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Lasten ja nuorten liikkkumissuosituksessa kuvataan parhaaseen tieteelliseen ndytt6on perustuen, kuinka paljon ja
millaista liikuntaa lapset ja nuoret tarvitsevat hyvinvointinsa turvaamiseksi.
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likuntataidot kehittyvat. My6s liilkkuvuuteen on hyva kiinnittdd huomiota. Suosituksen mukainen maara liilkkumista
voi kertya useista liilkkumisen hetkista paivan aikana. Vahaisempikin liilkkumisen maara on hyodyllistd, vaikka
suositus ei tayttyisikaan jokaisena paivana. Lilkkkumisen ilo auttaa pysyvien lilkkumistottumusten ja harrastusten
I6ytamisessa. Turvallinen ja yhdenvertaisesti saavutettava paivittdinen liikkkuminen kuuluu kaikille lapsille ja
nuorille.

Liikkumissuosituksen keskeisid toimeenpanotahoja ovat perhe ja kaverit, koulut ja oppilaitokset mukaan lukien
koulu- ja opiskeluterveydenhuolto, liikkunta- ja urheiluseurat ja kaikki liilkuntaharrastusten jarjestdjat, kunnat seka
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Referat

I motionsrekommendationen fér barn och unga beskrivs utgaende fran basta vetenskapliga bevis hur mycket
motion och vilken typ av motion barn och unga behéver for att ma bra.
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en mindre mdngd motion &r till nytta, &ven om rekommendationen inte uppfylls varje dag. Rorelsegladje gor det
lattare att hitta bestdende motionsvanor och hobbyer. Alla barn och unga ska ha majlighet till trygga, tillgangliga
rorelseaktiviteter pa lika villkor varje dag.

Centrala aktorer som kan bidra till att motionsrekommendationerna genomférs ar familj och vanner, skolor och
laroinrattningar, motions- och idrottsforeningar och alla som ordnar motionshobbyverksamhet, kommunerna och
statsforvaltningen.
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Abstract

Based on the best scientific evidence, the recommendation on physical activity for children and adolescents describes
how much and what kind of physical activity children and adolescents need in order to ensure their well-being.

According to the recommendation, all children and adolescents aged 7 to 17 years are recommended to be physically
active in a versatile, brisk and strenuous manner for at least 60 minutes a day in a way that suits the individual, considering
their age. Excessive and extended sedentary activity should be avoided.

According to the recommendation, it would be good to be physically active every day of the week, and most of the
physical activity should be endurance activity. Vigorous endurance-type activity and physical activity that increases.
increases muscle strength and the skeletal system should be performed at least three days a week. Physical activity

should be versatile, in which case different movement skills will develop. Attention should also be paid to flexibility. The
recommended amount of physical activity may be accumulated from several sessions of physical activity during the day. A
smaller amount of physical activity is also beneficial, even if the recommendation is not met every day. The joy of physical
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Key implementing bodies for the physical activity recommendation include your family and friends, schools and
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central government.

When referring to this publication please indicate the source as follows: Recommendation on physical activity for children
and adolescents aged 7 to 17 years. 2021. Report series of the Ministry of Education and Culture, Finland 2021:19.
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ESIPUHE

Tutkimusten mukaan vain yksi kolmasosa lapsista ja nuorista liikkuu terveytensa kannalta
riittdvasti Suomessa. Riittava fyysinen aktiivisuus on edellytys lasten ja nuorten terveelle
kasvulle ja kehitykselle seka hyvinvoinnille. Reipas liikunta, hyva fyysinen kunto ja hyvat
motoriset taidot ovat yhteydessa myos oppimiseen.

Paaministeri Sanna Marinin hallituksen ohjelman tavoitteena on liikkunnallisen kokonaisak-
tiivisuuden nostaminen kaikissa ikaryhmissa. Hallitusohjelman mukaisesti, valtionhallin-
non eri toimialojen liikkuntaan liittyvia toimenpiteitd koordinoimaan asetettiin virkahenki-
I6tasoinen liikuntapolitiikan koordinaatioelin. Koordinaatioelin nimitti 10.6.2020 tyoryh-
man uudistamaan kansallisen lasten ja nuorten liikkkumissuosituksen.

Liikkumissuosituksen tehtavana on kuvata parhaaseen tieteelliseen nayttéon perustuen,
kuinka paljon ja millaista liikuntaa lapset ja nuoret tarvitsevat hyvinvointinsa turvaami-
seksi. Aiemmat kansalliset liikkumissuositukset ovat yli kymmenen vuoden takaa. Uusien
kansallisten liikkumissuositusten laadinnan perustana on kaytetty kansainvalisissa suosi-
tusprosesseissa koottua tieteellista tietopohjaa. Lisdaksi mukaan on otettu laaja suomalai-
nen lasten ja nuorten liikkuntaa ja fyysista toimintakykya koskeva tutkimusnaytto.

Liikkumissuositukset valmisteltiin monitieteisessa ja -ammatillisessa lasten ja nuorten liik-
kumisen ja hyvinvoinnin asiantuntijaryhmassa. Edustettuna oli eri alojen tutkijoita seka
lasten ja nuorten liikkuntatoimijoiden edustajia.

Suuret kiitokset lasten ja nuorten liikkumissuositustydn valmistelijoille, apulaisprofessori
Arja Saakslahti (Jyvaskylan yliopisto), tutkimusjohtaja Tuija Tammelin (Likes) ja johtaja
Tommi Vasankari (UKK-instituutti) seka tydryhman jasenille: ohjelmajohtaja Antti Blom
(Opetushallitus), professori Taru Lintunen (Jyvaskylan yliopisto), professori Olli Heinonen
(Paavo Nurmi -keskus/Turun yliopisto), ylilddakari Marke Hietanen-Peltola (Terveyden ja hy-
vinvoinnin laitos), apulaisprofessori Sami Kokko (Jyvaskylan yliopisto), lehtori Terhi Huo-
vinen (Jyvaskylan yliopisto), toimialapaallikko Katja Borodulin (Ikdinstituutti), asiantuntija
Marko Viitanen (Suomen Olympiakomitea), tutkimuspaallikké Aija Saari (Suomen Paralym-
piakomitea), opetusneuvos Matti Pietila (Opetushallitus), liikuntasuunnittelija Kai Pihlai-
nen (Puolustusvoimat) ja asiantuntija Mari Miettinen (sosiaali- ja terveysministerio).
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Liikuntatottumukset omaksutaan lapsuudessa, joten liikunnallisen eldmdntavan synty-
mistad on tarkeaa tukea jo varhain. Tottumuksiin vaikutetaan monin eri tavoin, eri hallin-
nonaloilla ja toimintaymparistdissa, kuten perheen ja kavereiden esimerkilla, kouluissa
ja oppilaitoksissa, terveydenhuollossa ja harrastuksissa seka elinympariston rakenteilla ja
palveluilla. Lasten ja nuorten liikunnallisen eldméantavan tukemiseen tarvitaan mukaan
meidat kaikki!

Helsingissa 7.4.2021

Esko Ranto
ylijohtaja, opetus- ja kulttuuriministerio
puheenjohtaja, likkuntapolitiikan koordinaatioelin

Minttu Korsberg
padsihteeri, valtion liikuntaneuvosto
puheenjohtaja, lasten ja nuorten lilkkkumissuositus -tydryhma
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1 Johdanto

Liikkumisen merkitys lasten ja nuorten kehitykselle, terveydelle ja hyvinvoinnille on laa-
jasti tunnistettu ja tunnustettu. Silti edelleen suositusten mukaan liikkuu vain osa suoma-
laisista lapsista ja nuorista: noin puolet 7—12-vuotiaista ja vain alle viidesosa 13—17-vuoti-
aista. Ravitsemuksen ja lilkkkumisen maaran muutokset yhdessa ovat vaikuttaneet siihen,
ettd ylipainoisten lasten ja nuorten osuus on lisddntynyt ja kestavyyskunto on heikentynyt
vuosikymmenten varrella. Tarve lilkkkumisen lisédmiseen on olemassa.

Liikkumissuositus 7—17-vuotiaille lapsille ja nuorille toimii selkdanojana liikkkumisen edista-
miselle, neuvonnalle ja ohjaukselle. Aiempi suomalainen suositus talle ikdluokalle, "Fyysi-
sen aktiivisuuden suositus kouluikaisille”, on vuodelta 2008. Suosituksen ydin ei ole juuri
muuttunut, mutta suosituksen sisaltéa on muokattu vastaamaan paremmin lasten ja nuor-
ten liilkkumisen tutkimusndyttod, jonka maara ja laatu ovat vuoden 2008 jalkeen kasvaneet
merkittavasti. Nyt julkaistussa uudessa pdivitetyssa suosituksessa kaytetaan esimerkiksi
termia liikkuminen, jolla tarkoitetaan tassa yhteydessa samaa kuin fyysinen aktiivisuus,
mutta sanavalinnalla halutaan korostaa aktiivista arkea.

