havaittavissa askelhuippu hieman ennen
puoltapaivaa. Parhaaseen kuntokolmannekseen kuuluneilla havaittiin toinen askelhuippu
alkuillan tunteina. Parhaaseen kuntokolmannekseen kuuluneet osallistujat lahtivat
aamulla liikkeelle muita aikaisemmin ja he myds pysyivat iltaisin liikkeelld pitempaan kuin
heikoimpaan kolmannekseen kuuluneet osallistujat.

Kuvio 31. Pdivittdisten askelten kertyminen vuorokauden aikana kuuden minuutin kdvelytestin
kuntoluokissa, ikd- ja sukupuoliryhmaét yhdistetty, KunnonKartta-tutkimus 2021-2022.
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Parhaaseen kuntokolmannekseen kuuluneille kertyi keskimaarin enemman reipasta ja
rasittavaa liilkkumista liikkumisjaksojen pituudesta riippumatta (kuvio 32). Selkein ero kol-
mannesten valilla oli kuitenkin yli 10 minuuttia kerrallaan kestaneista liilkkumisjaksoista
kertyneen liikkumisen maardssa. Naista pitkista jaksoista kertyi parhaaseen kuntokolman-
nekseen kuuluneille osallistujille keskimdarin 10 minuuttia enemman reipasta tai rasitta-
vaa liilkkumista kuin heikoimpaan kolmannekseen kuuluneille.
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Kuvio 32. Reippaan tai rasittavan liikkumisen kertyminen eri pituisista jaksoista kuuden minuutin
kavelytestin kuntoluokissa, ika- ja sukupuoliryhmét yhdistetty, KunnonKartta-tutkimus 2021-2022.
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Heikoin kolmannes

e .-
e .-

m Alle 5min jaksot = 5-10 min jaksot = YIi 10 min jaksot

Jos lilkkuminen luokiteltaisiin yksilollisen kuntotason mukaan, heikoimmalle kuntoluokalle
kertyisi eniten seka reipasta etta rasittavaa lilkkkumista, mutta liilkkkumisen kokonaismaara
muodostuisi hyvin lyhyistd, enintddn muutaman minuutin mittaisista jaksoista. Nama
henkilot joutuvat kayttamaan yli puolet kestavyyskuntonsa kapasiteetista jo arjen aska-
reita tehdessaan. Heille kertyy eniten reipasta lilkkkumista suhteessa omaan kapasiteettiin,
mutta kunto pysyy huonona ilman selkeaa liikkumisen maaran liséamista (Vaha-Ypya ym.
2021).

1.10 Liikkumisen, paikallaanolon ja kunnon muutokset
2017-2022

KunnonKartta-tutkimuksen ensimmaisen, vuosina 2017-2019 toteutetun, ja toisen, vuo-
sina 2021-2022 toteutetun, tiedonkeruun tuloksia vertailemalla voidaan muodostaa nake-
mys siitd, miten tyoikdisen vaeston liikkuminen, paikallaanolo ja kunto ovat mahdollisesti
muuttuneet neljan vuoden aikana. Maailmanlaajuinen koronapandemia ajoittui juuri télle
ajanjaksolle, joten tuloksia vertailemalla saadaan my0s vaestotasoista tietoa pandemian
mahdollisista vaikutuksista lilkkkumiseen, paikallaanoloon ja kuntoon. Vertailun mahdol-
listamiseksi molemmat aineistot painotettiin samaan populaatioon 7-luokkaisen kaupun-
ki-maaseutuluokituksen, ikdluokan ja sukupuolen perusteella. Tulosten tulkinnassa tulee
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huomioida, ettd molemmat tiedonkeruut toteutettiin itsendisind otoksina poikkileikkaus-
asetelmassa, joten vertailun perusteella ei voida tehda paatelmia yksilotason muutoksista.

Paivittdin otettujen askelten maara oli vuosina 2021-2022 keskimadrin lahes 400 askelta
pienempi kuin vuosina 2017-2019 (kuvio 33). Viikkotasolla tama tarkoittaa liikkkumisen
vahenemistd ldhes 3 000 askeleella. Askelmaara oli jalkimmaisessa tutkimuksessa pie-
nempi kuin ensimmaisessa molemmilla sukupuolilla ja kaikissa tarkastelluissa ikaryh-
missd. Miehillad paivittainen askelmaara oli pienentynyt keskimaarin 467 askelta ja naisilla
373 askelta. Ikaryhmia tarkasteltaessa askelmdara oli pienentynyt eniten 40-49-vuotiailla,
keskimadrin 550 askelta pdivaa kohti, ja vahiten 30-39-vuotialla, keskimaarin 229 askelta
paivaa kohti. Vuosien 2017-2019 mittaukseen verrattuna askelmaara pienentyi keskimaa-
rin 5 prosenttia.

Kuvio 33. Pdivittdin otettujen askelten mdard ikd- ja sukupuoliryhmittain KunnonKartta-tutkimuksessa
2017-2019 ja 2021-2022.

askelta
9000 =5 — © 3
o K A S S5 o~ o o
o 8 ~m & © @ o S Re S~
8000 Mo ~T - ~ NS ~ =~ ~ ~& ~=
~ o~ ™~ ~ 3o ™ oo ~ o ~
(=)} ~ 8 N = o
° 52 2 © 8
7000 3 ©
6000
5000
4000
3000
2000
1000
0
20-29-v. 30-39-v. 40-49-v. 50-59-v. 60-69-v. Yhteensa 20-29-v. 30-39-v. 40-49-v. 50-59-v. 60-69-v.Yhteensa
Miehet Naiset

m2017-2019 = 2021-2022

Reippaan ja rasittavan lilkkkumisen yhteismaarassa ei tapahtunut muutosta tarkasteltujen
ajankohtien valilla (kuvio 34). Keskimaardinen liikkkumismaara lisddntyi hieman kahdessa
nuorimmassa ikaryhmassa sekd 60-69-vuotiailla, mutta vahentyi 40-49-vuotiailla seka
50-59-vuotialla. Minuuttimaaraisesti muutokset olivat kuitenkin hyvin pienia.
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Kuvio 34. Pdivittdisen reippaan ja rasittavan liikkumisen maérd minuutteina ika- ja sukupuoliryhmittdin
KunnonKartta-tutkimuksessa 2017-2019 ja 2021-2022.
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Paikallaanoloa eli valveilla istuen tai makuulla vietettya aikaa kertyi vuosien 2021-2022
mittauksessa paivittain keskimaarin 5 minuuttia vahemman kuin nelja vuotta aikaisem-
min (kuvio 35), mutta ero vuosien vililla oli hyvien pieni, alle yhden prosentin paivittai-
sestd paikallaanoloon kaytetystd ajasta. Paikallaanolo vahentyi hieman molemmilla suku-
puolilla ja kaikissa tarkastelluissa ikdryhmissa. Eniten vahenemista tapahtui nuorimmassa
ikdryhmadssa, jossa miesten paikallaanolo vahentyi keskim&arin 12 minuuttia ja naisten
13 minuuttia pdivassa.
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Kuvio 35. Pdivittdisen paikallaanolon maérd tunteina ika- ja sukupuoliryhmittdin KunnonKartta-
tutkimuksessa 2017-2019 ja 2021-2022.
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Vdeston kunnossa mahdollisesti tapahtuneita muutoksia tarkasteltiin vertaamalla kuuden
minuutin kdvelytestin perusteella muodostettuja hapenkulutusarvoja vuosien 2017-2019
ja 2021-2022 vililla. Miesten kestavyyskunto ndyttaisi hieman heikentyneen tarkastellun
ajanjakson aikana, mutta naisten kunnossa ei ndyttaisi tapahtuneen muutosta (kuvio 36).
Ikaryhmittdinen tarkastelu osoittaa, etta kestavyyskunto heikentyi erityisesti 20-29-vuo-
tiailla miehilla. Heidan maksimaalinen hapenkulutusarvonsa heikentyi keksimadrin 1,9 ml/
kg/min. Miesten kestavyyskunto heikentyi myds muissa tarkastelluissa ikdryhmissa, mutta
maltillisemmin. Ainoastaan 60-69-vuotiaat miehet olivat pitaneet kuntonsa samalla tasolla
tai jopa hieman parantaneet sita nelja vuotta aiempaan tilanteeseen verrattuna. Naisten
kuntotasossa ei tapahtunut juurikaan muutoksia tarkastellun ajanjakson aikana. Nuorim-
massa ikdryhmadssa (20-29-vuotiaat) ja 50-59-vuotiaissa kunto oli 2021-2022 keskimaarin
jopa hieman parempi kuin vuosina 2017-2019.
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Kuvio 36. Kestavyyskunto hapenkulutusarvolla (ml/kg/min) kuvattuna ika- ja sukupuoliryhmittdin
KunnonKartta-tutkimuksessa 2017-2019 ja 2021-2022.
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1.11 Veriarvot

Verindytteeseen osallistuneiden osallistujien kokonaiskolesteroli oli keskimaarin 4,9 mmol/,
joka on hyvin lahelld aikuisille suositeltua raja-arvoa 5,0 mmol/l. Suurentunut veren kolestero-
limaara on merkittava valtimotaudin riskitekija. Naisilla kokonaiskolesteroliarvo oli aavistuk-
sen suurempi kuin miehilla (5,0 vs. 4,8 mmol/l) (kuvio 37). Kokonaiskolesteroliarvo oli suurin
50-59-vuotiailla (5,3 mmol/l) ja pienin 20-29-vuotiailla (4,2 mmol/l). Kun kokonaiskolesterolia
tarkasteltiin siten, etta raja-arvoksi asetettiin vahintaan 5,0 mmol/I, alle puolet (44 %) osallis-
tujista ylitti taman rajan. Naisilla osuus oli hieman suurempi kuin miehilla (45 % vs. 43 %).
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Kuvio 37. Kokonaiskolesteriarvo (mmol/l) ja vahintdan raja-arvon 5,0 mmol/I ylittaneiden osuudet
KunnonKartta-tutkimuksessa 2021-2022.

mmol/I % vahintaan 5,0 mmol/l

20-29-v. 30-39-v. 40-49-v. 50-59-v. 60-69-v. 20-29-v. 30-39-v. 40-49-v. 50-59-v. 60-69-v.

m Miehet m Naiset m Miehet m Naiset

Kun kokonaiskolesterolin sijaan tarkasteltiin erikseen ns. hyvan (high-density lipoprotein,
HDL) ja huonon (low-density lipoprotein, LDL) kolesterolin arvoja, havaittiin, etta koles-
terolia pois kudoksista, kuten valtimoiden seindmista, kuljettava HDL-kolesteroli oli osallis-
tujilla keskimadrin 1,6 mmol/l. Tamdn on jonkin verran suurempi kuin naisille yleisesti ase-
tettu tavoitetaso vahintdan 1,2 mmol/I ja miehille asetettu taso vahintdan 1,0 mmol/I. Vas-
taavasti kolesterolia veresta kudoksiin kuljettava LDL-kolesteroli oli keskimaarin 2,8 mmol/I
(kuviot 38 ja 39), kun tavoitetaso on enintdaan 3,0 mmol/I.

HDL-arvo oli naisilla hieman suurempi kuin miehilld (1,7 vs. 1,4 mmol/l), mutta LDL-arvo
oli miehillda yhden desimaalin naisten arvoa suurempi (2,9 vs. 2,8 mmol/l). HDL-arvoissa ei
ollut eroa ikdaryhmien valilla, mutta LDL-arvo oli alle 30-vuotiailla osallistujilla keskimaarin
suurempi kuin tata vanhemmilla osallistujilla.

Kun tarkasteltiin tavoitetason alle jaaneiden HDL-arvojen osuuksia, havaittiin, etta naita
arvoja oli erityisesti alle 40-vuotiailla miehilld suhteellisesti enemman kuin muilla osallistu-
jilla. Vastaavasti kun tarkasteltiin tavoitetason ylittaneiden LDL-kolesteroliarvojen osuuk-
sia, havaittiin, ettd osuudet olivat yli 30-vuotiailla ja erityisesti miehilld suurempia kuin tata
nuoremmilla osallistujilla. Vanhimmassa ikdryhmassa suurempi osuus naisista ylitti tavoite-
tason kuin miehista.
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Kuvio 38. HDL-kolesteroliarvo (mmol/I) ja vdhintdan raja-arvon1,0 mmol/l ylittaneiden miesten ja
raja-arvon 1,2 mmol/l ylittaneiden naisten osuudet KunnonKartta-tutkimuksessa 2021-2022.

alle 1,0 (miehilld) tai 1,2 (naisilla) mmol/l

mmol/l %

20-29-v. 30-39-v. 40-49-v. 50-59-v. 60-69-v. 20-29-v. 30-39-v. 40-49-v. 50-59-v. 60-69-v.

m Miehet m Naiset m Miehet m Naiset

Kuvio 39. LDL-kolesteroliarvo (mmol/I) ja vahintdan raja-arvon 3,0 mmol/l ylittdneiden osuudet
KunnonKartta-tutkimuksessa 2021-2022.

mmol/l % véhintdan 3,0 mmol/I
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m Miehet m Naiset m Miehet m Naiset

Kolesteroliarvojen lisdksi veren rasva-arvoista tarkasteltiin myos triglyseridipitoisuutta.
Triglyseridit ovat veressa kiertdvia rasvoja, joita kdytetadn mm. energian varaldhteena. Yli-
maadraisen triglyseridin elimisto varastoi rasvakudokseen, josta sita voidaan kayttaa energi-
ana. Suurentunut veren triglyseridipitoisuus voi altistaa sydan- ja verisuonitaudeille. Keski-
maadrin osallistujien triglyseridiarvo oli 1,2 mmol/I (kuvio 40), joka vastaa suositeltua arvoa
(alle 1,7 mmol/l). Miehilla arvo oli hieman naisten arvoa suurempi (1,3 vs. 1,1 mmol/l), ja
vanhemmilla ikdaryhmilld suurempi kuin nuoremmilla. Kun kaytettiin raja-arvoa vahintaan
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1,7 mmol/l ja tarkasteltiin taman ylittaneiden osuuksia, havaittiin, etta kaikissa ikdaryhmissa
arvon ylittaneiden miesten osuus oli suurempi kuin naisten vastaava osuus.

Kuvio 40. Triglyseridiarvo (mmol/I) ja vahintdan raja-arvon 1,7 mmol/l ylittdneiden osuudet
KunnonKartta-tutkimuksessa 2021-2022.
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Veren sokeriarvoja tarkasteltiin paastoglukoosin ja HbA1c-arvon avulla. Osallistujien
paastoglukoosi oli keskimaarin 5,3 mmol/l (kuvio 41), joka on viitearvojen 4,0 ja 6,0 mmol/I
sisalla. Miehilld paastoglukoosiarvo oli hieman naisten arvoa suurempi (5,4 vs. 5,2 mmol/l)
ja vanhemmilla ikdaryhmilla suurempi kuin nuoremmilla. Kun tarkasteltiin niiden osallistu-
jien osuuksia, joiden paastoglukoosiarvo oli viitearvovalid pienempi tai suurempi, havait-
tiin, ettd nuorinta ikaryhmaa lukuun ottamatta miehilla tama osuus oli suurempi kuin nai-
silla ja molemmilla sukupuolilla osuus kasvoi vanhempiin ikaryhmiin siirryttaessa.

