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Vain joka seitsemas lukiolainen liikkuu reip-
paasti pdivittdin vahintaan tunnin. Lukiolaisille
kertyy keskimaarin 6 178 askelta pdivassa.
Heidan vanhemmilta ja kavereilta saamansa
liikunnallinen tuki oli vahdisempi kuin nuorem-
milla ikaluokilla ja vaihteli suuresti nuorten
valilla. Lukiolaiset pitivat liilkuntaa tarkedna ja
opiskelukykya edistéavana oppiaineena. Oppi-
laitosten ja internetin jalkeen liikunta- ja
urheiluharrastuksissa koettiin kolmanneksi
eniten syrjintaa ja kiusaamista.
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TASSA ARTIKKELISSA TARKASTELLAAN TIIVISTETYSTI
vuoden 2020 LIITU -raportista (Kokko, Himyld & Martin
2021) valittuja aihealueita: nuorten itsearvioitua liikun-
ta-aktiivisuutta, vapaa-ajan litkuntamuotoja ja -tilaisuuk-
sia, liikemittareilla mitatun liikkumisen, paikallaanolon
ja unen médrdd, nuorten kisityksid litkunnanopetukses-
ta, nuorten arvioita vanhemmilta ja kavereilta saadusta

liikunnallisesta tuesta sekd nuorten liikunnassa ja urhei-
lussa kokemaa syrjintdd ja kiusaamista. Yksityiskohtai-
semmat ja kattavammat tutkimustulokset 16ytyvit LIITU
2020 -raportista, joka on ladattavissa valtion liikuntaneu-
voston internetsivuilta (https:/www.liikuntaneuvosto.fi/
lausunnot-ja-julkaisut/). Raportissa on kuvattu monipuoli-
sesti muitakin kuin tdssd artikkelissa esiteltyji aihealueita
nuorten litkuntakayttdytymisesta.

Kuinka paljon, miten ja miss3 nuoret
kertovat liikkuvansa?

LIITU 2020 -tutkimuksessa 16-20-vuotiaiden tuloksia
peilataan lasten ja nuorten liikkumissuositukseen, jon-
ka mukaan 7-17-vuotiaiden lasten ja nuorten tulisi liik-
kua monipuolisesti, reippaasti ja rasittavasti vihintdin
tunti pdivassd (Opetus- ja kulttuuriministerioé 2021). T4-
ten LIITU 2020 -tutkimuksessa pystytdédn tarkastelemaan
ianmukaista lifkunta-aktiivisuuden muutosta koko koh-
deryhmissi ja vertaamaan tuloksia vuoden 2018 LIITU
-aineiston 15-vuotiaisiin (Kokko ym. 2019). Varsinaisesti
kaikki 18-vuotiaat ja sitd vanhemmat kuuluvat 18-64-vuo-
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tiaiden aikuisten liikkumisen suosituksen piirin, joka
eroaa lasten ja nuorten liikkumissuosituksesta (UKK-ins-
tituutti 2019).

Kyselyn mukaan vain harva (14 %) 16-20-vuotias lukio-
lainen liikkui reippaasti yli tunnin péivittdin. Suurin osa
heistd liikkui vdhintddn tunnin pdivissad 3-4 tai 5-6 pii-
vand viikossa (33 %; 31 %) ja 0-2 pdivin viikossa liikku-
via oli reilu viidennes (22 %). Miehet (18 %) liikkuivat pai-
vittdin naisia (11 %) yleisemmin, kun taas naisten (24 %)
joukossa oli miehid (19 %) enemman 0-2 paivina liikku-
via. Noin kolmasosa molemmista sukupuolista liikkui
3-4 ja 5-6 pdivind (M:32 %; N:34 % ja M:32 %; N:31 %).
16-17-vuotiaat nuoret liikkuivat suositusten mukaisesti
(14 %) yleisemmin kuin 18-20-vuotiaat (9 %).

Hiukan yli puolet (54 %) lukiolaisista liikkui rasittavas-
ti vihintdin kolmena piivini viikossa. Lukiolaismiehil-
le (61 %) kertyi myos rasittavaa lifkuntaa vihintdaan kol-
mena paivind yleisemmin kuin lukiolaisnaisille (50 %).
Nuoremmat lukiolaiset liikkuivat rasittavasti vahintaan
kolmesti viikossa yleisemmin kuin vanhempaan ikaryh-
maan kuuluvat (16-17-v. 55 %; 18-20-v. 48 %).