Suositusten tarkkoja liilkkumismaaria ei pida kaytannon liikkumisen edistamistydssa koros-
taa liikaa, silla liilkkumisen terveysvaikutukset ovat hyvin yksil6lliset. Liikkumisen ja paikal-
laanolon vaikutukset terveyteen poikkeavat myds terveyden eri osa-alueilla, joten yleinen
suositus on aina jonkinlainen nakdkulmien konsensus. Suosituksen toivotaan ohjaavan
seka liilkunnan edistajia toimissaan ettd myos vaestoa.

Maailman terveysjarjestd WHO paivitti marraskuussa 2020 kansainvaliset liilkkkumisen suosi-
tukset lapsille ja nuorille. Tassa yhteydessa WHO:n tydryhma kokosi yhteen myds kansainva-
lisen tutkimusnayton liilkkumisen ja paikallaanolon vaikutuksista terveyden eri osatekijoihin.
Suomalaisen suosituksen laatinut ryhma on hyddyntanyt tata tyota valmistellessaan suo-
malaisen suosituksen paivitysta ja soveltanut sitd meidan meidan toimintaymparistéomme
sopivaksi.

Uudistunut liikkumissuositus lapsille ja nuorille sisdltaa ydinsuosituksen tiiviissa muodos-
saan seka suosituksen ja kaytettyjen kasitteiden tulkinnan. Suositukseen on liitetty tii-
vis koonti kansainvalisesta tutkimusndytosta lilkkkumisen ja paikallaanolon vaikutuksista
terveyteen seka tutkimustieto suomalaisten lasten ja nuorten lilkkumisesta, fyysisesta
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kunnosta ja toimintakyvysta. Lisaksi suosituksessa tarjotaan ideoita siihen, miten liikkumi-
sen suosituksen toteutumista voidaan tukea eri toimintaymparistoissa.

Perheet, kaveriporukat, koulut, oppilaitokset, terveydenhuolto, liikkunta- ja urheiluseurat,
liikkumista edistavat toimijat seka kunnat ja valtionhallinto voivat kaikki omalta osaltaan
tehda paljon lasten ja nuorten liikkumisen edistamiseksi. Tama suositus onkin kutsu
kaikille tahoille osallistua yhteiseen tyohén mahdollistamaan lasten ja nuorten liilkkumista
ja tukemaan taman suosituksen toteutumista.
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2 Liikkumissuositus 7—17-vuotiaille
lapsille ja nuorille

2.1 Suositus

Liikkumissuositus 7—17-vuotiaille lapsille ja nuorille:

Kaikille 7—17-vuotiaille suositellaan monipuolista, reipasta ja rasittavaa
liilkkumista vahintaan 60 minuuttia pdivassa yksilolle sopivalla tavalla, ika
huomioiden. Runsasta ja pitkdakestoista paikallaanoloa tulisi valttaa.

Suosituksen mukaan olisi hyva liikkua viikon jokaisena péaivana ja suurimman osan liikku-
misesta tulisi olla kestavyystyyppistd. Teholtaan rasittavaa kestavyystyyppista liikkumista
seka lihasvoimaa ja luustoa vahvistavaa liilkkumista tulisi tehda vahintaan kolmena pai-
vana viikossa. Liikkumisen tulisi olla monipuolista, jolloin erilaiset liikuntataidot kehittyvat.
My®s liikkkuvuuteen on hyva kiinnittaa huomiota. Suosituksen mukainen maara liilkkumista
voi kertya useista lilkkkumisen hetkista paivan aikana. Vahaisempikin liikkumisen maara on
hyodyllistd, vaikka suositus ei tayttyisikaan viikon jokaisena pdivana. Liikkumisen ilo auttaa
pysyvien liikkkumistottumusten ja harrastusten I6ytamisessa. Turvallinen ja yhdenvertai-
sesti saavutettava paivittainen lilkkkuminen kuuluu kaikille lapsille ja nuorille.

1
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PYSY VIRKEANA

Tauota runsasta ja pitk&- o o
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PALAUDU PAIVASTA

Nuku riittévasti. Anna aivoille aikaa
jasentad ajatuksia ja rakentaa uutta.
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2.2 Suosituksen sisallon ja kasitteiden tulkinta

Liikkuminen sisaltaa tassa kaikenlaisen fyysisen aktiivisuuden kuten leikit ja pelit, liikun-
nan ja urheilun, lilkkkumisen koulupdivdn aikana osana liikunnanopetusta, vélitunteja tai
oppitunteja, lilkkkumisen vapaa-aikana omatoimisesti tai liikunta- ja urheiluharrastuksen
parissa tai osana kotitoita seka siirtymisen paikasta toiseen aktiivisesti, kuten kavellen,
pyoralla tai pyoratuolilla. Lilkkkuminen tarkoittaa tdssa yhteydessa samaa kuin fyysinen ak-
tiivisuus (englanniksi physical activity). Sanavalinnalla halutaan korostaa aktiivista arkea.

Fyysinen aktiivisuus kattaa kaiken lihasten tahdonalaisen energiankulutusta lisdavan toi-
minnan (englanniksi physical activity). Liikunta on osa fyysista aktiivisuutta.

Liikunta on tahtoon perustuvaa, hermoston ohjaamaa lihasten toimintaa, joka lisaa ener-
giankulutusta. Liikunta tahtaa ennalta harkittuihin tavoitteisiin ja niita palveleviin liikesuo-
rituksiin sekd toiminnasta saataviin elamyksiin.

Vahintdan 60 minuuttia pdivassa. Liikkumissuosituksessa suositellaan liilkkkumaan reip-
paasti ja rasittavasti keskimaarin vahintadan 60 minuuttia paivassa (englanniksi moderate to
vigorous intensity physical activity, MVPA). Suosituksen katsotaan toteutuvan, kun seurat-
tavan ajanjakson (esimerkiksi 4—7 vuorokautta) keskimaardinen liilkkkumisaika on vahintdaan
60 minuuttia paivassa.

Vahaisempikin lilkkkumisen maara on hyodyllistd, vaikka suositus ei tayttyisikaan jokai-
sena paivana. On parempi liikkua jonkin verran kuin ei lainkaan. Vaikka lapset ja nuoret eivat
talla hetkella saavuttaisikaan suositusta, myos suositusta vahaisempi liilkkuminen hy6dyt-
taa terveytta. Vahan liikkkuvien lasten ja nuorten olisi hyva aloittaa lilkkkuminen pienin an-
noksin ja asteittain ajan myota lisata liikkumisen kestoa, useutta ja tehoa.

Olisi hyva liikkua viikon jokaisena padivana. Suosituksen mukaan liilkkuminen olisi hyva jakaa
tasaisesti viikon eri paiville ja liikkua useimpina paivina viikossa, ei vain 1-2 paivana viikossa.

Reipas liikkuminen tarkoittaa tdssa suosituksessa kohtuukuormitteista liikkkumista, jonka
aikana sydamen syke nousee ja hengitys kiihtyy ainakin jonkin verran (englanniksi mo-
derate intensity physical activity). Riped kavely, pyordily tai kelaaminen pyoratuolilla ovat
esimerkkeja tallaisesta liilkunnasta.

Rasittava liikkuminen tarkoittaa tassa suosituksessa liikkkumista, jonka aikana sydamen syke
nousee ja hengitys kiihtyy huomattavasti (englanniksi vigorous intensity physical activity).
Liikkumisen tulisi sisdltaa paivittain myos rasittavaa lilkuntaa, jonka aikana hengastytaan
selvasti ja syddmen syke nousee huomattavasti. Juokseminen tai vauhdikas kelaaminen
pyoratuolilla ovat esimerkkeja tallaisesta liikkumisesta.

13
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Kestavyystyyppinen liikkuminen. Suurin osa liilkkumisesta tulisi olla kestavyystyyppista
liilkkumista, jonka aikana sydamen syke ja hengitys kiihtyvat. Ripea kavely, juoksu, pyoraily,
hiihto tai kelaaminen pydératuolilla ovat esimerkkeja tallaisesta liilkunnasta.

Rasittavaa kestavyystyyppista liikkumista tulisi tehda vahintaan kolmena paivana
viikossa. Rasittava liikunta saa elimistdssa aikaan voimakkaampia fysiologisia muutoksia
ja terveysvaikutuksia ja se on kestavyyskunnon kehittamisen ja sydanterveyden kannalta
vaikuttavampaa kuin kevyt tai reipas lilkkkuminen. Rasittava liikunta toteutuu lapsella
yleensd luontaisesti muutamasta sekunnista muutamaan minuuttiin kestavissa jaksoissa,
joissa liikkumis- ja lepojaksot vuorottelevat. Pitkakestoisia jatkuvalla rasittavalla teholla
tehtyja suorituksia ei lapsilta pida vaatia. Nuorilla rasittava lilkkkuminen liittyy useimmi-
ten eri urheilulajien harrastamiseen. Urheilua lukuunottamatta nuorten arki sisaltaa enaa
harvoin tilanteita, joissa sydamen syketaso nousee riittavasti. Olisi kuitenkin tarkeaa,

ettd jokainen I6ytadisi viimeistaan nuoruusidssa itselleen mieluisan tavan liikkua, jonka
my®ota nuori saisi riittavasti myos rasittavaa liikuntaa ja etta lilkkkumisesta muodostuisi
elamantapa.