Kuvio 41. Paastoglukoosiarvo (mmol/1) ja niiden osuudet, joiden arvo oli enintdan 4,0 mmol/I tai
vahintddn 6,0 mmol/I KunnonKartta-tutkimuksessa 2021-2022.

% alle 4,0 tai yli 6,0 mmol/I

20-29-v. 30-39-v. 40-49-v. 50-59-v. 60-69-v. 20-29-v. 30-39-v. 40-49-v. 50-59-v. 60-69-v.

m Miehet m Naiset m Mmies m nainen
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HbA1c-arvo kertoo pitkan aikavalin verensokeritasosta ja kuvaa hemoglobiiniin mittausta
edeltdneiden viikkojen aikana kiinnittyneen glukoosin maaraa. HbA1c-arvo oli osallistujilla
keskimadrin 34,1 mmol/mol, joka on viitearvovalin, 20-42 mmol/mol, sisdlla (kuvio 42). Suku-
puolten valilla ei ollut juurikaan eroa HbA1c-arvoissa, mutta arvo kasvoi nuoremmista van-
hempiin ikaryhmiin siirryttaessa. Kun tarkasteltiin niiden osallistujien osuuksia, joiden HbA1c-
arvo oli enintdéan 20,0 mmol/mol tai ylitti arvon 42,0 mmol/mol, havaittiin, ettd osuudet olivat
alle 50-vuotiailla hyvin pienia. Yli 50-vuotiailla osallistujilla muutama prosentti sijoittui ndiden
raja-arvojen ala- tai ylapuolelle, miehista hieman suurempi osuus kuin naisista.

Kuvio 42. HbA1c-arvo (mmol/mol) ja niiden osuudet, joiden arvo oli enintaan 20,0 mmol/mol tai
vahintadn 42,0 mmol/mol KunnonKartta-tutkimuksessa 2021-2022.
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2 lkaihmisten liikkuminen, paikallaanolo,
uni ja likkkumis- ja suorituskyky

Ikaihmisia koskevat tulokset pohjautuvat UKK-instituutin Ikaihmisten liikunta ja liikkumi-
nen (IKLI) -tutkimuksen aineistoihin. IKLI on vdestootantaan perustuva tutkimus, jonka
paatavoitteena on mitata yli 70-vuotiaiden, kotona asuvien suomalaisten liikkumis- ja
suorituskykya seka liikkumista, paikallaanoloa ja unta. Lisaksi tutkimuskyselylla kerataan
tietoa osallistujien terveydestd, toimintakyvystd, hyvinvoinnista, elamanlaadusta, kaatumi-
sista seka liikkumista selittavista ja ohjaavista tekijoista.

Ensimmadinen IKLI-tutkimus toteutettiin Tampereen ja Helsingin alueilla vuosina 2019-
2020 UKK-instituutin ja Helsingin kaupungin yhteistyona. Koronaepidemia pysaytti
IKLI-tutkimuksen toteuttamisen maaliskuussa 2020. Tutkimus koostui sahkoisesti tai pape-
rilomakkeella taytetysta kyselysta ja tutkimuskdynnista. Tutkimuskaynnin aikana osallis-
tujilta mitattiin pituus, paino, vy6tarén ymparys seka verenpaine. Liikkumis- ja suoritusky-
kya testattiin seuraavilla testeilla: tasapaino, tuolista yldsnousu, kdvelynopeus, puristus-
voima ja kuuden minuutin kavelytesti. Osallistujat saivat kdyttoonsa myos liikkemittarin
(UKK Terveyspalvelut Oy, Tampere), joka mittasi heidan liilkkumistaan, paikallaanoloaan ja
untaan tutkimuskadyntia seuraavan viikon ajan. Tarkempi kuvaus liilkemittarimenetelmasta
on esitetty tyoikdisten aikuisten lilkkkumista kasittelevassa luvussa.

Tutkimukseen valitut liilkkumis- ja suorituskykytestit ovat turvallisia ja rasitukseltaan
kevyita tai kohtuullisia, eika niista aiheudu osallistujille terveydellista tai muuta haittaa.
Ennen testausta koulutetut liikunta- ja terveysalan ammattilaiset varmistivat Terveys-
seula-kyselyn perusteella testien soveltuvuuden kullekin osallistujalle. Tays erityisvas-
tuualueen alueellinen ladketieteellinen tutkimuseettinen toimikunta antoi tutkimukselle
puoltavan lausunnon (R 19073).

Tassa luvussa esitetadn valittuja tuloksia IKLI-tutkimuksesta. Tulosten tulkinnassa on hyva
huomata, ettd IKLI-tutkimus toteutettiin poikkileikkausasetelmassa, lukuun ottamatta seu-
ranta-asetelmaan perustuvia tuloksia koronapandemian aikaisesta liikkumisesta. Ikaryh-
mien valilla havaittavat erot kuvaavat samaan aikaan mitattuja eri-ikdisten henkil6iden
tuloksia, eivat yksilon kayttaytymisessa idan myota tapahtuvia muutoksia.
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2.1 Osallistujat

IKLI-tutkimuksen perusotos muodostettiin vdestorekisteriotantana ién ja asuinpaikan
(Helsinki tai Tampere) mukaan. Otokseen poimittiin yhteensa 2 100 henkil4, joille pos-
titettiin henkilokohtainen kutsu tutkimukseen osallistumisesta. Osallistuminen oli taysin
vapaaehtoista. Kutsun saaneista 412 taytti tutkimussuostumuksen ja osallistui tutkimuk-
seen (taulukko 4). Heistd 392 osallistui tutkimuskayntiin ja liilkkkumis- ja suorituskykytestei-
hin, 383 vastasi tutkimuskyselyyn ja 372 kaytti liikemittaria ainakin nelja kokonaista vuoro-
kautta. Osallistujien keski-ika oli 78, ja 47 prosenttia heista oli naisia.

Taulukko 4. IKLI-tutkimuksen perusotoksen osallistujien lukumdarat ikd- ja sukupuoliryhmittdin.

lkaryhma Miehet Naiset Yhteensa
70-79-v. 123 122 245
80-v. ja vanhemmat 96 71 167
Yhteensa 219 193 412

2.2 Osallistujien taustatekijoita

Hieman yli puolet (53 %) tutkimuskyselyyn vastanneista eli avioliitossa (kuvio 43). Miehista
avioliitossa eli 67 prosenttia, mutta naisista ainoastaan 38 prosenttia. Yksin elavia eli nai-
mattomia, eronneita tai leskia oli 37 prosenttia vastaajista (miehistd 21 %, naisista 55 %).
Vanhemmassa ikaryhmassa oli enemman yksin eldvia (42 %) kuin nuoremmassa ikaryh-
massa (34 %).
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Kuvio 43. Siviilisdaty ikd- ja sukupuoliryhmittdin IKLI-tutkimuksen perusotoksessa.
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Lahes kolmasosalla kyselyyn vastanneista oli opistoasteen tutkinto (30 %) ja lahes yhta
usealla korkeakoulututkinto (29 %) (kuvio 44). Opistoasteen tutkinto oli naisilla hieman
yleisempi kuin miehilld (31 % vs. 29 %), kun taas korkeakoulututkinto oli miehilla hieman
naisia yleisempi (31 % vs. 27 %).

Molemmat tutkinnot olivat yleisempid nuoremmassa, 70-79-vuotiaiden ikdryhmassa
vanhempaan, 80 vuotta tayttaneiden ryhmaan verrattuna.
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Kuvio 44. Koulutustausta ikd- ja sukupuoliryhmittdin IKLI-tutkimuksen perusotoksessa.
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Kyselyyn vastanneista 44 prosenttia arvioi terveydentilansa hyvaksi ja 48 prosenttia kohta-
laiseksi. Kukaan ei pitanyt terveyttaan erittain huonona (kuvio 45A). Lahes puolet (48 %)
naisista ja 46 % miehista koki terveytensa vahintaan hyvaksi. Ndin arvioi hieman yli puo-
let (53 %) nuoremmasta ikdluokasta ja reilu kolmannes (38 %) vanhemmasta ikaluokasta.
Fyysista kuntoaan arvioidessaan reilu puolet (55 %) vastaajista koki kuntonsa kohtalaiseksi
ja reilu kolmannes (35 %) hyvaksi (kuvio 45B). Huonoksi tai erittdin huonoksi kuntonsa
arvioi 8 prosenttia vastaajista ja erittdin hyvaksi 3 prosenttia. Miehista 37 prosenttia ja nai-
sista 38 prosenttia piti kuntoaan vahintaan hyvana. Nuoremmassa ikdryhmassa osuus oli
42 prosenttia ja vanhemmassa 31 prosenttia.

Kuvio 45. Koettu terveys (A) ja kunto (B) ikd- ja sukupuoliryhmittdin IKLI-tutkimuksen perusotoksessa.
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Kun vastaajilta kysyttiin arviota liikkumiskyvystaan, 43 prosenttia ilmoitti sen olevan hyva
ja 19 prosenttia erittdin hyva (kuvio 46). Kohtalaiseksi liikkumiskykynsa arvioi 32 prosent-

tia vastaajista, huonoksi tai erittdin huonoksi 5 prosenttia. Liikkkumiskykynsa vahintdan
hyvaksi arvioi 62 prosenttia miehista ja 63 prosenttia naisista. Nuoremmasta ikdluokasta
ndin arvioi selvasti yli kolmannes (72 %), kun vastaava osuus vanhemmassa ryhmassa oli

48 prosenttia.

Kuvio 46. Koettu liikkumiskyky ikd- ja sukupuoliryhmittain IKLI-tutkimuksen perusotoksessa.
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Itse arvioitu liikkuminen ja lilkunnan harrastaminen

IKLI-tutkimuksen kyselyssd ei vield ollut kdytdssa vuonna 2019 paéivitetty liikkumisen suosi-
tus, jossa ei enda maaritetd yhden liikkkumiskerran véhimmaiskestoa. Kyselyssa itse arvioi-
tua liikkkumista kysyttiin edellisen suosituksen mukaan, jossa yhden liikkumiskerran edel-

lytettiin kestdneen vahintdan 10 minuuttia. Osallistujia pyydettiin ajattelemaan kyselyyn

vastaamista edeltanytta vuotta ja huomioimaan sellainen sadanndllisesti viikoittain tois-

tuva fyysinen rasitus, joka kesti vahintdan 10 minuuttia kerrallaan. Oman arvionsa mukaan
kyselyyn vastanneille ikdihmisille kertyi verkkaista ja rauhallista kestavyysliikuntaa kes-
kimaarin reiluna neljand paivana viikossa (kuvio 47). Reipasta liilkkumista ilmoitettiin rei-

luna kahtena paivana viikossa ja rasittavaa noin kerran viikossa. Lihaskuntoaan vastaajat
harjoittivat keskimaarin lahes kahtena paivana viikossa. Tasapainoharjoittelua tuli hieman
vahemman. Miehet ilmoittivat harrastavansa kevytta ja rasittavaa kestavyysliikuntaa seka

lihaskuntoharjoittelua hieman naisia useammin. Naiset puolestaan ilmoittivat tasapaino-
harjoittelua tai muuta liikehallintaa kehittdavaa harjoittelua hieman miehia useammin.
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Kuvio 47. ltse ilmoitettu liikkuminen IKI-tutkimuksen perusotoksessa.

pdivand viikossa

6
5
4
3
2
1
0
70-79-v. 80-v.ja Yhteensa | 70-79-v. 80-v.ja Yhteensa | 70-79-v. 80-v.ja Yhteensa
vanhemmat vanhemmat vanhemmat
Miehet Naiset Kaikki

W Verkkaista ja rauhallista kestavyysliikuntaa

M Ripeda ja reipasta kestavyysliikuntaa

W Voimaperaistd ja rasittavaa kestavyysliikuntaa
W Lihaskuntoharjoittelua

W Tasapainoharjoittelua tai muuta liikehallintaa kehittavaa liikuntaa

Kyselytietojen mukaan 16 prosenttia tutkimuskyselyyn vastanneista liikkui ikaihmisten liik-
kumisen suosituksen mukaisesti seka kestavyysliikunnan etta lihaskunto- ja liikehallinta-
lilkunnan osalta eli liikkui reippaasti vahintaan 2 tuntia 30 minuuttia viikossa tai rasitta-
vasti vahintddn 1 tunnin 15 minuuttia viikossa tai saavutti suositellun liikkkumismaaran rei-
pasta ja rasittavaa lilkkkumista yhdistamalla siten, etta yksi liikkumiskerta kesti vahintaan
10 minuuttia, ja harjoitti lihaskuntoa ja liikehallintaa vahintaan kaksi kertaa viikossa. Mies-
ten ja naisten valilla ei ollut juurikaan eroa suosituksen tdyttaneiden osuuksissa. Miehista
keskimdarin 16 prosenttia ja naisista 17 prosenttia saavutti suositellun liikkkumismaaran
(kuvio 48). Nuoremmassa ikdryhmassa (70-79-vuotiaat) viidesosa (20 %) vastaajista taytti
koko liikkumisen suosituksen, mutta vanhemmassa ryhmassa (80-vuotiaat ja vanhemmat)
osuus oli enda 11 prosenttia. Kolmekymmentdseitseman prosenttia vastaajista taytti vain
kestavyys- tai lihaskuntosuosituksen, mutta ei molempia. Nuorempi ikaryhma taytti lihas-
kuntosuosituksen yleisemmin kuin vanhempi ikdryhma, ja ikaryhmien valinen ero oli nai-
silla selkedmpi kuin miehilla. Pelkka kestavyyssuositus toteutui nuoremmilla miehilla ylei-
semmin kuin vanhemmilla, mutta naisilla ikdryhmien vélinen ero oli painvastainen.
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Kuvio 48. Liikkumisen suosituksen toteutuminen ikd- ja sukupuoliryhmittdin kyselytietojen mukaan
[KLI-tutkimuksen perusotoksessa.

100 % - -
80% - N -
60 % . - -
40% EE—

20% .
0%
70-79-v. 80-v. ja vanhemmat Yhteensa 70-79-v. 80-v. ja vanhemmat Yhteensa
Miehet Naiset

m Tayttda kestavyysliikunnan ja lihaskuntoharjoittelun suosituksen
m Tayttda vain lihaskuntoharjoittelun suosituksen
= Tayttda vain kestavyysliikunnan suosituksen

m Fjtdyta suositusta

Ikdihmiset liikkuivat eniten kevyen liikenteen vaylillg, piha-alueilla ja luonnossa (kuvio 49).
Miehet liikkuivat piha-alueilla jonkin verran naisia yleisemmin (74 % vs. 61 %), mutta nai-
set puolestaan liikkuivat miehia yleisemmin sisdsaleissa (49 % vs. 36 %) ja kaupunkitiloissa,
kuten puistoissa ja aukioilla (57 % vs. 40 %). Nuorempi ikaryhma ilmoitti kdyttavansa kaik-
kia kysyttyja liikkumispaikkoja vanhempaa ikdryhmaa yleisemmin.