Yleisimmat litkuntamuodot lukiolaisilla olivat talvella
kévelylenkkeily, kuntosaliharjoittelu, juoksulenkkeily tai
holkka, jadpelit seké laskettelu tai lumilautailu. Vastaavas-
ti kesélld yleisimmin harrastettiin juoksulenkkeilyd, kive-
lylenkkeilyd, pyoriilyd, kuntosaliharjoittelua seka uintia.

Valtaosa lukiolaisista (93 %) liikkui omatoimisesti vii-
koittain ja noin kolmasosa urheiluseurojen (37 %) ja lii-
kunta-alan yritysten (30 %) jarjestdmésséd toiminnassa.
Miehet (45 %) osallistuivat urheiluseurojen toimintaan
yleisemmin kuin naiset (32 %). Naiset (36 %) taas liikku-
vat yleisemmin kuin miehet (19 %) liikunta-alan yritysten
jarjestdmissa tilaisuuksissa.

Liikemittarilla mitattu liikkuminen,
paikallaanolo ja uni

Syksyn 2020 LIITU -tutkimuksessa mitattiin ensimmais-
td kertaa toisella asteella opiskelevien nuorten liikku-
mista, paikallaanoloa ja unta 24/7 eli koko vuorokauden
ajalta. Liséksi tarkasteltiin, miten liikkuminen jakautui
valveillaoloaikana.

Mittaus toteutettiin liikemittarilla, jota nuoret kaytti-
vit viikon ajan. Valveilla ollessa mittaria pidettiin kumi-
nauhavyossd lantiolla ja nukkumaan mennessi mittari
siirrettiin ei-dominoivan kiden ranteeseen. Peseytymi-
sen ja vesililkunnan ajaksi mittari riisuttiin pois. Liikku-
mista ja paikallaanoloa kuvaavat muuttujat laskettiin kiih-
tyvyyssignaalin raakatietoihin perustuvien menetelmien
avulla kdyttden kuuden sekunnin analyysijaksoa. Pai-
kallaanolo (istuminen, makaaminen ja seisominen) tun-
nistettiin huomioimalla seké liikkeen matala teho ettd
mittarin asento suhteessa tunnistettuun pystyasentoon
(Vdh&-Ypya ym. 2018). Analyysijaksoista laskettiin yhden
minuutin liukuva eksponentiaalinen keskiarvo ja liikku-
minen luokiteltiin tehon mukaan kolmeen Iuokkaan: ke-
vyt (1,5-2,9 MET), reipas (3,0-5,9 MET) ja rasittava (> 6,0
MET) (Vdh&-Ypyd ym. 2015).

Mittarin ollessa rannekkeessa eli nukkumisen aikana
liikkeen ja paikallaanolon tunnistaminen perustui ran-
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Nain tutkittiin :

Nuorten liikuntakayttaytyminen Suomessa LITU-
tutkimus kohdennettiin vuonna 2020 ensimmaista
kertaa toisen asteen opiskelijoille. Aiemmat LITU-tut-
kimukset (2014, 2016, 2018) on toteutettu peruskou- ¢
luikaisilla lapsilla ja nuorilla. Vuoden 2020 aineisto :
keréttiin syys-joulukuussa sahkaisilla kyselyilla ja lii-
kemittareilla. Tutkimukseen osallistui yhteensd 5333 ¢
16-20-vuotiasta nuorta, joista 4 958 opiskeli lukiossa
ja 375 ammatillisessa oppilaitoksessa.

Lukiossa opiskelevien nuorten osallistujajoukko oli
kattava, mutta ammatillisessa koulutuksessa opis-
kelevien nuorten osallistujamaara jai pieneksi. Siksi
tassa artikkelissa esitetdan vain lukiolaisten tuloksia.
Aineiston keruun aikana eri puolilla Suomea oli voi- .
massa erilaisia koronaepidemian aiheuttamia sulku-
toimia, jotka ovat voineet vaikuttaa osallistujien liik-
kumiseen ja liilkunnan harrastamiseen ja siten myos
taman tutkimuksen tuloksiin.