Lihasvoimaa vahvistavia harjoitteita tulisi tehda vahintaan kolmena paivana viikossa.
Lihaskunnon eli lihasvoiman ja lihaskestavyyden kehittymiseksi ja yllapitamiseksi liikkunnan
tulisi sisaltaa osioita, jotka kuormittavat lihaksistoa. Lasten lihaskunnon vahvistaminen olisi
hyva aloittaa jo ennen murrosikada suoritustekniikoita harjoitellen ja kehon omaa painoa
hyddyntden tai kevyiden lisdpainojen avulla. Myds vastuskuminauhaa voi hyddyntaa lihas-
voiman vahvistamisessa. Lihaskuntoa kehittdavaa liilkuntaa ovat esimerkiksi kehonpaino-
harjoittelu, kuntosaliharjoittelu, ryhmaliikunta, portaiden nousu jne.

Luustoa vahvistavia harjoitteita tulisi tehda vahintaan kolmena paivana viikossa.
Liikkuminen on erittdin hyodyllista alakouluikaisten lasten luustolle. Liikunnallisesti aktii-
visten lasten luuston mineraalimaara on suurempi ja rakenne vahvempi vahan liikkuviin
verrattuna. Parasta liikuntaa kasvaville lapsille ja nuorille luuston vahvistamiseksi ovat eri-
laiset hypyt ja nopeita suunnanmuutoksia sisaltavat leikit, pelit tai urheilulajit. Hyvia liikun-
tamuotoja ovat esimerkiksi erilaiset temppukoulut, hyppyja sisaltéavat jumpat, yleisurheilu-
koulut ja vauhdikkaat palloilulajit.

Liikkuvuuteen on hyva kiinnittaa huomiota. Liikkuvuuden yllapidon kannalta tulisi ni-
velid kdyttaa niiden koko liikelaajuudella. Esimerkkeja liikkuvuutta kehittavasta liilkunnasta
ovat venyttely ja voimistelu eri muodoissaan.

Liikkumisen monipuolisuus. Liikkumisen monipuolisuus ja vaihtelevuus vaikuttavat
myds motivaatioon — monipuolinen liilkkkuminen on mukavaa, eika siihen kyllasty helposti.
Motoriset perustaidot ja erityistaidot vaativat kehittydkseen runsaasti monipuolista liik-
kumista ja paljon toistoja. Lapsilla liikkkumisen monipuolisuus on perustaitojen oppimisen
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ehto. Perustaidot vahvistuvat, kun lasta rohkaistaan liikkkumaan mahdollisimman moni-
puolisesti erilaisissa ymparistdissa: sisalla ja ulkona, erilaisilla alustoilla ja erilaisissa maas-
toissa, lumella, jaalla, vedessa, hiekalla, nurmella jne. Hyvat liikkumistaidot avaavat luke-
mattomia harrastusmahdollisuuksia myohemmassa elamassa.

Liikkumisen ilo. Liikkumisen ilo auttaa pysyvien liikkumistottumusten ja harrastusten 16y-
tamisessa. Liikkumisen tulisi olla hauskaa, tuottaa lapsille ja nuorille iloa ja elamyksia. Liik-
kuessa solmitaan kaverisuhteita ja se jo itsessaan lisaa liikkumisen iloa ja motivaatiota.

Runsasta ja pitkdkestoista paikallaanoloa tulisi vdlttaa. Paikallaanoloaika tarkoittaa
tassa sellaista hereillaoloaikaa, jolloin istutaan tai makoillaan ja energiankulutus on va-
hdistad (englanniksi sedentary behaviour). Tama voi tapahtua kotona, koulussa, oppilai-
toksessa, harrastuksissa tai siirryttaessa paikasta toiseen moottoriajoneuvon kyydissa. On
hyva muistaa, etta paikallaanolo sisaltaa myds toimintoja, jotka ovat tarkeita ja hyodyllisia
lasten ja nuorten kasvun, kehityksen ja kognition nakokulmasta. Esimerkiksi lukeminen,
kotitehtavien tekeminen, piirtdminen, kasityot ja musiikin harrastaminen ovat monella ta-
valla hyodyllisia toimintoja, vaikka sisaltavatkin usein paikallaanoloa.

Vahan liikkuvan lapsen ja nuoren nakokulma. Vahan liikkkuva lapsi tai nuori tarvitsee
aikaa paastakseen likkkumissuosituksen minimitasolle. Jos lapsi tai nuori liikkkuu vain
vahan tai ei ollenkaan, on liikkumista hyva lisata vahitellen puoleen tuntiin pdivdssa ja
siita edelleen pikkuhiljaa minimisuositusta vastaavalle tasolle. Samanaikaisesti olisi hyva
vahentaa ja tauottaa paikallaanoloa etenkin jos se on runsasta ja pitkdkestoista. Liikkumi-
sen asteittaisen lisddmisen rinnalla vahennetdan vahitellen myos paikallaan oloon kaytet-
tya aikaa. Esimerkiksi aluksi lisataan jokaiseen paivaan 15 minuuttia reipasta lilkkkumista ja
vahennetaan 15 minuuttia paikallaanoloa, ja muutaman viikon jalkeen tehddaan samankal-
tainen lisdys. Hyvia tapoja lisata liikkumista arkeen ovat kavely, pyoraily, portaiden kaytto
hissin sijaan, pihapelit jne.

Nuorten omaehtoisuus, osallisuus ja vertaisryhmat. Nuorilla liilkkumisessa korostuu
liilkkumisen omatoimisuus ja omaehtoisuus — nuori haluaa irrottautua auktoriteeteista ja
kokeilla rajojaan. Nuorten osallisuus lilkkkumisen suunnittelussa ja toteuttamisessa on tar-
keda. Nuoruuden kehitysvaiheeseen kuuluu vertaisryhmiin hakeutuminen. Liikkuminen
ryhmassa tai joukkueena (esim. joukkuepelit ja tanssiryhmat) tarjoaa tahan erinomaisen
mahdollisuuden.

Kaikki lapset ja nuoret tarkoittaa sananmukaisesti kaikkia, mukaan lukien toimintara-
joitteiset ja muut véahemmistoihin kuuluvat lapset ja nuoret. Noin neljdsosalla lapsista

ja nuorista on jonkin asteisia toimintarajoitteita. Toimintarajoite voi liittya liikkkumiseen,
nakemiseen, ymmartamiseen, kuulemiseen tai muuhun pysyvaan haittaan. Myds muihin
vahemmistoihin kuuluvat lapset tai nuoret voivat kokea vaikeuksia paasta tai tulla mukaan
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liikunnalliseen toimintaan. Lapsella tai nuorella voi olla myds useampia toiminnan rajoit-
teita samanaikaisesti tai han voi kuulua yhteen tai useampaan vahemmistéryhmaan. Liik-
kumissuositukset koskevat yhdenvertaisesti kaikkia lapsia ja nuoria, riippumatta mahdol-
lisesta toimintarajoitteesta, motorisen oppimisen vaikeudesta tai vahemmistéryhmaan
kuulumisesta.

Turvallinen ja yhdenvertaisesti saavutettava paivittdinen lilkkuminen kuuluu kaikille
lapsille ja nuorille. On tarkeda kannustaa lapsia ja nuoria liilkkumaan seka tarjota kaikille
lapsille ja nuorille mahdollisuuksia osallistua turvallisesti ja yhdenvertaisesti liikkumiseen,

joka on heidan idlleen ja kyvyilleen sopivaa, ja joka on nautittavaa ja tarjoaa vaihtelua.
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3 Tieteellinen naytto

Tassa luvussa kuvataan tiiviisti kansainvalinen tutkimusnaytto lilkkkumisen ja paikallaan-
olon vaikutuksista terveyteen sekad suomalainen tutkimustieto lasten ja nuorten liikkumi-
sesta seka fyysisesta kunnosta ja toimintakyvysta.