Kuvio 49. Vastaajien kayttdmat liikuntapaikat sukupuolittain IKLI-tutkimuksen perusotoksessa.
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80 %

60 %

40%

20%

0%
pihat ulkokentdt sisasalit aito luonto ulkoilu-  kevyenliikenteen kaupunki- muu
alueet vaylat tila

B Miehet m Naiset M Kaikki
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Lahes kaikki (93 %) ikdihmiset liikkuivat omatoimisesti, miehet hieman yleisemmin kuin
naiset (97 % vs. 90 %) (kuvio 50). Kunnan tarjoamia liikuntapalveluja kaytti kolmasosa vas-
taajista, naiset yleisemmin kuin miehet (39 % vs. 27 %). Liikunta-alan yritysten tarjoamia
palveluja kdytti neljasosa vastaajista. Myos naita palveluja naiset kayttivat miehia yleisem-
min (31 % vs. 20 %). Naiset liikkuivat miehia yleisemmin my&s kansalaisopiston tarjoamien
palveluiden parissa. Kun joka kymmenes nainen ilmoitti kdyttavansa kansalaisopiston lii-
kuntapalveluja, vastaava osuus miehilld oli vain 2 prosenttia. Liikunta- ja urheiluseuroissa
ilmoitti lilkkuvansa 13 prosenttia vastaajista ja erilaisten jarjestojen ja yhdistysten parissa
4 prosenttia vastaajista. Sukupuolten vililla ei ollut juurikaan eroa naiden liikuntapalvelui-
den kaytossa. Nuorempi ikaryhma kaytti liilkunta- ja urheiluseurojen, liikunta-alan yritysten
seka kunnan tarjoamia liikuntapalveluja vanhempaa ikdryhmaa yleisemmin.

Kuvio 50. Vastaajien kayttamat liikuntapalvelut sukupuolittain IKLI-tutkimuksen perusotoksessa.

100 %

80%

60 %

40 %

20%

0%
omatoimisesti kunnan likunta- tai jarjestot ja likunta-alan  kansalaisopisto muu
likuntapalvelut  urheiluseura yhdistykset yritykset

M Miehet ' Naiset  m Kaikki

Kyselyyn vastanneet ikdihmiset ilmoittivat piha- ja puutarhatyo6t selvasti yleisimmaksi liik-
kumisen muodokseen. Tahan kuului seka kotipihan etta kesamokin pihan hoitoon liitty-
vid puuhia. Seuraavaksi yleisin lilkkkumisen muoto oli hyétyliikunta eli esimerkiksi kauppa-
ja asiointimatkojen kulkeminen ja arkisten askareiden lomassa tuleva lilkkkuminen. Miehet
ilmoittivat myos halonhakkuun ja metsatyot yhtena yleisimpana liilkkkumisen muotonaan.
Varsinaisista liikuntalajeista kavely oli suosituin seka miehilla etta naisilla. Seuraavaksi suo-
situimpia olivat miehilla sauvakavely ja pyoraily ja naisilla hiihto ja pyoraily.
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Kun vastaajia pyydettiin ilmoittamaan, mika heita innostaa lilkkkumaan, suurin osa ilmoitti
fyysisen kunnon ylldpitdmisen tai parantamisen liikkkumisensa kannustimena (taulukko 5).
Seuraavaksi yleisimmat kannustimet olivat terveyden edistdaminen ja mielen hyvinvointi.
Naiset mainitsivat liikkumisen kannustimia yleisemmin kuin miehet. Ainoastaan sosiaali-
set suhteet olivat molemmilla sukupuolilla yhta yleisesti mainittu kannustin. Sukupuolten
valinen ero nakyi erityisesti sosiaalisten suhteiden merkityksellisyytena liikkumiseen kan-
nustavissa tekijoissd; sosiaaliset suhteet kannustivat liilkkumaan yli puolta kyselyyn vastan-
neista naisista ja Idhes kolmasosaa miehista. Nuorempi ikaryhma ilmoitti kaikkia liikkumi-
sen kannustimia hieman yleisemmin kuin vanhempi ikdryhma.

Taulukko 5. Taulukko 5. Yleisimmat syyt (%) liikkua IKLI-tutkimuksen perusotoksessa.

Kannustin Miehet (%) Naiset (%) Kaikki (%)
Fyysisen kunnon ylldpitaminen tai parantaminen 86 89 87
Oman terveyden edistaminen 82 87 84
Mielen hyvinvointi 75 79 77
Hyvat liikkumisymparistot 48 438 438
Sosiaaliset suhteet 32 53 4

Vastaavasti kun kysyttiin liikkumista estavia tekijoita, pysyva fyysinen vamma tai toiminta-
kyvyn rajoitus mainittiin yleisimmin (taulukko 6). Miehet mainitsivat taman lilkkkumisen
esteen hieman naisia useammin. Seuraavaksi yleisimpana esteena miehilla oli kiinnostuksen
puute ja naisilla ajan puute. Naiset mainitsivat taloudelliset tekijat miehia yleisemmin liikku-
mista estdvina tekijoina. Vanhempi ikdryhma ilmoitti pysyvan fyysisen vamman tai toiminta-
kyvyn rajoituksen liikkkumistaan estavana tekijana yleisemmin kuin nuorempi ikdryhma (50 %
vs. 27 %). Muita liikkumisen esteita nuorempi ikaryhma ilmoitti vanhempaa yleisemmin.

Taulukko 6. Yleisimmat liikkumisen esteet (%) IKLI-tutkimuksen perusotoksessa.

Este Miehet (%) Naiset (%) Kaikki (%)
Pysyvd fyysinen vamma tai toimintakyvyn rajoitus 4 33 36
Kiinnostuksen puute 21 7 12
Ajan puute 2 17 12
Taloudelliset tekijat 7 12 10
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2.4 Vuorokauden jakautuminen liikkumiseen,
paikallaanoloon ja uneen

Ikdihmiset pitivat liikemittaria lantiovy0ssa keskimaarin 64 prosenttia (hieman alle

15,5 tuntia) vuorokaudesta ja rannekkeessa 36 prosenttia (noin 8,5 tuntia). Mittarin ran-
nekkeessa pitoaika kuvaa karkealla tasolla nukkumista, mutta todellisuudessa siina on
mukana myos yoéunen aikaisia valvejaksoja seka jonkin verran ennen nukahtamista ja heti
heraamisen jalkeen olevaa valveaikaa. lkaryhmien ja sukupuolten vililla ei ollut suurta
eroa mittarin kdytossa.

Ikdihmiset viettivat suurimman osan valveillaoloajastaan, keskimaarin 11 tuntia, paikal-
laan istuen tai makoillen (kuvio 51). Miehet istuivat tai olivat makuulla hieman suuremman
osan valveillaoloajastaan kuin naiset. Paikallaan seisomista ja liilkkumista puolestaan kertyi
naisille hieman miehid enemman. Vanhempi ikdryhma oli enemman paikallaan kuin nuo-
rempi, ja vastaavasti nuoremmalle ryhmalle kertyi enemman seka paikallaan seisomista
etta liilkkumista kuin vanhemmalle ikdryhmalle.

Kuvio 51. Liikkumisen, paikallaanolon ja unen keskimaardiset kokonaisajat vuorokaudessa tunteina
IKLI-tutkimuksen perusotoksessa.

tuntia
-0 -8 -6 -4 -2 0 2 4 6 8 10 12 14 16

Yhteens3 86 5] 23 | B
80-v.ja vanhemmat 8,5 17 e -
70-79-v. 86 107 16| 26 | 1§
Yhteensi 86 107 (17| 25 |E
80-v.ja vanhemmat 8,5 114 (16 [ 21 |1
70-79-v. 87 104 7] 27 | B
Yhteens3 8,5 113 4] 22 | B
80-v.ja vanhemmat 8,5 119 B -
70-79-v. 8,5 11,0 4] 24 | B

m Uniaika (mittari rannekkeessa) m Paikallaanolo, makuu tai istuminen m Paikallaanolo, seisominen

Kaikki

Naiset

Miehet

= Kevyt liikkuminen m Reipas ja rasittava liikkuminen
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2.5 Paivittaiset askeleet

Liikemittaritulosten mukaan osallistujat ottivat keskimaarin 4 365 askelta paivassa. Nai-
sille kertyi keskimaarin 57 askelta enemman kuin miehille, joten sukupuolten valilla ei ollut
juurikaan eroa (kuvio 52). Nuorempi ikaryhmad, 70-79-vuotiaat, otti paivittdain keskimaarin

1 583 askelta enemman kuin 80 vuotta tayttdneet, joten paivittainen askelmaara nayttaa
vahentyvan merkittavasti ian myota.

Kuvio 52. Pdivittdin otetut askeleet IKLI-tutkimuksen perusotoksessa.

askelta
0 1000 2000 3000 4000 5000 6000

Yhteensd 4365

Kaikki

80-v. ja vanhemmat 3395

70-79-v. 4978

Yhteensd 4395

Naiset

80-v. ja vanhemmat 3440

70-79-v. 4923

Yhteensa 4338

80-v. ja vanhemmat 3360

Miehet

70-79-v. 5032

2.6 Liikkuminen ja paikallaanolo eri pituisissa jaksoissa

Osallistujat liikkuivat kaikkiaan 2 tuntia 50 minuuttia paivassa, kun mukaan lasketaan niin
kevyt, reipas kuin rasittava liikkkuminen. Naisille liikkumista kertyi jonkin verran enemman
kuin miehille (2 t 58 min vs. 2 t 43 min). Kun kokonaisliikkumisen kertymista tarkasteltiin
eri pituisten jaksojen mukaan, havaittiin, ettd suurin osa liikkumisesta kertyi alle 5 minuu-
tin jaksoista (kuvio 53). Sukupuolten vdlilla ei ollut kovin suurta eroa liikkkumisen kertymi-
sessa, mutta naisille kertyi jonkin verran enemman liikkkumista seka alle 5 minuutin jak-
soista ettd 5-10 minuutin jaksoista kuin miehille. Miehille puolestaan kertyi naisia enem-
man liikkkumista yli 10 minuutin jaksoista. Nuoremmalle ikdryhmalle kertyi enemman liik-
kumista kuin vanhemmalle ryhmalle jakson pituudesta riippumatta.
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Kuvio 53. Kokonaisliikkumisen kertyminen eripituisista jaksoista IKLI-tutkimuksen perusotoksessa.

minuuttia
100 150 200
Yhteensd N
E; 80-v. ja vanhemmat .
70-79-v. - I
Yhteensa B
;‘% 80-v. ja vanhemmat .
70-79-v. .
Yhteensd .
§ 80-v. ja vanhemmat .
70-79-v. - IS

m Alle 5min jaksot ~ m 5-10 min jaksot = YIi 10 min jaksot

Reipasta ja rasittavaa liikkumista osallistujille kertyi keskimdarin 31 minuuttia pdivassa.
Miehet liikkuivat talla teholla keskimaarin 31 minuuttia pdivassa ja naiset 30 minuut-

tia. Miehille kertyi hieman enemman liikkumista yli 10 minuutin jaksoista kuin naisille
(kuvio 54). Samalla tavalla kuin kokonaisliikkumisen osalta, nuoremmalle ikdryhmalle ker-
tyi enemman reipasta ja rasittavaa liikkumista kuin vanhemmalle ryhmdlle jakson pituu-
desta riippumatta.

Kuvio 54. Reippaan ja rasittavan liikkumisen kertyminen eripituisista jaksoista IKLI-tutkimuksen perusotoksessa.

minuuttia
0 5 10 15 20 25 30 ¥ 0
Yhteensa -
:f‘:; 80-v. javanhemmat - I
70-79-v. __
Yhteensd - S
E; 80-v. ja vanhemmat IS
70-79-v. __
Yhteensd - I—
é 80-v. ja vanhemmat - I
70-79-v. -

m Alle 5 minjaksot = 5-10min jaksot = Yli 10 min jaksot
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Paikallaanoloa eli valveilla ollessa istuen tai makuuasennossa vietettya aikaa osallistujille
kertyi keskimadrin 10 tuntia 45 minuuttia paivassa. Miehet olivat paikallaan keskimaarin
11 tuntia 4 minuuttia ja naiset 10 tuntia 23 minuuttia. Paikallaanolo koostui paaasiassa alle
tunnin kerrallaan kestaneista jaksoista (kuvio 55). Alle 20 minuutin ja 20-60 minuutin jak-
soista paikallaanoloa kertyi lahes yhta paljon. Lyhyimmistd, alle 20 minuuttia kerrallaan
kesténeista jaksoista kertyi naisille hieman enemman paikallaanoloa kuin miehille, mutta
miehille kertyi naisia enemman seka 20-60 minuutin ettd yli 60 minuutin jaksoista koos-
tuvaa paikallaanoloa. Vastaavasti yli 80-vuotiaille kertyi enemman paikallaanoloa 20-60
minuutin ja yli 60 minuutin jaksoista kuin 70-79-vuotiaille.

Kuvio 55. Paikallaanolon kertyminen eripituisista jaksoista IKLI-tutkimuksen perusotoksessa.

minuuttia
0 100 200 300 400 500 600 700 800
Yhteensi [ |
= 80-v.javanhemmat I
>
70-79-v. - IIs
Yhteensi .,
2 80v.javanhemmat .
=
70-79-v. I
Vhteens .|
£ 80v.javanhemmat D |
=
70-79-v. | |

m Alle 20 min jaksot = 20-60 min jaksot = YIi 60 min jaksot

2.7 Liikkumisen ja paikallaanolon jakautuminen paivan ajalle

Tunneittain tarkasteltuna naiset ottivat alkuiltapdivan tunteina keskimaarin enemman
askelia kuin miehet, ja molemmissa ikdryhmissa miehet saavuttivat askelhuippunsa hie-
man aikaisemmin paivalla kuin naiset. Nuoremmat, 70-79-vuotiaat, miehet ja naiset otti-
vat keskimaarin enemman askelia kuin 80 vuotta tayttaneet vuorokauden jokaisena val-
veillaolotuntina (kuvio 56). lltaa kohti tuntikohtaiset askelmaarat vahenivat kaikissa tarkas-
telluissa ryhmissa.
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Kuvio 56. Askelten jakautuminen tunneittain IKLI-tutkimuksen perusotoksessa.

askelta/ tunti
800

600

400

200

0o 1t 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23
kellonaika

e \ichet 70-79-v. e Miehet 80-v. ja vanhemmat ess== Naiset 70-79-v. === Naiset 80-v.ja vanhemmat

Sukupuoli- ja ikdryhmien valiset erot paikallaanolon tuntikohtaisessa maarassa olivat
huomattavasti pienemmat kuin edelld kuvatussa liikkumisen tarkastelussa (kuvio 57).
Keskimaarin osallistujat olivat yli puolet jokaisesta valveillaolotunnista paikallaan eli istuen
tai makuulla. Naisilla paikallaanoloa oli kaikkina tunteina keskimaarin hieman vahemman
kuin miehilld ja nuoremmassa ikdryhmassa vahemman kuin vanhemmassa ikdryhmassa.
lItaa kohti paikallaan vietetyn ajan osuus tunneista lisaantyi.

