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Johdanto

Lasten ja nuorten liikunnan lisddminen ja istumisen vihentdminen on tirkedi ja ajankohtaista.
Vaikka tieto lifkunnan mydnteisistd vaikutuksista terveydelle ja hyvinvoinnille on lisdantynyt vii-
me vuosikymmenten aikana, lasten liikuntasuositukset eivit toteudu ja istumista ruutujen déressa
kertyy reilusti yli suosituksen. Fyysisen aktiivisuuden edistiminen vaatii monia yhtdaikaisia poik-
kihallinnollisia toimenpiteitd. Kaikilla yhteiskunnan sektoreilla on roolinsa tassa kansanterveys-
haasteessa.

Tama katsaus tarjoaa tutkimuspohjaisen yhteenvedon suomalaisten lasten ja nuorten liikunnasta
ja sen edistdmisestd eri yhteyksissd. Katsauksessa arvioitiin lasten ja nuorten liilkunnan yhdek-
sdn osa-aluetta viisiportaisella asteikolla kanadalaisen mallin mukaisesti (A= paras... F= heikoin).
Kirjain A tarkoittaa, ettd suositus toteutuu ldhes taydellisesti (81-100 %) ja kirjain F, ettd suositus
toteutuu korkeintaan viidesosalla lapsista ja nuorista (0-20 %).

Suomalaisten lasten ja nuorten litkunnan eri osa-alueet saivat arvosanoja vililld B-D.

. Fyysinen kokonaisaktiivisuus

. Organisoitu liikunta ja urheilu

. Omatoiminen liikunta

. Koulumatkat

. Istuminen ja ruutuaika

. Perhe ja kaverit liikuttajina

. Koulu liikuttajana

. Kuntatason paatoksenteko ja rakennettu ymparisto
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. Valtakunnan tason toimenpiteet liikunnan edistamiseksi

Kirjainten ja varikoodien selitys:
B 61-80 % C 41-60 % D21-40%  |E0=20060

Osa-alueiden arvosanat perustuvat saatavilla olevaan tutkimustietoon, mutta useilla alueilla havai-
taan myo0s tietoaukkoja. Lisdd tietoa tarvitaan muun muassa alle kouluikdisten lasten liikunnasta,
istumisesta, perheen ja kavereiden merkityksestd lasten ja nuorten liikkumiseen, sisdisen liikun-
tamotivaation syntymiseen vaikuttavista tekijoistd, lahiliikuntapaikoista seka liikuntainvestointien
vaikutuksista.

Tilannekatsaus on koottu yhteistydssd kuuden tutkimuslaitoksen kesken. Tyotd ovat koordinoi-
neet Jyviskyldn yliopiston liikuntatieteellinen tiedekunta ja LIKES-tutkimuskeskus. Tydoryhman
jasenet edustavat suomalaisia lasten ja nuorten liikunnan tutkijoita ja asiantuntijoita.



Fyysisen aktiivisuuden suositukset

Varhaiskasvatuksen liikunnan suositukset alle kouluikaisille '
o Maidra: Lapsi tarvitsee joka paiva vahintddn kaksi tuntia reipasta liikuntaa.
o Laatu: Lapsen tulee saada paivittdin harjoitella motorisia perustaitoja monipuolisesti eri
ymparistoissa.

Fyysisen aktiivisuuden perussuositus kouluikaisille 2
o Kaikkien 7-18-vuotiaiden tulee liikkua védhintddn 1-2 tuntia pdivassd monipuolisesti
ikdédn sopivalla tavalla (kuva 1).
Lisdksi yli kahden tunnin pituisia istumisjaksoja tulee valttaa.
Ruutuaikaa vithdemedian déressé saa olla korkeintaan kaksi tuntia péivéssa.

T,

LIIKUNTAA SUOSITL
MUKAAN

SUOSITUSTA VAHEMMAN

LIIKUNTAA
TUNTIA/

PAIVA

Kuva 1. Liikuntasuositus kouluikdisille.
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1 Fyysinen kokonaisaktiivisuus

LASTEN JA NUORTEN LIIKUNNALLISTA ELAMANTAPAA ON SYYTA

EDISTAA

Kyselytutkimuksen mukaan neljannes suomalaisis-
ta koululaisista liikkuu reippaasti suosituksen mu-
kaisesti vdhintddn 60 minuuttia péivittdin. Pojilla
liikuntasuositus tdyttyy yleisemmin kuin tytoilla.
Suomessa erityisend haasteena on liikkumisen vé-
heneminen murrosidssd, mikd on Suomessa voi-
makkaampaa kuin muissa maissa. Objektiivisten
mittausten mukaan 17-50 % 3-15-vuotiaista lapsis-
ta liilkkuu reippaasti vahintdan 60 minuuttia péivit-
tdin.

