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Tulosta

Aikuinenkin voi

loytaa litkunnan

Liikunnan lisddminen onnistuu myos
aikuisialla, mika voi tukea muidenkin
terveellisten elintapojen omaksumista.

Kuva: Antero Aaltonen

IHMINEN HARRASTAA TODENNAKOISEMMIN liikuntaa ai-
kuisena, jos hian on omaksunut lilkunnallisen eliméantavan
jo nuorena (Hayes ym. 2019; Telama 2009). Toisaalta vihan
liikkuva lapsi ja nuori litkkuu todennékdisesti niukalti ai-
kuisena. Tdma on huolestuttavaa, koska globaalisti perati
81 prosenttia lapsista ja 28 prosenttia aikuisista ei saavuta
ikdkauttaan vastaavia terveyttd edistavid litkkumissuosituk-
sia (Bull ym. 2020; Guthold ym. 2020).

Fyysisen aktiivisuuden hyddyt terveydelle ovat kiistatto-
mat. My6s kevyempi liikkuminen tai liikuskelu voivat tuot-
taa terveyshyotyjd, etenkin vihan liikkuville (Physical Ac-
tivity Guidelines Advisory Committee 2018). Liséksi muun
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muassa terveellinen ravinto, riittdva ja hyvilaatuinen uni,
kohtuullinen alkoholin kiytto, tupakoimattomuus ja is-
tumisen tai paikallaanolon vihentdminen ovat yhteydes-
sd parempaan terveyteen ja pienempéian ennenaikaiseen
kuolleisuuteen. Usein niin terveelliset kuin epéterveelli-
set elintavat kasautuvat (Noble ym. 2015). Usean epiter-
veellisen elintavan kasautuminen on erityisen vahingollis-
ta terveydelle.

Vapaa-ajan liikunnan on arvioitu voivan helpottaa mui-
den terveellisten elintapojen omaksumista. Liikunta voi tar-
jota mindpystyvyyden kokemuksia, jotka puolestaan voivat
edistdd motivaatiota muuttaa myos muita elintapoja, ku-
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ten ravintotottumuksia. Litkunnan merkitysté terveellis-
ten elintapojen omaksumisessa eldménkulun aikana on
kuitenkin tutkittu rajallisesti etenkin pitkittiisaineistoista.

Jokaiselle meistd on muodostunut oma liikuntahisto-
riamme eli liikuntapolkumme, joka on voinut muuttua
eliménkulun mittaan tai pysyd samankaltaisena. Viitds-
kirjassani selvitin, millainen roo-
li suomalaisten vapaa-ajan litkun-
tapolkujen pysyvyydelld ja niiden

Tulosta

kijit motivoivat ja mahdollistavat lisidmadn liikuntaa, miké
tuottaisi tietoa lifkunnallisen eliméntavan muodostumista
tukevista tekijoistd eldmin eri vaiheissa,

Naisista (12 %) ja miehistd (16 %) erottuvat lisdksi lii-
kuntaa vihentineet. Tissd ryhmissi olevilla miehilld 1ii-
kunnan harrastaminen vihentyi melko tasaisesti ldpi ldhes
koko tutkimusjakson saavuttaen vd-
hin litkkuvien tason aikuisuudessa
(kuvio 1). Heidédn suhteellisen sdén-

muutoksilla on muuhun terveys- Elintavoista néllinen lapsuuden liikuntansa ei
kiiyttiytymiseen eliminkulussa. etenkin liikkunnan ja ennustanutkaan liikunnallista eli-

. L . méntapaa aikuisuudessa.
Suomalaisten erilaiset ravintotottumusten

lilkuntapolut

Viitoskirjani toi esiin suomalais-
vdeston litkuntapolkujen erot eld-
minkulun aikana. Naisilla havait-
tiin viisi ja miehilld nelji erilaista
liilkunnan alaryhmii lapsuudesta
aikuisuuteen (kuvio 1). Hyvin pie-
ni osuus naisista (3 %) ja melko pieni osuus miehisti (12
%) kuului paljon vapaa-ajallaan liikuntaa harrastaneiden
ryhmién. Suurin osa tutkittavista muodosti jonkin verran
tai vihan litkuntaa harrastaneiden ryhmat. Vahemman lii-
kuntaa sisdltdnyt elimidntapa vaikutti pysyvAmmaltd kuin
paljon litkuntaa sisiltdnyt. Monissa ryhmissi litkunta alkoi
viahentyi lapsuus- ja nuoruusvuosina ja vakiintui usein ai-
kuisena tietylle tasolle.