ecsosscoossecos

teen liikkeeseen. Tama kuvaa karkealla tasolla nukkumis-
ta, mutta todellisuudessa siihen sisdltyy my0s valveaikaa
ennen nukahtamista, younen keskelld ja herddmisen jal-
keen. Téssé artikkelissa younen pituutta kuvaa kohtalais-
ta tai vahidistd ranteen liikettd siséltdavd aika (Husu ym.
2021). Vuorokauden jakautumista eri tehoiseen liitkkumi-
seen, paikallaanoloon ja uneen tarkasteltiin keskimaarai-
sind aikoina. Lisdksi tarkasteltiin nuorten askeleita ja nii-
den jakautumista pédivan ajalle.

Lijkemittaria kaytti 1 045 suomenkielistd lukiolaista,
mutta vuorokauden tarkastelu on rajattu niihin nuoriin,
jotka kayttivdt mittaria ainakin neljd kokonaista vuoro-
kautta viikon aikana ja joiden aineistosta pystyttiin tun-
nistamaan, milloin mittari oli siirretty lantiovydstéd ran-
nekkeeseen ja takaisin (n = 750).

Tutkimukseen osallistuneet lukiolaiset pitivit mittaria
lantiovyossé keskimédrin 63 prosenttia (reilut 15 tuntia) ja
rannekkeessa 37 prosenttia (vajaat 9 tuntia) vuorokaudes-
ta (kuvio 1). Mittarin rannekeajasta lukiolaisten tulkittiin
nukkuneen keskimddrin hieman yli 7 tuntia vuorokau-
dessa. Miehet nukkuivat keskim#érin hieman vihemmaén
kuin naiset (6 t 51 min vs. 7 t 7 min).

Lukiolaiset viettivét istuen tai makuulla hieman yli kym-
menen tuntia vuorokaudessa. Miehet istuivat tai olivat ma-
kuulla hieman naisia enemmén. Paikallaan seisomiseen
kaytettiin keskimé&arin tunti 20 minuuttia vuorokaudessa,
ja miehet seisoivat paikallaan vihemman kuin naiset.

Lukiolaiset kayttivdt kevyeen liikkumiseen keskimaa-
rin ldhes 3 tuntia paivissé, reippaaseen liilkkumiseen noin
45 minuuttia ja rasittavaan litkkumiseen noin 5 minuuttia
péivdssd. Miehet liikkuivat kevyesti hieman vihemmaén
kuin naiset, mutta reipasta liikkumista heilld oli hieman
naisia enemmin. Rasittavassa liikkumisessa sukupuolten
vilill4 ei ollut tilastollisesti merkitsevda eroa.

Nuorten valveillaoloaikaista liikkumista tarkasteltiin
my0s tunneittain. Tdssd tarkastelussa olivat mukana ne lu-
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Kuvio 1. Lukiolaisten unen, paikallaanolon ja liilkkumisen keskiméaéaraiset kokonaisajat vuorokaudessa tunteina (n = 750).

kiolaiset, jotka kéyttivit liikemittaria ainakin neljana pai-
vand viikon aikana, valveilla ollessaan vdhintd4n 10 tuntia
péivassd (n =936). Lukiolaiset ottivat keskim&érin 6178 as-
kelta péivissd, eikd sukupuolten vililld ollut tilastollisesti
merkitsevdd eroa. Tuntikohtaisten askelten mukaan tar-
kasteltuna lukiolaisten liikkumisessa oli arkisin havaitta-
vissa nelja runsaamman lifkkumisen hetked: ensimmai-
nen ajoittui noin kello 9, toinen noin kello 11, kolmas kello
15 ja neljds noin kello 19 illalla. Sekd miesten ettd nais-
ten tuntikohtaisissa askeleissa oli havaittavissa ndma nel-
jadrunsaamman liikkumisen hetked, mutta miehill4 askel-
maédrien tuntikohtaiset vaihtelut olivat selkedmpia kuin
naisilla. Viikonloppuna miesten askeleet lisddntyivit aa-
musta iltapdivdd kohden saavuttaen huipun noin kello 17.
Naisilla viikonlopun korkeimmat askelméérit saavutettiin
iltapdivélld noin kello 14 ja 18.