Suomen saama arvosana D fyysisestd koko-
naisaktiivisuudesta perustuu vuoden 2010
HBSC-kyselytutkimuksen tuloksiin®, joiden
mukaan 24 % suomalaisista 11-15-vuotiaista
koululaisista (n=6 678) liikkuu suosituksen
mukaisesti: vahintddn 60 minuuttia reipasta
liikuntaa paivittdin. Pojat ovat tyttoja aktiivi-
sempia liikkujia: 30 % pojista ja 18 % tytoistd
liikkuu suosituksen mukaisesti. Ero 11-vuoti-
aiden ja 15-vuotiaiden nuorten lifkkumisessa
on merKkittava. Erityisesti poikien lilkkuminen
vahenee idn myo6td voimakkaammin verrattu-
na muihin maihin, jotka osallistuivat HBSC-
tutkimukseen vuonna 2010.%

Objektiivisten  kiihtyvyysanturimittausten
mukaan 17-50 % 3-15-vuotiaista lapsista
liikkuu reippaasti védhintddn 60 minuuttia
péivittdin.** Neljakymmentdkuusi prosenttia
péivakotilapsista (3-vuotiaat, n=47),* 50 %
alakoulun oppilaista (7-12-vuotiaat, n=568)
ja 17 % ylakoulun oppilaista (13-15-vuotiaat,
n=130) liikkkuu reippaasti paivittdin vihintdan
tunnin ajan.’

SUOSITUKSIA

o Suurimman osan suomalaisista lapsista ja nuorista tulisi liilkkua enem-
man.

Lasten ja nuorten arkeen tulisi sisdltyd omatoimista aktiivista leikkid ja
liikuntaa, aktiivisia koulumatkoja sekd osallistumista organisoituun lii-
kuntaan ja urheiluun.

« Fyysisen aktiivisuuden edistiminen tulisi ottaa huomioon kaikissa Suo-
men paivikodeissa ja kouluissa.

« Liikunnan edistamisen tulisi kohdentua erityisesti véahiten liikkuviin lap-
siin ja nuoriin.

» Murrosidssi liikunta vahenee voimakkaasti, joten huomiota tulisi erityi-
sesti kiinnittdd siirtyméavaiheisiin alakoulusta ylakouluun ja ylakoulusta
toisen asteen oppilaitoksiin.

« Vanhempien, paivihoidon henkilokunnan, kouluhallinnon ja poliittisten

paattdjien tulisi suunnitella liikuntatoimintaa yhdessé lasten kanssa.

TIETOTARPEITA
e Tarvitaan seurantatietoa eri-

VUOSI: 2014

LUOKITTELU:

ikdisten lasten ja nuorten
fyysisestd aktiivisuudesta pe-
rustuen objektiivisiin mitta-
uksiin ja suomalaista vdestod
edustavaan aineistoon.

o Tarvitaan lisdd tietoa niistd

A 81-100 %
B 61-80 %
C 41-60 %
D 21-40 %
F 0-20 %

Niiden lasten ja nuorten
osuus, jotka  liikkui-
vat litkuntasuosituk-
sen mukaisesti (kaikkien
7-18-vuotiaiden tulee liik-
kua vahintaan 1-2 tuntia
pdivassd  monipuolisesti
ikdadn sopivalla tavalla).

psykososiaalisista, biologisis-
ta ja ympdristoon liittyvistd
tekijoistd, jotka vaikuttavat
liikkumisen  vdhenemiseen
murrosidn aikana.

o Tulee kehittdi ja arvioida toi-
mintamalleja, joiden myo6td
liikunta lisdantyy ja istuminen
vahenee niin kotona, koulussa
kuin koulumatkoillakin.




2 Organisoitu liikunta ja urheilu

PUOLET SUOMALAISISTA LAPSISTA JA NUORISTA OSALLISTUU
LIIKUNTA- JA URHEILUSEURATOIMINTAAN

Vapaacehtoiseen kansalaistoimintaan perustuva liikunta- ja urhei-
luseuratoiminta on suomalaisen organisoidun liikuntatoiminnan
erityispiirre. Lahes puolet suomalaisista lapsista osallistuu urheilu-
seuratoimintaan, mutta kuitenkin vain kolmannes nuorista jatkaa
seuraharrastustaan myohéiseen murrosikddn saakka. Liikuntahar-
rastuksen jatkaminen olisi kuitenkin tarkeés, silld laajan suomalai-
sen pitkittdistutkimuksen mukaan aktiivinen liifkunnan harrasta-
in eiluseurassa lapsena ja n ii i
ikuisena.® ;

)
Kouluajan ulkopuolella jar- '1
jestetty liikuntatoiminta on
organisoitu  Suomessa  pda-
osin vapaaehtoiseen kansa-
laistoimintaan perustuvissa
urheiluseuroissa. Tutkimusra-
porteista koottu katsaus osoit-
taa, ettd 30—55 % suomalaisista
3-18-vuotiaista lapsista ja nuo-
rista osallistuu urheiluseuratoi-
mintaan.” HBSC-tutkimuksen
mukaan 48 % 11-15-vuotiaista
(n=6 682) osallistuu urheilu-

seuratoimintaan.’* Aktiivisim-

pia urheiluseuratoimintaan
osallistujia ovat 11-vuotiaat po-
jat (58 %, tytot 52 %) ja passiivi-
simpia 15-vuotiaat tytot (35 %,
pojat 36 %).” Vihintddn nelja
kymmenestd suomalaislapsesta
osallistuu ainakin satunnaisesti
urheiluseuratoimintaan. Orga-
nisoidun litkunnan ja urheilun
osa-alue sai arvosanan C.