Kuvio 57. Paikallaanolon jakautuminen tunneittain IKLI-tutkimuksen perusotoksessa.

minuuttia/ tunti
60

50

0o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23
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e Miehet 70-79-v. e==== Miehet 80-v.javanhemmat e Naiset 70-79-v, e Naiset 80-v.ja vanhemmat
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2.8 Liikkumisen suositusten toteutuminen

Liikemittariaineiston mukaan keskimaarin 35 prosenttia IKLI-tutkimuksen osallistujista
taytti ikdihmisten liilkkkumisen suosituksen kestavyysliikkumisen osalta eli liikkkui vahin-
taan 2 tuntia 30 minuuttia viikossa reippaasti, ainakin 1 tunnin 15 minuuttia viikossa rasit-
tavasti tai saavutti suositellun liikkumismaéaran reipasta ja rasittavaa liilkkumista yhdistaen.
Kyselyssa kysytystad tiedosta poiketen liikemittariaineisto analysoitiin paivitetyn liikkkumi-
sen suosituksen mukaisesti eli ilman lilkkkumiskerran kestolle asetettua 10 minuutin vahim-
maisrajaa. Nuoremmassa ikdryhmassa miesten ja naisten valilla ei ollut juurikaan eroa suo-
situksen tayttaneiden osuuksissa, mutta vanhemmassa ikdryhmassa hieman suurempi osa
naisista taytti suosituksen kuin miehista (kuvio 58.) Nuoremmassa ikaryhmassa keskimaa-
rin 44 prosenttia osallistujista taytti suosituksen, mutta vanhemmassa enaa 27 prosenttia.

Kuvio 58. Liikkumisen suosituksen toteutuminen IKLI-tutkimuksen perusotoksessa.
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70-79-v. 80-v. ja vanhemmat Kaikki

M Miehet m Naiset

2.9 Liikkumis- ja suorituskyky

Tutkimuskdynnin aikana osallistujilta mitattiin pituus, paino, vyotaron ymparys seka veren-
paine. Miesten keskipituus oli 173 cm ja naisten 160 cm. Painoa miehilla oli keskimaa-

rin 81 kg ja naisilla 70 kg. Painon ja pituuden suhdetta kuvaava painoindeksi oli molem-
milla sukupuolilla 27 kg/m2. Vyotardon ymparys oli miehilld keskimdarin 102 cm ja nai-

silla 94 cm. Kaikki kehon koostumusta kuvaavat tekijat olivat nuoremmalla ikaryhmalla
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(70-79-vuotiaat) suuremmat kuin vanhemmalla ikdaryhmalla (80 vuotta tayttaneilld): Nuo-
remmat osallistujat olivat keskimaarin pitempia ja painavampia, ja heilla oli suurempi vyo-
taron ymparys kuin vanhemmilla osallistujilla. Verenpaine oli molemmilla sukupuolilla kes-
kimaarin yhta korkea (150/84 Hgmm ja 150/86 Hgmm). Miehilld molemmat verenpainear-
vot olivat nuoremmalla ikaryhmalla hieman korkeammat kuin vanhemmalla ryhmalla. Nai-
silla nuoremman ryhman systolinen verenpaine oli hieman matalampi, mutta diastolinen
paine puolestaan hieman korkeampi kuin vanhemmalla ryhmalla.

Liikkumis- ja suorituskykya testattiin seuraavilla testeilla: tasapaino, tuolista ylésnousu,
kdvelynopeus, puristusvoima ja kuuden minuutin kdvelytesti. Tasapainoa mitattiin
tandemseisonta-testilld, kavelynopeutta neljan metrin kavelynopeudella ja tuolista nou-
sua viiteen perdkkaiseen nousuun kaytetylld ajalla. Yhdessa ndma kolme testida muodos-
tavat lyhyen fyysisen suorituskyvyn testiston (SPPB, short physical performance battery),
joka on vakiintunut ja luotettava menetelma ikaantyneiden henkildiden alaraajojen suo-
rituskyvyn mittaamiseen (Guralnik ym. 1994; Guralnik ym. 2000). Testistostd voi saada pis-
teitd nollan ja 12:n valiltd, suurempi pistemaara kuvaa parempaa liilkkumiskykya.

Osallistujat saivat lyhyesta suorituskyvyn testistosta keskimaarin 9,6 pistetta (kuvio 59).
Tulosten vaihteluvali oli 0-12. Miesten ja naisten keskimaaraisen tuloksen ero oli vain kaksi
kymmenysta. Nuorempi ikdryhma suoriutui testistosta vanhempaa ryhmaa paremmin.

Kuvio 59. Lyhyen fyysisen suorituskyvyn testiston pistemdara IKLI-tutkimuksen perusotoksessa.
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Puristusvoima mitattiin Jamar-kdsidynamometrilld istuma-asennossa. Mittaus tehtiin
seka dominoivalla etta ei-dominoivalla kadella. Kaikissa tarkastelluissa ika- ja sukupuoli-
ryhmissa dominoivan kdaden puristusvoima oli parempi kuin ei-dominoivan kdden voima
(kuvio 60). Keskimadrin dominoivan kaden puristusvoima oli 30 kg ja ei-dominoivan
kdaden 28,5 kg. Miesten puristusvoima oli parempi kuin naisten ja nuoremman ikaryhman
parempi kuin vanhemman ikaryhman.

Kuvio 60. Puristusvoima (kg) IKLI-tutkimuksen perusotoksessa.
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Timed up and go -testilla mitattiin osallistujien liilkkumiskykya. Testisuoritus alkoi istuma-
asennosta tuolilta, josta noustiin ensin yl6s. Seuraavaksi kaveltiin kolmen metrin paassa
olevan viivan yli, kaannyttiin 180 astetta, kdveltiin takaisin tuolin luo ja istuuduttiin alas.
Nopeampi testin suoritusaika kuvaa parempaa liikkkumiskykya. Keskimaarin osallistujilla
meni testin suorittamiseen 10 sekuntia. Miehet suoriutuivat testistd hieman naisia
nopeammin ja nuorempi ikdryhma lahes 3 sekuntia vanhempaa ryhmda nopeammin
(kuvio 61).
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Kuvio 61. Timed up and go -testin tulos (s) IKLI-tutkimuksen perusotoksessa.
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Osallistujien kestavyyskuntoa ja samalla kykya kavella pitempaa matkaa mitattiin kuuden
minuutin kavelytestilld. Testissa kaveltiin mahdollisimman pitka matka kuuden minuutin aikana
kiertden 15 metrin paassa toisistaan olevia kartioita. Osallistujat kavelivat testin aikana keski-
maarin 478 metria (kuvio 62). Miehet kavelivat reilun 10 metria pitemman matkan kuin naiset ja
nuorempi ikaryhma keskimaarin 80 metrid pitemman matkan kuin vanhempi ikaryhma.

Kuvio 62. Kuuden minuutin kavelytestin aikana kdvelty matka (m) IKLI-tutkimuksen perusotoksessa.
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Kuuden minuutin kavelytestin tulos muutettiin myds ennusteyhtaldn (Manttari ym. 2018)
avulla maksimaaliseksi hapenkulutusarvoksi (kuvio 63). Keskimaarin osallistujien testi-
tuloksen perusteella arvioitu maksimaalinen hapenkulutus oli 22,9 ml/kg/min. Kavely-
matkaan perustuvista tuloksista poiketen naisten hapenkulutus oli keskimaarin hieman
parempi kuin miesten. Yhtenevasti kavelymatkaan perustuvien tulosten kanssa nuorem-
man ikdryhman maksimaalinen hapenkulutus oli keskimaarin parempi kuin vanhemman
ikdryhman.

Kuvio 63. Kuuden minuutin kavelytestin perusteella arvioitu hapenkulutus (ml/kg/min) IKLI-tutkimuksen
perusotoksessa.
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2.10 Liikkuminen ja paikallaanolo kaupungeissa ja
maaseutukunnissa asuvilla ikaihmisilla

Vaestootantaan perustuvan perusotoksen lisaksi IKLI-tutkimuksen likkemittarimittaukset
ja liikkumis- ja suorituskykytestit toteutettiin mukavuusotoksena Pélkdneen ja Luopioisten
alueella. Sielta tutkimuskaynnille osallistui 81 henkilda ja liikemittaria vahintdan nelja
kokonaista vuorokautta kaytti 77 henkil6a. Osallistujien keski-ika oli 76 vuotta, ja heista

39 prosenttia oli naisia.

Mukavuusotokseen kuuluneet, maaseutukunnissa asuvat ikaihmiset pitivat liikemittaria

rannekkeessa jonkin verran vihemman kuin vdestootokseen kuuluneet kaupungissa asu-
vat ikdihmiset (kuvio 64). Valveilla ollessaan mukavuusotokseen kuuluneet osallistujat
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olivat keskimaarin vdhemman paikallaan, erityisesti istuen tai makuuasennossa, kuin
vaestdotoksen osallistujat. Vastaavasti lilkkkumista heille kertyi vaestdotoksen osallistujia
enemman. Rasittavaa liikkumista osallistujille ei kertynyt juuri lainkaan, vain alle minuutti
pdivassa.

Kuvio 64. Liikkumisen, paikallaanolon ja unen keskimdardiset kokonaisajat vuorokaudessa tunteina
IKLI-tutkimuksen mukavuusotoksessa ja vaestotutkimuksen perusotoksessa.
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= 70-79-v. 14] 24 | 1

m Uniaika (mittari rannekkeessa) m Paikallaanolo, makuu tai istuminen m Paikallaanolo, seisominen

= Kevyt likkuminen m Reipas ja rasittava liikkuminen

Vastaavia eroja oli havaittavissa myos liilkkumisen ja paikallaanolon jaksopituuden mukai-
sessa tarkastelussa. Erityisesti kokonaisliikkumista, jaksopituudesta riippumatta, kertyi
mukavuusotoksen maaseutukunnissa asuville ikdihmisille enemman kuin vaestootoksen
kaupungeissa asuville osallistujille (kuvio 65A). Molemmissa ryhmissa kokonaisliikkumi-
sesta suurin osa kertyi lyhyistd, alle 5 minuuttia kerrallaan kestaneista jaksoista. Reippaa-
seen ja rasittavaan liikkkumiseen rajatussa tarkastelussa erot kahden otannan ja asuinseu-
dun valilla eivat olleet yhta suuria (kuvio 65B). Mukavuusotoksen naisille kertyi vaesto-
otoksen osallistujia enemman liikkumista lyhyistd, alle 5 minuuttia kerrallaan kestaneista
reippaan ja rasittavan liilkkumisen jaksoista. Pitemmista jaksoista kertyvaa reipasta ja
rasittavaa liilkkumista puolestaan kertyi enemman vaestootoksen kaupungeissa asuville
ikdihmisille.
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Kuvio 65. Kokonaisliikkumisen (A) ja reippaan ja rasittavan liikkumisen (B) kertyminen eripituisista
jaksoista IKLI-tutkimuksen mukavuusotoksessa ja vaestotutkimuksen perusotoksessa.

Kokonaisliikkuminen (A) _—
minuuttia
0 50 100 150 200 250 300

80-v. ja vanhemmat

Naiset

70-79-v.

80-v. ja vanhemmat

Pélkéne ja Luopioinen

Miehet

70-79-v.

80-v. ja vanhemmat

Naiset

70-79-v.

80-v. ja vanhemmat

Helsinki ja Tampere

Miehet

70-79-v.

m Alle 5 min jaksot = 5-10 min jaksot = Yli 10 min jaksot

Reipas ja rasittava liikkuminen (B)

minuuttia
0 5 10 15 20 25 30 35 40
5 % 80-v. ja vanhemmat 1
s =
£ om .
‘@ 80-v.javanhemmat
g 3
F 2
22w I —
. 3 80-v. ja vanhemmat -_
z =
o =
: s I
: o o
= 5 80-v.javanhemmat | | ]
-3 =
T =
P2 wm e

m Alle 5 min jaksot ® 5-10 min jaksot ™ Yli 10 min jaksot

Maaseutukuntien ikaihmisille kertyi paikallaanoloa kaupunkien ikdihmisid enemman

lyhyistd, alle 20 minuutin jaksoista (kuvio 66). Vastaavasti heille kertyi kaupunkiosallistujia

vahemman paikallaanoloa yli tunnin pituisista jaksoista eli maaseutukuntien ikdihmisilla

oli keskimaarin vahemman pitkakestoista paikallaanoloa kuin kaupunkilaisilla.

Kuvio 66. Paikallaanolon kertyminen eripituisista jaksoista IKLI-tutkimuksen mukavuusotoksessa ja

vdestotutkimuksen perusotoksessa.
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Kuvio 67 kuvaa paivan aikana otettujen askelten jakautumista tunneittain tutkimuksen
maaseutukuntien mukavuusotoksessa (vaaleammat viivat) ja kaupunkien vdaestootok-
sessa (tummemmat viivat). Maaseutukuntien osallistujilla askelten kertyminen alkoi
aikaisemmin aamulla kuin kaupungeissa asuvilla osallistujilla. Nuoremmalle ikaryhmalle
kertyi keskimadrin enemman askelia Iahes jokaisen tunnin aikana kuin vanhemmalle ika-
ryhmalle sekd maaseutukunnissa ettd kaupunkiseudulla.

Kuvio 67. Askelten jakautuminen tunneittain IKLI-tutkimuksen mukavuusotoksessa ja vaestotutkimuksen
perusotoksessa.
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2.11 Ilkdihmisten liikkuminen ja paikallaanolo
koronapandemian aikana

Vaestootantaan perustuvan perusotoksen vuodenvaihteessa 2019-2020 toteutettujen
poikkileikkausmittausten lisaksi Tampereen alueen osallistujille toteutettiin liikemittari-
mittaus myo&s loppukevaalld 2020 ja 2021. Nailla seurantamittauksilla selvitettiin, kuinka
kevattalvella 2020 voimistunut koronapandemia vaikutti ikaihmisten liikkkumiseen, paikal-
laanoloon ja uneen. Ndihin seurantamittauksiin osallistui yhteensa 151 henkil6a vuonna
2020 ja 91 henkil6a vuonna 2021. Tassa tarkastelussa ovat mukana kaikkiin kolmeen mit-
taukseen osallistuneet henkil6t (n = 80).

Seurantajakson aikana kevytta liikkumista kertyi naisille hieman enemman kuin miehille,
mutta varsinkin ensimmadisen seurantajakson aikana miesten kevyt liikkuminen lisdan-

tyi enemman kuin naisten. Eniten kevytta liikkkumistaan lisdsivat 70-79-vuotiaat miehet
(56 minuuttia) ja vahiten 80 vuotta tayttaneet naiset (20 minuuttia). Toisena seuranta-
vuonna, vuosien 2020 ja 2021 valilld, muutokset kevyen liilkkumisen maarissa olivat maltil-
lisempia. Nuorimmilla miehilla liikkkuminen vahentyi 4 minuuttia, muilla ryhmilla lisdantyi
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4-10 minuuttia. Mittauksiin osallistuneille 70-79-vuotiaille tamperelaisille kertyi koko seu-
rantajakson ajan keskimaarin enemman kevytta liilkkumista kuin 80 vuotta tayttaneille.
Nuoremman ikdaryhman kevyen liikkkumisen maara lisdantyi selvasti vuodenvaihteen
2019-2020 mittauksesta kevadaseen 2020 (kuvio 68).