3.1 Kansainvaliset tutkimukset — liikkumisen ja
paikallaanolon vaikutukset terveyteen

Maailman terveysjarjestd WHO julkaisi vuonna 2020 kansainviliset lilkkkumisen suosituk-
set. Suositusten laatimista varten perustettu tydryhma kokosi yhteen tutkimusndyton
liilkkumisen ja paikallaanolon vaikutuksista terveyden eri osa-alueisiin. Ndita osa-alueita
olivat:

e fyysinen kunto (esim. kestdvyyskunto, motorinen kunto, lihaskunto)

e sydanterveys (esim. verenpaine, rasva-aineenvaihdunnan hairio, sokeriai-
neenvaihdunnan hairio)

® |uuston terveys

e kehon rasvan maara

e terveyshaitat (esim. erilaiset liikuntavammat ja haitat kuten ilmansaasteiden
tai pienhiukkasten haitat hengityselimistolle)

® mielenterveys (esim. masennusoireet, ahdistusoireet, ADHD, itsearvostuksen
puute)

e kognitiiviset toiminnot (esim. koulumenestys, toiminnanohjaus)

® prososiaalinen kayttaytyminen (esim. kaytdshairiot, vertaissuhteet, sosiaali-
nen inkluusio)

® unen maara ja laatu

WHO:n tyéryhma hyodynsi tydssaan myos aiemmin laadittuja laajoja tutkimuskatsauksia
liikkumisen ja terveyden vilisista yhteyksista. Hyddynnetyt katsaukset oli laadittu luo-
taessa liilkkumissuosituksia Yhdysvalloissa vuonna 2018, Kanadassa vuonna 2016 ja Aust-
raliassa vuonna 2019 (WHO 2020, Physical Activity Guidelines Advisory Committee 2018).
WHO:n tydéryhma myos arvioi tutkimusndyton laadun astetta (korkea, kohtalainen tai
heikko).
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Lasten ja nuorten liikkuminen, paikallaanolo ja terveys

Seuraavassa osassa on koottu tiiviisti tutkimusndytto lilkkkumisen ja paikallaanolon vaiku-
tuksista terveyteen. Tutkimusnayton astetta ja laatua on arvioitu mukaillen WHO:n suo-
situstydryhman kayttamia ja Suomessa kaytossa olevia ndyton asteen kuvauksia seuraa-
vasti: A) vahva tutkimusnadytto perustuen korkealaatuiseen tutkimukseen, B) kohtalainen
tutkimusnaytto, C) niukka tai heikkolaatuinen tutkimusnaytto.

Liikkuminen ja terveys lapsilla ja nuorilla

WHO:n suositustydryhman kokoama tutkimusndytto kasitteli liilkkumisen ja terveyden
eri osa-alueiden valisia yhteyksia ja niiden mahdollista annosvastetta (liikkkumisen maara,
kesto, useus, teho/intensiteetti) seka sitd, vaihtelevatko nama yhteydet liikkumisen la-
jin tai toteutustavan mukaan.Tutkimusndyton aste on kuvattu alla olevassa listauksessa
kirjaimin.

e Liikkumisen suurempi maara ja kovempi teho ovat myonteisesti yhteydessa
moniin terveyden osa-alueisiin, kuten syddmen ja verenkiertoelimiston ter-
veyteen, lihaskuntoon ja luuston terveyteen. (A)

e Liikkuminen on mydnteisesti yhteydessa sydanterveyteen ja kognitiivisiin toi-
mintoihin. (B)

e Liikkuminen vahentaa riskia masennuksen kokemiseen ja liikkumisinterven-
tiot vahentavat masennusoireita. (A)

e Seka lyhytkestoinen ettd pitkdkestoinen reipas ja rasittava lilkkkuminen vai-
kuttavat myonteisesti aivojen terveyteen, kognitiiviseen toimintakykyyn ja
akateemiseen suoriutumiseen (esim. koulumenestys, muisti ja toiminnanoh-
jaus). (B)

e Liikkuminen on yhteydessa terveen painon hallintaan (C). Suurempi liikkumi-
sen maara voi olla yhteydessa vahdisempaan kehon painon ja rasvamaaran
kertymiseen. Liikkumisen aiheuttama riski haitalliselle painonhallinnalle on
pieni (esim. alipaino, hdiriintynyt sydmiskayttaytyminen).

e Liikkumisen ja terveyden valilld on annosvastesuhde, mutta riittdvaa nayt-
toa ei ole ihanteellisen liikkumisen maardn osoittamiseksi. Monet liilkkumisen
hyddyista tulevat esiin kun lilkkkumista on 60 minuuttia pdivassa. Tata suu-
rempi lilkkkumisen maara vaikuttaa olevan terveydelle vieldkin parempi.

e Nayttoa ei ole riittavasti siita, vaihtelevatko liilkkumisen ja eri terveysvasteiden
valiset yhteydet lapsilla ja nuorilla liikkkumisen lajin ja tavan mukaan.

e Kestdvyystyyppinen reipas ja rasittava liilkkuminen parantaa kestavyyskuntoa,
ja voimaharjoittelu parantaa lihaskuntoa lapsilla ja nuorilla. (A)
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Taydentavaa tietoa tutkimuksista:

e Tutkimusnaytto ei osoita, ettd paivittdin tarvittaisiin juuri tarkalleen 60 mi-
nuuttia reipasta ja rasittavaa liikuntaa terveysvaikutusten saavuttamiseksi.

e Tutkimuksissa, joihin edelld esitetty nayttd perustuu, on useimmiten kaytetty
analyyseissd 60 minuutin paivittdista liilkkkumisen maaran raja-arvoa, kun on
arvioitu lilkkkumisen terveyshyotyja.

e Uudessa liikkumissuosituksessa 60 minuutilla tarkoitetaan keskimaaraista
paivittdista lilkkkumisen kestoa. Tama tapa kuvaa paremmin uutta tutki-
musnadyttoa ja tutkimusten toteutustapaa. Lisaksi tapa vastaa paremmin
arkielamaa.

e Nayttoa ei ole riittavasti, jotta voitaisiin suositella liikkkumisen yldrajaa. Suu-
rempi liilkkumisen maara ja teho saattavat tuoda suurempia terveyshyotyja.

Paikallaanolo ja terveys lapsilla ja nuorilla

WHO:n suositustydoryhman kokoama tutkimusnaytto kasitteli paikallaanolon ja eri terveys-
vasteiden valisia yhteyksia ja mahdollista annosvastetta (paikallaanolon kokonaismaara,
yhtamittaisen paikallaanolon kesto ja paikallaanolon keskeytyminen) seka sita, vaihtele-
vatko nama yhteydet paikallaanolon tavasta riippuen.

e Paikallaanolon suurempi maara on yhteydessa huonompaan terveyteen mm.
kehon rasvamaaraan, sydamen ja verenkiertoelimistdn terveyteen, kdytoshai-
rididen esiintymiseen, fyysiseen kuntoon ja itsearvostukseen. (C)

e Paikallaanolon terveyshaitat voivat johtua paikallaanolon suorista vaikutuk-
sista terveyteen tai paikallaanolon valillisesta vaikutuksesta (paikallaanolo-
aika syrjayttaa liikkumiseen kaytetyn ajan) tai molemmista.

® Naytto ei riita osoittamaan, onko paikallaanoloajan ja terveysvasteiden valilla
annosvastesuhde.

e Naytto ei riita osoittamaan, vaihteleeko paikallaanoloajan ja terveysvasteiden
vdlinen yhteys paikallaanolon tavan mukaan.

® Paikallaanoloajan ja haitallisten terveysmuuttujien valinen yhteys on
yleensa suurempi silloin, kun paikallaanoloaika on television katseluun
tai viihteelliseen ruutuaikaan kaytettya aikaan kuin paikallaanoloaikaa
kokonaisuudessaan.

e Paikallaanoloaika saattaa sisaltda monia erilaisia toimintoja (mm. lukemi-
nen, opiskelu, piirtdminen, kdsitydt, musiikin harrastaminen), jotka ovat
hyddyllisia lapsen kehityksen, kognitiivisten toimintojen ja muun terveyden
nakokulmasta.
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Taydentavaa tietoa tutkimuksista:

® Suurin osa lasten ja nuorten paikallaanolon ja terveysvasteiden vilisten yh-
teyksien tutkimusnadytosta perustuu poikkileikkaustutkimuksiin (C). Suurim-
massa osassa tutkimuksista on kdytetty paikallaanoloajan arvioinnissa mene-
telmid, jotka perustuvat lasten ja nuorten itsensa tai heidan vanhempiensa
raportoimiin tietoihin. Itseraportointi lisaa paikallaanolon maaran mittausvir-
heen mahdollisuutta verrattuna liikemittauksiin.

e Useissa tutkimuksissa on kuvattu ruutuajan yhteytta terveyshaittoihin, mutta
kuitenkaan liikemittauksin mitattu kokonaispaikallaanoloaika ei ole ollut sys-
temaattisesti yhteydessa terveyteen, kun analyyseissa on otettu huomioon
reippaan ja rasittavan lilkkkumisen maara.

® Kun osa paikallaanoloajasta korvataan liikkumisella, erityisesti reippaalla ja

rasittavalla liikkumisella, saavutetaan terveyshyotyja.
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3.2 Suomalaiset tutkimukset — lasten ja nuorten
liikkuminen ja fyysinen kunto

Lasten ja nuorten liikkuminen kyselyjen mukaan — WHO-koululaistutkimus ja LIITU-
tutkimus

Maailman terveysjarjestd WHO:n koululaistutkimusten (vuodet 2014 ja 2016) seka LIITU-
tutkimusten (vuodet 2016 ja 2018) kyselyjen mukaan vahintadan 60 minuuttia jokaisena
paivana liikkkuvien lasten ja nuorten maara on kasvanut kahdeksan vuoden aikana muu-
tamilla prosenteilla seka tytd6illa etta pojilla. Liikkumissuosituksen tayttavien maara las-
kee idn mukana. Kun 11-vuotiaista pojista 46 prosenttia liikkui vahintadan tunnin jokaisena
paivand vuonna 2018, 15-vuotiaista vastaava maara oli vain 23 prosenttia. 11-vuotiaista
tytoista 40 prosenttia liikkui vahintaan tunnin jokaisena pdivana, mutta 15-vuotiaista vas-
taava osuus oli 15 prosenttia.