Liikuntaa lisdinneiden naisten ryhmaéssd (15 %) nikyi
selvd nouseva kehityssuunta 12-vuotiaasta 49-vuotiaaseen
saakka, vaikka vield yhdeksinvuotiaana heidén litkuntan-
sa taso ei eronnut vihin litkuntaa (17 %) tai jonkin verran
liikuntaa (53 %) harrastaneiden ryhmdstd (kuvio 1). Myds
miehistd yksi ryhma erottui litkunnan lisédjind (31 %). Sen
muoto oli hyvin erilainen kuin naisilla: lisdys ajoittui var-
haisaikuisuuteen (kuvio 1). Jatkossa tulisi tutkia, mitka te-
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valilla loytyi selva
positiivinen yhteys niin
naisilta kuin miehilta.

B Liikuntaa lisdnneet (15 %, 31 %)

Liikunnan yhteys muihin
terveellisiin elintapoihin

Elintavoista etenkin liikunnan jara-
vintotottumusten valilld 16ytyi sel-
vi positiivinen yhteys niin naisil-
ta kuin miehiltd. Seka lapsuudesta
aikuisuuteen sddnnoéllisend jatku-
nut vapaa-ajan litkunta ettd litkunnan lisadminen lapsuus-
ja nuoruusvuosien jélkeen oli yhteydessi terveellisempiin
ravintotottumuksiin aikuisiélld (Lounassalo ym. 2021). Yh-
teys oli naisilla vahvempi kuin miehilld, mika saattaa liittya
naisten korostuneempaan terveystietoisuuteen sekd haluun
valttdd lihomista miehid enemmién (Fagerli & Wandel 1999;
Munt ym. 2017; Wardle ym. 2004).

Liikuntaa lisinneilld myos kasvisten ja hedelmien kéyt-
to lisddntyi tutkimusjakson aikana (Lounassalo ym. 2019a).
Juuri ndiden kahden terveystavan samanaikainen muutta-
minen saattaa tukea toinen toistaan melko luonnollisesti,
miki on tirked viesti terveysneuvonnalle. Toisaalta eten-
kin miehilld litkunnan viheneminen oli yhteydessd myots
kasvisten ja hedelmien vahdisempédn kiytt66n. Kahden ta-
van samanaikaista muutosta voivat selittdd esimerkiksi ter-
veydentilan tai eliméntilanteen muutokset, tai sosiaaliset

B) Miehet (n=1740)
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I Liikuntaa vihentaneet (12 %, 16 %)

B Jonkin verran liikuntaa harrastaneet (53 %, 41%) [l Vahin likuntaa harrastaneet (17 %) — — Mittarin muutos

KUVIO 1. Naisten (A) ja miesten (B) vapaa-ajan liilkunnan alaryhmat (ns. liikuntapolut) lapsuudesta aikuisuuteen suomalaisvaestossa.

Léhde: Lounassalo, I. 2021.
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tai taloudelliset tekijit kuten ruoan tai litkuntaharrastuk-
sen hinta.

Univaikeudet olivat selvisti harvinaisempia litkuntaa li-
sanneilld ja paljon lifkuntaa harrastaneilla naisilla kuin vi-
hemmin tai jonkin verran sitd harrastaneilla (Lounassalo
ym. 2021). Viime vuosina onkin kertynyt tutkimusniyttod
fyysisen aktiivisuuden vaikutuksesta unen laatuun (Wang &
Boros 2021). Fyysinen aktiivisuus voi helpottaa nukahtamis-
ta, lisétd syvin unen médrad ja vihentdd visymyksen tun-
netta paivisin. Miehilld ei kuitenkaan tdssa tutkimuksessa
havaittu tilastollisesti merkitsevid yhteyttd unen laadun ja
liikuntaharrastuneisuuden valilld.

