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TIIVISTELMA

Tassa raportissa tarkastellaan liikunta-aktiivisuuden vihenemistd murrosidssa (drop off -ilmiota)
aiemman Kirjallisuuden ja WHO-Koululaistutkimuksen vuosien 1986-2010 aineistojen perus-
teella. Kansainvalisesti aineisto tunnetaan nimelld Health Behaviour in School-aged children
(HBSC-Study). Tutkimuksessa esitelldan 11-, 13- ja 15-vuotiaiden nuorten liikunta-aktiivisuuden
eroja Suomessa ja vuoden 2010 aineiston osalta myos lahes 40 Euroopan maassa ja Pohjois-
Amerikassa. Taustatekijoiden avulla selvitetddan ilmeneeké suomalaisnuorten liikunta-
aktiivisuuden drop off -ilmi6 eri tavoin esimerkiksi ruutuajankayton, perherakenteen, asuinpai-
kan, urheiluseuratoimintaan osallistumisen ja peruskoulun jalkeisten koulutusaikomusten suh-
teen.

Tutkimus osoitti, ettd nuorten liikunta-aktiivisuus vdheni idn myota selvasti. Vuonna 2010 suo-
malaisista 11-vuotiaista pojista runsas kolmannes ja tytoistd neljannes liikkui suosituksen mu-
kaisesti vahintddn tunnin joka paiva, mutta 15-vuotiailla vastaavat osuudet olivat pojilla 17 % ja
tytoilla 10 %. lan karttuessa yha harvempi nuori osallistui urheiluseuratoimintaan tai liikkui
useampia kertoja viikossa hengdstyen ja hikoillen. Ndin mitattuna liikunta-aktiivisuuden drop off
oli havaittavissa usean vuosikymmenen ajan.

Liikunta-aktiivisuus vaheni nuorten varttuessa muutamia poikkeuksia lukuun ottamatta muis-
sakin maissa. Maiden valisessa vertailussa suomalaisten havaittiin olevan varsin aktiivisia liik-
kujia 11- ja 13-vuotiaiden ikdryhmissa. Suomalaispojat sijoittuivatkin 11-vuotiaana maiden kar-
kinelikkoon suosituksenmukaisessa liikunta-aktiivisuudessa. Sen sijaan liikunta-aktiivisuuden
vaheneminen idn myo6ta oli Suomessa huomiota herattdvan voimakasta. Poikien osalta drop off
oli jyrkempi kuin missddn muussa tarkastelun kohteena olleessa maassa. My0s suomalaisten
tyttojen liikunta-aktiivisuus vaheni idn myo6ta huomattavan paljon.

Murrosidn myotda Suomessa esimerkiksi hiihto, uinti ja jalkapallo menettiviat harrastajia, kun
taas kavely ja lenkkeily yleistyivat. Niin ikdan nuorten kokemukset omista liikuntataidoistaan ja
fyysisesta kunnostaan muuttuivat Kriittisemmaksi idn karttuessa. Suuri osa nuorista kaytti ai-
kaansa viihdemedian daressd enemman kuin on suositeltavaa. Jo 11-vuotiaista joka toinen katsoi
televisiota yli kaksi tuntia viikonloppupaivana.

Liikunta-aktiivisuus vdheni yldkouluidssa riippumatta ruutuajankaytostd, asuinpaikasta, perus-
koulun jalkeisista koulutusaikomuksista tai siitd, osallistuiko nuori urheiluseuratoimintaan vai
ei. Ainoastaan ylipainoisten tyttdjen ja varallisuudeltaan heikommassa asemassa olevien per-
heiden tyttdjen liikunta-aktiivisuudessa ei ollut ndhtavissd ianmukaista vidhenemista. Naissa
tyttoryhmissa liikunta-aktiivisuus oli jo 11-vuotiaana verrattain alhaisella tasolla.

Urheiluseuroissa liikkuvien nuorten liikunta-aktiivisuuden drop off oli loivempaa kuin nuorilla,
jotka eivat osallistuneet urheiluseurojen toimintaan. Urheiluseuratoimintaan osallistuminen
ndyttdisikin jossain maarin suojaavan liikunta-aktiivisuuden vihenemiselta ylakouluidssa, mutta
seurojen haasteena on samanaikaisesti harrastuksen lopettavien suuri osuus.

Nuoruudessa tapahtuvan liikunta-aktiivisuuden drop off -ilmién ehkdisemiseksi ja jarruttami-
seksi kaivataan useiden eri tahojen aktiivisuutta. Raportin lopussa esitetddn toimenpide-
ehdotuksia myos poliittisen padtoksenteon tueksi.



JOHDANTO

Lasten ja nuorten liikunta-aktiivisuudessa on tapahtunut viime vuosikymmenina kaksi-
jakoisia muutoksia. Kyselytutkimusten perusteella liikunnan harrastaminen nayttaa li-
sdantyneen (Nupponen ym. 2010a, Samdal ym. 2007, Laakso ym. 2008, Vuori ym. 2004,
ks. myos Husu ym. 2011). Esimerkiksi 1990-luvun alussa vapaa-ajan ohjattuun liikun-
taan ilmoitti osallistuvansa viikoittain vajaa kolmannes tytoista ja kaksi viidennesta po-
jista, kun 2000-luvun puolivdlin jdlkeen ndin arvioi yli kaksi viidennesta tytoista ja lahes
puolet pojista (Laakso ym. 2008). Lisadntyneesta lilkunnan harrastamisesta huolimatta
nuorten kestdavyyskunto on heikentynyt (Huotari 2012, Santtila ym. 2006), ja huomatta-
va osa kouluikaisista ei tayta liikuntasuositusta (Fogelholm ym. 2007), jonka mukaan
paivittdin tulisi liikkua vdhintdan 1-2 tuntia (Tammelin & Karvinen 2008).

Nuorten liikkumisessa tapahtuu muutoksia erityisesti murrosidn edetessg, jolloin liikun-
ta-aktiivisuus tyypillisesti vdhenee. Vaikka nuorten liikunta-aktiivisuuden viheneminen
murrosidssa on tiedostettu huolenaihe Suomessa (Husu ym. 2011, Telama & Yang 2000),
kokonaisliikunta-aktiivisuuden vahenemiseen pureutuvaa tutkimusta on tehty toistai-
seksi melko vdhdan. Myo6s viimeisimmassda Pohjoismaisessa liikuntatieteen tieteenala-
arvioinnin raportissa kehotetaan panostamaan erityisesti liikunnan maaran vihenemi-
sen tutkimukseen (Haskell ym. 2012).

Tassa raportissa tarkastellaan nuorten liikunta-aktiivisuuden idanmukaista vihenemista
- drop off -ilmiota - aiemman kirjallisuuden ja WHO-Koululaistutkimuksen (HBSC-Study)
vuosien 1986-2010 aineistojen perusteella. Tutkimuksessa esitelldan 11-, 13- ja 15-
vuotiaiden nuorten liikunta-aktiivisuuden eroja Suomessa ja vuoden 2010 aineiston
osalta myos ldhes 40 Euroopan maassa ja Pohjois-Amerikassa. Taustatekijoiden avulla
selvitetddn ilmeneekd suomalaisnuorten liikunta-aktiivisuuden drop off -ilmio eri tavoin
ruutuajankayton, perherakenteen, asuinpaikan, urheiluseuratoimintaan osallistumisen,
peruskoulun jalkeisten jatko-opintoaikomusten ja monien muiden taustatekijoéiden suh-
teen.

Selvitys on tehty opetus- ja kulttuuriministerion liikkunnan paatoksenteon tueksi suun-
natulla sektoritutkimushankkeiden méaararahalla. Vuoden 2011 haussa yksi toimeksian-
to kohdennettiin selvitykseen liikunta-aktiivisuuden vihenemisesta murrosiassa. Sekto-
ritutkimusmaararahan esittelyteksti oli seuraava:

"Viesti eri tutkimuksista kertoo, ettd Suomessa murrosidssd ja siirryttdessd alakou-
lusta yldkouluun liikkumisen mddrd romahtaa, jopa vastaavan elintason ja ldnsimai-
sen elintavan omaavia maita enemmdn. WHO:n koululaistutkimuksessa suomalaiset
11-vuotiaat sijoittuvat liikkumisen mddrdssd kdrkipddhdn, mutta 15-vuotiaiden ikd-
luokka romahtaa tilaston hdnnille. Lédhes puolet 11-vuotiaista liikkuu terveytensd
kannalta riittdvdsti, mutta 15-vuotiaista endd vihemmdn kuin joka viides. Hank-
keessa tulee pohtia, mistd drop out johtuu sekd tehdd toimenpide-esityksid ilmiéon
puuttumiseksi.” (OKM 2012)

Esitimme parhaat kiitokset opetus- ja kulttuuriministeriolle saamastamme tutkimus-
madrarahasta, joka mahdollisti tdiman raportin tuottamisen (ks. myos tiivistelmaraportti
Aira ym. 2013). Lasten ja nuorten liikunnan edistdminen on kansanterveydellisesti kes-
keinen haaste. Tastd nakokulmasta em. sektoritutkimushankehaun temaattinen osuma-



tarkkuus oli erinomainen. Toivomme, ettd raportin tulokset ja toimenpide-ehdotukset
tukevat liikunnan paatoksentekoa ja virittdvat myos uusia tutkimisen ja tekemisen haas-
teita avoimeksi jaaneille kysymyksille.



SUOMALAISTEN LASTEN JA NUORTEN LIIKKUMISEN TRENDEJA

Ylakouluikaisten nuorten liikunta-aktiivisuudesta on keratty Suomessa varsin kattavasti
kyselyihin pohjaavaa tutkimustietoa. Etenkin alle kouluikédisten fyysista aktiivisuutta on
tutkittu vihemman. Objektiivisesti, esimerkiksi kiihtyvyysantureilla mitattua tutkimus-
tietoa lasten ja nuorten liikkkumisesta on vield suhteellisen vahan. Taulukkoon 1 on koot-
tu tietoa kansallisista valiajoin toistettavista tutkimuksista, joissa on tiedusteltu lapsilta
tai nuorilta heiddn liikunta-aktiivisuudestaan.! Lisdksi lasten ja nuorten liikkumista on
seurattu aikuisuuteen saakka erdissa pitkittdistutkimuksissa, joita ovat esimerkiksi LA-
SERI (Lasten sepelvaltimotaudin riskitekijat -tutkimus), Pohjois-Suomen syntymikohortti ja
STRIP-tutkimus (Varhaislapsuudessa alkanut sydan- ja verisuonisairastuvuuden ehkaisyprojek-

ti).

Taulukko 1 Suomessa toteutettuja tutkimuksia, joissa on selvitetty lasten ja/tai nuorten
liikkunta-aktiivisuutta

Tutkimus Toteuttaja Ikdryhmait Aineisto Muuta
WHO- Jyvaskylan 11-, 13-, 15-v. | luokkakysely vuodesta vertailumahdolli-
Koululais- yliopisto (5.7.9.1k) 1984 alkaen, joka neljas suus n. 40 Euroo-
tutkimus vuosi pan ja Pohjois-
(HBSC- Amerikan maan
Study) tai alueen vastaa-
viin tietoihin
(HBSC-Study)
Kouluter- THL 8.ja 9.1k, luokkakysely: alkaen vuosittain
veyskysely lukion ja vuodesta 1996 (pk), kyselyyn vastaa
ammatillisen | 1998 (lukio), noin 100 000
oppilaitoksen | 2008 (ao), aineisto nuorta
1.ja 2. keratdan joka toinen vuosi
vuosikurssi (2013->)
Nuorten Tampereen 12-,14-,16-, | postikysely vuodesta 1977
terveystapa | yliopisto 18-v. alkaen, joka toinen vuosi
-tutkimus
(NTTT)
Liikunnan Opetushallitus | 9.1k luokkakysely 2003, 2010
arviointi (toimeksi-
perusope- antaja)
tuksessa
LAPS- Likes 3-12-v. kysely &
Suomen aktiivisuuspaivakirjat,
keratty 2001-2003
Kansallinen | SLU ym. 3-18-v. puhelinhaastattelu, puhelinhaastattelu
liikunta- (toimeksi- vuodesta 1995, 1997-98, tutkimus, jossa
tutkimus antaja) 2001-02,2005-06, 2009- alle 12-vuotiaiden

10

osalta vastaajina
vanhemmat

1 Nupponen ym. (2010b, 14-21) ovat kuvanneet mm. liikunta-aktiivisuuden késitetta ja litkunta-

aktiivisuuden mittaamista tarkemmin LAPS SUOMEN -tutkimuksen raportissa (Nupponen ym.

2010b).




Lasten ja nuorten tulisi liikkua paivittdin 1-2 tuntia monipuolisesti ja ikdan sopivalla
tavalla. Tama suositus on kirjattu suomalaiseen fyysisen aktiivisuuden suositukseen
kouluikaisille (Tammelin & Karvinen 2008). Myds viime vuosina julkaistuissa kansain-
valisissa liikunta-aktiivisuuden suosituksissa (mm. Strong ym. 2005) liikunnan vahim-
maismaaraksi on asetettu yksi tunti paivassa (ks. liite 1). Viela 1990-luvulla liikun-
tasuositus oli valjempi; nuorten suositeltiin liikkuvan lahes joka paiva ja vahintdaan koh-
tuukuormitteisesti 20 minuutin jaksoissa ainakin kolmesti viikossa (Sallis & Patrick
1994). Nykyaan esimerkiksi suomalaisessa liikuntasuosituksessa on kiinnitetty huomi-
oita liikunnan lisdksi myos istumisaikaan ja ruutuaikaan: "YIli kahden tunnin pituisia is-
tumajaksoja tulee vdlttdd. Ruutuaika viihdemedian ddressd saa olla korkeintaan kaksi
tuntia pdivdssd.” (Tammelin & Karvinen 2008).

Taulukossa 2 on kuvattu eri kyselytutkimusten tuloksia nykyisen liikuntasuosituksen
suunnassa olevasta eri-ikdisten suomalaisten tyttdjen ja poikien liikunta-aktiivisuudesta.
On huomioitava, etta kysymysmuodot vaihtelevat eri tutkimuksissa, eivatka esimerkiksi
koululiikunta ja arkiliikunta ole mukana padosassa prosenttiosuuksia. Tdman vuoksi
suosituksen suuntaiseksi liikunta-aktiivisuudeksi voidaan karkeasti arvioida vapaa-ajan
liikkunta, joka koululiikunnan lisana tuottaisi noin tunnin liikuntaa paivittadin. 2 Ndin ollen
riittavasti liikkkuvien 11-12-vuotiaiden tyttdjen osuudet vaihtelevat eri tutkimuksissa
neljdnneksesta yli puoleen ja vastaavasti pojilla runsaasta kolmanneksesta kahteen kol-
mannekseen. Riittavasti liikkuvien 14-15-vuotiaiden osuudet ovat vield pienempia:
kriittisimpien arvioiden mukaan vain kymmenisen prosenttia 14-15-vuotiaista liikkuu
suositusten mukaisesti ja myonteisimpien arvioidenkin mukaan alle puolet ikdluokasta.
Fogelholm ym. (2007) ovat vastaavantyyppisessa koosteessaan arvioineet riittavasti
liikkkuvien 14-15-vuotiaiden osuuden tassa kuvattua suuremmaksi. Heidan arvioidensa
mukaan pojista 45-60 % ja tytoista 40-50 % liikkuu riittavasti.

Taulukon 2 tulokset osoittavat siis selvasti sen, ettd liikunta-aktiivisuus vahenee ian
myo6ta. Liikunta-aktiivisuus nayttdisikin olevan korkeimmillaan 11-12-vuotiaana, jonka
jalkeen aktiivisuus vahenee. My0s pitkittaistutkimuksessa havaittiin liikkumisen olevan
aktiivisinta 12-vuotiaana (Telama & Yang 2000). Telaman ja Yangin tutkimuksen (2000)
mukaan suomalaiset pojat liikkuvat tytt6ja enemman, mutta poikien liikunta-aktiivisuus
vahenee jyrkemmin kuin tyttojen.

2 Fogelholm ym. (2007) ovat kuvanneet tarkemmin liikunta-aktiivisuuden maarittdimisen ja eri tutki-
mustulosten vertaamisen haasteita.
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Taulukko 2 Suomalaisten 11-18-vuotiaiden nuorten suositusten suuntainen liikunta-aktiivisuus eri tutkimuksissa sukupuo-
len ja ian mukaan (%)

Tutkimus Liikunta-aktiivisuuden Tyttéjen %-osuus eri ikidvuosina Poikien %-osuus eri ikdvuosina
madiritelma 11 |12 (13 |14 |15 |16 |18 |11 |12 |13 |14 |15 |16 |18
Nuorten terve- Vapaa-ajan liikuntaa urheiluseu- 53 42 34 | 26 62 45 35 | 27
ystapa-tutkimus | rassaja/tai urheiluseuran ulko-
2009 (Husun puolella vihintaan 4 kertaa vii-
ym. 2011 mu- kossa
kaan)
WHO-Koululais- | Ainakin ajoittain hengdstymista 25 17 10 38 32 17
tutkimus 2010 tai hikoilua aiheuttavaa liikuntaa
paivittdin, yhteensa vahintdan 60
min paivassa
WHO-Koululais- | Hengastyttavaa ja hikoiluttavaa 31 25 27 44 35 34
tutkimus 2010 liikuntaa vapaa-ajalla vahintdan 4
tuntia viikossa
Kouluterveys- Vapaa-ajalla liikkuntaa vahintaan 33 37
kysely puolen tunnin ajan vahintddn
2010/2011 kerran paivassa
(THL 2013)
Kouluterveys- Vapaa-ajalla hengéstymista ja 33 41
kysely hikoilua aiheuttavaa liikuntaa
2010/2011 vahintaan 4 tuntia viikossa
(THL 2013)
Liikunnan arvi- | Liikkuminen vdhintdan tunnin 10 10
ointi perus- paivassa sisaltden kaikki liikunta,
opetuksessa joka saa hengdstymaan ainakin
2010 (Palomaki | hieman, myo6s arki- ja koulumat-
& Heikinaro- kaliikunta (ml. pienemmat jaksot)
Johansson 2011)
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Suomalaiset tutkimukset ovat osoittaneet lisaksi, ettd nuorten liikunta-aktiivisuus vahenee
ian myota niin urheiluseurojen toimintaan osallistumisen kuin omatoimisen liikunnan ja
koulumatkaliikunnan osalta (taulukko 3) (Husu ym. 2011, Laakso ym. 2008, Haanpaa, Af
Ursin & Matarma 2012). Tosin omaehtoinen liikkuminen sdilyy murrosidssia paremmin kuin
urheiluseuroissa tapahtuva liikkunnan harrastaminen tai koulumatkaliikunta (ks. my6s Husu
ym. 2011). Urheiluseurojen toimintaan osallistumisen on havaittu vihenevan murrosidssa
myo6s nuorten urheilijoiden lisenssitietojen perusteella (Lehtonen 2012).