VUOSI: 2014
LUOKITTELU:

81-100 %
61-80 %
41-60 %
21-40 %
0-20 %

Niiden lasten ja
nuorten osuus, jot-
ka osallistuivat ai-
nakin satunnaisesti
liikunta- ja urheilu-
seuratoimintaan.

SUOSITUKSIA

Urheiluseuratoiminta  tavoittaa
noin puolet suomalaisista lapsis-
ta ja nuorista. Toisin sanoen iso
osa lapsista ja nuorista ei osallistu
urheiluseuratoimintaan. ~ Seuro-
ja tulisi tukea suuntaamaan toi-
mintaansa myos niille, jotka eivit
vield ole mukana urheiluseuratoi-
minnassa.

Liikunnan harrastaminen urhei-
luseurassa loppuu usein mur-
rosidssd. Seurojen tulisi kehittdd
vahemman Kkilpailullisia harras-
tusmahdollisuuksia niille nuoril-
le, jotka haluavat jatkaa liikuntaa
harrastustyyppisend toimintana.
Monien urheiluseuratoimintaan
osallistuvienkin lasten ja nuor-
ten fyysinen kokonaisaktiivisuus
on riittdmétontd. Seurojen ja val-
mentajien tulisi kannustaa nuoria
liilkkumaan myds urheiluseuratoi-
minnan ulkopuolella.

Lasten ja nuorten urheiluseuratoi-
minnan kustannukset tulisi pitda
kohtuullisina.

TIETOTARPEITA

Tarvitaan  yksityiskohtaisempaa
tietoa siita, millaista liikuntaa ur-
heiluseuratoimintaan osallistuvat
nuoret harrastavat. Tietoa puut-
tuu sekd harjoitusmadristd ettd
fyysisestd kokonaisaktiivisuudes-
ta.

Tarvitaan lisdd tietoa niistd syis-
td, jotka saavat nuoret jatkamaan
harrastustaan tai lopettamaan
harrastamisen urheiluseurassa.

Pitkittaistutkimuksella tulee sel-
vittdd lasten ja nuorten seuratoi-
mintaan osallistumisen vaikutusta
fyysiseen kokonaisaktiivisuuteen
elaménkulun eri vaiheissa.

- .
4 - .
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3 Omatoiminen liikunta

JOKA KOLMAS NUORI LIIKKUU OMATOIMISESTI KOULUAJAN JA
URHEILUSEURATOIMINNAN ULKOPUOLELLA

Joka kolmas lapsi ja nuori liikkuu

omatoimisesti kouluajan ja urhei-

luseuratoiminnan  ulkopuolella

vihintddn neljd kertaa viikossa ja

suurin osa lapsista vahintdan ker-

ran viikossa. Omatoimista liikku- VUOSI: 2014
mista ei ole juurikaan kartoitettu LUOKITTELU:
Suomessa, ja sen vuoksi johtopda-

SUOSITUKSIA

o Omatoimista litkuntaa tulisi
lisdta kaikissa lasten ja nuor-
ten ikdryhmissa.

« Piivikotien ja koulujen pihat
pitéisi suunnitella siten, ettd
ne entistd paremmin mah-
dollistaisivat ~ liikkumisen
sekd koulupdivin aikana ettéd
vapaa-ajalla.

o Lasten vanhemmille tulisi
tiedottaa lahiliikuntapaikko-
jen (puistot, koulujen ja pai-
vakotien pihat) tarjoamista

:?ften tekenslnifl allhef:statple lkta N A 81-100 % mahdollisuuksista ~ lasten
- nyt saa v OV B 61-80 % omatoimiseen litkkumiseen.
pohjalta on rajallista. C 41-60 % .

D 21-40 %

I 0-20 %

Niiden lasten ja nuorten
osuus, jotka harrastivat lii-
kuntaa kouluajan ja urhei-
luseuratoiminnan ulkopuo-
lella véhintdan neljd kertaa
viikossa.

TIETOTARPEITA

o Tarvitaan tietoa lasten ja
nuorten omatoimiseen liik-
kumiseen vaikuttavista psy-
kologisista, sosiaalista ja fyy-
sisista tekijoista.

o Tarvitaan lisdd tietoa siitd,
miten lasten itsendistd liik-
kumista ja leikkimista voitai-
siin turvallisesti edistaa.

o Tietoa tarvitaan siitd, miten
eri-ikdisten lasten ja nuorten
omatoimista liikkumista mi-
tataan luotettavasti.

o Tarvitaan tietoa liikunnan

Omatoimisen lifkunnan
osa-alue sai arvosanan
D perustuen Nuorten
terveystapatutkimuk-
sen  kyselyaineistoon,
jonka mukaan 34 %
nuorista (12-18-vuoti-
aat, n=4 566) harrastaa
liikkuntaa kouluajan ja
urheiluseuratoiminnan
ulkopuolella véhintdan
nelja kertaa viikossa ja
85 % vahintdaan kerran
viikossa.®’

vaikutuksista erityisesti
pienten lasten terveyteen ja
hyvinvointiin.

 Tietoa tarvitaan reippaan lii-
kunnan vaikutusten ohella
my6s kevyen liikunnan vai-
kutuksista lasten ja nuorten
terveyteen ja hyvinvointiin.