Lukion lilkkunnanopetus tukee nuorten

hyvinvointia ja opiskelukykya

Nuorten lukiokoulutukseen sisdltyy kaksi kaikille yhteis-
td litkuntakurssia: L1 Energiaa lilkunnasta ja L2 Aktiivi-
nen eldiméntapa, joiden molempien laajuus on noin 38 op-
pituntia. Tavoitteena on tukea opiskelijan hyvinvointia ja
toimintakykyd sekéd kannustaa litkunnallisesti aktiiviseen
eliméntapaan (LOPS 2015, 209). Liséksi lukiot tarjoavat
litkunnan valinnaiskursseja, joita opiskelijat voivat ottaa
opinto-ohjelmaansa.

LIITU 2020 -kyselysséa nuoret vastasivat kysymykseen:
"Montako minuuttia sinulla on télld hetkelld liikunnan-
opetusta viikossa?” Koska litkunnanopetus jarjestetdan lu-
kiossa kurssimuotoisena, opiskelijoilla on myds jaksoja,
jotka eivit sisdlld liikunnanopetusta. Liséksi lukio-opis-
kelijoita pyydettiin arvioimaan, kuinka tirke&a liikunnan-
opetus on fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen toimintaky-
vyn seki terveyden edistimisen nidkokulmasta (Lyyra,
Leskinen & Heikinaro-Johansson, 2015).

Lukioissa opiskelevista nuorista 60 prosenttia kertoi
osallistuvansa kyselyn ajankohtana litkunnanopetukseen
vahintddn yhden 75-90 minuutin oppitunnin verran vii-
kossa. Kolmanneksella lukiolaisista oli liikuntaa yli kak-
si tuntia viikossa. Mies- ja naisopiskelijoiden liikunnan-
opetuksen méidra ei keskiarvoja verrattaessa eronnut

toisistaan, mutta alle 18-vuotiallla lukiolaisilla oli liikun-
tatunteja selvasti enemman kuin yli 18-vuotialla. Monet
lukiolaiset suorittavat liikuntakurssit siis jo opiskelujen-
sa ensimmaisind lukukausina.

Selvasti yli puolet lukiolaisista (60 %) piti lilkunnan-
opetusta tirkednd. Tarkeimpénd liikunnanopetuksen ta-
voiteosa-alueena nuoret pitivdt psyykkisen toimintakyvyn
edistamistd (80 %) ja toiseksi tdrkeimpéni sosiaalisen toi-
mintakyvyn edistdmistd (78 %). Hyvinvoinnin edistimi-
nen oli kolmanneksi tirkein tavoiteosa-alue. Naisopiske-
lijat arvioivat miesopiskelijoita yleisemmin hyvinvoinnin
edistdmiseen liittyvét tavoitteet tdrkeiksi. Yli kaksikolmas-
osaa lukiolaisista piti liikunnanopetusta tarkedni siksi,
ettd sen nahtiin tukevan opiskelukyky4 ja auttavan kes-
kittymisessi (naiset 72 %, miehet 66 %).

Nuorten lifkunta-aktiivisuus oli yhteydessa seka liikun-
tatuntien médraan ettd kokemuksiin litkunnanopetuksen
tarkeydestd. Paljon liikkuvilla nuorilla oli enemmén lii-
kuntatunteja ja he arvioivat lilkunnanopetuksen tavoite-
osa-alueet tarkeimmiksi kuin vihemmin liikkuvat. Vahi-
ten liikkuva viidennes nuorista osallistuu selvdsti muita
vahemman litkunnanopetukseen ja he arvioivat liikun-
nanopetuksen tavoitteet vihemman térkeiksi.

Vanhempien ja kavereiden koettu
liikunnallinen tuki jakaa nuoria

Vanhempien ja kavereiden lifkunnallisen tuen on todet-
tu selittdvan johdonmukaisesti eroja lasten ja nuorten lii-
kunta-aktiivisuudessa (Prochnow ym. 2020, Yao&Rhodes
2015). Liikunnallinen tuki ilmenee aineettomana tukena,
esimerkiksi liilkkumiseen kannustamisena, ja toisaalta ai-
neellisena tukena, kuten liifkuntaharrastamisesta koitu-
vien kulujen kustantamisena (Beets, Cardinal & Alderman
2010). Kavereiden liikunnallinen tuki muodostuu muun
muassa kavereiden kanssa jaetuista ja yhteisisté liikun-
taa koskevista asenteista ja kayttdytymisestd (Prochnow
ym. 2020).