Nuorten urheiluharrastuksen lopettamisesta on kaytetty kirjallisuudessa termia drop out
(Lehtonen 2012, Lamsa 2002, Lamsa & Mdenpaa 2002). Tassa yhteydessa tarkastelun koh-
teena on pikemminkin kokonaisliikunta-aktiivisuuden ja eri ymparistoissa tapahtuvan liik-
kumisen (esim. liikunta kouluajan ulkopuolella) viheneminen, jolloin kuvaavampi termi on
drop off. Taman englanninkielisen termin suora suomennos on "vdhentyd” tai "laskea”.
Vaikka nuorten liikunta-aktiivisuus saattaa vdheta idn myota (drop off), ei liikkuminen kui-
tenkaan lopu kokonaan (drop out).
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Taulukko 3. Suomalaisten lasten ja nuorten liikunta-aktiivisuus urheiluseuroissa, omatoimisesti vapaa-ajalla ja koulumatkoilla sukupuo-
len ja idn mukaan (%)

ralla

Tutkimus Liikunta-aktiivisuuden | Tyttéjen %-osuus eri ikdvuosina Poikien %-osuus eri ikidvuosina
maaritelma 11 |12 (13 |14 |15 |16 |18 |11 |12 |13 |14 |15 |16 |18
WHO-Koululais- Urheiluseuran jasen, osal- | 51 43 33 57 48 34
= tutkimus 2010 listuu urheiluseuran har-
4 joituksiin
= Nuorten terveys- Urheiluseuraliikunta va- 59 28 64 32
‘E tapatutkimus 2009 | hintdadn kerran viikossa
g (Husun ym. 2011
'3 mukaan)
‘é Haanpdd ym. 2012 | Urheiluseuran ohjattuun 56 40 56 38
2 £ (aineisto 2010) liikuntaan osallistuminen
Z £ vahintdan kerran viikossa
= g LAPS-Suomen Urheiluseuran harjoituk- | 9-12-v.: 9-12-v.:
<= £12001-2003 (Nup- siin osallistuminen vahin- | 47 54
= = ponen ym. 2010b) taan kerran viikossa
Haanpaa ym. 2012 Omaehtoinen liikunta 97 92 95 89
=} f
o (aineisto 2010)
3 Nuorten terveys- Liikunta vapaa-ajalla ur- 90 80 94 77
=8 tapatutkimus 2009 | heiluseuran ulkopuolella
L =g als e ..
g 2 (Husun ym. 2011 vahintdan kerran viikossa
S = | mukaan)
LAPS-Suomen Koulumatkan kulkeminen | 9-12-v. 9-12-v.
, 2001-2003 (Nup- fyysisesti aktiivisella ta- Talvi 59 Talvi: 57
g ponen ym. 2010b) valla Syksy& Syksy&
‘é B kevat 78 kevit: 77
= E Haanpaa ym. 2012 Koulumatkan kulkeminen | Tytot ja pojat 12 v. yhteensa 75
5 é (aineisto 2010) kavellen, juosten tai py6- | Tytotja pojat 15 v. yhteensa 42
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ONKO LIIKUNTA-AKTIIVISUUDEN DROP OFF YLEINEN ILMIO LANSIMAISSA?

Liikunta-aktiivisuuden vaheneminen murrosidssa on tavanomaista myos maailmanlaajui-
sesti (Currie ym. 2012, Biddle ym. 2011, Currie ym. 2008). WHO-Koululaistutkimuksessa
noin neljastikymmenesta Euroopan ja Pohjois-Amerikan maasta tai alueesta suurimmassa
osassa 15-vuotiaiden liikunta-aktiivisuus oli vahdisempaa kuin 11-vuotiaiden. Pojat liikku-
vat kaiken kaikkiaan tyttdja enemman (Biddle ym. 2011).

Myo6s seurantatutkimukset ovat osoittaneet liikunta-aktiivisuuden vahenevan ian myota.
Padosin Yhdysvaltalaisia seurantatutkimuksia kokoavassa katsauksessa liikunta-
aktiivisuuden todettiin vadhenevan nuoruudessa keskimdarin 7 % vuodessa (vaihteluvali -
18.8 % - 7.8 %), jolloin koko nuoruuden aikana vahenemisen paateltiin olevan noin 60-70 %
(Dumith ym. 2011). Katsauksessa havaittiin lisdksi, ettd viimeaikaisimpien tutkimusten
mukaan ja kansainvalisilla keskiarvoilla mitaten fyysisen aktiivisuuden drop off on voimak-
kaampaa tytoilla kuin pojilla.
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LIIKUNTA-AKTIIVISUUTEEN YHTEYDESSA OLEVIA TEKIJOITA LAPSILLA JA NUORILLA

Lasten ja nuorten liikunta-aktiivisuuteen yhteydessa olevista tekijoista on runsaasti poikki-
leikkausasetelmalla kerattya tutkimustietoa. Ndissa tutkimuksissa ei siis ole tutkittu syita
liikkunta-aktiivisuuden vahenemiselle, vaan tarkasteltu liikunta-aktiivisuuteen yhteydessa
olevia tekijoita tiettyna ajankohtana. Tata tutkimustietoa on koottu taulukkoon 4 yhdeksan
vuosina 2000-2010 julkaistun katsausartikkelin pohjalta (Biddle ym. 2011).

Taulukko 4. Nuorten fyysiseen aktiivisuuteen yhteydessa olevia tekijoita (Biddle ym. 2011)
(+ = ennustaa suurempaa aktiivisuutta, - = ennustaa pienempaa aktiivisuutta)

Tekijat ja niiden yhteys (+/-) liikunta-aktiivisuuteen

Demografiset/biologiset Korkeampi ika (-)
Miessukupuoli (+)
Psykologiset Korkea motivaatio (+)

Myonteinen kehonkuva (+)

Liikunnan koettujen tai todellisten esteiden olemassaolo,
esim. ajanpuute (-)

Kiyttiytymiseen liittyvat Aikaisempi fyysinen aktiivisuus (+)

Urheiluharrastus (+)

Tupakointi (-)

Passiivinen ajankaytto (sedentary behaviour) (-)

Sosiaaliset/kulttuuriset Vanhempien kannustava esimerkki (+)
Vanhempien sosiaalinen tuki (+)
Ympdristoon liittyvat Vaivaton paasy liikuntapaikoille (+)

Pitkd kodin ja koulun valinen etdisyys (-)

Pitkddn ulkona vietetty aika (+)

Paikallinen rikollisuus (-)

Koosteen mukaan (Biddle ym. 2011) ikda ja sukupuolta lukuun ottamatta (aktiivisuus va-
henee ian karttuessa, pojat liikkuvat tyttdja yleisemmin) muilla tekijoilla on yksinddn vain
vahdinen tai korkeintaan kohtalainen yhteys nuorten liikunta-aktiivisuuteen. Eri tekijoiden
yhteisvaikutukset saattavat olla erityisen merkityksellisia liikunta-aktiivisuuden selittdjina.

Biddlen ym. (2011) koosteessa on tehty johtopaatoksia liikunta-aktiivisuuteen yhteydessa
olevista tekijoistd useita kymmenia yksittdisia tutkimuksia tarkastelleiden katsausartikke-
leiden perusteella. Riittava ndytto yhteydestd on edellyttanyt, ettd samansuuntainen tulos
on saatu useammissa tutkimuksissa. Esimerkiksi kehon painoindeksin (BMI) tai vanhempi-
en sosioekonomisen aseman yhteys fyysiseen aktiivisuuteen on vaihdellut eri tutkimuksissa
(esim. ei yhteyttd, negatiivinen yhteys osassa tutkimuksia), jolloin johdonmukaista yhteytta
ei voitu osoittaa. Toisaalta Biddlen ym. mukaan (2011) esimerkiksi joidenkin ymparistote-
kijoiden, kuten liikuntapaikkojen saavutettavuuden, yhteyksista liikunta-aktiivisuuden ei
ole julkaistu riittavasti tutkimuksia, jotta luotettavia johtopaatéksia olisi mahdollista tehda.
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Tutkijat korostavat, etta jatkossa tulisi tutkia muun muassa yhteis66n ja sosiaaliseen ympa-
ristoon liittyvia tekijoitd nuorten liikunta-aktiivisuuden taustalla. Biddlen ym. (2011) kat-
sausartikkelissa on kuitenkin tiettyja rajoituksia. Esimerkiksi yksiselitteinen kuvaus puut-
tuu siitd, millainen nayttd Kkatsottiin riittdvaksi osoittamaan tekijan yhteys liikunta-
aktiivisuuteen.

Nuorten liikunta-aktiivisuutta ja sen taustatekijoitd on tarkasteltu myos suomalaisissa tut-
kimuksissa. Esimerkiksi ruotsinkielistda koulua kdyvien 10-11-vuotiaiden lasten vanhempi-
en kuuluminen korkeampaan tuloluokkaan lisdsi lapsen todenndkéisyytta harrastaa liikun-
taa saannollisesti (Lehto ym. 2009). Korkeampaan tuloluokkaan kuuluvien perheiden lasten
on todettu myds osallistuvan urheiluseuratoimintaan yleisemmin kuin lasten, joiden van-
hemmat kuuluvat matalampiin tuloluokkiin (Telama ym. 2009). Lisdksi suomalaisten aktii-
visesti liikkuvien nuorten on todettu olevan todennakéisemmin lukiossa kuin ammatillises-
sa koulutuksessa (Aarnio 2003) ja menestyvan koulussa vihemman liikkuvia nuoria ylei-
semmin (Aarnio 2003, Kantomaa ym. 2010).

Aktiivisesti liikkuvien 16-18-vuotiaiden suomalaisnuorten on havaittu tupakoivan vahem-
man, syovan terveellisemmin ja kokevan oman terveytensa paremmaksi verrattuna vahan
liikkkuviin nuoriin (Aarnio 2003). Urheiluseurojen toimintaan osallistuvien nuorten joukos-
sa my0Os tupakointi on melko harvinaista (Kokko, Villberg & Kannas 2010, Kannas ym.
2002). Toisaalta Vuoren ym. tutkimuksessa (2012) liikunta-aktiivisuus ei nayttanyt suo-
jaavan 15-vuotiaita nuoria riskialttiilta terveyskayttaytymiseltd (paihteiden kaytto, seksu-
aalinen riskinotto) (Vuori ym. 2012). Urheiluseuranuorilla nuuska- ja alkoholikokeilut ovat
jopa yleisempia kuin nuorilla, jotka eivit harrasta liikuntaa urheiluseuroissa (Kannas ym.
2002).

Kantomaa ym. (2008) ovat puolestaan havainneet, ettd 15-16-vuotiailla erittdin vahan liik-
kuvilla nuorilla on ollut yleisemmin emotionaalisia ja kdyttdytymiseen liittyvia ongelmia
kuin paljon liikkuvilla nuorilla. Liikunnallisesti aktiivisten lasten on myos todettu olevan
yleisemmin tyytyvdisempia eldmadnsa kuin vihemman liikkuvien koululaisten (Tynjala ym.
2009). Sen sijaan nuorten valilla ei ollut eroa liikunta-aktiivisuudessa sen suhteen sairasti-
vatko he jotakin pitkdaikaissairautta vai eivat (Rintala ym. 2011).

Ruutuajan ja liikunnan yhteyksistd on saatu kahdensuuntaisia tuloksia: Yhtdalta nuorten
liikkunta-aktiivisuus ei ole ollut yhteydessa television katseluun (Samdal ym. 2007). Myos
osan paljon liikkuvista nuorista on havaittu viettdvan suhteellisen paljon aikaa viihdemedi-
an adressa (Kokko, Villberg & Kannas 2010). Toisaalta runsaasti televisiota katsovat ja tie-
tokonetta kdyttavat ovat liikkuneen vahemman kuin vahan television tai tietokoneen edes-
sd aikaansa kuluttavat nuoret (Tammelin ym. 2007).

Suomalaistenkin tutkimusten vertailu on haasteellista, silla liikkunta-aktiivisuutta on mitattu
eri tavoin. Erilaisia tuloksia saadaan, jos tutkitaan intensiivisempaa hengastyttiavaa ja hikoi-
luttavaa liikuntaa tai jos tarkastellaan kokonaisliikunta-aktiivisuutta, joka kuvaa kaikkea
paivan aikana kertyvaa liikkumista vapaa-ajalla tapahtuvasta liikunnasta ja hyotyliikunnas-
ta kouluajalla tapahtuvaan liikkumiseen.



16

MIKSI NUORTEN LIIKUNTA-AKTIIVISUUS VAHENEE IAN MYOTA?

Lasten ja nuorten liikunta-aktiivisuudessa idn karttuessa ilmenevida muutoksia selittavia
pitkittaistutkimuksia on tehty verrattain vahan (Dumith ym. 2011), vaikkakin viime vuosi-
na tutkimustuloksia on julkaistu aiempaa enemman (Craggs ym. 2011). Pitkittdistutkimuk-
silla voidaan selvittda samojen henkiloiden liikunta-aktiivisuutta useammalla mittausker-
ralla, ja ndin saadaan tietoa todellisesta liikunta-aktiivisuuden muuttumisesta idn myota.
Poikkileikkaustutkimuksilla on ainoastaan mahdollista tehda vertailuja eri-ikdisten nuorten
liikunta-aktiivisuudesta tiettyna ajankohtana.

Craggs ym. (2011) ovat koonneet lasten ja nuorten liikunta-aktiivisuuden muutosta ennus-
tavien tutkimusten tuloksia tuoreessa katsausartikkelissaan. Taulukossa 5 on listattu teki-
joita, jotka ovat olleet yhteydessa liikunta-aktiivisuuden muutokseen lapsilla ja nuorilla.
Tyttojen liikunta-aktiivisuuden on havaittu vihenevan idan myota enemman kuin poikien. Se,
ettd on liikkunut aiemmin lapsuudessaan aktiivisesti ja kokenut pystyvyytta liikuntaan on
puolestaan ollut yhteydessa pienempdaan liikunta-aktiivisuuden vihenemiseen. Niin ikdan
korkea koettu kayttaytymisen kontrolli ja sosiaalinen tuki liikunnalle ovat olleet yhteydessa
vahaisempaan liikunta-aktiivisuuden vahenemiseen nuorten varttuessa.

Taulukko 5. Fyysisen aktiivisuuden muutoksen determinantit lapsilla ja nuorilla (+ = posi-
tiivinen yhteys, - = negatiivinen yhteys) (Craggs ym. 2011)

Ikd tutkimuksen alussa Tekijit ja niiden yhteys (+/-) liikunta-aktiivisuuden
idnmukaiseen muutokseen
<9v naissukupuoli (-)
10-13 v aiempi fyysinen aktiivisuus (+)
mindpystyvyys (self-efficacy) (+)
214 v koettu hyva kayttaytymisen kontrolli (+)
sosiaalinen tuki liikunnalle (+)
mindpystyvyys (+)

Riittdvan monen tutkimuksen mukaan esimerkiksi painoindeksi, vanhempien siviilisaaty tai
vanhempien fyysinen aktiivisuus eivat olleet yhteydessa 10-13-vuotiaiden fyysisin aktiivi-
suuden muutoksiin. My6skadn etninen tausta tai asenne liikkumiseen eivat ennustanut 14-
vuotiaiden tai tata vanhempien nuorten liikunta-aktiivisuuden muutosta.

Verrattaessa taulukon 5 sisdltéd taulukkoon 4 havaitaan, ettd osa idn myo6ta liikunta-
aktiivisuuden muutosta selittavista tekijoistd on samoja kuin eraat liikunta-aktiivisuuteen
yhteydessa olevista tekijoista. Esimerkiksi aiempi fyysinen aktiivisuus ja sosiaalinen tuki
ovat sekd yhteydessd suurempaan liikunta-aktiivisuuteen ettd pienempaan liikunta-
aktiivisuuden vahenemiseen nuoruudessa.
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Edelld kuvattujen maarallisten pitkittdistutkimusten tulosten lisdksi muita tulkintoja ja seli-
tyksia liikunta-aktiivisuuden idanmukaiselle vihenemiselle on esitetty varsin vahan. Jagon
(2011) mukaan on mahdotonta arvioida, johtuuko liikunta-aktiivisuuden vdheneminen
nuoruudessa normaalista kypsymisesta kohti aikuisuutta vai onko muutos seurausta tyota-
voissa tai eldimdntyyleissa tapahtuneesta modernisoitumisesta. Finne ym. (2011) todensi-
vat tutkimuksessaan, etteivit ainakaan murrosidan fysiologiset muutokset kehossa nayta
juurikaan selittavan liikunta-aktiivisuuden vahenemistd, vaan kronologinen ika on edellista
merkittdvimpi muutoksen selittdja. Tastd syysta sosiokulttuuristen ja psykologisten teki-
joiden merkitysta liikunta-aktiivisuuden vdahenemisen selittdgjana tulisi tutkia enemmaéan
(Finne ym. 2011). Esimerkiksi sosiaalisen tuen, kavereiden tai vanhempien vaikutusta, kou-
lunkdynnin vaatimaa lisddntyvaa ajantarvetta ja muuttuvia sosiaalisia odotuksia ja kiinnos-
tuksen kohteita pitdisi tarkastella tutkimuksissa idn ohella nuoruudessa tapahtuvan liikun-
ta-aktiivisuuden vihenemisen ymmartamiseksi (Finne ym. 2011).

Liikuntakayttdytymisen lisdksi yldkouluidssd myds muut terveystottumukset muuttavat
muotoaan, esimerkiksi paihdekokeilut yleistyvat (Aira ym. 2010). Nuorten eldmassa siirty-
mavaihe alakoulusta yladkouluun nayttaytyy erityisen merkityksellisend monien muutosten
aikana.

Liikunta-aktiivisuuden vidhenemistd murrosidssa kasittelevissa tutkimuksissa tarkastellaan
usein vain urheiluharrastuksen lopettamista (drop out) (Marshall 2009). Lamsan (2002)
mukaan urheiluharrastuksen lopettamista on tutkittu yksilokeskeisen psykologian nako-
kulmasta, urheilujarjestelmdn ongelmana sosiologian ndkékulmasta ja osana ihmisen bio-
logista kasvua ja kehitystd. Harvoin tallekdan liikkumisen osa-alueelle on ldydetty yhta ai-
noaa selitystd tai syytd, vaan urheiluharrastuksen lopettaminen on ndyttinyt olevan pi-
kemminkin monen tekijan summa (Ldamsa 2002). Tuoreen tutkimuksen mukaan suomalais-
ten jalkapalloilijoiden, koripalloilijoiden ja jadkiekkoilijoiden urheiluharrastuksen lopetta-
misen yleisimmat syyt ovat olleet nuorten itsensa mielestd innostuksen hiipuminen ja muu
tekeminen (Rottensteiner ym. 2013).
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TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

Aineistot

Tdssa raportissa seuraavaksi kuvattavat tutkimustulokset perustuvat WHO-
Koululaistutkimuksen kyselyaineistoihin. Kouluissa toteutettavalla kyselylla kerataan tietoa
11-, 13- ja 15-vuotiaiden oppilaiden terveydesta, hyvinvoinnista, terveystottumuksista ja
koulukokemuksista. WHO-Koululaistutkimus on suomenkielinen nimitys kansainvaliselle
Health Behaviour in School-aged Children (HBSC-Study) -kyselytutkimukselle, joka toteute-
taan yhteisty6ssa maailman terveysjarjeston WHO:n Euroopan aluetoimiston kanssa. Suo-
malaisesta aineistosta vastaa Jyvaskylan yliopiston Terveyden edistimisen tutkimuskeskus.

WHO-Koululaistutkimuksen ensimmadinen kysely toteutettiin vuonna 1983/1984 neljan
maan yhteisty6na (Suomi, Englanti, Norja, [tdvalta). Sittemmin vuodesta 1986 ldhtien neljan
vuoden valein koululuokissa kerattiava kysely on laajentunut kattamaan noin 200 000 oppi-
laan tietoja noin neljastdkymmenestd Euroopan ja Pohjois-Amerikan maasta tai alueesta.
(Roberts ym. 2009)

HBSC-tutkimukseen osallistuvat maat sitoutuvat noudattamaan tutkimusprotokollaa, jossa
madritelladn kyselyn sisdltojen lisiksi myos esimerkiksi aineiston tavoitekoko ja otanta.
Tutkimusprotokollan mukaan aineistojen tulisi olla koko maata edustavia ja kyselyyn vas-
tanneiden oppilaiden samanikaisia (keski-ikd mahdollisimman ldhella 11,5, 13,5 ja 15,5
vuotta). (Roberts ym. 2009) Aineistonkeruun ajankohta vaihtelee maittain kaytannon syista
johtuen. Esimerkiksi vuosiluokka maarittyy eri maissa eri tavoin, minka vuoksi joissakin
maissa aineisto kerdtdan loppuvuodesta (esim. 2009) ja toisissa maissa taas alkuvuodesta
(esim. 2010).