4 KO ulum atkat SUOSITUKSIA TIETOTARPEITA

o Vanhempien tulisi kannustaa lapsia kulkemaan « Tarvitaan tietoa

kavellen tai pyorélld kouluun, kavereiden luok- siitd, miten koulut ja
U§EIMMAT LAPSET ]A NU.ORET KULKEVAT KOULUMATKAN se ja kouluajan ulkopuolisiin harrastuksiin. vanhemmat voivat
KAVELLEN TAI PYORALLA Oppilaille tulisi varmistaa turvalliset reitit kul- tehokkaasti edista

kea kouluun kévellen tai pyoréllda. Koulumat- koulumatkaliikun-
Lihes kaikki suomalaislapset ja -nuoret kakartoituksia voidaan hyodyntdi apuna tassa taa.

kulkevat koulumatkansa aktiivisesti ki- tyossa. « Tietoa tarvitaan
vellen tai pyoralld, kun koulumatkan pi- Rakennetun ympiriston suunnittelun tulisi tu- koulumatkaliikku-

tuus on alle kilometrin. Kolme neljisti kea kivelyd ja pyorailyd helppoina ja turvallisi- misen esteista.
1 b na vaihtoehtoina my®os lapsille.

oppilaasta kulkee koulumatkan aktiivi-

sesti 1-3 kilometrin pituisilla matkoilla,

kolmannes oppilaista 3-5 kilometrin pi-

tuisilla matkoilla ja viidennes, kun kou-

VUOSI: 2014
LUOKITTELU:

lumatka on yli viisi kilometria. A 81-100 %

‘ B 61-80 %
C 41-60 %
D 21-40 %
F 0-20 %

Niiden lasten ja nuorten
osuus, jotka kulkivat
koulumatkansa kavellen
tai pyoralld koulumatkan
ollessa 1-3 kilometria.

Koulumatkalijkunta sai ar-
vosanan B perustuen 4.-9.
luokkien oppilaiden kysely-
tutkimukseen  (10-15-vuo-
tiaat, n=1 677).!° Suurin osa
(yli 90 %) lapsista ja nuorista
kulkee koulumatkansa kavel-
len tai pyorilld koulumatkan
ollessa alle kilometrin. 74 %
oppilaista kulkee koulumat-
kan aktiivisesti koulumatkan
ollessa 1-3 kilometria, 38 %
koulumatkan ollessa 3-5 ki-
lometrid ja 18 %, kun etdisyys
kouluun oli yli viisi kilomet-
rid. Koulumatkan pituus on
alle kolme kilometria 79 pro-
sentilla 4.-6.-luokkalaisista ja
57 prosentilla 7.-9.-luokkalai-
sista nuorista.'’




HBSC-kyselyn vuoden 2010 tulosten (n=6 678) mukaan 78 % suomalaisista
11-15-vuotiaista viettda aikaa television tai tietokoneen ruudun daressa koulupéi-
vind enemman kuin suosituksen mukaiset kaksi tuntia. Viikonloppuisin ruutuajan
maddrd lahes kaksinkertaistuu. Tietokone- ja konsolipelien erittdin runsas pelaa-
minen on ongelmana piadasiassa pojilla, erityisesti viikonloppuisin. Tytot ja pojat
kayttavit tietokonetta yhtd paljon muuhun kuin pelaamiseen (esim. chat, internetin
kaytto, sahkoposti ja laksyt). °

5 Istuminen ja ruutuaika

USEIMPIEN LASTEN JA NUORTEN RUUDUN AARESSA VIETETTY
AIKA YLITTAA KAKSI TUNTIA PAIVITTAIN

Kyselytutkimusten perusteella kolme neljastd koululaisesta istuu pdivit-
tdin ruudun ddresséd yli kahden tunnin suosituksen.? Viikonloppuina ruu-
tuajan maard lahes kaksinkertaistuu. Erityisesti osalla pojista tietokoneen
kayttd ja konsolipelien pelaaminen viikonloppuisin on huolestuttavan
runsasta. Kiihtyvyysanturimittausten perusteella liikkumaton aika péivin
aikana vaihtelee 7-8-vuotiaiden viidestd tunnista & S
13-14-vuotiaiden ldhes yhdeksddn tuntiin.
Koulupiivin aikana objektiivisesti mitattu
liikkumaton aika vaihtelee 1.-luokka-
laisten 35 minuutista 8.-luokkalaisten
45 minuuttiin jokaista koulupiivin ;
tuntia kohti, mikd paljastaa paikal-
laan istumisen olevan hyvin hallit-
seva tila suomalaisissa kouluissa ja
erityisesti yldkouluissa. Liikkuva
koulu -ohjelma voi olla téarkeds-
sd roolissa auttamassa suomalaisia
kouluja muuttamaan péivittdisid ru-

Kouluikiisten lasten ja nuorten liifkkumatonta aikaa mitattiin objektiivisesti kiihty-
vyysantureilla Liikkuva koulu -tutkimuksessa vuosina 2010-2012.° Objektiivisesti
mitattu liikkumaton aika valveillaoloaikana vaihtelee 5,3 tunnista (7-8-vuotiaat)
8,5 tuntiin pdivdssd (13-14-vuotiaat). Koulupdivdn aikana objektiivisesti mitattu
liilkkumaton aika vaihtelee 35 minuutista tunnissa 45 minuuttiin tunnissa samoissa
ikdryhmissa.’