Kuvio 1. Liikkumissuosituksen tayttavien (liikkumista jokaisena viikon paivand vahintddn 60 minuuttia)
poikien osuudet (itsearvioitu) idn mukaan vuosina 2010 ja 2014 (WHO-koululaistutkimus) seka vuosina 2016
ja 2018 (LITU-tutkimus) (%).
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Kuvio 2. Liikkumissuosituksen tdyttavien (liikkumista jokaisena viikon péivéna vahintdén 60 minuuttia)
tyttdjen osuudet (itsearvioitu) ian mukaan vuosina 2010 ja 2014 (WHO-koululaistutkimus) sekd vuosina 2016
ja 2018 (LITU-tutkimus) (%).
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Lasten ja nuorten liikkuminen liikemittarin mukaan - LIITU 2018
-tutkimus

Lapset ja nuoret viettivat keskimaarin puolet valveillaoloajastaan istuen tai makuulla (ku-
vio 3). Istumisen ja makuulla olon osuus oli pienin 7-vuotiailla ja kasvoi tasaisesti vanhem-
piin ikdryhmiin siirryttdessa. Kaikissa muissa ikaryhmissa paitsi 15-vuotiaissa pojat istuivat
tai makoilivat keskimaarin pari prosenttiyksikkda suuremman osuuden valveillaoloajas-
taan kuin tytot. Keskimaarin vajaa kymmenesosa valveillaoloajasta vietettiin paikallaan
seisten. Seisomisen osuus kasvoi hieman nuoremmista vanhempiin ikaryhmiin siirryt-
taessa. Tytoilla seisominen kattoi keskimaarin Idhes kolme prosenttiyksikkda suuremman
osuuden valveillaoloajasta kuin pojilla.

Suurin osa lasten ja nuorten liikkumisesta oli kevytta (1,5-2,9 MET) (kuvio 3). Nuoremmissa
ikdryhmissa kevytta liilkkumista oli keskimdarin enemman kuin vanhemmissa. Tytoilla
kevytta liilkkumista oli pari prosenttiyksikkda suurempi osuus valveillaoloajasta kuin po-
jilla. Reipasta liikkumista (3,0-5,9 MET) oli reilu kymmenesosa valveillaoloajasta ja rasitta-
vaa liikkkumista (= 6,0 MET) vain pari prosenttia. Seka reippaan etta rasittavan lilkkkumisen
osuudet valveillaoloajasta pienenivdt nuoremmista vanhempiin ikaryhmiin siirryttaessa.
Tyt6illa reipasta ja rasittavaa liilkkumista oli hieman pienempi osuus valveillaoloajasta kuin
pojilla.
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Kuvio 3. Paikallaanolon ja liikkumisen keskimadrdiset osuudet (%) valveillaoloaikana LIITU 2018
-tutkimuksessa.
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Lapset ja nuoret ottivat keskimaarin 10 861 askelta paivassa. Nuoremmat ikaryhmat ottivat
enemman askeleita kuin vanhemmat ryhmat (kuvio 4). Pojat ottivat kaikissa ikaryhmissa
keskimaarin enemmadn askeleita kuin tytot, mutta sukupuolten vélinen ero oli vanhemmissa
ikaryhmissa pienempi kuin nuoremmissa. Keskimaarin eniten padivittaisia askeleita kertyi
7-vuatiaille pojille ja vdhiten 15-vuotiaille tytdille.
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Kuvio 4. Keskimaardinen paivittdisten askelten lukumaara LIITU 2018 -tutkimuksessa.
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Reipasta (3,0-5,9 MET) liikkumista kertyi lapsille ja nuorille keskimaarin 1 tunti ja 44 minuuttia
jarasittavaa (= 6 MET) liikkumista 15 minuuttia pdivassa. Yhteensa reipasta ja rasittavaa liik-
kumista kertyi siis keskimaarin kaksi tuntia paivassa. Seka reippaan etta rasittavan liilkkumisen
maara vaheni selvdsti nuoremmista vanhempiin ikaryhmiin siirryttdessa. Pojat liikkuivat kaikissa
tarkastelluissa ikaryhmissd, molemmilla tehoalueilla keskimaarin enemman kuin tytot (kuvio 5).

Kuvio 5. Pdivittdisen reippaan ja rasittavan liikkumisen mdara keskimadrin minuutteina LIITU 2018
-tutkimuksessa.
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Liikkumissuosituksen saavuttamista arvioitiin niiden lasten ja nuorten osuutena, joka liik-
kui reippaasti tai rasittavasti vahintaan 60 minuuttia jokaisena mittauspdivana. 7-vuoti-
aista suosituksen saavutti 71 prosenttia, 9-vuotiaista reilu puolet, 11-vuotiaista 41 prosent-
tia, 13-vuotiaista lahes viidesosa ja 15-vuotiaista joka kymmenes (kuvio 6). Pojat saavutti-
vat suosituksen tyttoja useammin: kaikissa ikdryhmissa suosituksen saavuttaneita poikia
oli suurempi osuus kuin tyttoja.

Kuvio 6. Liikkumissuosituksen (vahintadn 60 minuuttia reipasta/rasittavaa liikkumista jokaisena
mittauspdivand) saavuttaneiden lasten ja nuorten osuudet LIITU 2018 -tutkimuksessa.
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Lasten ja nuorten fyysinen toimintakyky - Move!-mittaukset

Move!l-mittaukset muodostavat 5. ja 8. -luokkalaisten osalta fyysisen toimintakyvyn seu-
rantajarjestelman (www.oph.fi/fi/move). Mittauspaketti sisaltaa fyysisida ominaisuuksia ja
motorisia taitoja mittaavia osioita. Fyysisistda ominaisuuksista mitataan voimaa, nopeutta,
kestavyytta ja liilkkuvuutta. Motoristen perustaitojen osalta mitataan tasapainoa, liikku-
mista ja valineen kasittelyd. Movel-mittauksia on tehty vuodesta 2016 alkaen.

5. -luokkalaisten tyttdjen 20 metrin viivajuoksutestin mediaanitulos on heikentynyt 4:12 mi-

nuutista 3:44 minuuttiin vuodesta 2016 vuoteen 2020 (kuvio 7). Pojilla vastaava muutos on
4:50 minuutista 4:19 minuuttiin. Kahdeksasluokkalaisten osalta seurantahistoriaa on lahes
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koko ikdluokan osalta kolmen vuoden ajalta. Heilla vuosien 2019 ja 2020 valilla tapahtui
tyta6illa 14 ja pojilla 13 sekunnin mediaanituloksen huonontuminen.

Liikkuvuusmittauksissa havaittiin merkittava ero tyttojen ja poikien valilla kaikissa liikku-
vuusmittauksissa. Alaselan ojennus tdysistunnassa ei onnistu noin 20 prosentilla 5.- luok-
kalaisista ja 26 prosentilla 8.-luokkalaisista pojista. Liikkuvuuden haasteita havaittiin myos

alaseldn ja lonkan alueen seka olkanivelen liikkuvuuden osalta.

Kuvio 7. Move!-mittauksen 20 metrin viivajuoksun mediaanitulos 5. luokkalaisilla vuosina 2016—2020.

Min:sek. Tytot Min:sek. Pojat
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) ) 04:46  04:40 04:33 04:26 04:19
412 405 4:05 . ° ’
04:00 ¢ 351 344 04:00 °
00:00 00:00
2016 2017 2018 2019 2020 2016 2017 2018 2019 2020
VUosi Vuosi

Nuorten miesten kunto - varusmiesten kuntomittaukset

Liikkuminen ja paikallaanolo ovat yhteydessa fyysisen kunnon muutoksiin. Seuraavilla kuvilla
esitetadn juuri taysi-ikdisiksi tulleiden nuorten, noin 19-vuotiaiden miesten fyysisen kun-

non tulokset varusmiespalveluksen alkaessa. Yleisesta asevelvollisuudesta johtuen tuloksia
on kaytettavissa noin 80 prosentilta ikdluokan nuorista miehistd, mutta nuorista naisista ei
ole kaytettavissa vastaavanlaista kattavaa vaestotietoa. Varusmiespalveluksen aloittaneiden
miesten keskimadrdinen kestavyyskunto on laskenut vuodesta 1980 alkaen (kuvio 8). Kun
vuonna 1979 keskimaarainen 12 minuutin juoksutestin tulos oli 2 760 metrig, oli vastaava tu-
los vuonna 2019 keskimaarin 2 358 metrid. Vastaavana aikana enintaan 2 200 metrid juossei-
den osuus muuttui 4 prosentista lahes 34 prosenttiin. Edelleen vahintaan 3000 metrid juos-
seiden osuus vaheni 25 prosentista noin 5 prosenttiin.