Paljon lifkuntaa harrastaneet miehet ja sitd lisinneet
naiset ja miehet tupakoivat harvemmin kuin jonkin verran
tai vihén lifkuntaa harrastaneet (Lounassalo ym. 2021). Nii-
den elintapojen kéédnteinen yhteys on havaittu aiemminkin
(Kujala ym. 2007; Loprinzi ym. 2015). Selittdjand saattaa olla
esimerkiksi liikuntaa harrastavien tietoisuus tupakoinnin
fyysistd suorituskykyd heikentivisti vaikutuksesta. Syyna
voi olla myds heikompi sosioekonominen asema, jonka on
havaittu johtavan usean epéterveellisen elintavan kasautu-
miseen samoille henkiléille (Foster ym. 2018).

Lapsuudesta aikuisuuteen jatkuva liikuntaharrastunei-
suus tai sen onnistunut liséidminen néyttiisikin olevan tér-
keidid, paitsi sen suorien terveyshyotyjen, myos terveellis-
ten elintapojen omaksumisen vuoksi. Toisaalta tulokseni
eivit kaikkien tutkittujen elintapojen osalta tukeneet aja-
tusta, ettd litkunnan harrastaminen vapaa-ajalla olisi reitti
kokonaisvaltaiseen terveelliseen eliméntyyliin. Esimerkik-
si humalahakuinen juominen tai unen pituus eivit naytta-
neet eroavan naisilla tai miehilld vapaa-ajan litkuntapolku-
jen mukaan (Lounassalo ym. 2021).

Lisdksi vapaa-ajan lilkunnan ja ruutuajan yhteydet olivat
monitulkintaisia (Lounassalo ym. 2021; Yang ym. 2019). V-
hén litkuntaa harrastaneet miehet olivat aikuisena enem-
man ruudun ddrelld vapaa-ajallaan kuin litkuntaa lisinneet
miehet. Toisaalta myos lapsuudesta aikuisuuteen paljon lii-
kuntaa harrastaneet miehet viettivit keskimdirin enem-
mén aikaa ruudun &dérelld kuin litkuntaa lisdnneet miehet.
Istumisajan ja liitkunnan viliset yhteydet eivit olekaan yk-
siselitteisid. Esimerkiksi urheilusta kiinnostunut henki-
16 voi harrastaa litkuntaa useitakin tunteja viikossa, mutta
olla my6s penkkiurheilija ja viettda sen vuoksi paljon aikaa
myds ruutuviihteen dérelld.

Liikuntapolut meilld ja muualla

Suomalaisviestostd tunnistamani litkuntapolut olivat lin-
jassa sen kanssa, mitd litkunnan kehittymisestd lapsuudes-
ta aikuisuuteen tiedetddn myos kansainvilisesti (Lounassa-
lo ym. 2019Db). Vdestotasolla suurin ryhmé on nimenomaan
vahan liikkuvien ryhma trendin vahvistuessa ikdantymi-
sen myotd. Fyysinen aktiivisuus ja lilkuntaharrastuneisuus
vaihtelevat kuitenkin yksilokohtaisesti eldmankulun aika-
na (Lounassalo ym. 2019b), minka vuoksi liikuntakayttayty-
mistd on tarked ymmartda laajemmin kuin vain kuvaamal-
la sen keskimadraista kehittymista vaestossa.
Kansainvilisesti fyysisen aktiivisuuden on havaittu alka-
van viahentyi usein jo lapsuudessa, keskiméarin 7-8-vuo-
tiaana, eikd vasta murrosidssi. Sen sijaan vapaa-ajan liitkun-
nanharrastaminen esimerkiksi urheiluseurassa vihenee
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N&in tutkittiin

Vaitoskirjani ensimmainen osajulkaisu oli systemaat-
tinen kirjallisuuskatsaus, jossa kokosin yhteen kehi-
tyspolkumallinnuksella vaeston fyysista aktiivisuutta
ja liikkuntaharrastuneisuutta eldmankaaren aikana
kasittelevat kansainvaliset vertaisarvioidut pitkit-
taistutkimukset. Katsaukseen valikoitui mukaan 27
artikkelia.