My®ds reipasta ja rasittavaa liilkkumista kertyi 70-79-vuotiaille keskimaarin enemman kuin
80 vuotta tayttaneille. Reippaan ja rasittavan lilkkkumisen maara muuttui seurannan aikana
vahemman kuin edelld kuvattu kevyen liikkumisen maara. Vuosien 2019 ja 2020 mittauk-
sissa paivittdinen reippaan ja rasittavan liikkkumisen maara pysyi 70-79-vuotiailla miehilla
noin 31 minuutissa. Vanhemmilla miehilla liikkkumisen maara lisaantyi ensimmaisen seu-
rantajakson aikana noin 9 minuuttia paivassa. Molempien ikdaryhmien naisilla paivittainen
reippaan ja rasittavan liilkkumisen maara puolestaan vahentyi noin minuutin. Vuosien 2020
ja 2021 valilla reippaan ja rasittavan lilkkkumisen maara vahentyi kaikissa tarkastelluissa
ryhmissa. Ensimmaisen seurantajakson aikana lilkkkumistaan eniten lisanneiden 80 vuotta
tayttaneiden miesten liikkuminen palasi toisena seurantavuonna takaisin ldhtotasolle.

Kuvio 68. Tamperelaisten ikdihmisten kevyt liikkuminen (tuntia/pdivad) ja reipas ja rasittava liikkuminen
(minuuttia/pdiva) kolmessa aikapisteessd koronapandemian aikana.

Kevyt liikkkuminen minuuttia Reipas ja rasittava liikkuminen
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Kun liikkkumisen maaraa tarkasteltiin ajan sijaan paivittaisten askeleiden lukumaaran
mukaan, havaittiin, ettd 70-79-vuotiaat, sekd miehet etta naiset, liikkuivat koko seuran-
nan ajan enemman kuin 80 vuotta tayttaneet (kuvio 69). Vuodenvaihteessa 2019-2020
70-79-vuotiaat naiset ottivat pdivassa keskimaarin 400 askelta enemman kuin saman ikai-
set miehet. Miehilld pdivittdisten askelten maara lisddntyi ensimmaisen seurantajakson
aikana keskimaarin lahes 900 askeleella ja naisilla yli 300 askeleella, joten vuoden 2020
mittauksessa 70-79-vuotiaat miehet ja naiset ottivat Iahes yhta paljon askelia paivassa.
Toisen seurantavuoden aikana askelmaara vahentyi molemmilla sukupuolilla, naisilla kes-
kimaarin enemman kuin miehilla.
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Vanhemmassa, 80 vuotta tayttaneessd, ikdryhmassa naiset ottivat keskimaarin selvasti
enemman askelia kuin miehet seka vuodenvaihteessa 2019-2020 ettd vuonna 2021. Seu-
rannan aikana 80 vuotta tayttaneiden naisten keskimaaraisessa askelmaarassa ei tapah-
tunut juurikaan muutosta. Ensimmaisen seurantajakson aikana paivittdinen askelmaara
lisaantyi reilulla 200 askeleella, mutta toisen vuoden aikana vahentyi noin 300 askeleella.
Miesten paivittdinen askelmaara sen sijaan lisddntyi ensimmaisen seurantajakson aikana
lahes 1 500 askeleella ja vahentyi toisen seurantavuoden aikana lahes 1 100 askeleella.
Kokonaisuutena seurantamittauksiin osallistuneiden ikdihmisten lilkkkuminen pysyi koro-
napandemian aikana lahes samalla tasolla kuin ennen pandemiaa tehdyissa mittauksissa.
Pandemia ja sen mukanaan tuomat rajoitukset eivat nayttaisi vahentaneen tamperelaisten
ikdihmisten liikkumista. Kevyen liikkumisen maara nayttaisi jopa liséantyneen seurannan
aikana, mika johtunee ainakin osittain eri vuodenajoista seurannan aikana.

Kuvio 69. Tamperelaisten ikdihmisten paivittaiset askeleet kolmessa aikapisteessa koronapandemian aikana.
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Seurantamittauksiin osallistuneiden tamperelaisten ikdihmisten valveillaoloaikaisessa
paikallaanolossa ei tapahtunut suuria muutoksia kolmen mittauskerran valilla (kuvio 70).
Vuodenvaihteesta 2019-2020 kevaaseen 2020 istuen, loikoillen tai makuulla vietetty

aika vahentyi jonkin verran kaikissa tarkastelluissa ryhmissa. Vahiten paikallaanoloa ker-
tyi 70-79-vuotiaille naisille (keskimaarin 10 tuntia/paiva) ja eniten 80 vuotta tayttaneille
miehille (Iahes 12 tuntia/paiva). Vuodesta 2020 vuoteen 2021 paikallaanolon maara jatkoi
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vahentymistddn ainoastaan 70-79-vuotiailla miehilla. Muissa tarkastelluissa ryhmissa pai-
kallaanolo lisadntyi ja palasi ensimmaisen mittauksen tasolle tai hyvin ldhelle sita.

Kuvio 70. Tamperelaisten ikdihmisten paikallaanolo kolmessa aikapisteessa koronapandemian aikana.
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Kuvio 71 kuvaa seurantamittauksiin osallistuneiden ikdihmisten askelten jakautumista pai-
van ajalle. Nuoremmat miehet saavuttivat kaikkina mittaushetkina selkean askelhuipun
aamupadivan aikana. Keskimmaisessa mittauksessa heilla oli toinen, pienempi askelhuippu
myos illalla, mutta ensimmaisesta ja viimeisesta mittauksesta illan huippu puuttuu. Van-
hemmat miehet ottivat vuonna 2020 selvdsti enemman askelia kuin vuodenvaihteessa
2019-2020 ja kevadlla 2021. Keskimmaisessa mittauksessa heilla oli kaksi selkea askelhuip-
pua pdivan aikana, ensimmainen aamupadivalla ja toinen alkuillasta. Nuoremmilla naisilla
oli vield vuodenvaihteessa 2019-2020 kaksi selkeda askelhuippua pdivan aikana, ensim-
mainen puolen pdivan aikaan ja toinen alkuillasta, mutta loppukevaasta 2020 oli havait-
tavissa ainoastaan puolen paivan askelhuippu ja vuonna 2021 enda hieman matalampi
huippu hieman aiemmin aamupdivasta. Myods vanhemmilla naisilla havaittiin vastaavanlai-
nen aamupadivan askelhuippu vuosina 2020 ja 2021, mutta sen jdlkeen tuntikohtaiset aske-
leet vahenivat voimakkaasti. Ensimmaisessa mittauksessa 80 vuotta tayttaneiden naisten
askelhuippu ajoittui hieman myohempaan aamupadivaan kuin seurantamittauksissa.
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Kuvio 71. Tamperelaisten ikdihmisten askelten jakautuminen padivdn ajalle kolmessa aikapisteessa

koronapandemian aikana.
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3 Lasten ja nuorten liikkuminen,
paikallaanolo ja uni

Lapsia ja nuoria koskevat tulokset perustuvat Jyvaskylan yliopiston johtaman Lasten ja
nuorten liikkuntakayttdytyminen Suomessa (LIITU) -tutkimuksen aineistoihin vuosilta 2018
ja 2020. LIITU on vdestodtason trenditutkimus, jossa kerataan valtakunnallista tietoa seka
perusopetusikaisten lasten ja nuorten etta toisella asteella opiskelevien nuorten liikkumi-
sesta ja paikallaanolosta seka naihin yhteydessa olevista tekijoista.

Ensimmainen LIITU-tutkimus toteutettiin kyselytutkimuksena kevaalld 2014 WHO-Koulu-
laistutkimuksen aineistonkeruun yhteydessa. Toinen LIITU-aineisto kerdttiin itsendisena
kevaalla 2016, jolloin kyselytutkimuksen lisaksi mitattiin ensimmaista kertaa valveillaoloai-
kaista liilkkumista ja paikallaanoloa liikemittareilla. Samalla tutkimuksen kohdejoukko laa-
jennettiin myds 9-vuotiaisiin oppilaisiin. Vuonna 2018 LIITU-tutkimus toteutettiin samaan
aikaan WHO-Koululaistutkimuksen kanssa, mutta itsenaisella otoksella. Liikemittariosio
laajennettiin koskemaan koko vuorokautta eli oppilaat kayttivat lilkemittaria ympari vuo-
rokauden, jolloin valveillaoloaikaisen liikkumisen ja paikallaanolon lisaksi saatiin tietoa
myds younen pituudesta ja laadusta. Samalla tutkimuksen kohderyhmaa laajennettiin kos-
kemaan myds 7-vuotiaita lapsia. Tutkimukseen osallistuneet lapset ja nuoret kayttivat liike-
mittaria (UKK Terveyspalvelut Oy, Tampere) viikon ajan. Valveilla ollessa mittaria pidettiin
kuminauhavydssa lantiolla ja ydunen ajaksi se siirrettiin ei-dominoivan kaden ranteessa
pidettavaan rannekkeeseen. Mittausmenetelma on kuvattu tarkemmin julkaisussa Kokko
ym. (2019a). Vuonna 2020 LIITU-tutkimus toteutettiin ensimmaista kertaa toisen asteen
opiskelijoilla eli lukiolaisilla ja ammatillisten oppilaitosten opiskelijoilla. Kaikista edella
mainituista LIITU-tutkimuksen tiedonkeruista on julkaistu suomenkielinen tulosraportti
(Kokko ym. 2016, Kokko ym. 2019a, Kokko ym. 2021a). Koululaisten LIITU-tutkimus toteu-
tettiin my0s kevaalld 2022, mutta ndma tulokset julkaistaan omana raporttinaan.

Tassa raportissa esitetaan valittuja liikemittarituloksia seka itse arvioidun liikkkumisen
tulos LIITU 2018- ja LIITU 2020 -tutkimuksista. Esitettavat tulokset pohjautuvat edelld mai-
nituissa tulosraporteissa julkaistuihin tietoihin. Tulosten tulkinnassa on hyva huomata,
ettd LIITU-tutkimus on toteutettu poikkileikkausasetelmassa. lkaryhmien valilla havaitta-
vat erot kuvaavat samaan aikaan mitattuja eri-ikdisten oppilaiden tuloksia, eivat yksilon
kayttaytymisessa ian myota tapahtuvia muutoksia. Lisdksi tuloksia tarkasteltaessa on

hyva huomioida, etta lukiolaisten mittaukset toteutettiin syksylld 2020 koronapandemian
aikaan, jolloin osa, noin 15 prosenttia, opiskelijoista oli etdopetuksessa ja myds vapaa-ajan
harrastustoimintaa oli rajoitettu.
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Tutkimuksen kokonaisuus ja kyselyaineisto on kaikkina tutkimusvuosina ollut Jyvaskylan
yliopiston Terveyden edistamisen tutkimuskeskuksen vastuulla. Liikemittarimittauksista
on vastannut UKK-instituutti yhteistydssa alueellisten kumppaneiden kanssa. Vuonna
2018 alueellisina kumppaneina olivat Jyvaskylan yliopisto, Kisakallion urheiluopisto,
Kuortaneen urheiluopisto, Lounais-Suomen Liikunta ja Urheilu ry, Oulun Diakonissalai-
tos ODL Liikuntaklinikka, Pajulahden urheiluopisto sekd Helsingin, Tampereen ja Turun
kaupungit. Vuonna 2020 kumppaneina olivat Jyvaskylan yliopisto, Kisakallion urheiluo-
pisto, Lounais-Suomen Liikunta ja Urheilu ry, Oulun Diakonissalaitos ODL Liikuntaklinikka,
Pajulahden urheiluopisto ja Samfundet Folkhalsan.

Seuraava karttakuvio kuvaa tutkimusaineiston maantieteellista jakautumista vuosina 2018
ja 2020 (kuvio 72). Pienet ympyrat kuvaavat tutkimukseen osallistuneita oppilaitoksia ja
suuremmat ympyrat alueellisten tutkimuskeskusten toiminta-aluetta. Suurempien ympy-
roiden ulkopuolella oleviin oppilaitoksiin liikemittarit toimitettiin postin valityksella.

Kuvio 72. LIITU-tutkimukseen osallistuneet oppilaitokset ja alueet vuosina 2018 ja 2020.
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3.1 Osallistujat

Vuonna 2018 yhteensa 3013 lapsella ja nuorella oli huoltajan suostumus liikemittarimit-
taukseen osallistumisesta ja 2 782 lasta ja nuorta otti mittarin kdytt6onsa. Ainakin nelja
kokonaista mittausvuorokautta oli 2 301 lapsella ja nuorella ja ainakin nelja vahintaan

10 tunnin mittauspaivaa oli 2 650 lapsella ja nuorella. Keskimaarin lapset ja nuoret kaytti-
vat likkemittaria valveilla ollessaan 14 tuntia 24 minuuttia. (Husu ym. 2019) Vuonna 2020
1 045 lukiolaista otti liilkemittarin kdayttoonsa ja heista 750 kaytti mittaria ainakin nelja
kokonaista vuorokautta. Ainakin nelja vahintaan 10 tunnin mittauspaivaa oli 936 lukiolai-
sella. (Husu ym. 2021.)

Taulukko 7. LITU-tutkimuksen osallistujien lukumdarat ikd- ja sukupuoliryhmittdin vuosina 2018 ja 2020.

pojat tytot yhteensad

Liikemittaria ainakin 4 paivana, vahintaan 10 tuntia kdyttaneet

7-v. 258 261 519
9-v. 388 451 839
1-v. 275 360 635
13-v. 145 209 354
15-v. 112 91 303
yhteensd 2018 1178 1472 2650
lukio 2020 249 687 936

Liikemittaria ainakin 4 paivana 24 tuntia kayttaneet

7-v. 33 244 477
9-v. 344 406 750
1-v. 229 314 543
13-v. 114 184 298
15-v. 77 156 233
yhteens 2018 997 1304 2301
lukio 2020 175 575 750
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3.2 Vuorokauden jakautuminen liikkumiseen,
paikallaanoloon ja uneen

Kun vuorokauden aikaista liikkumista, paikallaanoloa ja unta tarkasteltiin kokonaisuutena,
perusopetuksen lapset ja nuoret pitivat mittaria lantiovydssa keskimaarin 61 prosenttia
(Iahes 15 tuntia) ja rannekkeessa 39 prosenttia (reilut 9 tuntia) vuorokaudesta. Lukiolai-
silla vastaavat osuudet olivat 63 ja 37 prosenttia, eli mittaria pidettiin lantiovydssa reilut

15 tuntia ja rannekkeessa vajaat 9 tuntia vuorokaudessa (kuvio 73). Liikemittarin rannek-
keessa pitoaika oli suurin nuorimmilla oppilailla ja pienin kahdella vanhimmalla ikaryh-
malla. Tama kuvaa karkeasti lasten ja nuorten nukkumista, vaikka todellisuudessa aika
sisaltda myos illalla ennen nukahtamista tai aamulla herdadmisen jalkeen sangyssa vietettya
aikaa seka younen aikaisia valvejaksoja. Nuorimmat osallistujat nukkuivat lahes 10 tuntia
vuorokaudessa, kun vanhimmilla tama aika jai vajaaseen yhdeksaan tuntiin.

Paikallaan istumiseen nuorimmat osallistujat kayttivat keskimaarin kuusi tuntia vuoro-
kaudessa, vanhimmat hieman yli 10 tuntia. My0s paikallaan seisten vietetty aika lisdantyi
nuoremmista ikdaryhmista vanhempiin siirryttdessa, mutta seisomiseen kaytettiin yli-
paatdan vain reilu tunti vuorokaudesta. Tytot seisoivat paikallaan kaikissa tarkastelluissa
ikdryhmissa hieman enemman kuin pojat.