Varusmiespalveluksen aloittaneiden miesten lihaskuntotulokset ovat muuttuneet 1990-lu-
vun alusta alkaen (kuvio 9). Kun vuonna 1992 noin 67 prosenttia varusmiespalveluksen aloit-
taneista sai kiitettavan tai hyvan tuloksen, oli vastaava tulos vuonna 2019 noin 35 prosent-
tia. Samaan aikaan huonojen tulosten maara on yleistynyt: vuonna 1992 harvempi kuin joka
kymmenes sai lihaskunnon osalta huonot tulokset, vuonna 2011 huonon tuloksen sai jo noin
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kolme kymmenestd. Varusmiespalveluksen aloittaneiden paino on noussut vuodesta 1993
vuoteen 2019 yli 7 kilogrammaa (kuvio 10).

Kuvio 8. Varusmiespalveluksen aloittaneiden miesten kestavyyskunto vuosina 1975-2020.
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Kuvio 9. Varusmiespalveluksen aloittaneiden miesten lihaskunto vuosina 1982—2020 (Vuodesta 2011 alkaen
otettiin kdyttdon uusi testipatteri).
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Kuvio 10. Varusmiespalveluksen aloittaneiden miesten pituus ja paino vuosina
1993-2020.
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Lasten ja nuorten liikkkumisessa ja fyysisessa kunnossa on havaittavissa erilaisia muu-
tostrendeja. Kyselyihin perustuen perusopetusikaisilla liikkumissuosituksen saavuttavien
maara on hieman kasvanut 2010-luvulla, mutta Move!l-mittaukset ja varusmiesten kunto-
tulokset kertovat samanaikaisesti kestavyyskunnon heikentymisesta. Ndiden hieman risti-
riitaisten trendien taustalla saattaa olla kysymys epdedullisesta painon kehityksesta seka
liilkkumisen kokonaismaaran asteittaisesta heikentymisesta. Tulevina vuosina kyselyjen
rinnalla kerdttava fyysisen toimintakyvyn ja kunnon seka liikemittarilla mitatun liikkumisen
tiedot tulevat tarkentamaan kokonaiskuvaa lasten ja nuorten lilkkkumisen ja fyysisen kun-
non ja toimintakyvyn trendeista.
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4 Liikkumissuosituksen toimeenpano

Tassa luvussa kuvataan lasten ja nuorten lilkkkumissuositusten keskeisia toimeenpanota-
hoja. Aikaisemmat tutkimukset osoittavat, etta perhe ja kaverit, koulut ja oppilaitokset, lii-
kunta- ja urheiluseurat ja muut likkuntaharrastusten jarjestajat, kunnat seka valtionhallinto
ovat kaikki merkityksellisia tahoja suositusten jalkauttamisessa. Seuraavissa alaluvuissa

on esimerkkejd toimenpiteista, joilla lasten ja nuorten likkkumista voidaan eri yhteyksissa
tukea. Ndiden esimerkkien tarkoituksena on toimia virikkeina lasten ja nuorten liikkkumisen
lisadmiseksi.

4.1 Perhe ja kaverit

Lasten ja nuorten liikunta-aktiivisuuteen seka kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin vaikutta-
vat kulttuuriset tavat ja tottumukset muotoutuvat perhepiirissé jo varhain (Lounassalo
ym. 2019). Lapsen kanssa paivittdin tekemisissa olevien ldheisten asenteilla, esimerkilla
ja kannustuksella on suuri merkitys lapsen lilkkkumiseen seka paikallaanoloon. Perhe voi
tukea alakoululaisen liikuntaa esimerkiksi saannolliselld liilkkumiseen kannustamisella,
liilkkumalla yhdessa lapsen kanssa, kustantamalla liikkuntaharrastuksia ja kuljettamalla nii-
hin (Laukkanen ym. 2020; LIITU 2018). Kavereiden merkitys lilkkunnassa kasvaa ian myota.
Kaveripiirin harrastukset ja mielenkiinnon kohteet vaikuttavat nuorten ajankayttoon. Ne
heijastuvat myos nuoren liilkkumisen kokonaisméaaraan ja tapoihin. (LIITU 2018.)

Perheet voivat tukea lasten ja nuorten liikunnallisen eldmadntavan omaksumista esimer-
kiksi seuraavilla tavoilla:

e perheen yhteiselld liilkkumisella (liikutaan pyordillen, kdvelldan isovanhem-
pien kanssa ja ulkoillaan ystavien kanssa)

e hyvinvointia yllapitavilla arkirutiineilla (kuljetaan lyhyet matkat kavellen ja
pyoralld, valitaan portaat hissin sijaan)

e kannustamalla liikkumaan lahiymparistossa yhdessa kavereiden kanssa (esim.
pihapelit, scoottaus, skeittaus, keppihevosratsastus)

e kannustamalla omatoimiseen liikkumiseen ja ulkoiluun (esim. kuljetaan kou-
luun ja harrastuksiin kavellen tai pyoraillen)
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e hyodyntamalla ulkoympdriston lilkkuntamahdollisuuksia (esim. ulkokuntoi-
lutelineet, frisbeegolfradat, luontopolut, uimarannat, jadkentat, hiihtoladut,
pulkkamaet)

e kannustamalla ohjattuun liikunnan harrastamiseen

® hakemalla tarvittaessa tukea lasten ja nuorten lilkunnan harrastamiseen
(esim. liikuntavalinelainaamot, harrastusten kustannustuet ja liilkkumisen
mahdollistavat apuvalineet seka hyddyntamalla erilaiset vertaistuen muodot)

8-VUOTIAAN LAPSEN ARKIPAIVA
lilkkumissuositus tayttyy

Koulupdiva 5 h Vapaa-aika

BIEIEIHIEIm

Taukoja Kevyttd Reipasta ja
paikallaanoloon  liikkumista rasittavaa lilkkkumista

Usein 45 min 80 min

Kuvan esimerkkilapsen liikkumissuositus tdyttyy, silld hdnen pdivddnsd mahtuu reipasta ja
rasittavaa liikkumista yhteensd 80 minuuttia ja kevyttd liikkumista véhintédn 45 minuuttia.
Pihapelit kuormittavat hénen lihaksistoaan ja luustoaan, harjaannuttavat motoriikkaa ja syn-
nyttdvdt iloa yhdessd muiden kanssa lilkkumisesta. Luontoretki raittiissa ulkoilmassa rentout-
taa, herkistdd aistitoimintoja ja vahvistaa tasapainotaitoja.

4.2 Koulut ja oppilaitokset toimintaymparistona

Koulut ja oppilaitokset ovat moniammatillisia yhteis6ja, joissa jokaisella on mahdollisuus
omalta osaltaan tukea liilkkumisen mahdollisuuksia. Koululaisten fyysisen aktiivisuuden
maara on korkeimmillaan koulun alkaessa ja ensimmaisilla luokilla (Liikkuva koulu 2012;
LIITU 2018). Vaikka lasten liikuntaharrastuksiin osallistuminen lisdantyy 13 ikdvuoteen
saakka, keskimaardinen paivittdinen fyysisen aktiivisuuden kokonaismaara alkaa laskea jo
heti ensimmaisten kouluvuosien jdlkeen. Taysi-ikdistyneiden nuorten pdivittdisen fyysisen
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aktiivisuuden maara on alhaisempi kuin milladn muulla nuoremmalla ikdluokalla. Fyysisen
toimintakyvyn Move! -mittaustulokset ovat osoittaneet, ettd toimintakykya voidaan kehit-
tda suunnitelmallisesti esimerkiksi 5. ja 8. luokan valisena aikana.

Opetushenkil6sto

Liikuntatuntien lisdaksi peruskoulujen ja toisen asteen oppilaitosten toimintakulttuurilla
vaikutetaan lasten ja nuorten liikkumisen kokonaismaaraan. Esimerkiksi erilaisilla Liikkuva
koulu - ja Liikkuva opiskelu -toimenpiteilld voidaan tukea lasten ja nuorten riittavaa liikku-
misen maaraa.

Koulut ja oppilaitokset voivat tukea lasten ja nuorten fyysista aktiivisuutta ja liikku-
mista esimerkiksi:

e kannustamalla koulumatkojen kulkemiseen fyysisesti aktiivisilla tavoilla (esi-
merkiksi lisataan pyoratelineitd, parannetaan valaistusta, selkiytetaan liiken-
nejarjestelyja koulun ymparistdssa)

e suunnittelemalla liilkkumaan houkuttelevia valitunti- ja hyppytuntipaikkoja
(esimerkiksi koulun piha-alueet, ulkokatokset ja sisatilat)

® huolehtimalla asianmukaisista tiloista ja olosuhteista (esimerkiksi pukeutu-
mistilat, liikuntasalit ja ulkoliikuntapaikat)

e osallistamalla oppilaita ja opiskelijoita (mm. liikkkumisen suunnitteluun, toi-
mintaan, arviointiin ja vertaisliikkujiksi)

e kayttamalla opetuksessa saannollisesti oppimista edistavia ja fyysisesti akti-
voivia opetusmenetelmia (kuten tiimitydskentelytapoja, toiminnallisia ope-
tusmenetelmid) ja tauottamalla opetusta (taukojumpat, valitunnit)

e jarjestamalla laadukasta lilkkunnanopetusta ja innostamalla opettajia
taydennyskoulutuksiin

® tarjoamalla ja toteuttamalla sisall6iltaan monipuolisia valinnaisia liikunnan
opintoja

e tukemalla tavoitteellisesti urheilevien lasten ja nuorten opiskelun ja urheilun
yhdistamista (yhteistyo paikallisten seurojen kanssa, lasten ja nuorten toimi-
van arjen tukeminen)

e tukemalla moniammatillisella yhteistyolla kaikkien lasten ja nuorten liikku-
mista seka hyvinvointia (esim. tukitoimet heikkojen Move!-mittaustulosten
perusteella)

e tukemalla lilkkumiseensa erityista tukea tarvitsevien lilkkkumisen
mahdollisuuksia

e jarjestamalld monipuolista, matalan kynnyksen aamupadiva-, iltapadiva-, kerho-
ja harrastustoimintaa yhteistydssa paikallisten seurojen, jarjestojen ja yhdis-
tysten kanssa.