Vanhempien litkunnallisen tuen jo varhaislapsuudes-
ta kdiynnistyvé (Laukkanen ym. 2018) ja my6hemmin lap-
suudessa nikyvé laskusuhdanne (Paloméki ym. 2016)
néyttdd LIITU 2020 -tutkimuksen tulosten perusteel-
la jatkuvan lukiolaisten ikdluokkaan asti. Kavereiden lii-
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Kuvio 2. Lukiolaisten kokemus vanhempien ja kavereiden liikunnallisesta tuesta keskimaérin (n=3663 -4008) (%).

kunnallinen tuki oli sen sijaan samalla tasolla kuin mitd
15-vuotiailla yldakoululaisilla on havaittu olevan (Paloma-
ki ym. 2016). Toinen merkittdva havainto oli, ettd toisen
asteen opiskelijat jakautuvat huomattavan paljon kasityk-
sissddn vanhempien ja kavereiden liikunnallisesta tuesta
(Kuvio 2). Noin kolmannes nuorista koki, etteivit he saa
keskiméddrin koskaan tai saavat vain harvoin lifkunnallis-
ta tukea vanhemmiltaan ja kavereiltaan. Toisaalta noin
kolmannes nuorista tunsi, ettd he saavat liikunnallista
tukea vanhemmiltaan ja kavereitaan keskiméérin joskus
ja noin kolmannes usein tai hyvin usein. Odotetusti van-
hempien ja kavereiden liikunnallisen tuen havaittiin ole-
van yhteydessé lukiolaisten itseraportoituun litkunta-ak-
tiivisuuteen. Vdhiten liikunnallista tukea saavat nuoret
ilmoittivat liikkuvansa keskiméaérin selvisti vdhemman
verrattuna enemmaén tukea saaviin nuoriin.

Syrjinta ja kiusaaminen yleista liikunta- ja
urheiluharrastuksissa

Kun nuorten vapaa-ajan harrastuksissa kokemaa syrjintaa
ja kiusaamista ryhdyttiin 2010-luvulla systemaattisemmin
tutkimaan, kavi ilmi, ettd nditd ilmioita esiintyy litkunnas-
sa ja urheilussa yleisemmin kuin muissa harrastuksissa.
Erityisesti vihemmist6ihin kuuluvat nuoret kohtaavat lii-
kunta- ja urheiluharrastuksissa syrjintdd ja kiusaamista.
(Esim. Hakanen ym. 2019; Salasuo ym. 2021.)
LIITU-tutkimuksessa syrjinté- ja kiusaamiskokemuksia
jaljitettiin ensimmaéistéd kertaa vuonna 2016, jolloin tutki-
muskohteena olivat 11-, 13- ja 15-vuotiaat lapset ja nuoret
(ks. Laine ym. 2016). Heistd yli kolmannes (37 %) koki jou-
tuneensa syrjityksi tai kiusatuksi. Liikunta- ja urheiluhar-
rastukset olivat koulun ja internetin jilkeen kolmanneksi
yleisin paikka, jossa syrjintdd ja kiusaamista koettiin. Nyt
samoja asioita selvitettiin toisen asteen opiskelijoilta ja tu-

20 LIIKUNTA & TIEDE 3-2021

lokset ovat monilta osin yhtenevié. Lukiolaisista (n = 929)
syrjintda tai kiusaamista kertoi kokeneensa joskus noin
kolmannes (32 %) ja usein kolme prosenttia.

Valtaosalla syrjinnén tai kiusaamisen kohteeksi joutu-
neista kokemukset paikantuivat oppilaitoksiin (kuvio 3).
Internet seka litkunta- ja urheiluharrastukset olivat seu-
raavaksi yleisimpid paikkoja, joissa syrjintdd ja kiusaamis-
ta oli koettu. Muilla kysytyilld eldménalueilla syrjinnédn ja
kiusaamisen kokemukset olivat selvésti harvinaisempia.
Kuten aiemmassa aihetta koskevassa tutkimuksessa, mie-
het raportoivat naisia useammin litkunnassa ja urheilus-
sa kokemastaan syrjinnésté tai kiusaamisesta (esim. Ha-
kanen ym. 2019).