Tassa raportissa kaytettiin tutkimusaineistona vuosien 1986, 1990, 1994, 1998, 2002, 2006
ja 2010 Suomessa kerattyja 5, 7. ja 9. luokan (11-, 13- ja 15-vuotiaiden) oppilaiden kysely-
lomakevastauksia. Vastaajina oli kunakin tutkimusvuonna 4187-6723 oppilasta ja kyselyyn
osallistuneissa kouluissa oppilaiden vastausprosentti oli 85 % - 95 %. Tutkimukseen osal-
listui 206-294 koulua aineiston keruuvuodesta riippuen. Tutkimuksessa kdytetyn kansain-
valisen aineiston kuvaus esitellddn omassa alaluvussaan. Tutkimuksen tuloksia on raportoi-
tu tiivistetysti myos Valtion liikuntaneuvoston julkaisun "Miksi murrosikdinen luopuu lii-
kunnasta?” (2013) osana (Aira ym. 2013).

Liikunta-aktiivisuutta kuvaavat mittarit

Liikunta-aktiivisuutta selvitettiin HBSC-tutkimuksessa kolmella eri kysymykselld. Ensim-
mainen kysymys mittasi kaikkea pdivittdista liikuntaa edeltavan viikon ajalta (ns. kokonais-
liikkunta-aktiivisuus), ja se on ollut mukana lomakkeessa vuosina 2002, 2006 ja 2010. Ky-
symysta edelsi maarittelyteksti, jonka lopussa jokainen maa sai kdyttia itse valitsemiaan
esimerkkeja liikuntalajeista ja -muodoista. Suomessa maarittelyteksti oli: “Seuraavassa ky-
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symyksessd litkunnalla tarkoitetaan kaikkea sellaista toimintaa, joka nostaa syddmen lyénti-
tiheyttd ja saa sinut hetkeksi hengdstymdcdn esimerkiksi urheillessa, ystdvien kanssa pelatessa,
koulumatkalla tai koulun liikuntatunneilla. Liikuntaa on esimerkiksi juokseminen, riped kdve-
ly, rullaluistelu, pyérdily, tanssiminen, rullalautailu, uinti, laskettelu, hiihto, jalkapallo, kori-
pallo ja pesdpallo.”

Vuosina 2006 ja 2010 kysymyksen muoto oli:
"Mieti edellistd 7 pdivdd. Merkitse, kuinka monena pdivdnd olet liikkunut vdhintddn 60
minuuttia pdivdssd”?
vuonna 2002 kysymys oli muotoiltu:
"Kuinka monena pdivdnd olet viimeisen 7 pdivdn aikana harrastanut litkuntaa vdhin-
tddn 60 minuuttia?
Vastausvaihtoehdot olivat "0 pdivdnd...7 pdivdnd”
Lisdksi vuonna 2002 kysyttiin tavallisen viikon aikaista liikunnan harrastamista vastaavalla
tavalla (tuloksia ei raportoida tassa julkaisussa). Naitda kysymyksia edelsi ohjeteksti: ”...laske
yhteen aika, jonka kdytdt pdivittdin liikunnan harrastamiseen”.

Toiseksi kyselyssa selvitettiin hengastyttavan ja hikoiluttavan vapaa-ajan liikunnan kestoa
(tunteina viikossa) ja kolmanneksi liikunnan useutta (kertoina) vuodesta 1990 alkaen seu-
raavilla kysymyksilla:
"KOULUTUNTIEN ULKOPUOLELLA: Kuinka USEIN tavallisesti harrastat liikuntaa va-
paa-aikanasi niin, ettd hengdstyt ja hikoilet?”
Vastausvaihtoehdot olivat: ”Pdivittdin - 4-6 kertaa viikossa - 2-3 kertaa viikossa — Kerran
viikossa - Kerran kuukaudessa - Harvemmin kuin kerran kuukaudessa - En koskaan”
"KOULUTUNTIEN ULKOPUOLELLA: Kuinka monta TUNTIA viikossa tavallisesti harras-
tat liilkuntaa vapaa-aikanasi niin, ettd hengdstyt ja hikoilet?”
Vuonna 1986 kysymyksestd puuttui tarkennus “koulutuntien ulkopuolella”. Kaikkina ai-
neistonkeruun ajankohtina vastausvaihtoehdot olivat: "En yhtddn - Noin % tuntia - Noin
tunnin - Noin 2-3 tuntia - Noin 4-6 tuntia - 7 tuntia tai enemmdn”.

Muita liikunta-aktiivisuuteen liittyvia ilmioita ja taustatekijoita

WHO-koululaistutkimuksen lomakkeissa liikunta-aktiivisuuteen ldheisesti liittyvid muita
kysymyksia olivat itse arvioidut kunto ja taidot, arviot erilaisten liikkumisen syiden tarkey-
destda omalle liikkumiselle, yleisimmat kesa- ja talviliikuntalajit sekd urheiluseuratoimin-
taan osallistuminen. Fyysisesti passiivista ajankdyttoa tarkasteltiin ruutuajankayton kysy-
myksilld ja painoindeksi maaritettiin itsearvioidun painon ja pituuden perusteella. Kysy-
mysmuodot ja vastausvaihtoehdot on kuvattu liitteessa 2.

Liikunta-aktiivisuuden taustatekijoina tarkasteltiin urheiluseuratoimintaan osallistumisen,
koulupaivien ruutuajankdyton (television katselu ja tietokoneen kaytté muuhun kuin pe-
laamiseen) sekd kehon koostumuksen ohella nuorten itsearvioimaa perheen varallisuutta
(perheen varallisuusindeksi FAS = Family Affluence Scale), asuinpaikkaa (maaseutu vs.
kaupunki), peruskoulun jilkeisid koulutusaikomuksia (lukio vs. ammatillinen koulutus)
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sekd perherakennetta (ydinperhe, yksinhuoltajaperhe, uusperhe) vuoden 2010 aineistossa
(ks. liite 2). Perheen varallisuusindeksin tarkempi muodostaminen on kuvattu tarkemmin
toisaalla (Kamppi ym. 2012, 17-18). Taustatekijoiden jakaumatiedot on esitetty liitteessa 3.

Kansainvilinen vertailu

Liikunta-aktiivisuuden muutoksia 11-, 13- ja 15-vuotiailla tarkasteltiin HBSC-tutkimukseen
osallistuneissa 36 Euroopan ja Pohjois-Amerikan maassa vuonna 2009/2010 keratylla ai-
neistolla. Liikuntasuosituksen mukaan liikkuvien (liikuntaa vahintddn 60 minuuttia paivit-
tdin) osuuksissa esiintyvien ikdryhmien valisten erojen suuruus laskettiin vahentamalla
vanhemman ikdryhmdan prosenttiosuus (esim. suosituksen mukaan liikkuvien osuus 15-
vuotiaana) nuoremman ikdryhman prosenttiosuudesta (esim. 11-vuotiaat) ja jakamalla ta-
ma erotus nuoremman ikdaryhman prosenttiosuudella ja kertomalla sadalla. Ndin saatu tu-
los kertoi, kuinka paljon liikunta-aktiivisuus oli suhteellisesti muuttunut (esim. ikdryhmien
11 ja 15 valilla).

Eroja liikunta-aktiivisuudessa Pohjoismaiden valilla tarkasteltiin tarkemmin kuvaamalla eri
maissa nuorten liikunta-aktiivisuudessa vuosina 2001/2002, 2005/2006 ja 2009/2010
tapahtuneita muutoksia (Islannista ei ollut saatavilla tietoa vuodelta 2001/2002). Seka suo-
situksen mukaan joka paiva liikkuvien nuorten ettd vahintdan viitend paivana viikossa va-
hintddn tunnin paivassa liikkuvien eri-ikdisten nuorten osuudet kuvattiin erikseen.

Tulosten lukuohje

Seuraavassa luvussa esitettyja WHO-Koululaistutkimuksen tuloksia poikien ja tyttdjen lii-
kunta-aktiivisuudesta tarkastellaan padsaantoisesti seuraavista nakokulmista:
e muutokset idn suhteen eli erot 11-, 13- ja 15-vuotiaiden valilla
e muutokset idn suhteen ajassa, eli ovatko mahdolliset ikdryhmien viliset erot muut-
tuneet ajan myota?
e ilmion muutokset ajassa (osa kysymyksistd on keratty vuodesta 1986 alkaen, mutta
esimerkiksi kokonaisliikunta-aktiivisuudesta on tietoa vuodesta 2002 alkaen)

Kokonaisliikunta-aktiivisuutta on kuvattu tuomalla esiin liikuntasuosituksen mukaan liik-
kuvien 11-, 13- ja 15-vuotiaiden nuorten osuudet (liikuntaa jokaisena edeltavan viikon pai-
vana vahintdan 60 minuuttia pdivassa) sekd vahintiddn viitend paivana viikossa vahintdan
60 minuuttia paivassa liikkkuneiden nuorten osuudet. Taman lisdksi esitelladn jakaumatieto-
ja vahan liikkuvista nuorista, jotka liikkuivat korkeintaan kahtena paivana viikossa vahin-
taan tunnin paivassa.

Vuoden 2010 aineistossa on lisdaksi tehty tarkasteluja siitd, missd maarin liikunta-
aktiivisuus on muuttunut idn myo6ta tiettyjen taustatekijoiden suhteen tyto6illa ja pojilla. Ku-
viot on laadittu erikseen vahintddn viitena paivana viikossa liikkuville (suhteellisen aktiivi-
sesti liikkkuvat) ja korkeintaan kahtena paivana viikossa liikkuneille (vahan liikkuvat).
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Tilastollista merkitsevyyttd kuvataan tuloksissa merkinndéin *, **, *** jossa * = p<.05, ** =
p<.01, ***=p<.001. Kirjainlyhenne ns (= non significant) kuvaa tilannetta, jossa ryhmien
valilla ei ole tilastollisesti merkitsevaa eroa.
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TULOKSET WHO-KOULULAISTUTKIMUKSESTA

Liikunta-aktiivisuuden muutokset Suomessa vuosina 1986-2010
Suositusten mukainen liikunta

Liikuntasuositusten mukaan kouluikdisten (7-18-vuotiaiden) tulisi liikkua vahintdan tunti
joka paiva (Tammelin & Karvinen 2008, Strong ym. 2005). Taman suosituksen mukaisesti
liikkkuvien suomalaisten tyttojen ja poikien osuudet vahenivit idn my6ta kaikkina tutkimus-
vuosina 2000-luvulla (kuvio 1). Vuonna 2010 vahintddn tunnin pdivittdin liikkui 11-
vuotiaista pojista runsas kolmannes ja tytdista neljannes, kun vastaava osuus 15-vuotiailla
pojilla oli pienentynyt 17 prosenttiin ja tytoillda 10 prosenttiin. Prosenttiosuuksin tarkastel-
tuna liikunta-aktiivisuuden idnmukainen vaheneminen oli pojilla hieman tyttéja voimak-
kaampaa ja molemmilla sukupuolilla jyrkintd vuonna 2006. Tuolloin erityisesti 13-
vuotiaiden liikunta-aktiivisuus oli huomattavasti vahdisempda kuin 11-vuotiaiden, toisin
sanoen liikunta-aktiivisuuden drop off oli voimakkainta 11 ja 13 ikdvuoden valilla. Toisaalta
vuonna 2010 11- ja 13-vuotiaiden liikunta-aktiivisuudessa ei havaittu yhtd suurta eroa.
Vuoden 2010 tulosten tarkempi analyysi osoittikin, ettei liikuntasuosituksen tayttavien 11-
ja 13-vuotiaiden poikien osuuksissa ollut tilastollisesti merkitsevaa eroa.
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Kuvio 1. Liikuntasuosituksen tayttavien (liikuntaa jokaisena edeltdavan viikon paivana va-
hintadn 60 minuuttia) poikien ja tyttéjen osuudet idn mukaan vuosina 2002-2010 (%)
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Vahintdan tunnin viikon jokaisena pdivana liikkuvien 13- ja 15-vuotiaiden tyttdjen ja poiki-
en osuudet kasvoivat vuodesta 2002 vuoteen 2010. Sen sijaan 11-vuotiailla liikuntasuosi-
tuksen tayttavien osuudet kdantyivat laskuun vuodesta 2006 vuoteen 2010. Vield vuonna
2006 liki puolet 11-vuotiaista pojista ja runsas kolmannes samanikaisista tytoista liikkui
vahintadn tunnin pdivassa viikon jokaisena paivand, mutta vuonna 2010 vastaavat 11-
vuotiaiden osuudet olivat laskeneet pojilla runsaaseen kolmannekseen ja tytoilla neljannek-
seen.

Tunti liikuntaa vdhintddn viitend pdivdnd viikossa

Vaikka valtaosa nuorista ei tayttidnyt edes 11-vuotiaana liikuntasuositusta, oli viitena pai-
vana viikossa vahintdan tunnin pdivittdin liikkuvia jo selvasti enemman (kuvio 2). [an my6-
ta tapahtuva liikunta-aktiivisuuden vaheneminen nakyi kuitenkin myo6s tdssa nuorten jou-
kossa koko 2000-luvun ajan. Vuonna 2010 ldhes kolme neljdnnesta 11-vuotiaista pojista ja
vajaa kaksi kolmannesta samanikaisista tytoista liikkui viitena pdivana viikossa vahintdan
tunnin pdivassa. Vastaavanlaiseen liikunta-aktiivisuuteen ylsi 15-vuotiaista pojista vajaa
puolet ja tytdista runsas kolmannes.
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Kuvio 2 Vahintddn viitend pdivana edeltavan viikon aikana vahintddn 60 minuuttia paivas-
sd liikkkuneiden poikien ja tyttdjen osuudet idn mukaan vuosina 2002-2010 (%)

Vahintaan viitend paivana viikossa liikkuvien poikien ja 13- ja 15-vuotiaiden tyttdjen osuu-
det kasvoivat vuodesta 2002 vuoteen 2010. Sitd vastoin vahintdan viitenad paivana viikossa
liikkkuvia 11-vuotiaita tyttdja oli vuonna 2010 vdhemman kuin vuonna 2006.
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Liikuntaa vain kahtena pdivdnd viikossa

Siina missa paljon liikkuvien nuorten osuudet pienivat ian myo6ta, kasvoivat vahan liikkuvi-
en osuudet nuorten varttuessa (kuvio 3). Ndin tapahtui kaikkina tutkimusvuosina 2000-
luvulla. Vuonna 2010 11-vuotiaista pojista joka kymmenes ja tytoista joka kahdeksas liik-
kui enintdan kahtena paivana viikossa vahintdan 60 minuuttia pdivassa. Viisitoistavuotiais-
sa erittdin vahan liikkuvia oli jo neljannes. On huomioitava, ettd tama kahden tunnin viikoit-
tainen liikunta sisaltda myos koululiikunnan.
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Kuvio 3 Erittdin vdahan liikkuvien (liikuntaa vdhintddan 60 minuuttia paivassd, enintdan kah-
tena padivana viikossa) poikien ja tyttdjen osuudet idn mukaan vuosina 2002-2010 (%)

Erittdin vahan liikkuvien tyttéjen ja poikien osuudet pienenivat 2000-luvulla 13- ja 15-
vuotiaiden ikdryhmissa. Sen sijaan 11-vuotiaiden nuorten osuudet vahenivat aikavalilla
2002-2006, jonka jalkeen erittdin vahan liikkuvien osuudet kasvoivat hieman.

Vapaa-ajan hengdstyttdivdn ja hikoiluttavan liikunnan useus ja kesto
Vapaa-ajan hengastyttavan ja hikoiluttavan liikkunnan useudessa oli nahtavissa idan mukaista

vahenemista lahes kaikkina tutkimusvuosina ajanjaksolla 1986-2010 (Kuvio 4). Kuviosta 4
havaitaan lisdksi, ettd ikdryhmien valiset erot olivat suurempia 2000-luvulla kuin aiempina
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tutkimusvuosina. Kun 11-vuotiaista pojista kaksi kolmasosaa ja tytdista lahes puolet liikkui
vuonna 2010 vahintadn nelja kertaa viikossa, olivat vastaavat osuudet 15-vuotiailla pojilla
ja tytoilla kaksi viidesosaa ja vajaa kolmannes.
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Kuvio 4 Koulutuntien ulkopuolella vahintdan nelja kertaa viikossa hengastyen ja hikoillen
liikkuvat pojat ja tytot idan mukaan vuosina 1986-2010 (%)
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Tytoilla ja pojilla oli enemman viikoittaisia liikuntakertoja vuonna 2010 verrattuna vuoteen
1986. Toisaalta liikuntakertojen useudessa tapahtui myos vahenemista etenkin poikien
vanhemmissa ikdryhmissa verrattaessa vuoden 2010 osuuksia 2000-luvun aiempiin tutki-
musvuosiin.

Kun vapaa-ajan hengastyttavan ja hikoiluttavan liikunnan kestoa mitattiin tunteina viikossa,
ei selkeitd vuodesta toiseen jatkuvia ikdryhmien valisid eroja ollut havaittavissa (kuvio 5).
Tytoilla vahintdan nelja tuntia viikossa hengastyen ja hikoillen liikkuvien osuudet kasvoivat
vuodesta 1986 vuoteen 2006 ja laskivat kaikissa ikdryhmissa taman jalkeen. Pojilla taas
vanhimpien ikdryhmien osalta kasvu jatkui vuoteen 1998 saakka, jonka jalkeen hengastyt-
tavan ja hikoiluttavan liikunnan méaara vahentyi. Yksitoistavuotiailla pojilla tilla tavoin itse
arvioidun liikunnan maéara on kasvanut vuodesta 1986 aina 2000-luvulle saakka.
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Kuvio 5 Koulutuntien ulkopuolella vahintddn nelja tuntia viikossa hengastyen ja hikoillen
liikkuvat pojat ja tytot idan mukaan vuosina 1986-2010 (%)

Suomalaisnuorten liikunta-aktiivisuus kansainvalisessa vertailussa vuonna 2010

Suomalaiset 11- ja 13-vuotiaat sijoittuvat suositusten mukaisen liikunta-aktiivisuuden kan-
sainvalisessa vertailussa verrattain korkealle (kuviot 7 ja 8). Noin neljankymmenen Euroo-
pan ja Pohjois-Amerikan maan vertailussa suomalaiset 11- ja 13-vuotiaat pojat tayttivat
liikuntasuosituksen neljanneksi yleisimmin ja tytotkin ylsivat seitseméan aktiivisimmin liik-
kuvan maan joukkoon. Sen sijaan 15-vuotiaiden suomalaisnuorten sijoitus laski siten, etta
poikien liikunta-aktiivisuus oli hieman maiden keskiarvon alapuolella ja tytt6jen liikunta-
aktiivisuus oli lahella maiden keskiarvoa. Tosin maiden valisessa vertailussa keskivaiheille
sijoittui suuri joukko maita, joiden erot olivat melko pienia.