Perustuen kyselytutkimuksen aineistoon osa-alue sai arvosanan D.

tiinejaan fyysisesti aktiivisemmiksi ja SUOSITUKSIA
vahemmain istuviksi.  Vanhempien tulisi asettaa rajat lasten ruutuajal-
le kotona.

« Koulussa oppilaita tulisi kannustaa meneméian
ulos vilitunneilla.

 Oppilaille tulisi tarjota mahdollisuuksia tyos-
kennelld seisten ja tauottaa istumista myds op-
pituntien aikana.

o Toiminnallisten opetusmenetelmien kayttod
tulisi lisdtd ja ndin vahentda yhtamittaista liik-
kumatonta aikaa koulupéivin aikana.

VUOSI: 2014
LUOKITTELU:

81-100 %

61-80 %
41-60 % TIETOTARPEITA
21-40 % o Tulisi kehittdad tehokkaita interventioita, jotta

g O W >

lijallinen ja yhtamittainen istuminen véhenisi
koulussa, kotona ja kulkuneuvoissa, ja tutkia,
millaiset interventiot tuottavat parhaita tulok-
sia.

0-20 %

Niiden lasten ja nuorten osuus,

joille ruutuaikaa kertyi suosituk-
sen mukaisesti korkeintaan kaksi
tuntia paivassa.
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6 Perhe ja kaverit liikuﬁajina

PUOLET LAPSISTA JA NUORISTA LIIKKUU KAVEREIDENSA KANSSA

Aikuisten litkunta-aktiivisuus vaihtelee sen mukaan
onko perheessi lapsia ja mikd on lasten lukumaara.
Suurin osa vanhemmista ilmoittaa liikkuvansa las-
tensa kanssa ja kuljettavansa heitéd tarvittaessa lii-
kunnallisiin harrastuksiin. Puolet lapsista ja nuorista
ilmoittaa liilkkuvansa kavereiden kanssa.

Vuosina 2003-2008 toteutettujen ky-
selytutkimusten (n=30 000) mukaan
42 % naisista ja 36 % miehisté on fyy-
sisesti aktiivisia eli liikkkuu reippaasti
vahintddan nelja kertaa viikossa 30
minuuttia kerrallaan." Yhden lapsen
perheissd 33 % dideistd ja 25 % isistd
ja kahden lapsen perheissd 24 % ii-
deistd ja 25 % isistd on fyysisesti ak-
tiivisia.

Terveytta edistava liikuntaseura -tut-
kimuksen kyselytulosten ~mukaan
vuonna 2013 (n=1 532) 93 % suoma-
laisista 14-16-vuotiaista ilmoitti, ettd

tyypilliselld viikolla ainakin toinen
vanhemmista kannustaa heitd liik-

kumaan, ja 79 % ilmoitti, ettd heiddn
vanhempansa kuljettavat heité tarvit-
taessa lilkkumaan tai urheilemaan."?
Neljakymmentdkahdeksan prosenttia
3-18-vuotiaista (n=5 505) ilmoittaa
vuosien 2009-2010 Kansallisen lii-
kuntatutkimuksen tulosten mukaan
liikkkuvansa kavereiden kanssa, 37 %
itsekseen ja 13 % koulun litkuntaker-
hoissa. * Perustuen ylla esitettyihin
aineistoihin, tima osa-alue sai arvo-
sanan C.

a

19

3
$

VUOSI: 2014
LUOKITTELU:

81-100 %
61-80 %
41-60 %
21-40 %
0-20 %

Mo O W >

Niiden lasten ja nuorten
osuus, jotka liikkuvat
kavereidensa kanssa

tai joiden vanhemmat
edes silloin tilloin
kannustivat heitd
liikkumaan.

SUOSITUKSIA

TIETOTARPEITA

Vanhempien tulisi kannustaa
lapsiaan litkkumaan ja vihenta-
maadn liiallista istumista.
Vanhemmille tulisi tarjota tietoa
lasten liikkumisen hyodyista ja
yksinkertaisista keinoista lisata
liikkumista perheen kesken.
Vanhempien ja huoltajien tuli-
si olla tietoisia siitd, ettd vaikka
aktiiviset tietokone- ja videope-
lit ovat yksi keino véhentda liik-
kumatonta aikaa, ne eivit silti
vastaa aitoja liikuntaleikkeja tai
-peleja.

Vanhempia tulisi kannustaa
hy6dyntdmain aktiivisen liikku-
misen mahdollisuudet lastensa
kanssa paivittdisissd rutiineissa,
kuten kévelemilld lyhyitd asi-
ointimatkoja auton kéyttimisen
sijaan.

Tytoille tulisi kehittdd erityisia
ohjelmia liikkumisen ja motoris-
ten taitojen lisddmiseksi kaverei-
den tukea hyodyntden.

Lapsille ja nuorille tulisi tarjota
mahdollisuuksia osallistua heille
suunnattujen  liikunnanedista-
misohjelmien suunnitteluun.

Tutkimuksen avulla tulisi
hankkia tietoa perheen fyysista
aktiivisuutta edistavista kaytan-
noista.

