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LIITU 2016 -TUTKIMUS:

Mitattu tieto tarkentaa
1tsearvioitua tietoa

— kolmasosa suomalais-
lapsista ja -nuorista litkkuu

rittavasti

Liikunta-aktiivisuuden drop-off -ilmio eli liikkkumisen
vaheneminen ian myota on edelleen kansallinen

erityispiirteemme.

Samalla lapset ja nuoret kayttavat noin puolet

valveillaoloajastaan istuen tai makuulla.

Paikallaanolo lisaantyy selvasti ian myota.

Paivittaista ruutuaikaa kertyy paljon. Suositellun
korkeintaan kaksi tuntia ruudun aaressa vietti vain

viisi prosenttia 9-15-vuotiaista.

IITU 2016 on kansallinen trendiseuranta-

tutkimus, joka toteutettiin kevailla 2016

toisen kerran. Vuoden 2016 tutkimuksessa

tarkastellaan laajasti suomalaisten 9-, 11-,

13- ja 15-vuotiaiden lasten ja nuorten liikuntakayt-

taytymista, johon liikkumisen lisaksi luetaan kuulu-
vaksi paikallaan vietetty aika.

LIITU 2016, eli lasten ja nuorten liikuntakéyt-

taytyminen Suomessa -tutkimus on talla hetkella

kattavin kansallinen tutkimusaineisto, jossa lasten

ja nuorten litkkumista on mitattu objektiivisesti. Se
tarjoaa kattavan kuvan suomalaislasten ja -nuorten
litkuntakayttaytymisesta, erityisesti heidan liikkumi-
sen edistamiseksi ja paikallaanolon vahentamiseksi.

Lasten ja nuorten paikallaanoloa ja liikkumista
mitattiin lantiolla pidettavalla liikemittarilla, jota
kaytettiin viikon ajan aina valveilla ollessa. Mitatun
tiedon mukaan kolmasosa (34 %) lapsista ja nuorista
saavutti liikuntasuosituksen eli liikkui reippaasti tai
rasittavasti vahintdan 60 minuuttia jokaisena mit-
tauspaivana. Nuoremmat ikdryhmat saavuttivat suo-
situksen useammin kuin vanhemmat ikaryhmat, ja
kaikissa tarkastelluissa ikdryhmissa pojat saavuttivat
suosituksen useammin kuin tytot.

Tutkimukseen osallistuneet lapset ja nuoret vietti-
vat hieman yli puolet valveillaoloajastaan joko istu-
en tai makuulla (7 t 44 min). Paikallaan seisten he
viettivit noin kymmenesosan ajasta (1 t 18 min) ja
kevyesti litkkuen keskiméarin neljanneksen (3 t 30
min). Reippaaseen (1 t 32 min) tai rasittavaan (14
min) litkkkumiseen lapset ja nuoret kayttivat vain
reilun kymmenesosan valveillaoloajasta (Kuvio 1).

Istuen tai makuulla vietetyn ajan maara lisaantyi
merkittavasti nuoremmista vanhempiin ikaryhmiin
siirryttédessa. Aikaisemmista tutkimuksista poiketen
tassd tutkimuksessa pystyttiin erottamaan paikallaan
seisominen istumisesta ja makuulla olosta ja myds

Paikallaanolo lisdaantyy selvasti ian myota, samalla kun erityisesti
reippaan ja rasittavan lilkunnan maara vahenee. Suurin osa lasten
ja nuorten paivittaisesta liikkumisesta onkin kevytta liikuntaa.
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KUVIO 1. Paikallaanolon ja liikkumisen keskiméaaraiset osuudet valveillaoloajasta (n = 2931) (%).

paivittdisten ylosnousujen madrd voitiin tunnis-
taa. Seisomiseen kaytetty aika nayttiisi lisadntyvan
nuoremmista vanhempiin ikaryhmiin siirryttaessa.
Ylosnousujen lukumaiarissa ei sen sijaan tapahtunut
suuria muutoksia, mika samanaikaisen istuen tai
makuulla vietetyn ajan lisdantymisen kanssa viestii
siitd, ettd nuoret istuvat tai makaavat pidempié aiko-
ja kerrallaan kuin lapset. Tytot seisoivat keskiméa-
rin poikia enemman ja tauottivat istumista poikia
useammin.

Lapset ja nuoret ottivat keskimaarin 10 243 askelta
péivassa. Nuoremmat ikaryhmat ottivat keskimairin
enemman askeleita kuin vanhemmat ryhmiét, ja pojat
ottivat enemman askeleita kuin tytot.

Reippaan ja rasittavan liikkumisen maara vihentyi
nuoremmista vanhempiin ikaryhmiin siirryttaessa.
Pojat liikkuivat reippaasti ja rasittavasti keskimaarin

enemman kuin tytot. Tytot puolestaan liikkuivat
kevyesti jonkin verran poikia enemmaén, erityisesti
kahdessa nuorimmassa ikaryhméssa.