Aktiivisimpia liikkujia 16ytyi poikien osalta Irlannista ja Yhdysvalloista seka tyttjen osalta
Irlannista ja Gronlannista. Sen sijaan vahiten suositusten mukaan liikkuvia tytt6ja ja poikia
oli Italiassa.
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Kuvio 6. Liikuntasuosituksen tayttavien (liikuntaa jokaisen edeltdavan viikon paivana vahin-
tdan 60 minuuttia) 11-, 13- ja 15-vuotiaiden poikien osuudet vuonna 2009/2010 eri maissa
(%)
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Kuvio 7. Liikuntasuosituksen tayttavien (liikuntaa jokaisen edeltdavan viikon paivana vahin-
tadn 60 minuuttia) 11-, 13- ja 15-vuotiaiden tyttdjen osuudet vuonna 2009/2010 eri maissa
(%)
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Suomen lisdksi my0ds lahes kaikissa muissa tarkastelun kohteena olleissa Euroopan ja Poh-
jois-Amerikan maissa nuorten liikunta-aktiivisuus vdheni idn myoéta (kuvio 8). Tyttdjen
osalta suositusten mukaan liikkuvien 15-vuotiaiden osuudet olivat pienempid kuin 11-
vuotiaiden osuudet jokaisessa maassa. Poikien osalta vain Yhdysvalloissa ja Italiassa 15-
vuotiaat liikkuivat 11-vuotiaita yleisemmin vdhintdan tunnin paivittdin. Kuten edellisista
kuvioista 6 ja 7 huomattiin, italialaisnuoret liikkuivat tasta huolimatta kaikissa ikdryhmissa
vahemman kuin muissa maissa.
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Kuvio 8 Suositusten mukaan liikkuvien (liikuntaa jokaisen edeltdavan viikon paivana vahin-
taan 60 minuuttia) tyttojen ja poikien osuuksien prosentuaalinen muutos ikdvuosien 11 ja
15 valilla vuonna 2010
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Paivittdin liikkuvien nuorten osuuksien kansainvalinen vertailu osoitti, ettd suomalaispoi-
kien liikunta-aktiivisuuden drop off oli muita maita jyrkempi (kuvio 8). Liikuntasuosituksen
tayttavien 15-vuotiaiden suomalaispoikien osuus oli 55 % pienempi kuin 11-vuotiaiden, ja
tama liikunta-aktiivisuuden viheneminen oli suurempaa kuin missaan muussa 36:ssa tar-
kastelun kohteena olleessa maassa. Suomen lisdksi myds Norjassa, Itavallassa ja Romanias-
sa poikien liikunta-aktiivisuuden suhteellinen ero ikdryhmien valilla oli vahintaan 50 %.

Myd6s suomalaisten tyttdjen liikunta-aktiivisuus vaheni idn my6td huomattavan paljon: pai-
vittdin vahintddn tunnin liikkuvien 15-vuotiaiden tytt6jen osuus oli 58 % pienempi kuin 11-
vuotiaiden tyttojen (kuvio 8). Kansainvalisessa vertailussa suomalaisten tyttdjen liikunta-
aktiivisuuden drop off oli seitsemanneksi jyrkinta. Itavallassa, Espanjassa, Ukrainassa, Ro-
maniassa, Irlannissa ja Unkarissa liikuntasuosituksen tdyttdvien 15-vuotiaiden tyttdjen
osuudet olivat yli 60 % pienempia kuin 11-vuotiaiden osuudet.

Suurimmassa osassa maita tyttdjen suositusten mukainen liikunta-aktiivisuus vaheni idn
myo6ta voimakkaammin kuin poikien (kuvio 8). Vuonna 2010 valtaosassa maita tyttdjen
liikkunta-aktiivisuuden drop off painottui jyrkimmin 11- ja 13- ikdvuoden valille (kuvio 10),
mutta Suomessa tyttojen liikunta-aktiivisuus vaheni tasaisemmin seka ikdvuosien 11 ja 13
ettd 13 ja 15 valilla. Suomalaisten poikien liikunta-aktiivisuuden drop off taas oli jyrkinta
ikdvuosien 13 ja 15 valilla (kuvio 9). On kuitenkin huomattava, ettd tdssa esitetyt tulokset
kuvaavat vuoden 2010 tilannetta. Kuviosta 1 (s. 22) voidaan paatelld, ettd vuonna 2006
suomalaisten nuorten liikunta-aktiivisuuden vaheneminen oli tytéilla ja pojilla voimakkain-
ta ikdvuosien 11 ja 13 valilla.
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Kuvio 9 Suosituksen mukaisen liikunta-aktiivisuuden aktiivisuuden (liikuntaa jokaisen
edeltdvan viikon pdivana vahintddn 60 minuuttia) muutos prosentuaalisesti pojilla ika-
vuosien 11-13 ja 13-15 valilld vuonna 2010
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Tanska a3 -5 1 ltalia
Latvia 2 1 14 = Norja

Kuvio 10 Suosituksen mukaisen liikunta-aktiivisuuden (liikuntaa jokaisen edeltavan viikon
pdivana vahintddan 60 minuuttia) muutos prosentuaalisesti tytoilla ikdvuosien 11-13 ja 13-
15 valilla vuonna 2010
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Liikunta-aktiivisuuden prosentuaalisia muutoksia ikdryhmien valilla tarkasteltiin myos va-
hintdan viitena paivana viikossa vahintaan 60 minuuttia paivassa liikkuvilla nuorilla. Talla
suositusten mukaista liikunta-aktiivisuutta hieman loivemmalla raja-arvolla suomalaisten
tyttojen liikunta-aktiivisuuden drop off kansainvalisesti tarkastellen vahdisempaa (liite 4).
Suomalaisten 15-vuotiaiden tyttdjen liikunta-aktiivisuus oli 38 % pienempi kuin 11-
vuotiaiden liikunta-aktiivisuus. Itavallassa, Irlannissa, Kreikassa ja Unkarissa liikunta-
aktiivisuus vaheni yli 50 %. Suomalaisten poikien liikunta-aktiivisuus vaheni jyrkemmin
(-40 %) kuin missdaan muussa maassa tallakin kriteerilla tarkasteltuna.

Liikunta-aktiivisuuden muutokset Pohjoismaissa 2000-luvulla

Pohjoismaisessa vertailussa laskettiin ikdryhmien valisen liikunta-aktiivisuuden eron tilas-
tolliset merkitsevyydet ja kuvattiin eri-ikdisten suositusten mukaan liikkuvien ja vahintaan
viitenad pdivana viikossa liikkuvien tyttéjen ja poikien osuudet vuosina 2002, 2006 ja 2010.

Suositusten mukainen liikunta

Vuonna 2009/2010 keratyn aineiston perusteella nuorten suositusten mukainen liikunta-
aktiivisuus (liikuntaa vahintadn tunnin joka paiva) vaheni idn myota kaikissa Pohjoismaissa
Tanskaa lukuun ottamatta (kuviot 11 ja 12). Norjalaisten tyttdjen liikunta-aktiivisuus vahe-
ni voimakkaimmin ikdaryhmien 11 ja 13 valilla. Vuonna 2005/2006 keratty aineisto puoles-
taan osoitti liikkunta-aktiivisuuden vahenevan idan myota kaikissa Pohjoismaissa niin tytoilla
kuin pojillakin, ja vuoden 2001/2002 aineiston mukaan liikunta-aktiivisuus vaheni kaikissa
Pohjoismaissa tanskalaisia poikia lukuun ottamatta (kuvio 12).
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Kuvio 11 Liikuntasuosituksen mukaan liikkuvien (liikunta jokaisena edeltdvan viikon pai-
vana vahintddn 60 minuuttia) tyttojen ja poikien osuudet Pohjoismaissa idn mukaan vuon-
na 2009/2010 (%)

Vaikka liikunta-aktiivisuuden vaheneminen murrosidssa oli Suomessa voimakkaampaa
kuin muissa Pohjoismaissa vuonna 2009/2010, suositusten mukaan liikkuvia suomalais-
nuoria oli prosenttiosuuksien perusteella kaikissa ikdryhmissd enemman kuin muissa Poh-
joismaissa.
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Kuvio 12 Liikuntasuosituksen mukaan liikkuvien (liikuntaa jokaisena edeltdavan viikon pai-
vana vahintadn 60 minuuttia) tyttdjen ja poikien osuudet Pohjoismaissa idn mukaan vuosi-
na 2001/2002-2009/2010 (Islannin aineisto alkaen v. 2005/2006) (%)
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Kuvio 12 jatkuu (Liikuntasuosituksen mukaan liikkuvien (liikuntaa jokaisena edeltavan
viikon padivana vahintddn 60 minuuttia) tyttdjen ja poikien osuudet Pohjoismaissa idn mu-
kaan vuosina 2001/2002-2009/2010 (Islannin aineisto alkaen v. 2005/2006) (%))
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Tunti liikuntaa vihintddn viitend pdivdnd viikossa

Useimmissa Pohjoismaissa nuorten liikunta-aktiivisuuden vaheneminen ian myoéta oli il-
meistd my0s tarkasteltaessa vahintdan viitena paivana viikossa vahintddn tunnin paivassa
liikkuneiden nuorten osuuksia (kuviot 13 ja 14). Sen sijaan Ruotsissa ndin mitattuna liikun-
ta-aktiivisuus painvastoin lisddntyi 13-vuotiaista ja 15-vuotiaisiin vuonna 2009/2010.
Ruotsissa olikin eniten 15-vuotiaita vahintdan viitend paivana viikossa liikkuvia nuoria.
Suomi sijoittui talla mittarilla 15-vuotiaiden pohjoismaisessa vertailussa tyttdjen osalta
toiseksi ja poikien osalta kolmanneksi. Suomalaiset 11- ja 13-vuotiaat liikkuivat kuitenkin
yleisemmin kuin vastaavanikdiset nuoret muissa Pohjoismaissa.
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Kuvio 13 Viitend pdivana edeltdvan viikon aikana vahintddan 60 minuuttia paivassa liikku-
neiden poikien ja tyttéjen osuudet Pohjoismaissa idn mukaan vuonna 2009/2010 (%)
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Kuvio 14 Viitena paivana edeltdvan viikon aikana vahintddan 60 minuuttia paivassa liikku-
neiden poikien ja tyttdjen osuudet Pohjoismaissa idn mukaan vuosina 2001/2002-
2009/2010 (%)
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Kuvio 14 jatkuu... (Viitend paivana edeltdvan viikon aikana vahintddn 60 minuuttia pai-
vassa liikkuneiden poikien ja tyttéjen osuudet Pohjoismaissa idn mukaan vuosina
2001/2002-2009/2010 (%))
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Suomalaisnuorten liikunta-aktiivisuutta kuvaavia muita indikaattoreita

Suomalaisten 11-, 13- ja 15-vuotiaiden nuorten liikunta-aktiivisuuteen liittyvida muita indi-
kaattoreita kuvataan seuraavissa alaluvuissa tarkemmin. Eri-ikdisten koettua kuntoa ja tai-
toja seka urheiluseuratoimintaan osallistumista tarkastellaan vuodesta 1986 vuoteen 2010
ulottuvalla ajanjaksolla. Ruutuajankdytosta on saatavilla tietoa 2000-luvulta. Lisdksi ylei-
simmista kesa- ja talvilajeista seka liikkumisen syista esitellddan tuorein vuoden 2010 tieto
erikseen jokaisen ikdaryhman osalta.

Koettu kunto ja taidot

Poikien ja tyttdjen arvio omasta fyysisesta kunnostaan heikkeni idn myo6ta (kuvio 15). Eri-
tyisen jyrkasti oma arvio kunnon tasosta heikentyi tytéilla siirryttaessa 11-vuotiaiden ko-
kemuksista 13-vuotiaiden arvioihin. Vuonna 2010 oman kuntonsa vdhintdan hyvaksi arvioi
11-vuotiaista tytoista ja pojista yli nelja viidennestd, kun 13-vuotiaista tytoista tata mielta
oli enda kaksi kolmannesta ja pojista vajaa kolme neljannesta. Viisitoistavuotiaista tytoista
oman kuntonsa vahintaan hyvaksi arvioi yli puolet ja pojista lahes kaksi kolmannesta.
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Kuvio 15 Erittdin hyvaksi tai hyvaksi fyysisen kuntonsa kokevien poikien ja tyttéjen osuu-
det idn mukaan vuosina 1986-2010 (%)

Oman kuntonsa hyviksi kokevien nuorten osuudet kasvoivat ajanjaksolla 1986-2010. Pojat
arvioivat kuntonsa paasaantoisesti tyttoja paremmaksi.

Omat liikuntataitonsa vahintaan hyvaksi kokeneiden tyttdjen ja poikien osuuksissa oli nah-
tavissa osittaista vahenemistd nuorten varttuessa (kuvio 16). Taitoarviot olivat 13-
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vuotiailla padsdantoisesti kriittisemmat kuin 11-vuotiailla, mutta esimerkiksi vuonna 2010
15-vuotiaiden arviot omasta taitotasostaan eivat eronneet 13-vuotiaiden arvioista. Tytoilla
liikuntataitoarvioiden ero 11-vuotiaiden ja 13-15-vuotiaiden valilla oli havaittavissa vasta
1990-luvun loppupuolelta. Tata aiemmin eroja ikdryhmien valisissa taitoarvioissa ei ollut
havaittavissa. Pojilla taas ikdryhmien valiset erot taitoarvioissa eivat olleet yhta selkeita
kuin tytoilla.
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Kuvio 16 Liikunnallisen kyvykkyytensa vahintaan hyvaksi arvioineiden poikien ja tyttojen
osuudet idn mukaan (%)
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Liikkumisen syyt

Useat kyselyssa valmiiksi listatut nuorten arvioimat liikkkumisen syyt menettavat merkitys-
taan nuorten vanhetessa. Esimerkiksi hauskanpidon ja kavereiden tapaamisen merkitys
vaheni idn myo6ta (kuvio 17). Vuonna 2010 noin kaksi kolmannesta 11-vuotiaista nuorista
piti hauskanpitoa ja kavereiden tapaamista erittdin tiarkeina liikkumisensa syynd, kun
hauskanpidon tarkeaksi arvioi 15-vuotiaista enda puolet ja kavereiden tapaamisen alle puo-
let. Sen sijaan halu nayttaa hyvalta tai voittaa yleistyivat erittdin tarkeina liikkumisen syina
idn myo6ta, joskin voittamisen halu oli tarkeaa vain pienelle joukolle nuoria. Painonhallinta
oli lisaksi 15-vuotiaille tytdille yleisemmin tarkea liikkumisen syy kuin 11- ja 13-vuotiaille
tytoille.

Vaikka useat liikkumisen syyt menettivat merkitystddn nuoren varttuessa, noin puolet 15-
vuotiaista pojista arvioi hauskanpidon tai hyvain kuntoon pdasemisen erittdin tarkeiksi
liikkumisensa syiksi. Edellisten lisdksi vahintddn joka toinen samanikaisistd tytoista koki
terveyden parantamisen, liikunnan aikaansaamista tunteista nauttimisen, painonhallinnan
tai hyvaltd nayttdmisen halun erittdin tarkeiksi liikkumisensa syiksi. Selvasti pienempi osa
nuorista piti vanhempien miellyttdmista tai "coolilta” ndyttdmista erittdin tarkeina liikku-
misen syind aiemmin mainitun voittamisen halun ohella.



Liikuntasyyt: Liikun koska...

1 = haluan pitda hauskaa

2 = haluan paasta hyvaan kuntoon

3 = haluan tavata kavereitani

4 = liikunta on jannittavaa ja innosta-
vaa

5 = haluan parantaa terveyttani

6 = haluan olla hyva urheilussa
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7 = nautin liikkumisen aikaansaamista tunteista ja
tuntemuksista

8 = haluan hallita painoani

9 = haluan saada uusia kavereita

10 = haluan miellyttdd vanhempiani

11 = haluan olla "cool"

12 = haluan voittaa
13 = haluan nayttaa hyvalta
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Kuvio 17 Erilaiset syyt omalle liikkumiselleen erittdin tarkedksi kokeneiden poikien ja tyt-
tojen osuudet idn mukaan vuonna 2010 (%)
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Yleisimmat kesa- ja talviliikuntalajit

Kuvioissa 18 ja 19 on kuvattu tyttdjen ja poikien yleisimmat kesa- ja talviliikuntalajit, jotka
vastaajat olivat maininneet avoimessa vastaustilassa joko eniten, toiseksi tai kolmanneksi
eniten harrastamikseen lajeiksi. Pojilla kolme yleisinta kesalajia olivat kaikissa ikdaryhmissa
jalkapallo, pyoradily ja uinti, mutta ndaiden harrastusten yleisyys laski nuorten varttuessa.
Esimerkiksi jalkapalloa harrasti 11-vuotiaista pojista joka toinen, mutta 13- ja 15-vuotiaista
pojista enda runsas kolmannes. Pojilla myd6s sdhlyn ja rullaluistelun/-lautailun harrastaja-
osuudet olivat pienempia 15-vuotiailla verrattuna 11-vuotiaiden osuuksiin. Seitsemasta
yleisimmadstd poikien kesaliikuntalajista vain lenkkeily ja kadvely yleistyivat idan myota.
Lenkkeilevien poikien osuudet kasvoivat 11-vuotiaiden 7 prosentista 15-vuotiaiden 18 pro-
senttiin.
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Kuvio 18. Poikien ja tyttojen yleisimmat kesaliikuntalajit (lajit, jotka on mainittu kolmen
yleisimmin harrastetun lajin joukossa) idn mukaan vuonna 2010 (%)

Uinti ja pyoraily olivat myds tyttéjen yleisimpia kesaliikuntalajeja kaikissa ikdryhmissa (ku-
vio 18). Tyttojen yleisimmista kesaliikuntalajeista vain uinnin harrastajien osuudet laskivat
11-vuotiaista 15-vuotiaisiin. Yli kaksi kolmannesta 11-vuotiaista laski uinnin kolmen eniten
harrastamansa liikuntalajin joukkoon, kun 15-vuotiaista uintia ilmoitti harrastavansa hie-
man useampi kuin joka toinen. Kuten pojilla, myos tytoilla lenkkeily ja kdvely yleistyivat idn
myo6ta. Kun 11-vuotiaista tytoista lenkkeilya harrasti alle viidennes, oli 15-vuotiaita lenkkei-
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lyn harrastajia kaksi viidesosaa. Pyordilyn, jalkapallon, ratsastuksen ja tanssin harrastaja-
osuudet olivat varsin samanlaisia eri-ikaisilla tytoilla.

Poikien yleisimmista talvilajeista hiihto, luistelu, laskettelu, jalkapallo ja sdhly menettivat
harrastajaosuuksia poikien idn karttuessa (kuvio 19). Vield 11-vuotiaana kaikkein yleisim-
man talvilajin hiihdon osalta ikdryhmien valinen ero oli selkein; 11-vuotiaista pojista ldhes
joka toinen mainitsi hiihdon eniten harrastamiensa talvilajien joukossa, kun 15-vuotiaita
hiihdon harrastajia oli neljannes. Sen sijaan jadkiekon harrastajaosuudet sdilyivat noin
kolmanneksessa kaikissa ikdryhmissa. Kuten kesalld, myds talvella harrastettu kavely oli
yleisempaa 15-vuotiailla pojilla verrattuna nuorempien ikdryhmien harrastajaosuuksiin.
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Kuvio 19. Poikien ja tyttojen yleisimmat talviliikuntalajit (lajit, jotka on mainittu kolmen
yleisimmin harrastetun lajin joukossa) idn mukaan vuonna 2010 (%)

Tyttojen yleisimmista talvilajeista harrastajaosuuksien menettdjia olivat luistelu, hiihto ja
laskettelu (kuvio 19). Tytt6jen yleisinta talvilajia luistelua harrasti 11-vuotiaista useampi
kuin joka toinen ja 15-vuotiaista kolmannes. Talvella tanssin ja ratsastuksen harrastaja-
osuudet sailyivat 12-15 prosentissa tyttojen eri ikdryhmissa. Kavely yleistyi viidenneksesta
runsaaseen kolmannekseen ja lenkkeily kymmenesosasta kolmannekseen verrattaessa 11-
vuotiaiden tyttdjen osuuksia 15-vuotiaiden tyttojen osuuksiin.
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Urheiluseurojen toimintaan osallistuminen

Vuonna 2010 urheiluseurojen toimintaan osallistui 46 % 11-15-vuotiaista nuorista; 48 %
pojista ja 44 % tytoista (kuvio 20). Pojat osallistuivat urheiluseuratoimintaan tyttoja ylei-
semmin, joskin viimeisimpina tutkimusvuosina sukupuolten valiset erot ovat kaventuneet.
Vanhimmassa 15-vuotiaiden ikdaryhmassa sukupuolten valilla ei ollut enda vuonna 2010
tilastollisesti merkitsevaa eroa urheiluseuratoimintaan osallistumisen yleisyydessa.
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Kuvio 20 11-15-vuotiaiden poikien ja tyttojen osallistuminen urheiluseuran toimintaan
vuosina 1986-2010 (%)

Urheiluseurojen toimintaan osallistuminen vaheni tyto6illa ja pojilla idn myo6ta (kuvio 21).
Kun 11-vuotiaista pojista viela yli puolet otti osaa urheiluseurojen harjoituksiin, oli urheilu-
seurassa harrastavien osuus laskenut 13-vuotiailla alle puoleen ja 15-vuotiailla runsaaseen
kolmannekseen vuonna 2010. Tyttéjen osuudet olivat samansuuntaisia. Tytoilla ikaryhmien
valiset erot ovat selkeampia 2000-luvulla kuin 1980-1990-luvuilla. Pojilla taas urheiluseu-
ratoimintaan osallistuminen on ollut varsin selvasti yleisempaa nuoremmissa ikdryhmissa
verrattuna vanhimpaan, 15-vuotiaiden ikdryhmaan vuodesta 1986 lahtien.
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Kuvio 21 Urheiluseuran toimintaan osallistuminen idn ja sukupuolen mukaan vuosina
1986-2010 (%)

Seuratoimintaan osallistuminen on lisddntynyt vuodesta 1986 vuoteen 2010 tytéilla ja 11-
vuotiailla pojilla. Tyttéjen vanhemmissa ikdryhmissa (13- ja 15-vuotiaat) seuratoimintaan
osallistumisessa on ndin pitkalla ajanjaksolla enemman vuosittaista vaihtelua, mutta osal-
listuminen on yleistynyt verrattaessa vuoden 1986 seuraharrastajien yleisyyttd vuoteen
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2010. Sen sijaan 13- ja 15-vuotiailla pojilla seuratoimintaan osallistuminen nayttaisi pysy-
neen melko samanlaisena 1980-luvulta 2000-luvulle.