Myds kevytta lilkkkumista kertyi tytoille keskimaarin enemman kuin pojille, ja kevyen liik-
kumisen maara oli vanhemmilla ikaryhmillda nuorempia pienempi seka tytdilla etta pojilla.
Reipasta ja rasittavaa likkkumista puolestaan kertyi pojille enemman kuin tytoille, ja myos
taman tehoista liikkumista kertyi vanhemmille ikdryhmille nuorempia vdhemman.
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Kuvio 73. Liikkumisen, paikallaanolon ja unen keskimdardiset kokonaisajat vuorokaudessa tunteina peruskoulu-
laisilla LIITU 2018 -tutkimuksessa ja lukiolaisilla LIITU 2020 -tutkimuksessa (Husu ym. 2019 ja Husu ym. 2021).

tuntia
-15 -10 -5 0 5 10 15 20

Lukio 10,0 5] 29 d7[N
15+, 9,0 15] 34 [N

s 13-, 83 14] 39 |1,2[M

T 74 ol 42 |16[0
9 67 il 45 [17[H
7 59 I 49 [20 (&
Lukio 8,6 HIEEERE o
15-. 8,6 0,1

E 13 8,3 89 bqd 36 [15[th:

1. 92 8,0 D4 38 |19 [iK
9. 94 73 b1 41|21 [
7. 98 63 b4 44 |23 (X

m Uniaika (mittari rannekkeessa) = Istuminen ja makuu m Seisominen

= Kevyt likkuminen = Reipas liikkuminen = Rasittava liikkuminen

3.3 Liikkuminen ja paikallaanolo

Yksi tapa kuvata lasten ja nuorten liilkkumista on pdivittain kertyneiden askelten maara.
Kuten kuvio 74 osoittaa askelmaara, seka poikien etta tyttdjen pieneni asteittain nuorem-
mista vanhempiin ikaryhmiin siirryttdessa. Perusopetuksen pojille askeleita kertyi paivassa
hieman enemman kuin tytdille, mutta lukioidssa sukupuolten valinen ero tasoittui ja kaan-
tyi jopa hieman tyttéjen eduksi.
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Kuvio 74. Pdivittdisten askelten lukumddra keskimdarin (Husu ym. 2019 ja Husu ym. 2021).
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Vastaavasti kuin askeleet myds lasten ja nuorten reippaan ja rasittavan lilkkkumisen maara
vahentyi nuoremmista vanhempiin ikdryhmiin siirryttaessa (kuvio 75 ja kuvio 76). Erityi-
sesti rasittavan lilkkumisen maara vahentyi merkittavasti. Kaikissa tarkastelluissa ikaryh-
missa pojille kertyi keskimaarin enemman reipasta ja rasittavaa lilkkkumista kuin tytéille,
mutta sukupuolten vélinen ero tasoittui nuoremmista vanhempiin ryhmiin siirryttdessa.

Kuvio 75. Reippaan liikkumisen maara keskimaarin pdivassa minuutteina (Husu ym. 2019 ja Husu ym. 2021).

minuuttia

160

139

140
120
100
80
60
40
20

7-v. 9-v. 11-v. 13-v. 15-v. Lukio

M Pojat W Tytot

92



OPETUS- JA KULTTUURIMINISTERION JULKAISUJA 2022:33

Kuvio 76. Rasittavan liikkumisen maérd keskimadrin pdivassa minuutteina (Husu ym. 2019 ja Husu ym. 2021).
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Perusopetuksen lapset ja nuoret istuvat tai olivat makuulla valveilla ollessaan keskimaarin
7 tuntia 17 minuuttia ja lukiolaiset 9 tuntia 56 minuuttia péivassa. Istumisen tai makuulla olon
maara lisdantyi nuoremmista vanhempiin ikaryhmiin siirryttaessa, ja kaikissa ikaryhmissa
pojille kertyi istumista tai makuulla oloa keskimaarin enemman kuin tytéille (kuvio 77).

Kuvio 77. Istumisen ja makuulla olon keskimaardinen aika paivassa tunteina (Husu ym. 2019 ja Husu ym. 2021).
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3.4 Liikkumisen ja paikallaanolon jakautuminen paivan ajalle

Tuntikohtaisessa tarkastelussa liikkumisen osoittimena kaytettiin askelmadarien kertymista
valveillaolotuntien aikana. Kuvio 78 osoittaa, ettd nuorimmille oppilaille kertyi eniten aske-
leita jokaista valveillaolotuntia kohti. Ikaryhmien valiset erot tuntikohtaisissa askelmaarissa
olivat suurimmat arkipdivina puolen paivan aikaan ja toisaalta arki-illoissa, jolloin lapsilla ja
nuorilla oli aikaa harrastuksille. Arkipdivan aikaan alakoululaisille kertyi jokaista tuntia koh-
den enemman askelia kuin ylakoululaisille ja ylakoululaisille enemman kuin lukiolaisille.
Arkipaivien tarkastelussa taytyy kuitenkin huomioida, etta lukiolaisten mittaukset toteu-
tettiin syksylla 2020 koronapandemian aikaan, jolloin pieni osa opiskelijoista oli etdope-
tuksessa ja my6s vapaa-ajan harrastuksia oli rajoitettu. Viilkonloppuna askeleet jakautuivat
tasaisemmin paivan ajalle kuin arkena. Pojilla ikdryhmien valiset erot viikonlopun aske-
leissa olivat selkeammat kuin tytoilla.

Kuvio 78. Askelten jakautuminen tunneittain valveillaoloaikana arkena ja viikonloppuna
(Husu ym. 2019 ja Husu ym. 2021).
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Valveillaoloaikainen istuminen ja makuulla olo jakautui melko tasaisesti pdivan ajalle
(kuvio 79). Eniten istumista ja makuulla oloa kertyi lukiolaisille, noin 40 minuuttia jokaista
valveillaolotuntia kohti, ja vahiten alakoulun ykkdsluokkalaisille, keskimaarin 20 minuut-

tia jokaisena tuntina. Viilkonloppuaamuissa ikaryhmien valiset erot valveillaoloaikaisessa

istumisessa ja makuulla olossa olivat kdanteiset myohempaan paivaan ja arkipaiviin verrat-

tuna. Tama selittyy ainakin osittain silla, etta ylakoululaiset ja lukiolaiset nukkuivat viikon-

loppuisin pitempadn kuin nuoremmat oppilaat.

Kuvio 79. Istumisen ja makuulla olon jakautuminen tunneittain valveillaoloaikana arkena ja viikonloppuna

(Husu ym. 2019 ja Husu ym. 2021).
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3.5 Liikkumissuosituksen toteutuminen

Liikkumissuosituksen mukaan 7-17-vuotiaille lapsille ja nuorille suositellaan monipuolista,

reipasta ja rasittavaa liilkkumista vahintaan tunti paivassa. Lasten ja nuorten olisi hyva liik-

kua viikon jokaisena paivana, ja suurimman osan liikkkumisesta tulisi olla kestavyystyyp-

pistd. Teholtaan rasittavaa kestavyystyyppista liikkumista seka lihasvoimaa ja luustoa vah-
vistavaa liikkumista tulisi tehda vahintaan kolmena padivana viikossa. Liikkumisen tulisi olla
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monipuolista, jolloin erilaiset liikuntataidot kehittyvat. Myos liilkkuvuuteen on hyva kiinnit-
taa huomiota. Suosituksen mukaisen lilkkkumismaaran voi koota itselleen sopivalla tavalla
useista lyhyista lilkkkumistuokioista pdivan aikana. (Opetus- ja kulttuuriministerié 2021.)

Seka liikemittari- etta kyselytietojen mukaan kevaalla 2018 liilkuntasuositus toteutui rei-
lulla kolmanneksella LIITU-tutkimuksen 7-15-vuotiaista osallistujista. Pojat liikkuivat suo-
situksen mukaisesti yleisemmin kuin tytot ja nuoremmat ikaryhmat yleisemmin kuin van-
hemmat ryhmat, kuvio 80. (Kokko ym. 2019b, Husu ym. 2019.) Syksylla 2020 kyselytietojen
perusteella 14 prosenttia tutkimukseen osallistuneista lukiolaisista liikkui vahintdan tun-
nin viikon jokaisena paivand, mutta liilkemittaritietojen mukaan vain 2,6 prosenttia osal-
listujista taytti suosituksen jokaisena mittauspaivana. Seka kysely- etta liilkemittaritietojen
mukaan pojat saavuttivat suosituksen hieman tytt6ja useammin (Kokko ym. 2021b, Husu
ym. 2021).

Nuoremmat oppilaat saavuttivat suosituksen liifkemittarilla mitattuna yleisemmin kuin
omaan ilmoitukseen perustuvien kyselytietojen mukaan. Tama selittynee silla, etta nuo-
rempien oppilaiden on vaikeampi arvioida liikkumisensa kokonaisuutta kyselyssa. Liike-
mittari mittaa kaiken liikkkumisen, my&s hyvin lyhyista jaksoista koostuvan liikkeen, jota
nuoremmille oppilaille kertyy keskimdarin enemman kuin vanhemmille. Heidan liikkumi-
sensa sisdltaa paljon lyhyita pyrahdyksi, joita on hyvin vaikea ilmoittaa luotettavasti kyse-
lyssa kysyttdessa.

Kuvio 80. Liikkumissuosituksen mukaan liikkuvien lasten ja nuorten osuudet (Kokko ym. 2019b, Husu ym.
2019, Kokko ym. 2021b, Husu ym. 2021).
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4 Liikkuminen, paikallaanolo ja
kestavyyskunto eri ikaryhmissa

Tassa luvussa kuvataan liikkkumisessa ja paikallaanolossa havaittavia eroja ikaryhmien
valilla seka kestavyyskunnon tasoa ja sen muutoksia eri ikdryhmissa. Liikkumisen ja paikal-
laanolon tulokset perustuvat UKK-instituutin vaestotutkimusten poikkileikkausaineistoi-
hin. Kunnon tarkastelussa on hyddynnetty myds Opetushallituksen Move!-mittausten ja
Puolustusvoimien kuntotestien tuloksia.

4.1 Vahenevan liikkumisen haaste

Liikkumisen, paikallaanolon ja unen keskimaaraiset kokonaisajat eri ikdryhmissa on esi-
tetty poikien ja miesten osalta kuviossa 81 ja tyttdjen ja naisten osalta kuviossa 82. Molem-
milla sukupuolilla liikemittarin rannekkeessa pitoaika, joka kuvaa karkeasti nukkumiseen
kaytettya aikaa, oli suurin LIITU-tutkimuksen nuorimmilla osallistujilla. Vastaavasti val-
veilla istuen tai makuulla vietetty aika oli pienin tassa ikdryhmassa. Seitsemanvuotiaista
vanhempiin ryhmiin siirryttaessa nukkumiseen kadytetty aika lyheni tasaisesti ja paikallaa-
nolo eli makuulla, istuen ja seisten vietetty aika lisdantyi. Lilkkkumisen, seka kevyen etta
reippaan tai rasittavan lilkkeen, madra puolestaan pieneni nuoremmista vanhempiin ryh-
miin siirryttdessa. Paikallaanolon maara oli suurin lukiolaisilla ja ikdihmisilla. Vastaavasti
kevyen liilkkumisen maara oli nailla ryhmilla pienin. Tulosten tulkinnassa on kuitenkin hyva
huomioida, etta lukiolaisten tiedonkeruu toteutettiin koronapandemian aikaan, mika on
voinut vaikuttaa nuorten liikuntakayttaytymiseen.
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Kuvio 81. Poikien ja miesten liikkumisen, paikallaanolon ja unen jakautumisen keskimdaraiset kokonais-
ajat vuorokaudessa tunteina LIITU-tutkimuksessa 2018-2020, KunnonKartta-tutkimuksessa 2021-2022 ja
IKLI-tutkimuksen perusotoksessa.

80-v. ja vanhemmat
70-79-v.
60-69-v.
50-59-v.
40-49-v.
30-39-v.
20-29-v.

Lukio
15-v.
13-v.
N-v.
9-v.
7-v.

-15

tuntia
-10 -5 0 5 10 15 20

8,5 1,3 1,94
85 [14] 24 94
8,6 151 33 1
85 93 [17] 37 D

9,2 19] 37 b9

83 9,2 [17] 39 D9

8.4 9,5 (14137 D
8,6 (1] 28 D9
8,6 9,5 13
8,8 8,9 EIEE
9.2 8,0 b4 38 |22 ]
94 E 141 ] 25 |
9,3 63 b4 44 | 27|
m Uniaika (mittari rannekkeessa) = Istuminen ja makuu m Seisominen
= Kevyt likkuminen m Reipas tai rasittava liikkuminen
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Kuvio 82. Tyttdjen ja naisten liikkumisen, paikallaanolon ja unen jakautumisen keskimdaraiset kokonais-
ajat vuorokaudessa tunteina LITU-tutkimuksessa 2018—2020, KunnonKartta-tutkimuksessa 2021-2022 ja

IKLI-tutkimuksen perusotoksessa.

tuntia
15 -10 5 0 5 10 15 20
80-v. ja vanhemmat 11,4
70-79-v. 10,4 [1,7] 27 ¢4
60-69-v. 9,3 (18] 35 D]
50-59-v. 8,6 8,9 [20] 37 DS
40-49-v. 8,5 8,7 (21 ] 39 b
30-39-v. 8,6 8,5 [20] 40 g

20-29-v. 89 88 (18] 35 D9
Lukio 89 10,0 [15] 29 4
15-v. 8,9 9,0
13-y, 9,0 83
11-v. 93 7,4

9-v, 9,7 6,7

7-v. 99 59 [d 49 [23]
m Uniaika (mittari rannekkeessa) = Istuminen ja makuu m Seisominen
= Kevyt liikkuminen m Reipas tai rasittava liikkuminen

Liikkumista tarkasteltiin myos seka paivittdin otettujen askelten ettd reippaan ja rasitta-
van likkkumisen minuuttimaaran mukaan. Kuviossa 83 on esitetty keskimaardiset askel-
madrat paivassa ika- ja sukupuoliryhmittdin LIITU 2018-2020, KunnonKartta 2021-2022

ja IKLI-tutkimuksissa. Pdivittdiset askelmaarat olivat suurimmat 7-vuotiailla pojilla (13 586)
ja pienimmat 80 vuotta tayttaneilla miehilla (3 360). LIITU-aineistojen mukaan paivittaiset
askelmaarat pienenivat tasaisesti nuoremmista vanhempiin ikdryhmiin siirryttaessa. Lukio-
laiset ottivat keskimaarin vahemman askelia kuin KunnonKartta-tutkimuksen nuorimmat
osallistujat eli 20-29-vuotiaat. Tyoikaisten otoksessa paivittdisissa askelmaarissa ei ollut
suuria eroja ikdryhmien valilla. Ainoastaan vanhin, 60-69-vuotiaiden ryhma otti keskimaa-
rin vdhemman askelia kuin nuoremmat ryhmat. IKLI-tutkimuksen perusotokseen osallistu-
neille miehille ja naisille kertyi keskimaarin vahemman askelia kuin nuoremmille aikuisille.
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Kuvio 83. Pdivittdiset askeleet ikd- ja sukupuoliryhmittdin LIITU-tutkimuksessa 2018—2020,
KunnonKartta-tutkimuksessa 2021-2022 ja IKLI-tutkimuksen perusotoksessa.
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M Pojat/miehet M Tytot/naiset