Tulosten mukaan litkunnan maira oli yhteydessa kiu-
saamisen ja syrjinndn kokemiseen. Liikkumissuosituksen
mukaan lifkkuvista lukiolaisista selvasti harvempi (25 %)
oli kokenut kiusaamista ja syrjintdd kuin ne, jotka eivit lii-
ku suosituksen mukaisesti (37 %). Kyseisessa tarkastelus-
sa on huomioitu kaikki nuorten elinymparistot, ei ainoas-
taan litkunta- ja urheiluharrastuksia.

Liikunta- ja urheiluharrastuksissa syrjintdi tai kiusaa-
mista kokeneilta kysyttiin tarkemmin, mistd syystd he
ovat kokeneet syrjintda tai kiusaamista. Lukiolaisilla vii-
si yleisintd syyt4 olivat ulkondko (46 %), pukeutumistyy-
1i (30 %), ikd (27 %), vahiiset liikunnalliset taidot (22 %)
ja terveydentila (22 %). Naiset kertovat selvdsti miehii
useammin ulkondkoon (naiset 54 % vs. miehet 29 %) ja
sukupuoleen (naiset 26 % vs. miehet 3 %) liittyvastd syr-
jinndsta tai kiusaamisesta.

LIITU 2020 -tutkimuksen tulokset toisen asteen opis-
kelijoiden syrjinti- ja kiusaamiskokemuksista ovat mo-
nilta osin yhtenevii peruskoululaisilta vuonna 2016
kerittyjen vastausten kanssa. Syrjinté- ja kiusaamiskoke-
mukset olivat selvésti yleisimpia oppilaitoksissa. Liikunta-
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Kuvio 3. Lukiolaisten kokemat syrjimis- tai kiusaamistilanteet sukupuolen mukaan (n =319, %).

jaurheiluharrastukset olivat netin ohella seuraavaksi ylei-
simmat paikat, joissa syrjintd tai kiusaamista koettiin.

My®6s muissa tutkimuksissa nuorten vapaa-ajalla koke-
ma kiusaaminen tai syrjintd on yhdistetty nimenomaan
litkuntaan ja urheiluun. Nuoret ovat kertoneet kohtaavan-
sa epdasiallista kohtelua litkunnassa ja urheilussa selvés-
ti useammin kuin esimerkiksi taide-, kulttuuri-, media-
ja peliharrastuksissa tai internetissé. (Salasuo ym. 2021.)

Toisen asteen opiskelijoilla syrjinté- tai kiusaamisko-
kemuksia liikunta- ja urheiluharrastuksissa oli suhtees-
sa enemmaén kuin peruskoululaisilla. Tét4 i&n mukaista
muutosta saattavat osaltaan selittdd peruskoululaisten ja
lukiolaisten erilaiset litkuntatavat ja -ympéristot. Seuratoi-
mintaan osallistumisen vihentyessd myos aikuisten val-
vonnassa tapahtuvan liikkumisen mééré vihenee. Osin
kyse saattaa olla my0s siitd, etteivdt peruskoululaiset vie-
14 tunnista esimerkiksi syrjintdd lukiolaisten tavoin ja var-
haisemmista syrjintdkokemuksista raportoidaan vasta lu-
kioidssd. (Ks. Hakanen ym. 2019.)

Liikkuminen vahenee lukioidssa - liikunta
oppiaineena kiinnostaa

Aiempien tutkimusten perusteella on ollut tiedossa, ettd
litkunta-aktiivisuus vdhenee idn my6td perusopetusikai-
silld lapsilla ja nuorilla (mm. Aira ym. 2013). Aiempien
LIITU-tutkimusten mukaan 15-vuotiaista peruskoululai-
sista suositusten mukaan raportoi vuonna 2016 liikkuvan-
sa 17 prosenttia (Kokko ym. 2016) ja vuonna 2018 19 pro-
senttia (Kokko ym. 2019). Tamén tutkimuksen tulosten
perusteella liikunta-aktiivisuus nédyttdd viahenevin idn
myo6td edelleen my0ds 16-20-vuotiailla nuorilla ja vain har-

va (14 %) raportoi liikkuvansa péivittdin reippaasti vdhin-
tiddn tunnin. Toki tdmén tutkimuksen vanhempi ikdluokka
eli 18-20-vuotiaat kuuluvat jo aikuisten liikkumisen suo-
situksen piiriin ja heille suositellaan reipasta liilkkumista
vahintddn 2 tuntia 30 minuuttia viikossa (UKK-instituut-
ti 2019).