Tarvitaan tietoa keinoista, joilla
erityisesti pienten lasten van-
hempia kannustetaan liikunnal-
liseen elamantapaan.

Tietoa tarvitaan siitd, miten
kavereiden esimerkki ja tuki
vaikuttavat lasten ja nuorten
lilkkumiseen ja ruutuaikaan.




7 Koulu liikuttajana

| USEIMMILLA KOULUILLA ON VALITUNTILIIKUNTAAN
SOVELTUVAT PIHAT

Lahes kaikki alakoulun oppilaat viettdvat vélitunnit ulkona, mutta ylakoulun
oppilaista vain neljannes. Myos osallistuminen liikuntaleikkeihin tai -peleihin
valitunneilla vihenee merkittavisti siirryttdessa alakoulusta yldkouluun. Lahes
puolet kouluista kannustaa oppilaitaan kulkemaan koulumatkat pyoralla tai ka-
vellen. Lukuvuoden 2013-2014 aikana Liikkuva koulu -ohjelmassa oli mukana
noin 500 peruskoulua eli noin viidennes kaikista Suomen peruskouluista.

Lahes kaikki alakoulun oppi-
laat viettdvat vdlitunnit ulkona,
mutta ylikoulussa vain neljan-
nes oppilaista.’ Osallistuminen
lilkuntapeleihin tai -leikkeihin
vahenee siirryttdessa alakoulus-
ta yldkouluun (tytéilla 32 pro-
sentista 4 prosenttiin ja pojilla
45 prosentista 24 prosenttiin).®
Terveyden ja hyvinvoinnin lai-
toksen TEAviisari-aineiston

mukaan 2 020 peruskoulusta VUOSI: 2014

(mukana 74 % kaikista perus- LUOKITTELU:
kouluista) 63 % on kehittinyt

koulunsa pihaa houkuttelevam- A 81-100 %
maksi ja innostavammaksi ld- B 61-80 %
hiliikuntapaikaksi lukuvuonna C 41-60 %
2012-2013."* Edelleen 55 % D 21-40 %
kouluista on antanut oppilail- F 0-20 %

leen mahdollisuuden hyddyntda

sisdliikuntatiloja koulupdivén ai- Niiden koulujen osuus,
kana liikuntatuntien ulkopuolel- jotka ovat kehittdneet
la, 43 % kouluista on aktivoinut koulunsa pihaa houkut-
oppilaitaan  koulumatkaliikun- televammaksi, antaneet
taan, 42 %:lla kouluista on kay- mahdollisuuden kayttaa
tantond pitkat liikuntavalitunnit — sisdliikuntatiloja liikun-
ja 37 % kouluista on kouluttanut . tatuntien ulkopuolella
oppilaitaan  vilituntiliikunnan ' ja kannustaneet aktiivi-
vertaisohjaajiksi.'"* Perustuen yl- —} seen koulumatkaliikun-
ldoleviin tuloksiin tdma osa-alue taan.

sai arvosanan B.

SUOSITUKSIA

Fyysisen aktiivisuuden edistimi-
nen olisi huomioitava kaikessa kas-
vatuksessa ja koulutuksessa.
Koulujen pihoja tulisi kehittda 14-
hiliikuntapaikoiksi, joita kaikki
alueen asukkaat voivat hyodyntda
liikkumisessa kouluaikojen ulko-
puolella.

Koulun lijkuntatuntien madraa
tulisi lisdtd ja samalla kiinnittad
huomiota liikuntatunneilla viihty-
miseen. Tehtdvdsuuntautuneet har-
joitukset ovat tarkeitd tekijoita viih-
tymisen kannalta. Toiminta, joka
korostaa autonomiaa, patevyytta ja
yhteenkuuluvuutta edistdd sisdisen
motivaation syntymistd.
Onnistuneiden kokemusten ja toi-
mintamallien levittdiminen olisi
hyodyllisté liikunnan edistimiseksi
péivakodeissa ja kouluissa.

TIETOTARPEITA

Tarvitaan tietoa niistd tekijoistd,
jotka vaikeuttavat koulujen ja pai-
vakotien hallintoviranomaisten ja
henkil6ston toimia lasten fyysisen
aktiivisuuden edistimiseksi.
Tarvitaan tietoa interventioista, joi-
den avulla voidaan edistdd liikun-
tatuntien myonteistd motivaatioil-
mastoa.

|
N
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8 Kuntatason paitoksenteko ja
rakennettu ymparisto

YLI PUOLET SUOMEN KUNNISTA TOTEUTTAA LIIKKUMISTA
EDISTAVIA TOIMENPITEITA

SUOSITUKSIA
o Kuntien tulisi kehittdd ja toteuttaa
suunnitelmia fyysisen aktiivisuuden
edistamiseksi yhteistydssd terveys-,
koulutus- ja muiden sektorien kans-
sa. Suunnitelmissa tulisi ottaa huo-
mioon liikuntapolitiikka, liikuntaa
tukevat ymparist6t, ohjelmat ja vies-

VUOSI: 2014
LUOKITTELU:

A 81-100 %
Puolet Suomen kunnista on tehnyt strategian liikun- B 61-80 % tinta.
nan edistimiseksi ja suunnitelman lihiliikuntapaik- C 41-60 % « Omatoimista liikuntaa estdvit toi-
kojen kehittamiseksi. Kaytannossa kaikissa kunnis- D 21-40 % mintatavat ja jarjestyssdannot tulisi
sa on olemassa perusinfrastruktuuri liikkkumiselle. F 0-20 % selvittdd ja muotoilla uudestaan.