Ruutuaika

Lasten ja nuorten paivittdinen ruutuaika viihdemedian daressa saisi olla enintaan kaksi tun-
tia pdivassa (Tammelin & Karvinen 2008). WHO-Koululaistutkimuksessa selvitettiin erik-
seen 1) television, videoiden ja dvd:n katseluaikaa, 2) tietokone- ja konsolipelien pelaamis-
ta seka 3) tietokoneen kaytt6a muuhun kuin pelaamistarkoitukseen niin koulupaivisin kuin
viikonloppunakin. Yhteenlaskettua paivittdistd ruutuaikaa ei ollut mielekasta laskea, silla
vilhdemediankaytt6 voi olla osin paallekkaistda. Nain ollen kokonaisruutuajankaytto on to-
denndkdisesti suurempaa kuin esimerkiksi pelkdstdan television katseluun tai yksinomaan
tietokoneella pelaamiseen kaytetty aika.

Vuonna 2010 television, videoiden ja dvd:n katselu koulupdivisin ja viikonloppuisin oli va-
hdisempda 15-vuotiailla kuin 11- tai 13-vuotiailla (kuvio 22 ja 23). Kolme tuntia tai enem-
man aikaansa tv:n katseluun kaytti koulupéivisin runsas viidennes 15-vuotiaista, kun vas-
taavat osuudet nuoremmilla ikaryhmilld vaihtelivat neljanneksesta vajaaseen kolmannek-
seen. Toisaalta vastaavaa ianmukaista television katselun vahenemista ei ollut havaittavissa
aiempina tutkimusvuosina 2002 ja 2006, vaan painvastoin tv:n katselu oli yleisempaa 13-
vuotiailla kuin 11-vuotiailla tai ikdryhmien valilla ei ollut eroa koulupaivien tv:n katselussa.
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Kuvio 22 Suosituksen ylittdva (= 3 tuntia) tv:n, videoiden ja dvd:n (v. 2002 kysymys ei si-
saltdnyt dvd:n katselua) katselu koulupaivisin sukupuolen ja idn mukaan vuosina 2006 ja
2010 (%)



Televisiota katsottiin viikonloppuisin selvasti koulupdivia enemman. Viikonloppupaivana
kahden tunnin pdivittdisen maksimisuosituksen ylitti yli puolet 11- ja 13-vuotiaista nuoris-
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ta ja liki puolet 15-vuotiaista nuorista vuonna 2010 (kuvio 23).
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Kuvio 23 Suosituksen ylittdva (= 3 tuntia) tv:n, videoiden ja dvd:n (v. 2002 kysymys ei si-
saltdnyt dvd:n katselua) katselu keskimdaraisena viikonloppupdivdana sukupuolen ja idn
mukaan vuosina 2006 ja 2010 (%)

Eri-ikaryhmissa tyttojen ja poikien valilla ei ollut eroa tv:n katselun yleisyydessa. Joskin 13-
vuotiaat pojat katsoivat hieman samanikaisia tyttdja yleisemmin tv:td koulupdivina kolme
tuntia tai enemman (29 % vs. 25 %).

Tietokone- ja konsolipelaamiseen kaytetty suosituksen ylittdva aika (= 3 tuntia) vaheni ty-
toilla hieman idn myo6ta vuonna 2010 (kuviot 24 ja 25). Sita vastoin poikien pelaaminen oli
yleisempaa vanhemmissa ikdryhmissa verrattuna 11-vuotiaisiin. Eri-ikaisista tytoista alle
kymmenesosa pelasi tietokone- tai konsolipeleja tavanomaisena koulupdivana kolme tuntia
tai enemman. Viikonloppupadivina vastaavat osuudet olivat 11-vuotiailla lahes viidennes ja
15-vuotiailla alle kymmenesosa.
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Kuvio 24 Suosituksen ylittdva (= 3 tuntia) tietokone- ja konsolipelien pelaaminen keski-
madrdisend koulupdivdna sukupuolen ja idn mukaan vuosina 2006 ja 2010 (%)
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Kuvio 25 Suosituksen ylittdva (= 3 tuntia) tietokone- ja konsolipelien pelaaminen keski-
madradisend viikonloppupdivana sukupuolen ja idn mukaan vuosina 2006 ja 2010 (%)
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Pojilla tietokone- ja konsolipelien pelaaminen oli tytt6ja yleisempaa. Vanhempien ikdluok-
kien pojista runsas neljannes pelasi vahintaan kolme tuntia koulupaivisin ja viikonloppuisin
liki puolet. Yksitoistavuotiaista pojista lahes viidennes kaytti arkena yli kaksi tuntia aikaan-
sa pelaamiseen ja viikonloppupdivana runsas kolmannes. Tietokone- ja konsolipelaamiseen
yli suosituksen aikaansa kayttaneiden nuorten osuudet olivat samansuuntaisia my0s vuon-
na 2006, joskin 11-vuotiaiden tyttdjen pelaaminen yleistyi kymmenesosasta viidennekseen
vuodesta 2006 vuoteen 2010.

Tietokoneen kdytté muuhun kuin pelaamiseen (esim. sihkodpostiin, laksyihin) lisdantyi ian
myotd sekd keskimdardisend koulupdivana ettd viikonloppupdaivana niin tytoéilla kuin pojil-
lakin (kuviot 26 ja 27). Viikonloppuna tietokoneen kayttd oli koulupaivida yleisempaa.
Vuonna 2010 runsas kymmenesosa 11-vuotiaista tytoistd ja pojista kaytti vahintadn kolme
tuntia tietokoneen kdyttéon koulupdivdnd, kun vastaava osuus 15-vuotiailla nuorilla oli
kolmannes. Viikonloppupéaivana vuonna 2010 tietokonetta kaytti yli suositellun aikamaaran
(= 3 tuntia) runsas viidennes 11-vuotiaista tytoista ja pojista, 15-vuotiaista tdllaiseen kayt-
tdmadraan ylsi joka toinen.
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Kuvio 26 Suosituksen ylittava (= 3 tuntia) tietokoneen kiaytt6 muuhun kuin pelaamiseen
(esim. chattailu, internetinkaytté sahkoposti, laksyt) keskimadrdisena koulupaivana suku-
puolen ja idn mukaan vuosina 2006 ja 2010 (%)
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Kuvio 27 Suosituksen ylittava (= 3 tuntia) tietokoneen kiaytt6 muuhun kuin pelaamiseen
(esim. chattailu, internetinkdytté sahkoposti, laksyt) keskimaaraisena viikonloppupadivana
sukupuolen ja idn mukaan vuosina 2006 ja 2010 (%)

Tietokonetta vahintdan kolme tuntia paivassa kayttineiden nuorten osuudet ovat kasva-
neet vuodesta 2006 vuoteen 2010. Tietokoneen kayttomaarissa ei ollut eroa sukupuolten
valilla 11- ja 15-vuotiaiden ikdryhmissd vuonna 2010, mutta 13-vuotiaat tytot viettivat
enemman aikaa tietokoneella kuin samanikaiset pojat.

Lasten ja nuorten ylipaino

Lasten ja nuorten ylipainolla on kytkoksia liikunta-aktiivisuuteen. Yhtaalta liikkumatto-
muus on yksi osatekija, joka lisda ylipainon kertymisen riskia; toisaalta ylipainoisten on
vaikeampi liikkua (ks. esim. Fogelholm 2011). WHO-Koululaistutkimuksessa ylipaino maa-
ritettiin lasten ja nuorten itse ilmoittaman painon (kg) ja pituuden (cm) perusteella laske-
tun kehon painoindeksi avulla (paino (kg) jaettuna pituuden (m) neli6lld). Ylipainoisiksi
luokiteltiin nuoret, joiden painoindeksi ylitti kansainvalisen ikdan ja sukupuoleen suhteute-
tun ylipainoisuuden raja-arvon (Cole ym. 2000)3.

Ylipainoisia poikia oli noin viidennes tai hieman vihemman kussakin ikdryhmassa 2000-
luvun ajan (kuvio 28). Sen sijaan vuosina 1998 ja 1990 ylipainoisten 15-vuotiaiden poikien

3 Nama raja-arvot olivat 11,5-vuotiailla tytoilla 21,2 ja pojilla 20,9; 13,5-vuotiailla tytoilla 23 ja pojilla 22,3
seka 15,5-vuotiailla tytoilla 24,2 ja pojilla 23,6.



59

osuudet olivat pienempia verrattuna 11-vuotiaiden osuuksiin. Myo6s tyto6illa ylipainoisuus
oli yleisempad 11-vuotiailla kuin 15-vuotiailla vuodesta 1994 vuoteen 2010. Ylipainoisia
tyttoja oli 2000-luvulla 11-vuotiaissa 13-17 % ja 15-vuotiaissa 9-12 %.

Suomalaisnuorten ylipaino oli yleisempaa 2000-luvulla kuin vuonna 1990 kaikissa ikaryh-
missa. Esimerkiksi 15-vuotiaista pojista 7 % ja tytoista 8 % oli ylipainoisia vuonna 1990,
kun vastaava osuus oli vuonna 2010 pojilla 18 % ja tytoilla 11 %.
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Kuvio 28 Ylipainoisten poikien ja tyttdjen osuudet Suomessa idn mukaan vuosina 1990-
2010 (%)
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Liikunta-aktiivisuus ja sen muutokset erdiden taustatekijoiden suhteen vuonna 2010

Tassa kappaleessa kuvataan 11-, 13- ja 15-vuotiaiden nuorten liikunta-aktiivisuuden muu-
toksia nuorten ajankayttoon, lahiymparistoon, kehon painoon ja koulutusaikomuksiin liit-
tyvien taustatekijoiden suhteen. Lisdksi esitellidn kunkin taustatekijan yhteys liikunta-
aktiivisuuteen eri-ikaisilla nuorilla. Taustamuuttujien tarkemmat jakaumat ovat liitteessa 3.

Urheiluseuratoimintaan osallistuminen

Liikunta-aktiivisuus vdheni idan myo6ta niin urheiluseuratoimintaan osallistuvilla nuorilla
kuin niilla nuorilla, jotka eivat liikkuneet urheiluseuroissa (kuvio 29). Urheiluseuroissa liik-
kuvilla liikunta-aktiivisuus kuitenkin sailyi nuoruudessa omatoimiliikkujia paremmin. Pro-
senttiosuuksin tarkasteltuna erityisen voimakasta liikunta-aktiivisuuden vaheneminen oli
pojilla, jotka eivat osallistuneet urheiluseuratoimintaan. Heistd ldhes kaksi kolmannesta
liikkui vield 11-vuotiaana vahintdan viitena edeltavan viikon paivana tunnin paivassa, kun
15-vuotailla pojilla vastaava osuus oli laskenut runsaaseen neljannekseen. Sen sijaan urhei-
luseurassa liikkuvista pojista yli kaksi kolmannesta liikkui vahintdan viitena paivana viikos-
sa tunnin paivdssa vield 15-vuotiaiden ikdryhmadssa. Urheiluseuratoimintaan osallistuvilla
tytoilla liikunta-aktiivisuuden vaheneminen idn myo6ta oli vastaavalla tavalla tarkasteltuna
jyrkempaa kuin seuratoimintaan osallistuvilla, mutta lasku ei ollut aivan yhtad suurta kuin
pojilla.
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Urheiluseuratoimintaan osallistuminen

Kuvio 29 Vihintdan viitena paivana viikossa vahintdan tunnin paivassa liikkuvien poikien
ja tyttojen osuudet (%) urheiluseuratoimintaan osallistumisen ja idan mukaan vuonna 2010.



61

My6s suositusten mukainen liikunta-aktiivisuus (liikkuntaa vahintddn tunti joka paiva) va-
heni niin seuroissa kuin seurojen ulkopuolella liikkuvilla nuorilla idn myéta (liite 5). Pro-
senttiosuuksin tarkasteltuna ero seuratoimintaan osallistuvien ja ei-osallistuvien valilla ei
ollut yhta jyrkka kuin valjemmalld mittarilla (vdhintdan viitena pdivana viikossa tunnin pai-
vassd) liikkujien osuuksia tarkasteltaessa.

Urheiluseuratoimintaan osallistuvat nuoret olivat aktiivisimpia liikkujia kuin nuoret, jotka
eivat osallistuneet urheiluseurojen toimintaan kaikissa ikaryhmissa. Erityisen suurena ta-
ma ero nakyi 15-vuotiailla pojilla: Yli kaksi kolmasosaa seuratoimintaan osallistuvista 15-
vuotiaista pojista liikkui vahintdan viitena paivana viikossa tunnin paivassa. Vastaava osuus
oli alle kolmannes 15-vuotiailla pojilla, jotka eivit ottaneet osaa urheiluseuratoimintaan.

Urheiluseurojen toimintaan osallistuvista nuorista noin kymmenesosa liikkui vdahan eli kor-
keintaan kahtena edeltivan viikon padivdnad vahintdan tunnin pdivassa (kuvio 30). Tassa
urheiluseuraharrastajien joukossa ikdryhmien valilla ei ollut eroa vahan liikkuvien osuuk-
sissa. Sitad vastoin niilld nuorilla, jotka eivat osallistuneet urheiluseurojen toimintaan, vahan
liikkkuvien osuudet lisdantyivat murrosidssa selvasti. Nuorimman ikdryhman pojista 12 % ja
tytoista 17 % liikkui 11-vuotiaana vahan, kun vastaavat osuudet olivat 15-vuotiailld pojilla
37 % ja tytoilla 32 %.
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Kuvio 30 Vihan liikkuvien (liikkuntaa korkeintaan kahtena edeltdvan viikon paivana vahin-
taan tunnin paivassa) poikien ja tyttdjen osuudet urheiluseuratoimintaan osallistumisen ja
ian mukaan vuonna 2010 (%)
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Kehon painoindeksi (BMI)

Liikunta-aktiivisuus vdheni nuorten varttuessa niin normaalipainoisilla kuin ylipainoisilla-
kin pojilla (kuvio 31). Sen sijaan tyto6illa liikunta-aktiivisuuden vidheneminen murrosidssa
oli havaittavissa vain normaalipainoisilla, kun taas ylipainoisilla liikunta-aktiivisuudessa ei
tapahtunut tilastollisesti merkitsevid muutoksia idn suhteen. Tosin on huomioitava, etta
ylipainoisten joukko on melko pieni, jolloin erojen pitda olla varsin suuria tilastollisen mer-
kitsevyyden saavuttamiseksi.
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Kuvio 31 Vahintdan viitena paivana viikossa vahintdan tunnin paivassa liikkuvien
poikien ja tyttéjen osuudet kehon painoindeksin ja idan mukaan vuonna 2010 (%)

Normaalipainoiset pojat liikkuvat yleisemmin kuin ylipainoiset pojat kaikissa ikdryhmissa.
Tytoilla vastaava ero oli havaittavissa vain 11-vuotiailla, sillda 13- ja 15-vuotiaiden tyttdjen
liikunta-aktiivisuudessa ei ollut eroa kehon painoindeksin suhteen verrattaessa vahintaan
viitend padivana viikossa liikkuvia tatd vahemman liikkuviin tyttéihin.

Vahan liikkuvien osuudet kasvoivat idn myotda normaalipainoisilla pojilla ja tytoéilla seka
ylipainoisilla pojilla (kuvio 32). Normaalipainoisten vahan liikkuvien poikien osuudet nou-
sivat idn myo6ta siind madrin, ettd 15-vuotiaina normaalipainoisia vahan liikkuvia oli yhta
paljon kuin ylipainoisia vahan liikkuvia poikia. Vahan liikkuvien ylipainoisten tyttdjen
osuudet eivat muuttuneet idn myota.
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Kuvio 32 Vihan liikkuvien (liikkuntaa korkeintaan kahtena edeltdvan viikon pdivana vahin-
tadn tunnin paivassa) poikien ja tyttdjen osuudet kehon painoindeksin ja idn mukaan vuon-
na 2010 (%)

TV:n katselu ja tietokoneen kaytto koulupdivisin

Tyttojen ja poikien liikunta-aktiivisuus vaheni idn myo6ta riippumatta television tai tietoko-
neen kaytostd koulupdivdana (kuviot 33-34). Erityisen jyrkasti laskivat poikien osuudet,
jotka liikkuivat vahintdan viitend paivana viikossa tunnin paivittdin ja jotka kayttivat tieto-
konetta yli suositellun kahden tunnin ajan (kuvio 34). Kun vield 11-vuotiaista ainakin kol-
me tuntia koulupdivana tietokonetta kdyttavista pojista lahes kolme neljasta liikkui vahin-
taan viitena paivana viikossa, oli vastaava osuus 15-vuotiailla pojilla alle kolmannes.
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Kuvio 33 Vihintdan viitend padivana viikossa vahintdan tunnin paivassa liikkuvien poikien
ja tyttojen osuudet television katseluun koulupdivisin kdytetyn ajan ja idn mukaan vuonna
2010 (%)
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Kuvio 34 Vaihintaan viitena paivana viikossa vahintaan tunnin paivassa liikkuvien
poikien ja tyttdjen osuudet koulupdivien tietokoneen kidyton (muu kaytto kuin pelaaminen)
jaian mukaan vuonna 2010 (%)
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Televisiota korkeintaan kaksi tuntia koulupdivadna katsovat 11- ja 13-vuotiaat pojat ja 11- ja
15-vuotiaat tytot liikkuivat yleisemmin vahintdan viitena paivana viikossa kuin tiatd enem-
man televisiota katsovat nuoret. Vastaavasti tietokonetta suosituksen rajoissa kayttavat 13-
ja 15-vuotiaat nuoret liikkuivat yleisemmin kuin tietokonetta vdahintaan kolme tuntia pai-
vassa kayttavat. Kaikissa ikdryhmissa ei kuitenkaan ollut eroa liikunta-aktiivisuudessa tele-
vision katselun tai tietokoneen kdyton suhteen.