Lahes kaikki lukiolaiset liikkuivat omatoimisesti, mut-
ta organisoidun liikunnan rooli néytt44 tdssé ikdluokassa
pienentyvan. Muun muassa seuratoimintaan osallistuvien
osuus laskee edelleen verrattuna 15-vuotiaisiin. Liikun-
ta-alan yritysten rooli kasvaa, erityisesti naisilla, kun noin
kolmasosa liikkuu niiden jérjestdmaéssd toiminnassa.

Liikemittaritulokset osoittivat, ettd lukiolaiset liikkui-
vat keskiméddrin vihemman ja olivat paikallaan enem-
maén kuin perusopetuksen 15-vuotiaat. Myds mitatun
liikkeen osalta iin my6td vaheneva suuntaus jatkuu pe-
rusopetuksen jédlkeen. Lukiolaisten péivittdisten askel-
ten lukumadaré on pienin suomalaisissa alle 70-vuotiai-
den kansallisissa vdestotutkimuksissa mitattu tulos.

LIITU 2020 -tutkimuksessa selvitettiin ensimmaista
kertaa kattavilla aineistoilla lukion liifkunnanopetuksen
madrid ja lukiolaisten kdsityksid lilkunnanopetuksesta.
Keskimédrin lukiolaisilla on liikuntatunteja selvésti va-
hemmin kuin perusopetuksen yhdeksisluokkalaisilla
LIITU 2018 -tutkimuksen mukaan (Kokko ym. 2019). Tar-
joamalla laadukasta liitkunnanopetusta koko lukio-opin-
tojen ajalle voidaan tukea lukiolaisten liikunta-aktiivi-
suutta arjessa ja edistdd heiddn opiskelukykydan, joka
on yhteydessi opintojen sujumiseen, hyvinvointiin ja tu-
levaan tydkykyyn (Lyyra, Pienisaari & Heikinaro-Johans-
son 2021).
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Liikkuminen versoo myonteisesta
sosiaalisesta verkostosta

Tulokset vanhempien ja kavereiden lifkunnallisesta tues-
ta viittaavat siihen, ettd kolmasosalla lukiolaisista puut-
tuu lifkuntaa ja liikunnan harrastamista tukeva sosiaali-
nen verkosto. TAma voi osaltaan selittdd ndiden nuorten
matalampaa liikunta-aktiivisuutta. Osa nuorista el sosi-
aalisissa suhteissa, joissa litkuntaa kohtaan ei jaeta yhtei-
sid arvostuksia ja liilkkuminen ei ndin kuulu néiden ver-
kostojen kdyttdytymiseen (Prochnow ym. 2020).

Toisaalta sosiaalisen verkoston jdsenten litkkumatto-
muus voi vahvistaa muiden sithen kuuluvien jasenten liik-
kumattomuutta. Liikuntaa edistdvid toimia suunnitelta-
essa olisikin tdrkedd, ettd tuettaisiin liikunnallista tukea
tarjoavien sosiaalisten verkostojen yllapitdmista ja syn-
tymisti toisen asteen opiskelijoilla niin opinnoissa kuin
my0s vapaa-ajalla.

LIITU 2020 -tutkimustulosten tulkinnassa on tirkeaa
huomioida, ettd mittaukset tehtiin syksylld 2020 korona-
pandemian aikaan. Tahén liittyvit rajoitustoimet vaikutti-
vat nuorten eldméin monella tapaa, joten esitetyt tulokset
eivit ole yleistettdvissd lukiolaisten liikkumiseen yleensa.
Kokonaiskuvan saamiseksi mittaukset on tirkeaa toistaa
muutaman vuoden kuluttua. Jatkossa nuorten liitkkumis-
ta, paikallaanoloa ja unta on tdrkedd seurata saannolli-
sin vélein vertailukelpoisilla mittaus- ja analysointimene-
telmilld, jotta véhitellen muodostuvien tutkimustulosten
aikasarjojen avulla olisi mahdollista seurata nuorten lii-
kuntakayttdytymisessd tapahtuvia muutoksia.
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