TEAviisari-aineiston
mukaan 47 %:ssa kun-
nista (n=230) on tehty
strategia liikunnan edis-
tamiseksi ja 56 %:ssa
suunnitelma 14hiliikun-
tapaikkojen  kehittdmi-
seksi.* Kaikissa kunnissa
(100 %) on perusinfra-
struktuuri  liikkumisel-
le (esim. jalkakaytavit,
pyoritiet, ladut ja lenkki-
polut). Yli 90 %:ssa kun-
nista on kévely- tai pyo-
riteitd keskimdaarin 6,1
metrid/km? tuhatta asu-
kasta kohden (vaihtelu-
vali 0-263 metrid) ja 9,2
liitkuntapaikkaa tuhatta
asukasta kohden (vaihte-
luvali 1,8-42,4 liikunta-
paikkaa). TEAviisari-ai-
neistoon perustuen tama
osa-alue sai arvosanan B.

Niiden kuntien osuus,
joissa on tehty strategia

liilkunnan edistdmiseksi ja
suunnitelma ldhiliikunta-
paikkojen kehittdmiseksi.

TIETOTARPEITA

Omatoiminen liikunta tulee mah-
dollistaa rakentamalla ldhiliikunta-
paikkoja, joita kaikki alueen asuk-
kaat voivat hyodyntaa liikkumisessa
kouluaikojen ulkopuolella.

Kuntien tulisi tarjota liikuntatiloja
ilmaiseksi seurojen lasten ja nuor-
ten litkuntatoimintaan.

Erilaisten perheiden tarpeisiin tulisi
kehittad perhekeskeisia virkistys-
mahdollisuuksia.

Tietoa tarvitaan siitd, kuinka perin-
teisilld liikuntaohjelmilla ja -palve-
luilla tavoitetaan erityisryhmid, ku-
ten maahanmuuttajia.

Tarvitaan tietoa rakennetun ympéa-
riston (esim. jalkakaytavit, kavely-
ja hiihtoreitit, pyorailyreitit) vaiku-
tuksista liikunta-aktiivisuuteen eri
kunnissa. Tutkimuksessa voitaisiin
hy6dyntaa paikkatietoa yhdessa ob-
jektiivisesti mitatun aktiivisuustie-
don kanssa.




9 Valtakunnan tason toimenpiteet
liikunnan edistamiseksi

USEIMMAT SUOMALAISET ILMOITTAVAT, ETTA HEIDAN
LAHIYMPARISTONSA MAHDOLLISTAA LIIKKUMISEN

Liikuntalaki sddtelee liikunnan tavoitteita valtakunnallisel-
la, alueellisella ja paikallisella tasolla. Vuonna 2013 yhteensa
312 kuntaa kaikkiaan 320 kunnasta noudatti liikuntalakia
tarjoten, ylldpitden ja edistden olosuhteita kansalaisten lii-
kuntaan.”” Liikuntalaki on puitelaki, joka ohjaa ja asettaa
liikuntapolitiikan ja -kulttuurin tavoitteet julkisen sektorin
kaikille tasoille ja kolmannen sektorin kansallisille liikunta-
jarjestdille ja paikallisille litkunta- ja urheiluseuroille.

Vuonna 2013 opetus- ja kulttuurimi-
nisterion budjetti lilkunnan ja urheilun
edistamiseksi oli 147 M€ (27 € / asukas).
Budjetin painotuksena oli lasten ja nuor-

ter.l s?kéi.vanhus'tc.:.n f.yysis.en a..kt.iivisuuden VUOSI: 2014
edistiminen. Lisdksi sosiaali- ja terveys- LUOKITTELU:
ministerio, opetusministerié ja Veikkaus
rahoittavat merkittavésti terveytta edista-
vid liitkuntahankkeita.

81-100 %
61-80 %
41-60 %
21-40 %
0-20 %

Naiden lisdksi liikenne- ja viestintdminis-
terid sekd maa- ja metsdtalousministerio
rahoittavat merkittévasti lahiymparisto-
jen kehittdmistd, kavely- ja pyoriteitd ja
luonnon virkistyskayttoad.'® Kaksi kolmes-
ta suomalaisesta ilmoittaa, ettd heiddn
lahiymparistonsd mahdollistaa toiveiden
mukaisen liikkumisen.”” Hallitus tukee
lasten ja nuorten liikuntaa vapaaehtoisen
liikunta- ja urheiluseuratoiminnan kautta
(kokonaistuki liikunnan kansalaistoimin-
taan vuonna 2012 oli 43,9 M€) seki oh-
jelmien kautta (tuki lasten ja nuorten oh-
jelmille vuonna 2012 oli 5,5 M€)."” Tama
osa-alue sai arvosanan B.

Niiden suomalaisten
osuus, jotka ilmoit-
tivat, etta heidan
lahiymparistonsa
mahdollistaa toi-
veiden mukaisen
liikkumisen.