Kun liikkumista tarkasteltiin reippaan ja rasittavan liikkkumisen yhteismaaran mukaan, ikaryh-
mien valiset erot olivat hyvin samanlaisia kuin edelld kuvatut askelmaarien erot (kuvio 84).
Reippaan tai rasittavan lilkkkumisen maara oli suurin 7-vuatiailla pojilla (2 t 43 min) ja pienin
80 vuotta tayttaneilla miehilld ja naisilla (24 min). Vastaavasti kuin paivittaiset askelmaarat
my®0s reippaan ja rasittavan liilkkkumisen maara pieneni tasaisesti LIITU-aineiston nuorem-
mista vanhempiin ikdaryhmiin siirryttaessa. Lukiossa opiskelevien poikien liikkkuminen oli
hyvin samalla tasolla kuin KunnonKartta-tutkimuksen 20-29-vuotiaiden miesten liikku-
minen. Molemmat ryhmat liikkuivat reippaasti ja rasittavasti hieman alle tunnin paivassa.
Lukiossa opiskelevat tytot liikkuivat reippaasti ja rasittavasti hieman véhemman kuin
20-29-vuotiaat naiset. Tyoikaisten otoksessa reippaan ja rasittavan lilkkkumisen maarissa

ei ollut suuria eroja ikaryhmien vililla. Ainoastaan vanhin, 60-69-vuotiaiden ryhma liikkui
keskimaarin vdahemman kuin nuoremmat ryhmat. IKLI-tutkimuksen perusotokseen osallis-
tuneet miehet ja naiset liikkuivat reippaasti ja rasittavasti kaikkein vahiten.
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Kuvio 84. Reippaan ja rasittavan liikkkumisen paivittdinen aika minuutteina ika- ja sukupuoliryhmittdin
LITU-tutkimuksessa 2018—2020, KunnonKartta-tutkimuksessa 2021-2022 ja IKLI-tutkimuksen
perusotoksessa.
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W Pojat/miehet M Tytot/naiset

Paikallaanoloa tarkasteltaessa havaittiin, ettd vanhimmat eli 80 vuotta tayttaneet miehet
istuivat tai makoilivat valveilla ollessaan enemman kuin muut tarkastellut ryhmat

(kuvio 85). Vahiten paikallaanoloa kertyi kaikkein nuorimmille eli 7-vuotiaille tytgille. Pai-
kallaanolon maara lisaantyi tasaisesti perusopetuksen nuorimmasta ryhmasta vanhempiin
ryhmiin ja lukiolaisiin siirryttdessa. Lukiolaisilla paikallaanolon maara oli hieman suurempi
kuin tyoikaisten aikuisten otoksen nuorimmalla ikaryhméllg, jonka paikallaolon maara vas-
tasi keskimdarin 15-vuotiaiden nuorten paikallaanolon maaraa. Tyoikaisten aikuisten otok-
sessa ikaryhmien vdliset erot paikallaanolon kokonaismaarissa olivat hyvin pienia. Paikal-
laanolon maard oli vanhimmalla tyoikaisten ryhmalla kuitenkin jonkin verran suurempi
kuin nuoremmilla ryhmilla. Yli 70-vuotiaat IKLI-tutkimuksen osallistujat viettivat istuen tai
makuulla keskimaarin noin tunnin enemman paivassa kuin KunnonKartta-tutkimuksen
60-69-vuotiaat. Vastaavasti 80 vuotta tayttaneilld paikallaanoloon kului keskimaarin noin
tunti enemman kuin alle 80-vuotiailla.
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Kuvio 85. Paikallaanolon pdivittdinen aika tunteina ika- ja sukupuoliryhmittdin LITU-tutkimuksessa
2018-2020, KunnonKartta-tutkimuksessa 2021-2022 ja IKLI-tutkimuksen perusotoksessa.
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M Pojat/miehet M Tytot/naiset

4.2 Heikentyvan kestavyyskunnon haaste

Kestdvyyskunto on tarkea terveyteen seka tyo- ja toimintakykyyn vaikuttaja tekija. Huono
kestavyyskunto on monien tarttumattomien tautien merkittava riskitekija ja se haastaa
myds suomalaisten pidentyvia tyduria. Siksi kestavyyskunnon heikentymisella eri ikaryh-
missa on merkitysta niin kansanterveydelle kuin kansantaloudelle. Seuraavassa tarkastel-
laan kestavyyskunnon tasoa ja sen muutoksia eri ikaryhmissa.

Nuorin ikdryhma, jolle Suomessa tehddan raportoitavia kestavyyskunnon testeja vuo-
sittain valtakunnallisesti, on MOVE! mittauksiin osallistuvat 5.- ja 8.-luokkalaiset. 20 met-
rin viivajuoksu on ikdaryhman kestavyyskunnon testi. Viivajuoksun keskimaardinen kesto
on lyhentynyt 5.-luokkalaisilla vuodesta 2016 vuoteen 2021 pojilla 20 sekuntia ja tytoilla
28 sekuntia (https://okm.fi/liikuntaindikaattorit). Vastaavasti 8.-luokkalaisilla keskimaarai-
nen viivajuoksun kesto on lyhentynyt vuodesta 2018 vuoteen 2021 tytdilla 28 sekuntia

ja pojilla 26 sekuntia. Parhaimman kymmenesosan testitulos on heikentynyt suunnilleen
yhta paljon kuin tulos on heikentynyt keskimdarin. Huonoimman kymmenesosan testitu-
los on heikentynyt keskimaarin noin 15-16 sekuntia. Vaikka heilld tuloksen heikentyminen
on sekunneissa vahdisempada kuin tuloksen heikentyminen keskimaarin tai parhaalla kym-
menesosalla, vastaa heikoimman tuloksen saaneiden tuloksen heikentyminen viidesluok-
kalaisilla noin 14:33 prosenttia testin kestosta ja kahdeksasluokkalaisilla noin 12:ta pro-
senttia tytoilld ja 10:ta prosenttia pojilla.
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Varusmiespalveluksen aloittavien nuorten miesten kuntotuloksissa 12 minuutin juoksutes-
tin keskimaardinen tulos on heikentynyt noin 77 metria vuodesta 2011 vuoteen 2021. Vas-
taavasti vahintadn 3 000 metrid juosseiden osuus on pienentynyt 7,5 prosentista 5,8 pro-
senttiin. Vastaavana aikana enintdan 2 200 metrid juosseiden osuus on kasvanut 22 pro-
sentista 31 prosenttiin testin suorittaneista varusmiehista (https://puolustusvoimat.fi/web/
sotilasliikunta/varusmiesten-kuntotilastot). Reservildisten kuntotuloksissa havaitaan varus-
miesten kuntotulosten kaltainen tulosten heikentyminen (Vaara ym. 2020). Keskimaarin
reservilaisten kestavyyskunto heikkeni 3 prosenttia vuoden 2003 reservildistutkimuksesta
vuoden 2015 tutkimukseen. Suurin muutos havaittiin heikoimman kymmenesosan kunto-
tuloksissa: heidan kuntonsa heikkeni keskimaarin 9 prosenttia.

KunnonKartta-tutkimuksessa vanhimpien tyoikdisten miesten kestavyyskunto oli keski-
maarin 23 prosenttia huonompi kuin nuorimpien tyoikdisten miesten ja vanhimpien tyoi-
kaisten naisten vastaavasti keskimaarin 24 prosenttia huonompi kuin nuorimpien ty6i-
kaisten naisten. Jos tydikaisten kestdvyyskunnon heikentyminen jatkuu tulevina vuosina
samalla tavalla kuin koululaisten ja varusmiesten kestavyyskunnon heikentyminen viimei-
simpien vuosikymmenten aikana, tulee heikentyvasta kestavyyskunnosta terveyden seka
tyo- ja toimintakyvyn merkittava uhkatekija. Kun kestavyyskunnon heikentymisen ohella
huomioidaan myds ylipainoisten ja lihavien osuuden kasvaminen, kokonaiskuva nayttaa
entistd haastavammalta.

Mikali ennuste heikentyvasta kestavyyskunnosta ja kasvavasta ylipainon ja lihavuuden
todenndkdisyydesta toteutuu, voi 2040-luvun lopulla 45-vuotias tydikdinen mies olla kes-
kimaarin 9 prosenttia huonommassa kestavyyskunnossa kuin 45-vuotias mies tanaan.
Toteutuessaan tama muutos tarkoittaa, etta nykypaivan lukuihin verrattuna 45-vuotiaalla
miehelld on nykyisen 55-vuotiaan miehen kestavyyskunto. Tama laskutoimitus perustuu
oletukseen, etta nykyisen 25-vuotiaan miehen kunto heikentyy saman verran kuin aikai-
semmin on tapahtunut. Toistaiseksi kestavyyskunto on heikentynyt kaikilla ikaryhmilla
5.-luokkalaisista elakkeelle jadviin vanhimpiin tyoikaisiin, joten voidaan olettaa, ettei aivan
lahiaikoina ole nakopiirissa kestavyyskunnon vahvistumista ainakaan tydikaiselld vaestolla.
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5 Vahan liikkuvien yhteiset taustatekijat

Edellad kuvattujen tulosten mukaan hieman yli puolet KunnonKartta-tutkimukseen osal-
listuneista tyoikaisista ja reilu kolmasosa IKLI-tutkimukseen osallistuneista ikaihmisista sai
kokoon liikkumisen suositusten mukaisen vahimmaismaaran kestavyystyyppista liikku-
mista eli liikkui vahintaan 2 tuntia 30 minuuttia viikossa reippaasti tai ainakin 1 tunnin 15
minuuttia viikossa rasittavasti tai saavutti suositellun liikkkumismaaran reipasta ja rasittavaa
liilkkumista yhdistaen.

Seuraavassa tarkastelussa tutkittiin, onko vahan liikkuville 16ydettavissa yhteisia tekijoita,
jotka erottaisivat heiddt enemman liikkuvista. Tarkastelu perustuu poikkileikkausaineistoi-
hin, joten tulosten perusteella ei voida tehda paatelmia yhteyksien mahdollisista syy-seu-
raussuhteista. Liikkumisen maaran osoittimena kdytettiin paivittaista askelmaaraa ja se
jaettiin ika- ja sukupuoliryhmittaisiin neljanneksiin. Vahan liikkuvia seuraavissa tuloksissa
edustaa vahiten askeleita ottanut neljannes. lasta ja sukupuolesta riippuen tahan ryh-
maan kuuluneiden osallistujien paivittaiset askeleet vaihtelivat tyoikaisilla osallistujilla hie-
man alle tuhannesta askeleesta reiluun viiteen tuhanteen askeleeseen. Enintaan 5 000:ta
askelta pdivassa on kaytetty myos kansainvalisesti kuvaamaan vahan liikkuvia (Tudor-
Locke ym. 2012). Ikdihmisilla vahan liikkuneiden askeleet vaihtelivat parista sadasta aske-
leesta nuoremman ikaryhman reiluun kolmeen tuhanteen ja vanhemman ikaryhman noin
1 500 askeleeseen pdivassa. Tulosten analysoinnissa tarkasteltiin vahdisen liikkumisen
yhteyksia osallistujien siviilisdatyyn, asuinmuotoon, koulutustaustaan, koettuun tervey-
dentilaan ja fyysiseen kuntoon, koettuun tyokykyyn tai pdivittdisistd toiminnoista selviyty-
miseen, alkoholin kayttdon ja tupakointiin, mahdollisiin kipuihin, itse arvioituun unen riit-
tavyyteen ja mahdolliseen pdivdaikaiseen vasymykseen, liilkkkumista mahdollisesti estaviin
tekijoihin, kuten pysyvaan fyysiseen vammaan tai toimintakyvyn rajoitukseen, ajan puut-
teeseen, taloudellisiin esteisiin ja kiinnostuksen puutteeseen seka psyykkisiin oireisiin ja
koettuun masennukseen.

Vahan liikkuneissa tyoikaisissa oli keskimaarin 3 prosenttiyksikkda vahemman avioliitossa
tai rekisterdidyssa parisuhteessa eldvia seka 4 prosenttiyksikkoa vahemman korkeakoulu-
tettuja henkil6ita kuin enemman liikkkuneissa. Vahan liikkuneissa ikdihmisissa oli keskimaa-
rin 6 prosenttiyksikkoa vahemman avioliitossa eldvia seka 16 prosenttiyksikkoa vahemman
korkeakoulutettuja kuin enemman liikkuneissa.
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Vahan liikkuneet kokivat terveytensa, fyysisen kuntonsa ja tyokykynsa keskimaarin hei-
kommaksi kuin enemman liikkuneet (kuvio 86). Vahan liikkuneista tyoikaisista 6 prosenttia
koki terveytensa erinomaiseksi, kun vastaava osuus enemman liikkuneista oli 12 prosent-
tia. Vastaavasti 30 prosenttia vahan liikkkuneista koki kuntonsa hyvaksi tai erittdin hyvaksi,
kun vastaava osuus enemman liikkuneista oli 58 prosenttia.

Kuvio 86. Koettu terveys ja koettu kunto liikkumisen mukaan KunnonKartta-tutkimuksessa 2021-2022.

Koettu terveys Koettu kunto

100 % 100 %

60 %

80%
60%

40% 40%

20% - 20%
0% 0% _-_—_

Véhén liikkuneet Enemméin liikkuneet Vahin liikkuneet Enemmin liikkuneet

= huono tai tyydyttdvd = hyvd = varsinhyvd = erinomainen = erittdin huono taihuono = kohtalainen = hyvd = erittdin hyvd

Ty6ssa kdyvien osallistujien tyokykya arvioitiin tyokykyjanan avulla. Siind vastaajia pyydet-
tiin ilmoittamaan, minka pistemaaran (0-10) he antaisivat nykyiselle tyokyvylleen, jos tyo-
kyky parhaimmillaan saisi 10 pistettd ja tdysi tyokyvyttdmyys saisi pistemdaran 0. Vahan
liikkuneista 37 prosenttia antoi tydkyvylleen hyvaa tyokykya kuvaavan pistemaaran 9 tai
10, kun vastaava osuus enemman liikkuneista oli 44 prosenttia. Alle 6 pistetta tyokyvylleen
antoi 18 prosenttia vahan liikkuneista ja 10 prosenttia enemman liikkuneista.

Myds vahan liikkuneet ikdihmiset arvioivat terveydentilansa ja kuntonsa heikommaksi
kuin enemman liikkuneet henkil6t (kuvio 87). Terveytensa huonoksi kokeneita oli véhan
liikkuneissa 11 prosenttia, mutta enemman liikkkuneissa vain yksi prosentti. Vahan liikku-
neista kukaan ei kokenut terveyttdan erittdin hyvaksi. Hyvaksi terveytensa koki 19 prosent-
tia. Enemman liikkkuneista yli puolet (54 %) koki terveytensa hyvaksi ja 3 prosenttia erittdin
hyvéksi. Kuntonsa erittdin huonoksi tai huonoksi koki reilu viidennes ikdihmisista (21 %), ja
vastaava osuus enemman liikkuneista oli 2 prosenttia. Kukaan vahan liikkuneista ei koke-
nut fyysista kuntoaan erittdin hyvaksi. Hyvaksi kuntonsa koki reilu kymmenesosa (11 %).
Enemman liikkuneista ldhes puolet (47 %) koki kuntonsa hyvdksi tai erittdin hyvaksi.
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Kuvio 87. Koettu terveys ja koettu kunto liikkumisen mukaan IKLI-tutkimuksen perusotoksessa.