33



OPETUS- JA KULTTUURIMINISTERION JULKAISUJA 2021:19

16-VUOTIAAN NUOREN ARKIPAIVA
lilkkumissuositus tayttyy

£, bho (¥

Opiskelupaiva 8 h k

Bool
|
Taukoja

paikallaanoloon

S

Reipasta ja
rasittavaa lilkkkumista

100 min

Usein

Kuvan nuorella liilkkumissuositus tdyttyy, sillé hdnen pdivdédnsé mahtuu reipasta ja rasittavaa
liikkumista yli tunti (yhteensd 100 minuuttia). Polkupydrdily kuormittaa hengitys- ja verenkierto-
elimistéd sekd vahvistaa jalkojen lihaksistoa. Opetuksen tauottaminen vilkastuttaa verenkiertoa
sekd virkistéd ja parantaa hénen keskittymistddn. Lisdksi péivdn aikana erilaiset taukojumpat
harjaannuttavat hénen koordinaatiotaan ja tasapainoa. Portaiden nousut ja laskut useita ker-
toja pdivdssd vahvistavat jalkojen lihaksistoa seké harjaannuttavat koordinaatiota. Monipuoli-
silla liikuntatunneilla harjoitetaan kestdvyyttd, nopeutta, lihasvoimaa, motorisia taitoja sekdi liik-
kuvuutta. Kun nuori liikkuu yhdessd muiden kanssa, hdn kokee liikunnan iloa sekd kartuttaa mo-
torisia taitoja. Hénelld on myds mahdollisuus I6ytddi itselleen mieluisia tapoja huolehtia omasta
hyvinvoinnistaan. lllalla koiran ulkoiluttaminen ulkona rauhoittaa ja edistdd unen saantia.

Kouluterveydenhuolto

Riittava lilkkkuminen ja toisaalta vahdinen paikallaanolo yhdessa riittavan unen ja terveelli-
sen ravinnon kanssa muodostavat keskeisimmat lapsen ja nuoren hyvinvointia ja terveytta
edistavat elamantapavalinnat. Muun muassa kouluterveydenhuollon kayttoon toimitetta-
vat 5.- ja 8.-luokkalaisten Move!-mittaustulokset antavat tietoa peruskoululaisten fyysi-
sestd toimintakyvysta.

Fyysista aktiivisuutta tukevalle kouluterveydenhuollolle on tyypillista:
e terveystottumuksista ja liilkunnasta keskustellaan kaikissa
terveystarkastuksissa

®  Movel-mittaustuloksia hyddynnetaan 5. ja 8. luokkien laajoissa
terveystarkastuksissa
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e kannustava terveys- ja liilkuntaneuvonta seka terveydenhoitajan ettd ladkarin
antamana (esimerkiksi, etta he tuntevat paikallisia liilkunta- ja harrastusmah-
dollisuuksia ja voivat sen perusteella suositella ja rohkaista osallistumaan)

® tiivis yhteistyd vanhempien kanssa (esimerkiksi kannustamalla yhdessa van-
hempien kanssa lasta lilkkkumaan)

e tiivis yhteistyo opettajien kanssa (kuten suunnittelemalla Liikkuva koulu
-toimintoja)

e aktiivinen rooli yhteiséllisessa opiskeluhuollossa seka fyysisen aktiivisuuden
tukemisessa koulupadivan aikana (esimerkiksi yhteistyo liikkunnanopettajan,
erityisopettajan ja ryhmaohjaajan kanssa)

Opiskeluterveydenhuolto

Nykynuorten elamantapavalinnat ovat polarisoituneet ja osa nuorista liilkkuu todella va-
han (LIITU 2018). Vahainen liikkuminen yhdessa muiden terveyttd ja hyvinvointia kuor-
mittavien eldmantapavalintojen kanssa haittaavat opiskelua ja saattavat heikentaa myos
oman elaman hallinnan tunnetta. Opiskelun aloitus voi toimia nuoren eldaméassa myds uu-
tena vaiheena, joka herattaa kiinnostuksen omasta hyvinvoinnista huolehtimiseen.

Onnistuneita ratkaisuja fyysisen aktiivisuuden tukemiseksi opiskeluterveydenhuollossa:

e fyysisen aktiivisuuden huomioiminen seka terveydenhoitajan etta laakarin
tarkastuksissa

e kannustava terveys- ja liikuntaneuvonta, ohjaaminen terveellisiin ja fyysisesti
aktiivisiin elamantapoihin

e opiskelijan elaméanhallinnan ja voimavarojen vahvistaminen (esim. kannusta-
malla saannodlliseen liikkumiseen ja etsimaan mieleista vapaa-ajan liikuntaa).

e ryhmatoiminta liilkkumisen lisdéamiseksi ja mielen hyvinvoinnin
vahvistamiseksi

e osallistuminen oppilaitoksen paivittdista fyysista aktiivisuutta edistdvan toi-
mintakulttuurin tukemiseen

e osallistuminen oppilaitoksen moniammatilliseen opiskeluhuoltotydhon
(esim. Liikkuva opiskelu -toimintoihin)

e yhteistyd kuntien liikuntatoimen ja kolmannen sektorin liikkuntajdrjestojen
kanssa erilaisten tukitoimien jarjestamiseksi

e opiskelualakohtainen tiedottaminen liikkkumisen yhteydesta hyvinvointiin,
opiskelukykyyn ja tyokykyyn
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16-VUOTIAAN NUOREN ARKIPAIVA

lilkkumissuositus ei tayty

fa

k Vapaa-aika

® N-

Kuvan esimerkkinuoren lilkkumissuositus ei tdyty. Hdnelle kertyy koko pdivin aikana kevyelld
intensiteetilld liikkumista yhteensd 51 minuuttia, reipasta ja kuormittavaa liikkkumista ei kerry
lainkaan. Mopolla ajaminen harjaannuttaa tasapainoa.

4.3 Liikunta- ja urheiluseurat ja kaikki
lilkuntaharrastusten jarjestajat

Ohjattuun liikuntaharrastukseen tullaan mukaan keskimaarin kuusivuotiaina. Osallistu-
vien osuus on runsaimmillaan 11 vuoden idssd, minka jalkeen harrastamisen maara alkaa
vahentya nopeasti. (LIITU 2018.) Lapset ja nuoret kertovat lilkkkuvansa muun muassa siita
saatavan ilon ja hyvan olon, terveellisyyden sekd onnistumisen elamysten ja kokemusten
vuoksi. Yhdessdolo ja yhteistoiminta kavereiden kanssa ovat tarkeita syita liikunnan har-
rastamiselle. My6s nuoria kiinnostaa liikunnan harrastaminen, mutta heidén harrastami-
selleen on enemman esteitd, kuten kalliit harrastusmaksut ja toiminnan kilpailukeskeisyys.
(LIITU 2018.) Ohjattujen harjoitusten aikana kertyva reippaan ja rasittavan liikunnan maara
ei useinkaan riita kattamaan koko paivalle suositeltavaa liikkumisen maaraa. Siksi ohjatun
liikunnan harrastamisen lisaksi lasten ja nuorten pdivaan tulee varmistaa muutakin liikku-
mista. Harrastuksiin fyysisesti aktiivisella tavalla kulkeminen voi lisdta merkittavasti paivan
aikana kertyvan liilkkumisen kokonaismaaraa.
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Lasten ja nuorten liilkunnan harrastamisen aloittamista ja harrastuksessa pysymista
edistavat:

e fyysisesti, psyykkisesti ja sosiaalisesti turvallinen harrastustoiminta

® taitavat, koulutetut ja eettisesti toimivat ohjaajat seka valmentajat, jotka pys-
tyvat luomaan myonteisen, innostavan ja kannustavan ilmapiirin

® helposti saavutettavissa olevat ja esteettomat harrastuspaikat

®* monipuoliset, toimintakyvyn eri osa-alueita kehittavat, iloa, onnistumisia ja
yhteisollisyytta lisaavat harjoitusten sisallot

e lasten ja nuorten osallistaminen ja kuunteleminen, koettua patevyytta vahvis-
tava toiminta seka uusien taitojen ja asioiden oppiminen