Kolmen muun osajulkaisun aineisto oli peraisin
Lasten Sepelvaltimotaudin Riskitekijat (LASERI) -pit-
kittdistutkimuksesta. LASERI-aineistoa on keratty jo
yli 40 vuotta samoilta henkililtd Helsingistd, Turusta,
Tampereelta, Kuopiosta ja Oulusta seka naiden kau-
punkien ldhiseuduilta (Raitakari ym. 2008). Kaytossa
oli vuosina 1980, 1983, 1986, 1989, 1992, 2001, 2007
ja 2011-12 kyselylomakkein kerattya aineistoa (N =
3553). Tutkittavat olivat 9-18-vuotiaita vuonna 1980
ja 33-49-vuotiaita vuonna 2012. Heista hiukan yli
puolet oli naisia.

Tutkin vapaa-ajan liikkunnan yhteytta muihin elinta-
poihin. Vapaa-ajan liikuntaa kuvasin likkuntaindek-
silld, joka summasi yhteen kyselylomakkeen vasta-
ukset koskien mm. liitkunnan useutta, intensiteettia,
maéraa ja organisoituun lilkuntaan osallistumista
(Rovio ym. 2018; Telama ym. 2005). Tunnistimme ryh-
mittelevalld kehityspolkumallinnuksella vapaa-ajan
liikunnan alaryhmaét naisille ja miehille suomalais-
vdestdssa lapsuudesta aikuisuuteen.

Mallinnus tuottaa jokaiselle tutkittavalle oman
liikuntakuvaajan eli lilkuntapolun. Taman jalkeen
mallinnus muodostaa yksilollisista liikkuntapoluista
alaryhmat siten, etta lilkunnan kehitys ryhmien
sisallad on samankaltaista eroten mahdollisimman
paljon muiden alaryhmien lilkunnasta. Nain voidaan
vertailla, miten lilkunta muuttuu ryhmien sisélla ja
niiden valilla. Seuraavaksi tutkin alaryhmien yhteytta
muihin elintapoihin: ravitsemukseen, vapaa-ajan
ruutuaikaan, unen laatuun ja maaraan, tupakointiin
ja humalahakuiseen juomiseen.

Tutkimus on tehty Jyvaskylan yliopiston liikuntatie-
teellisessa tiedekunnassa yhteistyossa LIKES-tut-
kimuskeskuksen ja Turun, Tampereen ja Helsingin
yliopistojen kanssa. LASERI-tutkimusta johtaa akate-
miaprofessori Olli Raitakari Turun yliopiston Vaest6-
tutkimuskeskuksesta.

Irinja Lounassalo

12



4/21/22, 4:36 PM

selvimmin murrosidssi. Lapsia ja nuoria motivoi liikku-
maan muun muassa toiminnan omaehtoisuus, litkunnan
ilo sekd perheeltd tai vertaisilta saatu tuki (Allender ym.
2006; Mehtdld ym. 2020). Néihin tulisi panostaa jatkossa,
jotta lifkunta séilyisi osana lapsen ja nuoren arkea. Vaikka
nuoruudessa litkunnan yleinen trendi on laskeva, on aikui-
sissa ja idklkiissd havaittu lilkunnan lisdéjien ryhmia (Lou-
nassalo ym. 2019b). Timd on rohkaisevaa: aikuisenakaan ei
ole liian mydhéistd etsid omaa tapaa litkkua. ¢

= Artikkeli perustuu Lounassalon liikuntapedagogiikan vaitoskirjaan
“Distinct life course leisure-time physical activity trajectories and
related health behaviors: the Cardiovascular Risk in Young Finns
Study”. http://urn.fi/URN:ISBN:978-951-39-8896-8.
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