My6s vahan liikkuvien poikien ja tyttojen osuudet lisddntyivat idn myo6ta riippumatta tele-
vision katsomiseen tai tietokoneen kayttoon kulutetusta ajasta (kuviot 35 ja 36). Tosin var-
sinkin tietokonetta yli suositellun maksimituntimaaran kdyttavien vahan liikkuvien poikien
osuudet kasvoivat idn myo6ta varsin voimakkaasti (kuvio 36). Joka kymmenes 11-vuotias
poika liikkui vdahan ja kaytti tietokonetta paljon, kun 15-vuotiaissa heita oli kolmannes.
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Kuvio 35 Vahan liikkuvien (liikkuntaa korkeintaan kahtena edeltdvan viikon paivana vahin-
taan tunnin paivassa) poikien ja tyttdjen osuudet television katseluun koulupaivisin kayte-
tyn ajan ja idn mukaan vuonna 2010 (%)
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Kuvio 36 Vahan liikkuvien (liikuntaa korkeintaan kahtena edeltdvan viikon paivana vahin-
taan tunnin paivassa) poikien ja tyttdjen osuudet koulupdaivien tietokoneen kayton (muu
kaytto kuin pelaaminen) ja idn mukaan vuonna 2010 (%)

Perheen varallisuusindeksi - FAS (family affluence scale)

Poikien liikunta-aktiivisuus vaheni idn myota perheen varallisuudesta riippumatta (kuvio
37). Sen sijaan tytdilla, joiden perheen varallisuustilanne oli huono, liikunta-aktiivisuudessa
ei tapahtunut tilastollisesti merkitsevia muutoksia idn suhteen. Kohtalaisesti ja hyvin toi-
meentulevien perheiden tyttéjen liikunta-aktiivisuus kuitenkin vdheni idn karttuessa. Tu-
loksia tulkittaessa on otettava huomioon, ettd huonosti toimeentulevien perheiden nuorten
joukko on varsin pieni. Pienessa joukossa erojen tulee olla melko suuria tilastollisen mer-
kitsevyyden saavuttamiseksi.
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Kuvio 37 Vihintdan viitenad padivana viikossa vahintdan tunnin paivassa liikkuvien poikien
ja tyttdjen osuudet perheen varallisuuden ja idn mukaan vuonna 2010 (%)

Perheen varallisuus oli yhteydessa 11- ja 15-vuotiaiden tyttdjen sekd 13-vuotiaiden poikien
liikunta-aktiivisuuteen siten, ettd varallisuudeltaan hyviassd asemassa olevien perheiden
nuoret liikkuivat huonomman varallisuusaseman perheiden nuoria yleisemmin. Toisaalta
tallaista eroa liikunta-aktiivisuudessa perheen varallisuustilanteen suhteen ei havaittu 11-
ja 15-vuotiailla pojilla eikad 13-vuotiailla tytoilla.

Erittdin vahan liikkuvien poikien osuudet yleistyivat idn myo6ta riippumatta perheen varal-
lisuudesta (kuvio 38). Samansuuntainen ilmi6 oli ndhtavissa myos tytoilld, joiden perheen
varallisuustilanne oli hyva tai kohtalainen. Varallisuudeltaan huonommassa asemassa ole-
vien perheiden tytoilla tilastollisesti merkitsevdad muutosta liikunta-aktiivisuudessa ei ollut
ian suhteen havaittavissa.
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Kuvio 38 Vihan liikkuvien (liikkuntaa korkeintaan kahtena edeltdvan viikon paivana vahin-
taan tunnin paivassd) poikien ja tyttdjen osuudet perheen varallisuuden ja idan mukaan
vuonna 2010 (%)
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Perherakenne

Tyttojen ja poikien liikunta-aktiivisuus vaheni idn myo6ta riippumatta siitd, minkalaisessa
perhemuodossa nuori eli: vuonna 2010 liikunta-aktiivisuuden drop off -ilmi6 havaittiin niin
ydinperheissa kuin uusperheissa ja yksinhuoltajaperheissa elavilla nuorilla (kuvio 39). Va-
han liikkuvien nuorten osuudet yleistyivat idn myo6ta kaikissa perhetyypeissa lukuun otta-
matta uusperheissa eldvia poikia (kuvio 40). Heilld liikunta-aktiivisuudessa ei tapahtunut

muutoksia idn suhteen.
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Kuvio 39 Vihintaan viitena paivana viikossa vahintdan tunnin paivassa liikkuvien poikien
ja tyttdjen osuudet perherakenteen ja idan mukaan vuonna 2010 (%)
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Kuvio 40 Vahan liikkuvien (liikkuntaa korkeintaan kahtena edeltdvan viikon pdivana vahin-
taan tunnin paivassa) poikien ja tyttdjen osuudet perherakenteen ja idn mukaan vuonna

2010 (%)

Perherakenne ei padsdantoisesti ollut yhteydessa nuorten liikunta-aktiivisuuteen, kun va-
hintddn viitend paivana viikossa ainakin tunnin pdivassa liikkuvien osuuksia verrattiin tata
vahemman liikkuvien nuorten osuuksiin. Ainoastaan 11-vuotiaiden yksinhuoltajaperheissa
elavien poikien liikunta-aktiivisuus oli hieman vdhdisempaa kuin ydinperheissa eldvien
poikien. Ydinperheissa eldavien 15-vuotiaiden tyttdjen liikunta-aktiivisuus oli puolestaan
hieman yleisempaa kuin samanikdisten uusperheissa eldvien tyttojen liikunta-aktiivisuus.

Asuinpaikka

Liikunta-aktiivisuuden vaheneminen idn myota oli havaittavissa asuinpaikasta riippumatta.
Niin kaupungissa kuin maaseudullakin asuvien tyttdjen ja poikien aktiivisuus vaheni nuor-
ten varttuessa vuonna 2010 (kuvio 41). Niin ikddn sekd maaseudulla ettd kaupungissa asu-
vien vahan liikkuvien nuorten osuudet lisdantyivat ian myo6ta (kuvio 42).
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Kuvio 41 Vihintdan viitenad paivana viikossa vahintdan tunnin paivassa liikkuvien poikien
ja tyttéjen osuudet asuinpaikan ja idn mukaan vuonna 2010 (%)
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Kuvio 42 Vahan liikkuvien (liikuntaa korkeintaan kahtena edeltavan viikon paivana vahin-
taan tunnin paivassd) poikien ja tyttéjen osuudet asuinpaikan ja idn mukaan vuonna 2010
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Asuinpaikka ei ollut yhteydessa liikunta-aktiivisuuteen (vahintddn 5 paivana viikossa liik-
kuvat verrattuna tata vihemman liikkuvat) 11-, 13- tai 15-vuotiailla, vaan maaseudulla ja
kaupungissa asuvat nuoret liikkuivat yhta aktiivisesti.

Peruskoulun jalkeiset koulutusaikomukset

Peruskoulun jalkeisid jatkokoulutusaikeita tiedusteltiin ylakouluikdisiltd 13- ja 15-
vuotiailta nuorilta. Seka lukioon pyrkivien ettd ammatilliseen koulutukseen aikovien liikun-
ta-aktiivisuus oli vihdisempaa 15-vuotiaana kuin 13-vuotiaana (kuvio 43). Prosenttiosuuk-
sin tarkasteltuna pojilla tdma ikdryhmien valinen ero liikunta-aktiivisuudessa oli suurempi
kuin tytoilla. Vastaavasti vahan liikkuvia poikia ja tyttoja oli yleisemmin 15-vuotiaiden ika-
ryhmassa kuin 13-vuotiaissa (kuvio 44). Edelleen pojilla ikdryhmien ero oli selvempi kuin
tytoilla.
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Kuvio 43 Vihintaan viitena paivana viikossa vahintdan tunnin paivassa liikkuvien poikien
ja tyttdjen osuudet peruskoulun jalkeisten koulutusaikomusten ja idn mukaan vuonna 2010
(%) (AO = ammatillinen oppilaitos)
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Kuvio 44 Vihan liikkuvien (liikkuntaa korkeintaan kahtena edeltdvan viikon paivana vahin-
taan tunnin pdivassa) poikien ja tyttdjen osuudet peruskoulun jalkeisten koulutusaikomus-
ten ja idn mukaan vuonna 2010 (%) (AO = ammatillinen oppilaitos)

Koulutusorientaatiolla ei ollut yhteytta tyttojen eika poikien liikunta-aktiivisuuteen. Luki-
oon pyrkivat ja ammatilliseen koulutukseen aikovat liikkuivat yhta aktiivisesti.
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YHTEENVETO JA JOHTOPAATOKSIA

Tassa WHO-Koululaistutkimuksen tuloksiin perustuvassa selvityksessa tasmennettiin ja
taustoitettiin opetus- ja kulttuuriministerionkin esittimaa huolestunutta viestia liikunta-
aktiivisuuden jyrkdstd vdhenemisestd nuoruusiassa Suomessa. Drop off -ilmiota avattiin
tarkastelemalla 11-, 13- ja 15-vuotiaiden suomalaisnuorten liikunta-aktiivisuuden eroja
WHO-Koululaistutkimuksen vuosien 1986-2010 aineistoilla. Ianmukaisia muutoksia tar-
kasteltiin myo6s nuorten harrastamien liikuntalajien, tarkeiksi koettujen liikuntasyiden ja
itsearvioitujen liikuntataitojen nakokulmasta. Lisdksi selvitettiin nayttaytyvatko ianmukai-
set erot suomalaisnuorten liikunta-aktiivisuudessa eri tavoin esimerkiksi viihdemedian
kdyton, vanhempien varallisuuden, urheiluseuratoimintaan osallistumisen ja nuorten pe-
ruskoulun jalkeisten koulutusaikomusten suhteen. Tutkimuksen kansainvaliselld aineistolla
(HBSC-Study) koottiin tietoa liikunta-aktiivisuuden idnmukaisista muutoksista lahes 40
maan vertailussa.

Tutkimuksen tuloksia tulkittaessa on muistettava, ettd aineistot perustuivat eri-ikdisten
nuorten kyselylomakevastauksiin, joissa he ovat itse arvioineet liikunta-aktiivisuuttaan.
Vaikka liikunta-aktiivisuuden idnmukaisia muutoksia voidaan tarkastella vertailemalla ero-
ja eri-ikdisten nuorten ilmoittamassa liikunta-aktiivisuudessa, eivat tulokset kuvaa pitkit-
taistutkimuksen tapaan samojen nuorten liikkumisessa tapahtuvia muutoksia. Aineisto on
kuitenkin koko maata edustava ja liikunta-aktiivisuutta mittaavien kysymysten validiteetti
ja reliabiliteetti on pyritty varmistamaan aiemmissa tutkimuksissa (Booth ym. 2001, Rid-
gers ym. 2012, Vuori ym. 2005). My0s erdiden taustatekijoiden, kuten perheen varallisuutta
kuvaavien kysymysten validiteetti on aiemmin todettu riittdvaksi (Andersen ym. 2008, Liu
ym. 2012).

Liikunta-aktiivisuuden vaheneminen murrosiissa on voimistunut 2000-luvulla

Tutkimuksen tulokset osoittivat, etta liikkunta-aktiivisuuden viheneminen murrosiassa oli
havaittavissa selvasti mitattiinpa liikkumista kokonaisliikunta-aktiivisuutena, vapaa-ajan
hengastyttavan ja hikoiluttavan liikunnan useutena tai urheiluseuratoimintaan osallistumi-
sena.

Kaikesta paivittadisesta liikunnasta koostuva kokonaisliikunta-aktiivisuus vaheni idn myota
jyrkasti: kun 11-vuotiaista pojista runsas kolmannes ja tytoistd neljannes taytti liikun-
tasuosituksen liikkkumalla vahintdan tunnin pdivittdin, oli vastaava osuus 15-vuotiailla pojil-
la pienentynyt alle neljannekseen ja tyt6illa kymmenesosaan. Vaikka liikuntasuosituksen
taytti vain pieni osa nuorista, vahintdan viitena pdivana liikkuvia kouluikaisia oli selvasti
enemman. [dn myo6ta tapahtuva liikunta-aktiivisuuden viheneminen ndkyi kuitenkin myos
tassa nuorten joukossa. Vuonna 2010 ldhes kolme neljasta 11-vuotiaasta pojasta ja ldahes
kaksi kolmesta samanikaisesta tytosta liikkui vahintdan viitena paivana viikossa vahintaan
tunnin paivassa. Vastaavanlaiseen liikunta-aktiivisuuteen ylsi joka toinen 15-vuotias poika
ja joka kolmas tytto.
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Vapaa-ajan rasittavampaa liikuntaa ja urheiluseuratoimintaa ldhemmin tarkasteltaessa ha-
vaittiin, ettd myos viikoittaiset liikuntakerrat ja seuratoimintaan osallistuminen vahenivat
nuorten varttuessa. Aiemmissa tutkimuksissa on saatu samansuuntaisia tuloksia: ylakou-
luikdiset suomalaisnuoret liikkuvat nuorempia ikdluokkia vihemman koulumatkoillaan
(Haanpaa, Af Ursin & Matarma 2012) ja vapaa-ajallaan (Telama & Yang 2000) seké lopetta-
vat urheiluseuraharrastuksensa (drop out) (Lehtonen 2012, Lamsa & Maenpaa 2002). Kou-
lumatkaliikunnan ja samalla myo6s kokonaisliikunta-aktiivisuuden vahenemistda murrosias-
sa selittdnee Suomessa osittain se, ettd alakoulut sijaitsevat yldkouluja useammin kavely-
tai pyordilymatkan padssa kotoa. Koulumatkaliikuntaan tulisikin 160ytda uusia ratkaisuja,
jotta ainakin osa koulumatkasta voitaisiin kulkea fyysisesti aktiivisella tavalla.

Vaikka kokonaisliikunta-aktiivisuus, urheiluharrastus seuroissa ja vapaa-ajalla tapahtuvan
vahintdan kohtuullisesti kuormittavan liikunnan viikoittaiset liikuntakerrat vahenivat nuor-
ten varttuessa, vahintdan kohtuullisesti kuormittavan liikunnan tuntiméarissa ei ollut joh-
donmukaisia ikdryhmien valisid eroja. Suomalaisnuorten liikuntakertojen on todettu vahe-
nevin idn myo6td myds seurantatutkimuksessa, mutta samalla intensiivisesti liikkuvien
osuuksien on havaittu jopa lisddntyneen (Yang 1997). Yang (1997) on paatellyt timan ker-
tovan siitd, ettd nuorten joukko jakaantuu yhda enemman fyysisesti passiivisiin ja aktiivisiin.
[Imion parempi ymmartaminen vaatisi tarkempaa tutkimusta.

Liikunta-aktiivisuuden vahenemistd murrosidssa on ilmennyt jo useiden vuosikymmenten
ajan. Samansuuntaisia eroja ikdryhmien vapaa-ajan liikuntakerroissa on havaittu myos
Nuorten terveystapatutkimuksessa vuodesta 1976 lahtien, joskaan ei aivan kaikkina tutki-
musvuosina (Nupponen ym. 2010a). Tamén tutkimuksen mukaan ikdryhmien erot ovat
2000-luvulla jopa kasvaneet - ikdpolarisaatio ndyttaa siten voimistuneen.

On mielenkiintoista, ettd nuorten vapaa-ajan liikunta-aktiivisuus on pidemmalla ajanjaksol-
la lisdantynyt tdmdn ja muidenkin tutkimusten perusteella (THL 2012, Nupponen ym.
2010a), vaikka nuorten kestdvyyskunto on samanaikaisesti heikentynyt (Huotari 2012,
Santtila ym. 2006). Tosin on merkillepantavaa, ettd vuoden 2006 jidlkeen liikuntasuosituk-
sen tayttavien 11-vuotiaiden nuorten kokonaisliikunta-aktiivisuus on kdantynyt jalleen las-
kusuuntaan ja hengdstyen ja hikoillen liikkuvien osuudet ovat vihentyneet.

Suomessa nuorten liikkunta-aktiivisuuden drop off on jyrkempéia kuin muissa maissa

Suomalaisnuoret ovat 11- ja 13-vuotiaana kansainvalisesti verraten varsin aktiivisia liikku-
jia. Lahes neljankymmenen Euroopan ja Pohjois-Amerikan maan vertailussa suomalaiset
11- ja 13-vuotiaat pojat tayttivat liikuntasuosituksen neljanneksi yleisimmin ja tytotkin yl-
sivat seitsemadn aktiivisimmin liikkuvan maan joukkoon. Sen sijaan 15-vuotiaiden suoma-
laisnuorten sijoitus laski siten, ettd poikien suositusten mukainen liikunta-aktiivisuus oli
hieman maiden keskiarvon alapuolella ja tyttéjen liikunta-aktiivisuus oli lahelld maiden
keskiarvoa.
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Tarkempi pdivittdin liikkuvien nuorten osuuksien kansainvalinen vertailu osoitti huomiota
herattavan tuloksen: suomalaispoikien liikunta-aktiivisuuden drop off oli muita maita jyr-
kempi. Liikuntasuosituksen tayttdvien 15-vuotiaiden suomalaispoikien osuus oli 55 % pie-
nempi kuin 11-vuotiaiden, ja tdma liikunta-aktiivisuuden viheneminen oli suurempaa kuin
missdan muussa 36:ssa tarkastelun kohteena olleessa maassa.

Myo6s suomalaisten tyttdjen liikunta-aktiivisuus vdheni idn myota huomattavan paljon: pai-
vittdin vahintddn tunnin liikkuvien 15-vuotiaiden tytt6jen osuus oli 58 % pienempi kuin 11-
vuotiaiden tyttéjen. Kansainvalisessd vertailussa suomalaisten tyttéjen liikunta-
aktiivisuuden drop off oli seitsemadnneksi jyrkintd. Padsdaantoisesti muissa maissa tyttojen
drop off olikin voimakkaampaa kuin poikien. Tyttéjen poikia jyrkempi liikunta-
aktiivisuuden viheneminen murrosidssa on todettu myds aiemmissa tutkimuksissa (Du-
mith ym. 2011), joskin Telama ja Yang (2000) ovat saaneet myo6s vastakkaisia tuloksia tut-
kiessaan suomalaisten nuorten liikunta-aktiivisuutta.

Paivittdin liikkuvien nuorten osuuksien vertailu Pohjoismaissa puolestaan osoitti sen, etta
niin Suomessa kuin Ruotsissa, Norjassa ja Islannissakin liikunta-aktiivisuus vaheni ian my6-
ta kaikkina 2000-luvun tutkimusvuosina. Suomalaisnuorten liikunta-aktiivisuuden drop off
murrosidssa oli muita Pohjoismaita voimakkaampaa. Suomessa suositusten mukaan liikku-
vien nuorten osuudet olivat kuitenkin kaikissa ikdryhmissa suuremmat kuin muissa Poh-
joismaissa. Toisaalta kaikissa Pohjoismaissa suositusten mukaan liikkuvia 15-vuotiaita oli
vuonna 2010 vahan: poikia 12-17 %, tyttéja 8-10 %. Talla mittarilla tarkasteltuna niin
suomalaiset kuin muidenkin Pohjoismaiden nuoret liikkuvat huolestuttavan vahan. Tosin
liikuntasuosituksen vaatimus "vahintdan tunti liikuntaa joka paiva” on melko haasteellinen.
Tahan tavoitteeseen ei ylla esimerkiksi kuutena paivana viikossa suosituksen mukaan liik-
kuva nuori, joka seitsemadntena paivana liikkuu vain kolme varttia.

Liikkumisen itsearvioidut syyt ja liikuntalajit muuttuvat idn myota

Varsinaisen liikunta-aktiivisuuden vahenemisen lisdksi erdissd muissakin liikunta-
aktiivisuutta kuvaavissa indikaattoreissa tapahtui muutoksia ylakouluidssa. Esimerkiksi
kokemus omista liikuntataidoista ja fyysisestd kunnosta muuttuivat idn myo6ta kriittisem-
miksi. Niin ikddn useiden liikkumisen syiden, kuten hauskanpidon ja kavereiden tapaami-
sen merkitys, vahenivat idn karttuessa. Tytoilla lisdksi ulkondkdsyyt ja painonhallinta moti-
voivat 15-vuotiaita lilkkumaan yleisemmin kuin nuorempia ikdryhmia.

On huolestuttavaa, ettd omien liikuntataitojen kokeminen aiempaa heikommaksi yleistyy
yldkouluidssa ja useat syyt liikkkua menettavat merkitystddn. Sammuuko liian usean nuoren
liikunnan ilo ulkoisten syiden vuoksi vai onko kyse normaalista murrosian kehityksen mu-
kanaan tuomasta yleisemmasta kriittisyydestd ymparoéivia kayttdytymisnormeja kohtaan?
Johtaisiko esimerkiksi motoristen taitojen parantaminen myés myonteisimpiin arvioihin
omista liikuntataidoista? Motoristen taitojen kehittdminen on ndhty myos keinona ehkaista
liikkunta-aktiivisuuden vahenemistd murrosidssa (Kalaja 2012).