® harrastajille mielekkdiden ja monipuolisten harrastusvaihtoehtojen tarjoa-
minen, siten ettd toiminta vastaa harrastajien tavoitteita ja odotuksia (kuten
mahdollisuus harrastamisen aloittamiseen eri ikdiseng, erilaisten ja eri tasois-
ten harrastusryhmien tarjonta)

e kohtuulliset harrastusmaksut

e tasa-arvo ja yhdenvertaisuus, siten ettd sukupuoli, toimintarajoite, vamma tai
muu henkil6on liittyva tekija ei esta osallistumista

e aktiivinen yhteistyd kunnan ja koulujen kanssa harrastamisen
mahdollistamiseksi

® seurojen ja muiden harrastusten jarjestdjien yhteistyo kansallisten ja paikal-
listen katto-organisaatioiden kanssa laadukkaan toiminnan kehittamiseksi,
toimijoiden kouluttamiseksi ja osaamisen kehittamiseksi
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13-VUOTIAAN URHEILUA HARRASTAVAN NUOREN ARKIPAIVA

liikkumissuositus ei tayty

=A

Koulupéiva 7 h L Vapaa-aika

: S a0 'S0 5
min min min  min

>

N
Ak Kevytta Reipasta ja
lilkkumista rasittavaa lii i

103 min 40 min

Kuvan urheilua harrastavan nuoren pdivdissd yhden tunnin liikkumissuosituksen mukainen
lilkkumisen mddird ei tdyty. Pdivdn aikana hénelle kertyy liikkumista reippaalla ja rasittavalla
intensiteetilld yhteensd 40 minuuttia. Kevyelld intensiteetilld liikkumista on yhteenséd 103 mi-
nuuttia. Urheiluseuran harjoituksessa liikutaan reippaalla ja rasittavalla intensiteetilld 40 mi-
nuuttia, minkd aikana kehitetddn monipuolisesti lihasvoimaa, nopeutta ja motorisia taitoja.
Ndmd harjoitteet sisdltdvdt myds luustoa vahvistavaa kuormitusta. Kevyelld intensiteetilld
nuori liikkuu yhteensd 50 minuuttia, alkuverryttelyn ja loppuverryttelyn ajan. Samalla nuori
ylldpitddi ja kehittéd kehon liikelaajuutta. Ryhmdissd harjoitteleminen liséé yhteisollisyyttd ja
vahvistaa ryhmddn kuulumisen tunnetta.

4.4 Kunnat

Kuntatason paatoksenteossa ja toiminnassa on tarkeda ottaa huomioon kaikkien kunta-
laisten, myOs 7—17-vuotiaiden lasten ja nuorten, hyvinvoinnin edellytysten turvaaminen.
Paatoksenteolla ja eri toimenpiteilld voidaan vaikuttaa siihen, etta kouluikaisilla lapsilla ja
nuorilla on mahdollisuus monipuoliseen liikkumiseen. Sen lisdksi voidaan valttaa ratkai-
suja, jotka pakottavat kohtuuttoman pitkiin paikallaanolon jaksoihin. Lasten ja nuorten
hyvinvoinnin ja lilkkunnan edistaminen vaativat kunnissa eri hallintokuntien valista yhteis-
tyota siing, etta riittavan paivittdisen liikkumisen edellytykset voivat toteutua. Kunnissa
tulisikin arvioida kattavasti ja systemaattisesti suunniteltujen toimenpiteiden ja padtésten
lilkkumisvaikutukset.
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Kunnissa voidaan edistaa lasten ja nuorten liikkkumista esimerkiksi seuraavilla tekijoilla:

e liikkunnan lisédaminen huomioidaan kunnan strategiassa kaikki hallinnonalat
lapileikkaavana tavoitteena ja tehdaan poikkihallinnollista yhteisty6ta liikun-
nan lisaéamiseksi

e kunnan kouluissa ja oppilaitoksissa edistetadn lilkuntaa fyysista aktiivisuutta
tukevilla opetuskaytannéilla

e paatosten ja toimenpiteiden vaikutukset lasten ja nuorten liikkuntaan ennak-
koarvioidaan jarjestelmallisesti

e Jlapsille ja nuorille tarjotaan lilkuntaneuvonnan palveluja

e 5.-ja8.-luokkalaisten Move!-mittausjarjestelmaa hyddynnetdan fyysisen toi-
mintakyvyn kehittamisessa ja liilkunnan edistdmisessa.

® huolehditaan, etta erityista tukea liilkuntaan tarvitsevilla on mahdollisuus riit-
taviin ja sopiviin kuljetus-, avustaja- ja apuvalinepalveluihin

e yllapidetdan ja rakennetaan esteettémia lilkkunnan olosuhteita
suunnitelmallisesti

e harrastuspaikkojen kayttomaksut ovat kohtuullisia tai lapsille ja nuorille
maksuttomia

e kaavoituspaatoksissa huomioidaan liikuntaa ja fyysista aktiivisuutta tukeva
ymparistd

e osallistetaan lapsia ja nuoria liikuntaan liittyvaan paatoksentekoon ja toimen-
piteiden suunnitteluun

® seurataan ja arvioidaan lasten ja nuorten liikunnan maaraa ja muutosta

e asuinalueiden laheisyydessa, kavelyetdisyydelld on lilkkkumisen mahdollista-
via paikkoja

e kodin, koulun ja harrastuspaikkojen viliset kulkuvaylat ovat turvallisia, jolloin
lapsilla sekd nuorilla on mahdollisuus kulkea omin lihasvoimin

e valttamattdmat koulukuljetukset on suunniteltu siten, ettei lapsi ja nuori
joudu istumaan autossa kohtuuttoman pitkia aikoja

® kunnan liikunta- ja nuorisopalvelut tekevat yhteistyota harrastustoimintaa
tarjoavien tahojen kanssa

e vahavaraisille ja lastensuojelun asiakkaille on mahdollistettu taloudellisen
tuen hakeminen lasten harrastamiseen
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16-VUOTIAAN TOIMINTARAJOITTEISEN NUOREN ARKIPAIVA

lilkkumissuositus tayttyy
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Kuvan nuoren yhden tunnin liikkumissuositus tdyttyy, silld esimerkkipdivéind nuorelle kertyy
yhteensd 95 minuuttia reipasta ja rasittavaa liikkumista sekd 90 minuuttia kevyttd liikkumista.
Reipas ja rasittava liikunta vahvistaa lihaksia ja luustoa. Kehon liikkuvuutta ylldpitévdd tai pa-
rantavaa liikuntaa kertyy uintiharjottelussa.

4.5 Valtionhallinto

Lapset ja nuoret ovat tulevaisuuden vastuunkantajia. Lapsilla on oikeus kasvaa ja kehittya
tayteen potentiaaliinsa seka eldd mahdollisimman terveena (Lapsen oikeuksien sopimus
1989 artiklat 6 ja 24, yleiskommentti 7). Liikkuvat ja hyvinvoinnistaan huolehtivat nuo-

ret menestyvat yleensa muita paremmin opinnoissaan, he kouluttautuvat pidemmalle ja
mydhemmin aikuisuudessa ansaitsevat muita paremmin (Kari 2018). Hyvakuntoisilla nuo-
rilla on alhaisemmat riskit sairastua myohemmin erilaisiin elintasosairauksiin. Vahdisesta
liikkumisesta ja heikosta fyysisesta kunnosta johtuvat yhteiskunnalliset kulut ovat arviolta
yli kolme miljardia euroa vuodessa (Vasankari & Kolu 2018). Panostuksilla ennaltaehkaise-
vaan terveyden ja hyvinvoinnin edistamiseen, liikunta mukaan lukien, saavutetaan mer-
kittavia parannuksia yksildiden eldaméanlaatuun. Yhteiskunnan tasolla ennaltaehkdisevaan
toimintaan panostaminen on keino saavuttaa saastoja.
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Valtionhallinnossa voidaan vaikuttaa lasten ja nuorten liilkkumiseen esimerkiksi seuraavilla
toimilla:

® ymmadrretdan lasten ja nuorten liilkkumisen edistdminen ennaltaehkdisevana
kansanterveystyona ja kansantalouteen vaikuttavana asiana

e ymmarretdan lasten ja nuorten kasvun, kehityksen ja oppimisen edellyttavan
riittavaa fyysista aktiivisuutta

® ymmarretaan eri hallinnonalojen vaikutukset lasten ja nuorten liikkumiseen
(mm. liikkuminen osana kasvatusta ja opetusta, kdvelyn ja pyordilyn edista-
minen, luonnon virkistyskaytto, liikkkumisen edistdminen osana sosiaali- ja
terveyspalveluita); tehdaan poikkihallinnollista ja poikkisektorista yhteis-
tyota lasten ja nuorten lilkkkumisen lisddmiseksi ja liilkkumisen esteiden
purkamiseksi

e edistetdan lasten ja nuorten lilkunnan tietopohjan kehittamista ja hyédynne-
taan tietoa paatoksenteossa

e tuetaan kansallista liikkumisen edistamisty&ta normi-, resurssi- ja informaa-
tio-ohjauksen keinoin

e tehdaan liikkumisvaikutusten arviointi kaikessa paatoksenteossa
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KUINKA MONEN VAIKUTTAJAN ROOLISTA SINA LOYDAT ITSESI?
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