Itsearvioitu litkunta-aktiivisuus,
istuminen ja ruutuaika

LIITU 2016 -kyselyihin vastasi yhteensa 7565 las-
ta ja nuorta 367 koulusta. Kyselyn mukaan lihes
kolmasosa (31 %) lapsista ja nuorista saavutti lii-
kuntasuosituksen — nuoremmat yleisemmin kuin
vanhemmat ja pojat yleisemmin kuin tytot. Liikun-
ta-aktiivisuuden vaheneminen murrosiassi on edel-
leen merkittédva kansallinen ongelma. Yhdeksan- ja
11-vuotiaista tutkimukseen osallistuneista lapsista ja
nuorista kaksi viidesta saavutti liikuntasuosituksen,

Noin puolelle lapsista ja nuorista kertyi yli kaksi tuntia ruutuaikaa vahintaan
viitena paivana viikossa. Vahaisella liikkumisella oli selva yhteys ruutuaikaan

- lapsille ja nuorille kertyi ruutuaikaa sita useampana paivana,

mita vidhemman liikkuntaa he harrastivat.
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KUVIO 2. Viikoittaisen liikuntasuosituksen (vahintaan 60 minuuttia paivassa) saavuttavien
ja liikuntasuositusta vahemman liikkuvien lasten ja nuorten osuudet ian mukaan (n = 7321) (%).

15-vuotiaista enai joka viidennen yltaessa liikunta-
suositukseen. Vihan liikkuvia (korkeintaan kahtena
péivana viikossa vahintaan tunnin reippaasti paivis-
sa) 15-vuotiaita oli lahes joka viides, kun yhdeksan-
ja 11-vuotiaissa heité oli vastaavasti vahemman kuin
joka kymmenes (Kuvio 2.).

Tytot ja pojat olivat 9-vuotiaina lahes yhta aktii-
visia litkkujia, mutta vanhemmissa ikéluokissa pojat
olivat selvasti tyttoja aktiivisempia. Liikuntasuo-
situksen saavuttavien osuudet laskivat ian myota
molemmilla sukupuolilla, ainoana poikkeuksena
tassa oli 9- ja 11-vuotiaiden poikien suurin piirtein
samantasoinen aktiivisuus (Taulukko 1).

Lahes kaksi kolmesta lapsesta ja nuoresta (64 %)
taytti maailman terveysjarjesto6 WHO:n rasittavan
litkunnan suosituksen eli liikkui rasittavasti vahin-
tadn kolmena paivana viikossa. Toisaalta, kansallisen
suosituksen mukaisen paivittaisen rasittavan liitkun-
nan suosituksen saavutti vain kuusi prosenttia suo-
malaislapsista ja -nuorista. Myos tdmén suosituksen
nuoremmat saavuttivat vanhempia lapsia yleisem-
min, mutta poikien ja tyttojen vililla ei ollut eroa.

Lapset ja nuoret (11-15-v.) arvioivat istuvansa
arkipdivisin noin seitseman tuntia (6 t 59 min; n=
5475) ja viikonloppuisin noin kuusi (5 t ja 47 min;
n = 5462). Istumisen maaré lisaantyi molemmilla

sukupuolilla ian myota. Ruutuaikaa kertyy tdman
paivan lapsille ja nuorille paljon, silla vain viisi
prosenttia 9-15-vuotiaista vietti ruudun &aressa
korkeintaan suositellun kaksi tuntia. Noin puolelle
lapsista ja nuorista kertyi yli kaksi tuntia ruutuaikaa
vahintaan viitena pdivana viikossa. Vahaisella liik-
kumisella oli selva yhteys ruutuaikaan — lapsille ja
nuorille kertyi ruutuaikaa sitd useampana péivina,
mitd vihemman liikuntaa he harrastivat.

Lisatietoa paikallaan olon vahentamisesta

Kevaalla 2016 keratty ensimmainen kansallisesti kat-
tava lasten ja nuorten liikkumisen ja paikallaanolon
objektiivisesti mitattu aineisto tukee aiempien vuo-
sien kyselytietoja — noin joka kolmas suomalaislap-
si ja -nuori litkkuu suosituksiin nahden riittavasti.
Liikunta-aktiivisuuden drop-off -ilmio eli liikkumi-
sen vaheneminen ian myotd on edelleen kansallinen
erityispiirteemme. Samalla lapset ja nuoret kayttavit
noin puolet valveillaoloajastaan istuen tai makuulla.
Paikallaanolo lisaintyy selvasti idn myotd, samalla
kun erityisesti reippaan ja rasittavan litkunnan maa-
ra vahenee. Suurin osa lasten ja nuorten paivittaises-
ta litkkumisesta onkin kevytta litkuntaa.