77

Ylakouluidssa tapahtuu muutoksia myds nuorten suosimissa liikuntalajeissa. Esimerkiksi
jalkapallo, hiihto, laskettelu ja uinti menettivat harrastajia nuorten vanhetessa. Sen sijaan
arkisemmat lajit, kavely ja lenkkeily, yleistyivdat vanhimmissa ikdryhmissa. Myo6s aiemman
tutkimuksen mukaan tamantyyppisten yksilolajien harrastamisen on havaittu sdilyvan nuo-
ruudessa muita lajeja paremmin (Bélanger ym. 2009). Kansallisessa liikuntatutkimuksessa
kdvely on puolestaan ollut vuodesta toiseen suomalaisten aikuisten suosituin liikuntamuoto.
Onko ylakouluidssa havaittavissa ensimmaisida merkkeja siitd, etta nuorten liikuntalajit ovat
muuttumassa kohti aikuisten suosimia liikuntalajeja? Toisaalta joidenkin lajien suosio sailyi
nuoruudessa samanlaisena. Tallaisia lajeja olivat muun muassa pojilla jadkiekko ja tytoilla
tanssi ja ratsastus. Nuoruudessa tapahtuvat lajikirjon muutokset tulisi huomioida lajitar-
jonnassa.

Liikunta-aktiivisuus vahenee asuinpaikasta, ruutuajankdytosta ja perherakenteesta
riippumatta

Suomalaisten nuorten liikunta-aktiivisuus vaheni ylakouluidssa riippumatta ruutuajankay-
tostd, asuinpaikasta, peruskoulun jalkeisistd koulutusaikomuksista, perherakenteesta tai
siitd, osallistuiko nuori urheiluseuratoimintaan. Ainoastaan ylipainoisten tyttdjen seka va-
rallisuudeltaan heikommassa asemassa olevien perheiden tytt6jen liikunta-aktiivisuudessa
ei ollut havaittavissa idn mukaista vihenemistd. Naiden tyttéryhmien tilanne ei ole valtta-
mattd muita parempi, silla heilla liikunta-aktiivisuus oli jo 11-vuotiaana verrattain alhaisel-
la tasolla. Yksitoistavuotiaista tytoista varallisuudeltaan heikommassa asemassa olevat ja
ylipainoiset liikkuivatkin korkeamman tulotason perheiden tyttéihin ja normaalipainoisiin
nihden vahemman. Ryhmat olivat kuitenkin kooltaan verrattain pienid, jolloin liikunta-
aktiivisuudessa taytyy olla suhteellisen suuria eroja ikaryhmien valilla tilastollisesti merkit-
sevan eron saavuttamiseksi.

Urheiluseuratoimintaan osallistuvien liikunta-aktiivisuus vahenee muita loivemmin,
mutta moni lopettaa urheiluharrastuksen murrosidssa

My6s urheiluseuroissa liikkuvien nuorten kokonaisliikunta-aktiivisuus vaheni idn myota,
mutta erityisesti seuroissa urheilevilla pojilla liikunta-aktiivisuuden drop off oli loivempaa
kuin urheiluseuraan kuulumattomilla nuorilla. Urheiluseuroissa liikuntaa harrastavista 11-
vuotiaista pojista kolme neljannesta liikkui vahintaan viitena paivana viikossa ja 15-
vuotiaista pojistakin vield runsas kaksi kolmannesta. Sita vastoin nuorilla, jotka eivat osal-
listuneet urheiluseurojen toimintaan, vastaavat osuudet laskivat jyrkasti 11-vuotiaiden va-
jaasta kahdesta kolmanneksesta 15-vuotiaiden runsaaseen neljannekseen. Tulosten mu-
kaan urheiluseuratoimintaan osallistuminen nadyttdaa hidastavan liikunta-aktiivisuuden va-
henemista ylakouluidssa. Seurantatutkimukset ovat lisdksi osoittaneet, ettd liikunnan har-
rastaminen urheiluseurassa on yksi aikuisidn aktiivista liikunnan harrastamista ennustava
tekija (Tammelin 2005).

Seurojen haasteena on kuitenkin yldkouluidssa urheiluharrastuksen lopettavien suuri
osuus. Taman tutkimuksen mukaan 11-vuotiaista pojista viela yli puolet otti osaa urheilu-
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seurojen harjoituksiin, kun 15-vuotiailla urheiluseurassa harrastavien osuus oli laskenut
runsaaseen kolmannekseen. Tyttojen osuudet olivat samansuuntaisia. Tiirikaisen ja Konun
selvityksessa (2013) on lisdksi havaittu, ettd nuorista urheiluseuraharrastajista noin nel-
jannes harkitsee harrastuksensa lopettamista. Urheiluseuratoiminnan liikunta-
aktiivisuuden vahenemiselta suojaava vaikutus koskettaa luonnollisesti vain sitd nuorten
joukkoa, jotka jatkavat urheiluharrastustaan viela ylakouluidssa. Seuraharrastuksen pysy-
vyys nadyttaa olevan tarkead myos aikuisian liikunta-aktiivisuuden kannalta; urheiluseura-
harrastuksen lopettaneiden tyttdjen liikunta-aktiivisuus on ollut aikuisena yhtd vahaista
kuin tyt6illg, jotka eivat ole nuoruudessaan osallistuneet lainkaan urheiluseurojen toimin-
taan (Telama ym. 2006).

Nama tulokset alleviivaavat ensinna sitd, ettd urheiluseurojen merkitys nuorten liikuttajana
ja drop off -ilmion jarruttajana on keskeinen. Toiseksi seuraharrastuksensa murrosidssa
lopettavien nuorten suuri osuus peraankuuluttaa urheiluseuroilta toiminnan kehittamista.
NyKyisin seuratoiminta aloitetaan valtaosin jo ennen alakouluun menoa (Kokko, Villberg &
Kannas 2010), joten yldkouluikadn tultaessa toiminnassa taytyisi 1oytya edelleen tassa ika-
vaiheessa innostavia sisdltdja ja toiminnan jarjestdmisen tapoja, jotta seuraharrastus sdilyi-
si. Innostuksen hiipuminen muun tekemisen ohella ovatkin olleet suomalaisten nuorten
urheilijoiden yleisimpia syitad lopettaa urheiluharrastus seurassa (Rottensteiner ym. 2013).

Kolmanneksi liikuntapoliittisesti ja liikuntakasvatuksellisesti keskeinen kysymys on se,
kohtaavatko liikuntajarjestojen ja urheiluseurojen tarjoamat harrastusmahdollisuudet riit-
tavasti kaikkia nuoria ja heidan liikuntaan liittyvia tarpeitaan? Urheiluseurojen toiminnan
eetos on ollut pitkalti top-down-periaatetta myoétdileva; aikuiset maarittavat harrastustoi-
minnan luonteen urheilun ja siind kehittymisen ehdoilla. Ideologia voimistuu, mita vart-
tuneenpien nuorten urheiluseuratoiminnasta on kyse. Tama on tdrkea toiminnallinen eetos,
joka sopii urheilijan polun valinneille nuorille. Heitd motivoi harrastuksessaan menestymi-
nen urheilijana. Urheilijan polkua tulee vaalia ja perusparantaa Huippu-urheilun muutos-
tyoryhman esittdmdssa hengessid. Tama ratkaisu ei kuitenkaan ole riittdva koko nuori-
soikdluokan liikkumisen edistamiseksi urheiluseuroissa.

Nimittdin 13-15 vuoden idssa urheiluseuroissa harrastavien keskuudessa on yha kasvava
joukko niita nuoria, joiden harrastusmotiivissa menestymisen tarve vahenee, ja elamyksel-
lisyys, “relahakuisuus” ja "urheiluhengailu” oman liikuntaharrastuksen motiivina voimistu-
vat. Naiden nuorten osalta urheiluseurojen tulisi toimia bottom-up-eetosta noudattamalla.
Ydinkysymyksia onkin, kuinka juurruttaa sellaista toimintaa urheiluseuroissa, jossa huomi-
oidaan seka urheilijan polulle lahteneiden ettad "urheilu-/liikuntahengailijoiden” tarpeet.

Edellisen lisdksi on hyvd myo6s muistaa, ettd yli puolet 11-15-vuotiaista nuorista ei kuulu
urheiluseuraan. Iso osa heistd olisi kuitenkin kiinnostunut seuratoiminnasta (Kansallinen
liikkuntatutkimus 2009-2010). Toisaalta kaikkia nuoria seuratoiminta ei innosta tai kodin
laheisyydessa ei ole urheiluseuratoimintaa. Sen tdhden on tirkeda mahdollistaa myos las-
ten, nuorten ja heidan perheidensda omaehtoinen liikkuminen seurojen ulkopuolella asuin-
paikasta ja varallisuudesta riippumatta. Etenkin kun tiedetddn, ettd omaehtoinen liikkumi-
nen sdilyy murrosidssa ohjattua liikkuntaa paremmin (Husu ym. 2011).
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Tarkea havainto oli myos se, ettd urheiluseurassa liikuntaa harrastavien keskuudessa oli
yllattdvan vahan liikuntasuosituksen mukaisesti liikkuvia nuoria, varsinkin 15-vuotiaiden
tyttojen keskuudessa. Tama viestii siitd, kuinka tdarkeaa urheiluseuratoiminnan kehittami-
sen ohella on 16ytda ratkaisuja arkiliikunnan huomattavalle lisddmiselle (ks. myo6s Salasuo
2012). Pelkka seuratoimintaan osallistuminen ei yksin takaa riittavaa lilkunnan maaraa.

Liika istuminen nuorten terveyden uhkana

Liikuntasuosituksen mukaan kouluikdisten pdivittdinen ruutuaika saisi olla korkeintaan
kaksi tuntia ja yhtamittaisia yli kahden tunnin pituisia istumisjaksoja pitdisi valttaa (Tam-
melin & Karvinen 2008). Taman tutkimuksen tulokset osoittivat, ettd ruutuaikasuositus
ylittyi huomattavalla osalla nuorista pelkidstdan televisionkatselusta. Vuonna 2010 se vei
joka toisen nuoren viikonloppupdivdstd enemman kuin kaksi tuntia, ja koulupdivanakin
joka neljas nuori katsoi televisiota enemman kuin olisi suositeltavaa. Monen pojan ongel-
mana oli myds liiallinen tietokone- ja konsolipelien pelaaminen varsinkin viikonloppuisin.
Tytot taas kayttivat 13-vuotiaana tietokonetta muuhun kuin pelaamistarkoitukseen jopa
poikia enemman, kun tarkasteltiin yli kahden tunnin paivittdista tietokoneen kayttoa. Li-
sdksi tietokoneen kaytto naytti lisidntyvan idn myota.

Poikien tietokoneen kaytolla oli lisdksi yhteys liikunta-aktiivisuuden drop off -ilmioon. Lii-
kunta-aktiivisuus vaheni idn myo6ta loivemmin niilld pojilla, jotka kayttivat tietokonetta
muuhun kuin pelaamistarkoitukseen korkeintaan kaksi tuntia koulupdivassa verrattuna
tatd enemman tietokonetta kdyttaviin poikiin. Tietokoneen kaytto olikin 13- ja 15-vuotiailla
nuorilla yhteydessa liikunta-aktiivisuuteen siten, ettd paljon tietokonetta koulupdivana
kayttavat liikkuivat vahemman kun korkeintaan kaksi tuntia tietokonetta kayttavat nuoret.
Toisaalta ruutuajankaytto ei yksiselitteisesti ollut yhteydessa liikunta-aktiivisuuteen. Tut-
kimuksen tulokset antavat kuitenkin viitteita siitd, ettd joissakin ikdryhmissa runsas viih-
demedian kaytto on yhteydessa vahaiseen liikunta-aktiivisuuteen.

Ruutuajan ja liikunta-aktiivisuuden valilla ei ole havaittu aiempienkaan tutkimusten perus-
teella yksiselitteistd johdonmukaista yhteytta (Biddle ym. 2011, Melkevik ym. 2010). Myo6s
osa paljon liikkuvista nuorista viettdaa suhteellisen paljon aikaa viihdemedian daressa (Kok-
ko, Villberg & Kannas 2010). Vaikka ruutuajankayton ja liikunta-aktiivisuuden valilla ei kai-
kissa tapauksissa voida havaita yhteyttd, ruutuaikaa rajoittamalla saatetaan lisita nuorten
liikkkumista. My6s yhtamittaisten istumisjaksojen katkominen on tiarkeda. Erityisia toimen-
piteita tulisi kohdentaa etenkin niille nuorille, jotka liikkuvat vahan ja istuvat paljon ruutu-
jen aaressa.

Nuorten ruutuajankdyton saantelyssa kotien merkitys on luonnollisesti ensisijainen. Kou-
luissa voitaisiin puolestaan tuoda entistda enemman aktiivisuutta koululuokkiin istumisjak-
sojen lomaan. Liikkuva koulu -ohjelmassa tallaisia uusia toimintamuotoja on jo otettu kayt-
toon (Tammelin, Laine & Turpeinen 2012).
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Loppupaatelmia ja toimenpidesuosituksia

Tassa tutkimuksessa todettiin, etta liikunta-aktiivisuuden viheneminen murrosiiassa on
Suomessa jopa muita maita voimakkaampaa ja ettd drop off -ilmi6 on voimistunut viime
vuosina. Lisdksi liikunta-aktiivisuuden idnmukaisen vahenemisen osoitettiin ilmenevan
riippumatta useista nuorten vapaa-aikaan ja elinymparistéon liittyvista taustatekijoista.
Tutkimuksen tulosten avulla ei pyritty kuitenkaan ratkaisemaan nuorten liikunta-
aktiivisuuden romahduksen syitd. Muutosten luotettava selittdminen vaatisi pitkittdistut-
kimusasetelman ja lisdksi my0s aiheeseen pureutuvaa laadullista tutkimusta. Dumitch ym.
(2011) ovat katsauksessaan todenneet, ettd kansainvalisestikin liikunta-aktiivisuuden va-
henemistd nuoruudessa selittavia pitkittaistutkimuksia on tehty verrattain vahan (ks. myos
Craggs ym. 2011).

Aiemmissa tutkimuksissa esimerkiksi sosiaalinen tuki, minapystyvyys seka aiempi fyysinen
aktiivisuus ovat olleet yhteydessa pienempddn liikunta-aktiivisuuden vihenemiseen nuo-
ruudessa (Craggs ym. 2011). Naiden tekijoiden vahvistaminen ja tukeminen voisivat eh-
kaista liikunta-aktiivisuuden jyrkkaa vahenemista nuoruudessa. Tata johtopaatdsta tukivat
myo6s tdman selvityksen tulokset, joiden mukaan itsearvioidut liikuntataidot koettiin huo-
nommaksi 15-vuotiaiden keskuudessa verrattuna 11-vuotiaiden arviointeihin liikuntatai-
doistaan.

My®6s laajempien yhteiskunnallisten ja kulttuuriin kytkeytyvien muutosten yhteyksia nuor-
ten liikuntakayttaytymiseen on kiinnostavaa pohtia. Liittyyko liikunta-aktiivisuuden vahe-
neminen nuorten kypsymiseen kohti aikuisuutta vai 16ytyyko ilmion selitys pikemminkin
ymparoivasta modernisoituneesta elinymparistostd (Jago 2011) tai muista ulkoisista teki-
joistd? Yhden selitysmallin mukaan esimerkiksi urheiluharrastuksen lopettaminen (drop
out) on ymmarrettiava vaihe lapsen ja nuoren elamassa kiinnostuksen siirtyessa urheiluhar-
rastuksesta muille elamanalueille. Liikunta joutuukin nykyisin kilpailemaan nuorten ajasta
viihdekulttuurin ja monien muiden vapaa-ajan aktiviteettien kanssa (Salasuo, Ojajarvi &
Hoikkala 2010). Toisaalta syitd nuorten liikunta-aktiivisuuden vahenemiselle haetaan
muun muassa vanhempien tuesta tai tuen puutteesta, kavereiden vaikutuksesta tai liikun-
tamahdollisuuksia tarjoavan jarjestelman epakohdista (Lamsa 2002).

Murrosidssa ilmenevalle liikunta-aktiivisuuden vahenemiselle on tuskin 16ydettavissa yhta
ainoaa syyta tai selitystd, vaan kyse on pikemminkin monen tekijan summasta. Tarvitsem-
me liikunta-aktiivisuuden drop off -ilmion loiventamiseen tahtaavia toimia, jotka ulottuvat
poliittisen paatoksenteon tasolta aina paikallistasolle nuorten erilaisiin elamisymparistoi-
hin. Seuraavaksi esitetyt toimenpide-ehdotukset pureutuvat tdhdn monisyiseen ilmioon.
Osa suosituksista on mainittu myos muiden liikunnan edistdmiseksi toimivien tyéryhmien
julkaisuissa (mm. Siivonen 2011), mutta suositukset eivat ole viela riittdvasti muuttuneet
kdytdnnon toimenpiteiksi.

¢ Nuorten toiveet ja tarpeet keskioon
Liikuntatoimintaa tarjoavien ja jarjestiavien tahojen tulisi ottaa huomioon nuoruu-
dessa muuttuvat liikkumisen syyt ja kiinnostuksen kohteet. Nuorten mielipiteiden
selvittiminen ja kuuleminen on ensiarvoisen tarkeaa.
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Liikkumisen polkuja urheilijan polun lisaksi

Urheilijan polku on kiinnostava uusi konsepti, joka edesauttaa kilpa- ja huippu-
urheilussa menestymista tavoittelevien nuorten kehittymista. Laajojen nuorisojouk-
kojen motivoimiseksi yllapitimaan lapsena aloitettu liikuntaharrastus edellyttaa ur-
heilijan polun rinnalle monentyyppisia muita liikkumispolkuja, niiden rakentamista
ja eri poluille siirtymisen mahdollistamista. Tiedimme ndista nuorten liikkumispo-
luista ja liikkumisurista lilan vahan. Tama olkoon seka tekemisen etta tutkimuksen
haaste.

Ajoitus tavoitteen mukaisesti

Liikunta-aktiivisuuden vahenemisen ennaltaehkdisemiseksi toimenpiteet tulisi ajoit-
taa viimeistdan alakoulun ja ylakoulun siirtymavaiheeseen. Taman taitekohdan jal-
keen nuorten liikkuminen tyypillisesti vahenee. Mahdollisimman varhaiset toimet
lasten ja heiddn perheidensa liikkumisen edistamiseksi ovat tarkeita.

Toimenpiteiden kohdentaminen tarkeda

Suuri osa nuorista liikkuu vield alakoulun viimeisilla luokilla aktiivisesti. Hyvan ak-
tiivisuustason ylldapitdmiseen tahtdavia toimia tarvitaan tassa vaiheessa, eika liikun-
nan lisddminen ole valttdmattd heille realistinen tavoite. Sen sijaan liikunta-
aktiivisuuden lisadmiseen tdahtdaavia toimia tarvitaan jo alakoulussa vahan liikkuville
nuorille, paljon aikaansa viihdemedian daressa viettaville tai ylipainoisille nuorille.
My6s ylakouluidssa tulee toimenpiteita kohdentaa sen mukaan kuinka aktiivisia tai
passiivisia kohderyhman nuoret ovat. Toimenpiteita tulisi kohdentaa muun muassa
sukupuolen, idn ja aktiivisuustason mukaan.

Erilaisten liikuntatilanteiden ja aktivointimahdollisuuksien tunnistaminen
Lasten ja nuorten arki sisaltaa lukuisia tilanteita ja ymparistoja, joissa liikkumista
voidaan edistda ja liikunta-aktiivisuuden vahenemistda ennaltaehkaista. Paikallista-
son ratkaisuja kaivataan esimerkiksi koulumatkojen ja vilituntien aktivoimiseen.
Yhta tarkeda on vahentaa liikunnallisesti passiivista aikaa mm. koulupaivan pitkien
istumisjaksojen katkomisella.