Koettu terveys Koettu kunto
80% 80%
60 % 60%
40% 40%
20% 20%
Vahan liikkuneet Enemmén liikkuneet Vahan liikkuneet Enemmin liikkuneet

= huono = kohtalainen = hyvd = erittin hyva = erittdin huono tai huono = kohtalainen = hyva = erittdin hyvé

Ikdihmisilta kysyttiin myos, kuinka he kokivat selviytyvansa pdivittaisista toiminnoistaan.
Vahan liikkuneista 15 prosenttia koki selviytyvansa paivittdisista toiminnoistaan erittdin
hyvin, kun vastaava osuus enemman liikkuneista oli 41 prosenttia (kuvio 88). Vastaavasti
44 prosenttia vahan liikkkuneista koki selviytyvansa kohtalaisesti tai huonosti. Enemman
liikkuneista 19 prosenttia ilmoitti selviytyvansa paivittaisista toiminnoistaan kohtalaisesti,
mutta kukaan ei kokenut selviytymistdan huonoksi.

Kuvio 88. Pdivittdisista toiminnoista selviytyminen IKLI-tutkimuksen perusotoksessa.
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Vahan liikkuneet osallistujat ilmoittivat kokeneensa jonkin verran enemman fyysisia kipuja
kuin enemman liikkuneet. Vahan liikkuneista tyoikaisista 22 prosenttia ilmoitti vahintaan
kohtalaisia kipuja kyselyyn vastaamista edeltdaneen kuukauden aikana, kun vastaava
osuus enemman liikkuneista oli 17 prosenttia. Vahan liikkkuneista ikdihmisista 36 pro-
senttia ilmoitti vahintaan kohtalaisia kipuja. Enemman liikkuneista vastaava osuus oli

14 prosenttia.

Vahan liikkuneet osallistujat, seka tyoikdiset etta ikaihmiset, eivdt eronneet enemman
liikkuneista alkoholin kdyttonsa suhteen, mutta tupakointi oli vahan liikkkuneilla hieman
muita yleisempaa. Joskus elamansa aikana ainakin yhden vuoden paivittdin oli tupakoinut
reilu kolmasosa (36 %) vahan liikkkuneista tyoikaisistd, mutta 30 prosenttia enemman liik-
kuneista. Ikaihmisilla vastaavat osuudet olivat 40 prosenttia ja 32 prosenttia. Unta ja pai-
vaaikaista vasymysta kysyttiin vain tyoikaisilta osallistujilta. Lahes kolmannes (31 %) vahan
liikkuneista tyoikaisista koki, ettei youni ollut virkistanyt heita kuukauteen, kun vastaava
osuus enemman liikkuneista oli 25 prosenttia. Vastaavasti paivavasymysta joka paiva tai
lahes paivittdin ilmoitti 12 prosenttia vahan liikkuneista ja 7 prosenttia enemman liikku-
neista. Tyopadivan aiheuttamasta kuormituksesta koki palautuvansa hieman pienempi osa
vahan liikkkuneista kuin enemman liikkuneista (15 % vs. 20 %).

Koko aineistoa tarkasteltaessa ajan puute oli keskeisin lilkkkumisen este tyoikaisilla osal-
listujilla (taulukko 3). Vahan liikkkuneista kuitenkin vain 43 prosenttia mainitsi taman liik-
kumistaan estavana tekijana. Vastaava osuus enemman liikkuneista 57 prosenttia. Sen
sijaan vahan liikkuneista 27 prosenttia ilmoitti pysyvan fyysisen vamman tai toiminta-
kyvyn rajoitteen yhtena lilkkkumisen esteeng, kun vastaava osuus enemman liikkkuneista
oli 21 prosenttia. Vastaavasti 17 prosenttia vahan liikkuneista kertoi kiinnostuksen puut-
teen yhtena liikkumisen esteend. Enemman liikkuneista kiinnostuksen puute rajoitti vain
hieman reilun kymmenesosan liikkumista.

Koko IKLI-tutkimuksen aineistossa reilu kolmannes osallistujista ilmoitti pysyvan fyysi-

sen vamman tai toimintakyvyn rajoituksen keskeisena liilkkumisen esteendan (taulukko 6).
Vahan liikkuneista taman esteen mainitsi 44 prosenttia, kun vastaava osuus enemman liik-
kuneista oli 23 prosenttia. Muita kysyttyja liikkkumisen esteitd enemman liikkkuneet ikdihmi-
set mainitsivat vahan liikkkuneita useammin.

Vahan liikkuneet tyoikaiset osallistujat raportoivat kokeneensa tarmottomuutta, ikavysty-
mista ja yksindisyytta hieman useammin kuin enemman liikkuneet (kuvio 89). Tarmotto-
maksi tai saamattomaksi itsensa usein tai hyvin usein oli kokenut neljannes vahan liikku-
neista, ja vastaava osuus enemman liikkuneista oli 18 prosenttia. Vahan liikkuneista lahes
viidennes ilmoitti kokeneensa ikdavystymista usein tai hyvin usein, kun enemman liikku-
neista ndin koki reilu kymmenes. Vastaavasti 16 prosenttia vahan liikkuneista ilmoitti koke-
neensa yksindisyytta usein tai hyvin usein, kun enemman nain koki joka kymmenes. Usein
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tai hyvin usein itsensd masentuneeksi oli kokenut 12 prosenttia vahan liikkuneista ja 7 pro-
senttia enemman liikkuneista. Ruokahaluttomuutta usein tai hyvin usein oli kokenut
6 prosenttia vahan liikkkuneista ja 2 prosenttia enemman liikkuneista.

Kuvio 89. Erilaiset psyykkiseen hyvinvointiin liittyvat oireet liikkumisen mukaan KunnonKartta-
tutkimuksessa 2021-2022.
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Myds vahan liikkuneet ikdihmiset ilmoittivat kokeneensa tarmottomuutta, ikavystymista,
yksindisyytta ja masentuneisuutta hieman useammin kuin enemman liikkuneet (kuvio 90).
Tarmottomaksi tai saamattomaksi itsensa useina pdivina edeltavan kahden viikon aikana
oli kokenut kaksi kolmasosaa vahan liikkuneista, kun vastaava osuus enemmén liikku-
neista oli vajaa 40 prosenttia. Eniten lilkkuneesta neljanneksesta osuus oli 28 prosenttia.
Ikdvystymista oli kokenut joka kolmas vahan liikkunut ja alle joka neljas enemmén liikku-
nut. Eniten liikkuneesta neljanneksesta ainoastaan 15 prosenttia oli kokenut ikavystymista
useina pdivana. Yksindisyytta oli kokenut joka viides vahan liikkunut vastaaja ja 16 pro-
senttia enemman liikkkuneista. Eniten liikkuneesta neljanneksesta osuus oli 11 prosenttia.
Masentuneisuutta koki joka neljas vahan liikkunut ja 16 prosenttia enemman liikkuneista
ja joka kymmenes eniten liikkuneeseen neljannekseen kuulunut. Ruokahaluttomuutta
useina paivina oli kokenut 15 prosenttia vahan liikkuneista, mutta vain 5 prosenttia enem-
man liikkuneista.
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Kuvio 90. Erilaiset psyykkiseen hyvinvointiin liittyvét oireet liikkumisen mukaan IKLI-tutkimuksen
perusotoksessa.
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6 Johtopaatoksia ja suosituksia

6.1 Tarkentuva kuva suomalaisten liikkumisesta
ja kunnosta

Suomalaisten liikkumista on seurattu kyselyin jo runsaan 50 vuoden ajan. Kyselyt ovat
olleet keskeisessa roolissa liikkumisen maaran ja esimerkiksi kulloinkin kdyt6ssa olleiden
liilkkumisen suositusten toteutumisen maarittamisessa. Vuosina 2018 ja 2020 paivittyneista
kansainvalisista aikuisten viikoittaisen liikkkumisen suosituksista poistui vaatimus kesta-
vyystyyppisen lilkkkumisen yhden liikkumiskerran 10 minuutin vahimmaiskestosta. Taman
jalkeen kaikki muutaman sekunninkin kestavat liikkumisen jaksot tulisi laskea mukaan,
kun mitataan liilkkumisen suositusten toteutumista. Muutos tekee liilkkumisen maaran luo-
tettavan mittaamisen kyselyilla kdytanndssa mahdottomaksi. Siksi mittaamiseen perustu-
via lilkkumisen vaestotutkimuksia tarvitaan nyt ja jatkossa. Parhaan kokonaiskuvan vdes-
ton liikkkumisesta saa, kun liikemittarimittauksen ohella tutkimuksissa mitataan kuntoa ja
kaytetaan sopivia validoituja kyselyita.

6.2 Liikkuvatko suomalaiset riittavasti?

Eivat liiku. Vaikka aikuisten osalta tarkan luvun kertomisen tekee haastavaksi edelld
kuvattu lilkkkumisen suositusten paivittyminen, voidaan todeta, etta enemmisto aikuisva-
estosta ei liiku terveytensa kannalta riittavasti. Tulevina vuosina tarvitaan paivittyneiden
suositusten osalta my0s kansainvalista konsensusta suositusten toteutumisen mittaami-
seen. Suomalaiset liilkkumisen aineistot perustuvat kiihtyvyyden raakasignaalin tallentami-
seen ja mahdollistavat siten liikkumisen mittaamisen myds myohemmin mahdollisesti tar-
kentuvien suositusten mukaan.

6.3 Millainen on suomalaisten kunto ja toimintakyky?

KunnonKartta-tutkimuksen tulosten mukaan voidaan sanoa, etta kestavyyskunto ja lihas-
voima heikentyvat tasaisesti koko tyduran ajan, kun taas tasapaino, lilkkkuvuus, ylavarta-
lon lihaskestavyys ja vartalon lihasten hallinta heikentyvat selkedsti 40 ikdvuoden jalkeen.
Kun huomioidaan vield koululaisten ja varusmiespalveluksen aloittaneiden nuorten aikuis-
ten vuosia jatkunut kestavyyskunnon heikentyminen ja erityisesti kunnoltaan heikkokun-
toisten maaran kasvaminen, aiheutuu tuleville vuosikymmenille valtava terveyden seka
ty0- ja toimintakyvyn haaste. Tama tulos tarkoittaa, ettd pidentyvien tydurien tavoittelu
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edellyttaa merkittavaa panostusta fyysisen kunnon ja toimintakyvyn vahvistamiseen.
Tahan panostamisen tarkeyttd korostaa tyouran alkuun tulevien nuorten heikentyvan kes-
tévyyskunnon ohella suurempi ylipainoisten ja lihavien osuus.

6.4 Miten koronapandemia vaikutti suomalaisten
lilkkumiseen?

Useat kyselyt ovat selvittaneet, miten ihmiset itse arvioivat oman liikkumisensa muuttu-
neen ajasta ennen koronaa koronan aikaiseen ja nyt koronan jalkeiseen aikaan. Kyselyt
ovat antaneet viitettd, ettd osa kansalaisista on lisannyt liikkkumistaan, osan liikkuminen
on sdilynyt ennallaan ja osan liikkuminen on vahentynyt. Tyikdisten KunnonKartta-tutki-
muksen mukaan keskimadrainen askelmaara paivassa pienentyi noin 400 askelta ennen
koronaa tehdysta tutkimuksesta koronan rauhallisen vaiheen aikana tehtyyn tutkimuk-
seen. Tama tarkoittaa noin viiden prosentin keskimadraista askelmaaran pienentymista.
Pdivittainen askelten lukumaara pienentyi kaikissa ikdaryhmissa 20-69-vuotiailla. Voidaan-
kin todeta, etta korona-aika on aiheuttanut yhteiskuntaan liikkumisvelkaa, jota pitaisi
vahentaa.

6.5 Kuka liikkuu liian vahan?

Suomessa on terveytensa kannalta aivan liian vahan liikkuvia kansalaisia, ekaluokkalai-
sista vanhimpiin ikdaihmisiin. Heidat voidaan helposti tunnistaa esimerkiksi muutaman
paivan liilkemittarin kaytolla. Esimerkiksi terveystarkastuksissa voisi kyselyn sijaan tai sen
rinnalla olla muutaman padivan pituinen liikemittarin kdytto, joka kertoisi luotettavasti
liilkkumisen, paikallaanolon ja unen maaran ja tekisi myds vertailun oman viiteryhmaan.
Samaan tapaan kuin pyrimme tunnistamaan tarpeen elintapamuutokselle esimerkiksi
ravitsemuksen osalta ruokapadivakirjalla, voisimme kayttaa terveystarkastuksissa liikkumi-
sen mittareita.

6.6 Miten saadaan vahiten liikkuvat liikkeelle?

Yksilon ja yhteiskunnan kannalta liikkkumisen liséaminen on erityisen hyodyllista niille,
jotka liikkuvat kaikkein vahiten. Vahan liikkuvien kannustamiseksi meilld on erilaisia toimia
ja valineita. Lilkkuntaneuvonta ja elintapaohjaus ovat hyvia keinoja kannustaa henkil6ita
liilkkumisen lisadmiseen. Mittaamiseen pohjautuvat terveysteknologiset ratkaisut tehosta-
vat elintapaohjausta ja osoittavat my&s toiminnan vaikuttavuuden (esim. Garthwaite ym.
2022).
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6.7 SOTE-muutos on mahdollisuus?

Suomalainen terveydenhuolto on murroksessa. Hoitopolut ja ennaltaehkaisevat palvelut
rakentuvat tammikuussa 2023 uudella tavalla, kun hyvinvointialueet ottavat kunnilta
perusterveydenhuollon vastuun. Tassa yhteydessa on mahdollisuus rakentaa uusia, mutta
my6s menettdd olemassa olevia liikkuntaneuvonnan ja elintapaohjauksen polkuja. Kan-
sallisten ja paikallisten SOTE-muutoksen tekijoiden tulisikin kaikin keinon varmistaa, etta
muutoksen mahdollisuus kdytetaan hyvaksi vanhojen hyvin toimivien elintapaohjausten
sdilyttamiseksi ja uusien toimintatapojen kayttoon ottamiseksi.

6.8 Kuka koordinoi liikkumisen edistamista?

Suomessa tehdaan paivittain kansalaisten liikkumiseen vaikuttavia paatoksia kansalli-
sesti, alueellisesti ja paikallisesti. Tavallisesti suurimmat lilkkkumiseen vaikuttavat paatok-
set tehddan muutoin kuin lilkkkumista tavoittelevina. Siksi on suhteellisen tavallista, etta
kun toinen toimija tekee paatoksen, joka lisaa liikettd, toinen toimija tekee paatoksen, joka
kumoaa edeltdvan liikkumista lisddvan paatoksen. Voidaankin sanoa, ettd suurimmat paa-
tokset liilkkumisen edistamiseksi tekevat muut kuin liikkkumisen edistamisen toimijat. Siksi
kansallisesti lilkkumista voisi menestyksekkdimmin edistda valtioneuvoston koordinoima
kaikkien ministerididen ja toimijoiden ryhma.
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