TAULUKKO 1. Viikoittaisen liikuntasuosituksen (vahintaan 60 minuuttia paivassa)
tayttavien lasten ja nuorten osuudet idn ja sukupuolen mukaan (n = 7314) (%).

9-v. 11-v. 13-v. 15-v.
Pojat Tytot Kaikki | Pojat Tytot Kaikki | Pojat Tytot Kaikki | Pojat Tytot Kaikki
44 39 41 46 33 39 31 21 26 21 13 17
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Jatkossa tarvitaan systemaattisesti samalla mit-
tausmenetelmalld kerattya seurantatietoa suomalais-
lasten ja -nuorten paikallaanolosta ja litkkumisesta.
Lisaksi tarvitaan tietoa paikallaanolon vihentdmisen
ja erityisesti kevyen liikkumisen lisaamisen vaiku-
tuksista lasten ja nuorten terveyteen. Jatkossa tulisi
my0s tarkastella, miten lasten ja nuorten paikallaan-
olo ja liikkuminen jakautuvat paivan aikana, jotta
pystyttaisiin tunnistamaan sellaiset ajanjaksot, joissa
olisi mahdollista vahentaa tai tauottaa paikallaanoloa
ja lisata liikkumista. Arki- ja viikonloppupiivia tulisi
tarkastella erikseen, koska mahdollisuudet liikku-
misen lisdamiseen ja paikallaanolon tauottamiseen
ja vihentamiseen ovat erilaisia arkena kuin viikon-
loppuna.
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Nain tutkittiin

IITU 2016 tutkimuksen aineiston keruu to-

teutettiin ensimmaisen kerran vuonna 2014

WHO-koululaistutkimuksen yhteydessa ja

nyt vuonna 2016 itsenaisena tutkimuksena.
Vuonna 2016 tutkimuksen kohderyhméia laajennet-
tiin koskemaan 9-vuotiaita lapsia. Lapsilta ja nuoril-
ta kysyttiin uusina asioina muun muassa omaan ela-
maan ja yhteiskuntaan liittyvista arvoista, litkunnan
ja urheilun seuraamisesta, kiusaamis- ja syrjintati-
lanteista, pysyvista vammoista ja toimintarajoitteista
seka heid4n omistamistaan litkunnan seurantalait-
teista ja sovelluksista.

Merkittava lisays aiempaan LIITU-tutkimukseen
oli objektiivisen paikallaanolon ja liikkumisen mit-
tausten toteuttaminen kyselyn rinnalla osassa suo-
menkielisia kouluja. Liikuntasuositustarkasteluissa
kaytettiin sekd kansallisia (Tammelin ym. 2008) etta
kansainvalisia (WHO 2010) liikuntasuosituksia.

Lasten ja nuorten paikallaanoloa ja liikkumista
mitattiin lantiolla pidettavalla litkemittarilla, jota
kaytettiin viikon ajan aina valveilla ollessa. Liikemit-
tari tallensi liikkkumisesta aiheutuvaa kiihtyvyyssig-
naalia kolmiaksiaalisesti kayttaen kuuden sekunnin
analyysijaksoa (epoch). Paikallaanolo (istuminen,
makaaminen ja seisominen) tunnistettiin huomioi-
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malla seka liikkeen matala teho etta mittarin asento
suhteessa tunnistettuun pystyasentoon. Analyysijak-
soista laskettiin yhden minuutin liukuva eksponen-
tiaalinen keskiarvo ja lilkkkuminen luokiteltiin tehon
mukaan kolmeen luokkaan: kevyt (1,5-2,9 MET),
reipas (3,0-5,9 MET) ja rasittava (= 6,0 MET) (Suni
ym 2014).

Paikallaanoloa ja liikkumista kuvaavina muuttu-
jina kaytettiin istumisen/makuulla olon, paikallaan
seisomisen ja eri tehoisen lilkkumisen keskimaaraisia
osuuksia litkemittarin kayttoajasta (= mittausaika).
Lisdksi tarkasteltiin paikallaanolon ja eri tehoisen
litkkumisen kokonaiskeston paivittaisia keskiarvoja
seka sita, kuinka monta kertaa péivassi istuminen tai
makaaminen paittyi pystysuuntaiseen liikkeeseen (=
ylésnousu) ja kuinka monta askelta lapset ja nuoret
keskimaarin ottivat paivan aikana.

Liikemittariaineistoa saatiin 3274 lapselta ja nuo-
relta (57 % tyttoja). Heistd 90 prosenttia (n = 2931,
59 % tyttoja) oli kayttanyt mittaria vahinta4dn neljana
paivina, ainakin kymmenen tuntia pdivassi, mita
voidaan pitaa riittavand kuvaamaan paikallaanolon
ja liitkkumisen maaraa valveillaoloaikana. Keskimaa-
rin lapset ja nuoret kayttivat liikemittaria 14 tuntia
péivéssa