My®és lasten, nuorten ja heidan perheidensa vapaa-ajan ohjattuja ja omatoimisia liik-
kumistilanteita tulee tunnistaa ja tukea seka loytda vaihtoehtoja liialliselle ruu-
tuajankaytolle. Olennaista on motivoida ja aktivoida vanhemmat mukaan naihin
toimiin. Liikkumisen mahdollisuuksia tulee olla kaikilla asuinpaikasta ja varallisuu-
desta riippumatta.

Urheiluseuroilla on mahdollisuuksia loiventaa drop off -ilmi6tia, mutta onko
tahtotilaa?

Suomalainen liikuntajarjestokenttd on ainutlaatuinen ja sen toimintaedellytykset tu-
lee turvata. Urheiluseurat tekevat erinomaista ty6ta nuorten liikuttamiseksi. On kui-
tenkin tirkeda l10ytda uusia keinoja, joilla saadaan mahdollisimman moni nuori py-
symaan urheiluseuroissa murrosidssa ja sen jalkeen. Toivottavaa olisi, ettda entista
useampi seura tarjoaisi toimintaa myds niille nuorille, joiden tavoitteet eivat ylla kil-
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paurheiluun, vaan liikkumiseen harrastusmielessa. Kynnysta tulla mukaan ensiker-
talaisena urheiluseuratoimintaan myohemmin murrosiassa tulee madaltaa.

Tutkimusta lisaa

Drop off -ilmion ymmartamiseksi tarvitaan pitkittdistutkimusta, jossa samoja lapsia
ja nuoria seurataan valiajoin. [Imién syvempi ymmartaminen vaatii myos laadullisin
menetelmin kerattdavaa tutkimustietoa. Sosiokulttuuristen ja psykologisten tekijoi-
den merkityksen parempi ymmarrys edellyttaa lisatutkimusta.

Paattdjille purtavaksi

Liikunta-aktiivisuuden drop off -ilmion ehkdisemiseksi ja loiventamiseksi vaaditaan konk-
reettisia toimia poliittisilta kuin myo6s muilta paatoksentekijoilta. Raportin laatijat esittavat
liikkuntapoliittiseen keskusteluun nostettaviksi seuraavat toimenpide-ehdotukset. Ehdotus
verovahennyksista ja arvonlisaveron alentamisesta tarvitsevat tuekseen huolellisen analyy-
sin niiden hy6dyista ja mahdollisista kielteisistd seurausvaikutuksista.

Urheiluseurojen harrastusmaksujen seka liikunta- ja urheiluvalineiden, -asusteiden,
ja -tarvikkeiden verovihennysmahdollisuus

Liikunta- ja urheiluvilineiden, -asusteiden ja -tarvikkeiden arvonlisdveron alentami-
nen

Liikuntatuntien lisddminen ylakouluissa

Alakoululaisten liikuntakasvattajiksi tarvitaan liikunnanopettajakelpoisuuden
omaavia ammattilaisia, liikunnanopettajia. Luokanopettajille tulisi suunnata tayden-
nyskoulutusta ja luokanopettajien liikuntakoulutuksen laajuutta pitdisi kasvattaa
opettajankoulutuslaitoksissa.

Urheiluseuroille tulisi osoittaa taloudellista lisatukea myo6s sen mukaan, missd maa-
rin seuraharrastajia onnistutaan pitimain mukana toiminnassa erityisesti ylakou-
luidssa ja sen jalkeen.

Liikuntapaikkamaksujen poistaminen alle 18-vuotiailta
Liikuntapaikkojen, kuten koulujen liikuntatilojen, kayttomahdollisuuksien avaami-
nen urheiluseurojen lisdksi myos omatoimisesti ja muulla tavoin organisoidusti liik-

kuville lapsille ja nuorille.

Yldkouluissa toteutettavaa Liikkuva koulu -ohjelmaa ja muita nuorten liikkumista
edistavia innovatiivisia hankkeita tulee tukea ja kehittaa.
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Tahan tutkimushankkeeseen liittyvan opetus- ja kulttuuriministerion osaraportin (Aira ym.
2013) alkusanoissa valtion liikuntaneuvoston esittdmat kannanotot on syytd huomioida
vakavasti.

"Keskustelusta unohtuu usein, ettd arkiliikunnan lisddmistd tarvitsevat kaikki - siis myds
organisoidusti litkuntaa harrastavat. Arjen passiivisuuden ongelma on tunnistettu jo pit-
kddn, mutta vaikuttavia ratkaisuja asian korjaamiseksi ei ole saavutettu. Yhteiskunnan
fyysistd passivoitumista ei voida sdlyttdd yksinomaan liikuntapolitiikan ja organisoidun
litkuntakulttuurin vastuulle.”

"Valtiovarainvaliokunta ja valtion liikuntaneuvosto ovat korostaneet, ettd keskeisten yh-
teiskunnallisten instituutioiden, kuten koulun tulee huomioida liikkumisen tdrkeys omissa
ratkaisuissaan. Keskeinen vaikutuksen paikka on parhaillaan uudistettava varhais-
kasvatuslaki, joka nykyisellddn on ollut voimassa yli 40 vuotta. Tdssd ajassa yhteiskunta ja
lasten eldmd ovat muuttuneet radikaalisti. Ennen kouluikdd tehtdvilld ratkaisuilla luo-
daan perusta lapsen liikunnalliselle eldmdntavalle. Uudistuvassa lainsddddnnéssd tulisi
korostaa laaja-alaista lasten hyvinvoinnin ja hyvinvointioppimisen edistdmistd varhais-
kasvatuksen perustehtdvdnd.”

“Liikuntaseuratoiminta tavoittaa edelleen valtaosan lapsista. Pikemminkin huomiota tulee
kiinnittdd siihen, miten lapset saadaan pysymddn toiminnassa mukana erityisesti murros-
idn yli... Tarkasteltaessa urheiluharrastuksensa seuroissa lopettaneiden mddrdd, voidaan
esittdd kysymys, mikd on ei-kilpailullisen liikunnan asema suomalaisessa urheilujdrjestel-
mdssd, ja pikemminkin mikd sen pitdisi olla? Hyvinvointipoliittisesta ndkékulmasta tar-
kasteltuna toivottavaa olisi, ettd entistd useampi seura tarjoaisi toimintaa myds niille
nuorille, joiden tavoitteet eivdt ylld kilpaurheiluun.”

"Suuri osa lapsista ja nuorista litkkkuu omatoimisesti ja “mihinkddn tilastoitumatta” orga-
nisoidun litkunnan ulkopuolella kaveri- ja harrasteporukoissa. Uusien yhteisollisyyden
muotojen ja toimintaryhmien tarpeiden huomioiminen asettaa tarkasteluun myds lii-
kuntapolitiikan tukimuodot. Kunnissa salivuorojen jakopolitiikka tapahtuu tdlld hetkelld
pitkdlti seuratoiminnan ehdoilla. Omatoimiset liikkujat jddvdt usein urheiluseuraharrasta-
jien jalkoihin.”

“Lasten ja nuorten liikunta on viime hallituskausina kuulunut liikuntapolitiikan keskiéon
ja sen edistdmiseen on kohdennettu merkittdvdsti resursseja... Moninaisesta avustuspoli-
titkasta huolimatta merkittdvid muutoksia lasten ja nuorten harrasteliikunnan edistdmi-
sessd ei ole saavutettu. Muutoinkin litkuntakulttuuri on hankkeistunut. Hankkeiden tulok-
sista, tulosten juurtumisesta ja vaikuttavuudesta ei ole tdlld hetkelld riittdvdd ndyttod.
Tutkimuksen ja kdytdnnén kehittdmishankkeiden vilistd yhteistyotd tulee jatkossa kehit-
tdd hankkeiden suunnittelusta ja toteutuksesta aina hankkeiden arviointiin asti.”

Tutkimusraportin alkusanoissaan opetus- ja kulttuuriministerion liikuntayksikon johtaja
Harri Syvasalmi toteaa:
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"Tutkimuksista ilmenee, ettd aivan keskeistd on ohjaajien ja valmentajien osaamisen kas-
vattaminen keskeyttdmiseen ja lopettamiseen liittyvissd kysymyksissd. Ministerié on
myontdnyt valtionavustusta Olympiakomitealle, jotta sen huippu-urheiluyksikén osaa-
misohjelma pdivittdisi suomalaisen valmentajakoulutuksen tuottamaa osaamista ja vah-
vistaisi asiantuntemuksen kasvua urheilussa. Ministerié odottaa, ettd hankkeen toteutuk-
sessa sekd valmentaja- ja ohjaajakoulutuksen sisdltdjen kehittdmisessd huomioidaan kd-
silld olevien tutkimusten osoittama tietopohja.”

Talla kommentillaan Syvasalmi viittaa tdman tutkimuksen tulosten lisdksi myods samassa
raportissa julkaistuihin Tiirikaisen ja Konun (2013) tutkimustuloksiin.
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Liite 1 Liikuntasuosituksia kouluikaisille

Julkaisija Suosituksen padviesti Kohde- Muuta
ryhma
Lasten ja nuorten | 1-2 tuntia liikuntaa monipuolisesti ja | 7-18-v.
liikunnan asiantunti- | ikdan sopivalla tavalla. Yli kahden tun-
jaryhma (2008) nin pituisia istumajaksoja tulee valttaa.
Ruutuaikaa viihdemedian diressd saa
olla korkeintaan kaksi tuntia paivassa.
Strong ym. 2005 vahintddn 60 min. paivittdin kohtuulli- | koulu- systemaattinen Kir-
(Strong ym. 2005) sesti kuormittavaa tai rasittavaa liikun- | ikdiset jallisuuskatsaus
taa (moderate to vigorous physical ac- liikunnan terveys-
tivity) vaikutuksista
EU Physical activity | vahintdan 60 min. paivittdin vahintaan | koulu- perustuu mm.
guidelines 2008 kohtuullisesti kuormittavaa tai rasitta- | ikdiset WHO:n  suosituk-
vaa liikuntaa liikuntaa. Maara voidaan seen
koostaa myos 10 min. jaksoista
Physical activity | Vahintdan 60 min. liikuntaa paivittain, | 6-17-v.
guidelines for Ameri- | josta
cans 2008 (U.S. De- - suurin osa aerobista liikuntaa,
partment of Health vihintdan kohtuukuormitteise-
and Human services) na. Teholtaan raskasta (vigoro-
us) liikuntaa vahintdan 3 kertaa
viikossa
- voimaharjoittelua vahintaan
kolmesti viikossa
- luita vahvistavaa liikuntaa (bo-
ne-strenghtening)  vahintdan
kolmesti viikossa
WHO (2010) Global - vihintdin 60 min. paivittain va- | 5-17-v.
recommendations on hintddn kohtuullisesti kuormit-
physical activity for tavaa tai rasittavaa liikuntaa.
health Suositusta suurempi maara lii-
kuntaa tuo lisdhyotyja.
- Suurin osa liikunnasta tulisi olla
aerobista. Raskaskuormitteista
liikuntaa tulee olla kolmesti vii-
kossa mukaan lukien liikunta,
joka vahvistaa lihaksia ja luita.
Sallis & Patrick 1994 | Nuorten tulisi liikkua paivittdin tai 13- | 11-21-v.

hes paivittdin osana leikkeja, peleja,
urheilua jne. Vahintddn kolme kertaa
viikossa tulisi liikkua ainakin 20 mi-
nuuttia kKerrallaan vahintaan kohtuulli-
sella teholla.
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Liite 2. Tassa raportissa hyodynnettyja kysymyksia WHO-Koululaistutkimuksen 11-, 13, ja

15-vuotiaiden lomakkeissa.

Kysymys Vastausvaihtoehdot
Mitd mielta olet fyysisestd kunnostasi? Se on... O erittdin hyva

O hyva

0 kohtalainen

0 huono
Kuinka hyva olet urheilussa kun vertaat itsedsi muihin | 0 yksi parhaista
samanikaisiin? O hyva

0 keskitasoa

0 alle keskitason
Alla on erilaisia syita, joiden vuoksi nuoret liikkuvat | 0 erittdin tarkea
vapaa-aikanaan. Merkitse kunkin syyn kohdalle, kuin- | 0 melko tarkea
ka tirkea se on sinun liikkumisellesi. Liikun koska... O eioletarkea

- haluan pitda hauskaa

- haluan olla hyva urheilussa

- haluan voittaa

- haluan saada uusia kavereita

- haluan parantaa terveyttani

- haluan tavata kavereitani

- haluan paastd hyvaan kuntoon

- haluan nayttaa hyvalta

- nautin liikkumisen aikaansaamista tunteista ja
tuntemuksista

- haluan miellyttda vanhempiani

- haluan olla "cool”

- haluan hallita painoani

- liikunta on jannittdvaa ja innostavaa

Millaista liikuntaa tavallisesti harrastat vapaa- | TALVELLA 1. 2. , 3.
aikanasi? Merkitse kolme eniten harrastamaasi lajia. KESALLA 1. 2. , 3.
Oletko jonkin urheiluseuran jasen? 0 En
0 Kyll4, ja otan osaa urheiluseuran har-
joituksiin

0 Kylld, mutta en osallistu urheiluseu-
ran harjoituksiin

Kuinka monta tuntia pdivassa tavallisesti katselet ta-
vallisesti vapaa-aikanasi televisiota, videoita tai
DVD:ta? Merkitse yksi vaihtoehto koulupdivien ja yksi
vaihtoehto viikonlopun osalta.

KOULUPAIVAT

En lainkaan

Noin puoli tuntia padivassa
Noin tunnin paivassa
Noin 2 tuntia pdivassa
Noin 3 tuntia pdivassa
Noin 4 tuntia pdivassa
Noin 5 tuntia padivassa
Noin 6 tuntia pdivassa
Noin 7 tuntia paivassa tai enemman
VIIKONLOPPU (kuten edelld)

O O0OO0OO0OO0OO0OO0OO0O0
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Kuinka monta tuntia tavallisesti pelaat vapaa-aikanasi
tietokone tai konsolipeleja (Playstation, Xbox, Game-
Cube jne.)?

kuten edella

Kuinka monta tuntia tavallisesti kaytit tietokonetta
vapaa-aikanasi seuraaviin asioihin: chattailu, Interne-
tin kaytto, sdhkopostin kaytto, 1aksyt jne.?

kuten edella

Painosi _kg
Pituutesi __cm
Perheen varallisuusindeksi FAS (Family Affluence Scale)
- Kuinka monta tietokonetta perheesi omistaa?
O eiyhtdin
- Onko perheelldsi oma auto (henkilo-, paketti- | © yhden
tai kuorma-auto)? 0 kaksi
0 useampia kuin kaksi
- Onko sinulla oma huone? O Ei
0 Kylla, yksi
- Kuinka monta kertaa viimeisen vuoden aikana | © Kylla kaksi tai useampia
olet matkustanut perheesi kanssa jonnekin
lomalle? o Ei
o Kylla
0 En kertaakaan
o0 Kerran
0 Kaksi kertaa
0 Useammin kuin kaksi kertaa
Minkalaisella paikkakunnalla asut nykyisin? 0 Kaupungissa, keskustassa
0 Kaupungissa, keskustan ulkopuolella
0 Maaseudulla, kirkonkyldssa tai asu-
tuskeskuksessa
0 Maaseudulla, kirkonkylan tai asutus-
keskuksen ulkopuolella
Mita luulet tekevasi kun olet kdynyt peruskoulun lop- | 0 Pyrin lukioon
puun? 0 Pyrin ammattikouluun tai muuhun
ammatilliseen koulutukseen
0 Pyrin oppisopimuskoulutukseen
O Pyrin suorittamaan kaksoistutkintoa
0 Menen toihin
O Jaan tyottomaksi
O En osaasanoa
Merkitse seuraavaan kysymykseen ne perheenjasenet, | AIKUISET
jotka asuvat kanssasi kotona, jossa elit tai vietit suu- | 0 Aiti
rimman osan ajastasi. o Isa
0 Aitipuoli (tai isdn naisystiva)
0 Isdpuoli (tai isdn naisystava)
0 Isoaiti
0 Isoisa
0 Asun sijaiskodissa tai lastenkodissa
O Joku muu tai jossakin muualla ____
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Liite 3 11-15-vuotiaiden poikien ja tyttdjen taustamuuttujajakaumat vuoden 2010 aineis-
tossa

Taustamuutuja Pojat Tytot Yhteensd | Yhteensa
(%) (%) (%) (n)

Urheiluseuratoimintaan osallistuminen

Osallistuu 52 56 54 3514

Ei osallistu 48 44 46 2965

Kehon painoindeksi

Normaalipaino 81 87 84 5242

Ylipaino 19 13 16 1006

TV:n katselu koulupaivisin

max 2 h/pv 72 75 74 4896

3h/pv tai enemman 28 25 26 1723

Tietokoneen kaytté koulupdivisin

max 2 h/pv 78 76 77 5081

3h/pv tai enemman 22 24 23 1528

Perheen varallisuusindeksi (FAS)

Huono 9 9 9 608

Kohtalainen 39 41 40 2691

Hyva 52 50 51 3424

Perherakenne

ydinperhe 73 71 72 4765

yksinhuoltajaperhe 15 15 15 988

uusperhe 12 14 13 836

Asuinpaikka

kaupunki 63 63 63 4216

maaseutu 37 37 37 2432

Koulutusorientaatio

lukio 57 69 63 2300

ammatillinen oppilaitos 43 31 37 1335
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Liite 4 11- ja 15-vuotiaiden tyttdjen ja poikien liikunta-aktiivisuuden (vah. 5 pv/vko) muu-
tos prosentuaalisesti vuonna 2010

TOT
40 20 opqilﬁfw% 60 80 49 20 oTY_mo 40 -60 -80

SUOMI ' 57| Itivalta
Itivalta -56 Irlanti
Norja 55 Kreikka
Romania Unkari
Saksa Kroatia
Irlanti Romania
Sveitsi Puola
Espanja Makedonia
Iso-Britannia Espanja
Slovenia Slovenia
Portugali Turkki
Viro Ukraina
Belgia Iso-Britannia
Kroatia SUOMI
Makedonia Norja
Turkki Saksa
Unkari Portugali
Vendja Italia
Latvia Vendja
Ukraina Ranska
Tanska Luxemburg
Luxemburg Sveitsi
Ranska Latvia
Puola Viro
Islanti Tsekki
Kreikka Belgia
Alankomaat Slovakia
Gronlanti Islanti
Kanada Kanada
Liettua Tanska
Armenia Liettua
Italia Alankomaat
Tsekki 0 (ns) Gronlanti
Slovakia 2 (ns) USA
Ruotsi | 18 Armenia
USA | 18 Ruotsi
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Liite 5 Edeltavan viikon kokonaisliikunta-aktiivisuus urheiluseuratoimintaan osallistuvilla
ja ei-osallistuvilla 11-, 13-, ja 15-vuotiailla nuorilla vuonna 2010 (%)

Kuinka mone- | Ikd 11v 13 v 15v

na pdivana olet | Osallistu-minen | Kylla Ei Kylla Ei Kylla Ei
liikkunut  va- | urheiluseuran

hintdan 60 | toimintaan

min. paivassa?

POJAT

0-2 pdivana 7 12 6 20 6 37
3-4 pdivana 15 24 22 29 24 35
5-6 paivana 34 32 30 27 42 17
7 paivana 43 32 42 24 28 11
TYTOT

0-2 paivana 9 17 10 23 11 32
3-4 paivana 22 32 29 37 34 40
5-6 pdivana 37 34 36 28 36 23
7 pdivana 31 17 25 12 20 5
YHTEENSA

0-2 pdivana 9 15 8 22 8 35
3-4 pdivana 19 28 26 33 29 37
5-6 paivana 36 33 33 28 39 20
7 paivana 37 24 34 17 24 8
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