SUOSITUKSIA

Fyysisen aktiivisuuden edistdminen ja is-
tumisen védhentaminen tulisi sisallyttaa
hallitusohjelmaan ja ministeriéiden ohjel-
miin.

Paitoksenteossa tulisi huomioida fyysisen
aktiivisuuden ndkokulma.

TIETOTARPEITA

Tutkimustietoa tarvitaan ldhiliikuntapaik-
kojen vaikutuksesta lasten ja nuorten liik-
kumiseen. Erityishuomion kohteena tulisi
olla tytot, maahanmuuttajat ja ne, jotka
eivit kuulu urheiluseuroihin.

Tietoa tarvitaan kasvavan valtionrahoituk-
sen vaikutuksista lasten ja nuorten liikun-
taa jarjestavien liikunta- ja urheiluseurojen
toimintaan.




Kansainvalinen vertailu

Toukokuussa 2014 Kanadan Torontossa jarjestettiin kansainvilinen lasten fyysisen aktiivi-
suuden konferenssi, 2014 Global Summit on the Physical Activity of Children: The Power
to Move Kids” Konferenssin yhteydessé julkaistiin 15 maan kokoamat kansalliset lasten ja
nuorten liikunnan tilannekatsaukset. '* '

Eri maiden kansallisissa raporteissa lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden tila on jaotel-
tu samalla tavalla yhdeksddn osa-alueeseen, joista jokaiselle annettiin arvosana olemassa
olevan tutkimustiedon perusteella. Lasten ja nuorten liilkunnan osa-alueiden kansainvali-
nen viidentoista maan vertailu on esitetty taulukossa 1.

Taulukko 1 Lasten nuorten litkunnan osa-alueiden kansainvilinen vertailu.

Katsauksessa arvioitiin lasten ja nuorten liikunnan yhdeksén osa-aluetta viisiportaisella
asteikolla kanadalaisen mallin mukaisesti (A = paras... F = heikoin). Kirjain A tarkoittaa,
ettd suositus toteutuu ldhes taydellisesti (81-100 %) ja kirjain F, ettd suositus toteutuu kor-
keintaan viidesosalla lapsista ja nuorista (0-20 %).

Kirjainten ja vdrikoodien selitys:
B 61-80 %

Suomi on vertailun perusteella melko tyypillinen kehittynyt linsimaa. Vahvuuksiamme
ovat muun muassa monipuoliset liikuntaohjelmat ja rakennetut liikuntapaikat seka koulu-
jen monipuoliset aktivointitoimet (arvosana B). Toisin kuin monissa muissa ldnsimaissa,
my6s koulumatkojen kulkeminen jalan tai pyorélld on kansainvilisessd vertailussa hyvilla
tasolla (arvosana B). Suomen lapset ja nuoret ovat vertailun aktiivisimpia pyorailijoitd ja
kavelijoita kenialaisten, nigerialaisten ja mosambikilaisten ikdtoveriensa kanssa. Suurim-
mat kehityskohteet puolestaan liittyvit fyysiseen kokonaisaktiivisuuteen (arvosana D).

| C 41-60 % | D21-40 %

Australia
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Tutkimusaineistot

Taulukko 2 Pddasialliset tutkimusaineistot ja -menetelmiit.

Aineisto

Menetelmad, vastaajien tai
osallistujien méari (n),
tutkimusvuosi

Muuttujat

Liikkuva koulu -ohjelmaan liittyva
tutkimus

« Kiihtyvyysantureilla (ActiGraph),
tehdyt objektiiviset fyysisen
aktiivisuuden ja inaktiivisuuden
mittaukset

vuosina 2010-2012

1.-6. luokkien oppilaille (n=568) ja
7.-9. luokkien oppilaille (n=130)°

« kyselyt 4.-9.-luokkalaisille
(10-15-vuotiaille) vuosina
2010-2012 (n=1 677) >1°

« objektiivisesti mitattu reipas
liikkunta (= 4.0 MET,

> 2296 cpm) ja liikkumaton aika
(< 1.5 MET, < 100 cpm)

« koulumatkan kulkeminen
kévellen tai pyoralla

« vélituntiliikunta

Nuorten terveystapatutkimus

« kysely 12-18-vuotiaille nuorille
(n=4 566) vuonna 2013 ®

« Omatoiminen liikunta kouluajan
ja seuratoiminnan ulkopuolella

Terveyttd edistdva litkuntaseura

« kysely 14-16-vuotiaille nuorille
vuonna 2013
(n=1532)

« vanhempien kannustus
litkuntaan ja kuljettaminen
liitkunta- tai urheiluharrastuksiin

TEAviisari

« kysely peruskoulujen rehtoreille
(luokat 1-9) syksylla 2013

(n=2 020) ™

« kysely kuntien liikuntatoimen
johdolle kevaalla 2012 (n=230)

« aineisto koulujen
toimintatavoista liittyen fyysiseen
aktiivisuuteen

WHO-Koululaistutkimus
(HBSC)

o kysely 11-, 13- ja 15-vuotiaille
nuorille, suomalainen aineisto
vuodelta 2010 (n=6 682) *

« Reipas liikunta suhteessa
liikkuntasuositukseen

(60 min/pv, 7 péivana viikossa) ja
ruutuaika

« Osallistuminen
urheiluseuratoimintaan
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