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Ruusupuiston karkiuutiset
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Onko ruutu paha ja liike hyva?

Lapsista ja nuorista suuri osa viettdaa pdivittain useita tunteja
ruutujen ddressd. Lisdksi alle puolet heista liikkuu reippaasti
suositusten mukaisesti vahintdan tunnin paivassa. Ruutuajan,
liikkumattomuuden ja huonon fyysisen kunnon sanotaan usein
lisdédvan lasten ja nuorten masennusoireilua ja heikentavan
oppimista. Onko liikunta tosiaan avain onneen ja voiko ruutuajan
vdhentaminen ratkaista oppimisen haasteita?

Liikunnan ja ruutuajan vaikutus lasten ja nuorten mielen
hyvinvointiin ja kognitiivisiin kykyihin on hyvin monimukainen. On
tarkeda huomata, etta liikunta ja ruutuaika eivat ole valttamatta
toistensa vastakohtia, vaikka ne nahdaan usein toistensa vastavoimina. Esimerkiksi erilaiset liikunnan
toimintaymparistot, kaverisuhteet ja valmentajien toiminta seka ruutuajan sisalto ja kokonaiskayttdaika voivat
vaikuttaa mielenterveyteen ja kognitiivisiin kykyihin eri tavoin.

Pitkittaistutkimusten kertomaa

Lasten liikunta ja ravitsemus -tutkimuksessa olemme kahden vuoden seurannassa havainneet, ettd mita enemman
aikaa alakouluikaiset lapset ovat viettdneet urheiluseuraharrastuksessa, sita parempi paattelykyky heilld on. Sita
vastoin vapaa-ajan liilkunnan seka tietokoneen kayton lisddntyminen oli yhteydessa heikompaan paattelykyyn.
Tietokoneen kdyton yhteytta paattelykykyyn saattaa kuitenkin muovata tietokoneella kaytetty aika seka ika.
Kahdeksan vuoden seurantutkimuksessamme kohtuullisesti lapsuudessa tietokonetta kayttaneiden lasten
paattelykykytaidot olivat nuoruudessa paremmat kuin hyvin vahan ja hyvin paljon tietokonetta kayttaneiden. Myds
hyva fyysinen kunto ja tarkemmin hyvat motoriset taidot nayttaisivat ennustavan parempia kognitiivisia kykyja
lapsuudessa.

Liikunnan ja ruutuajan merkitys lasten ja nuorten mielenterveyden ja oppimisen tukemisessa ei ole siis
yksinkertainen. Toistaiseksi julkaisemattomien tulostemme perusteella voimme kuitenkin tarkentaa ymmarrysta
siitd, miten pitkaaikainen lilkkunnan harrastaminen tai erilaisille ruuduille altistuminen voivat vaikuttaa seka
mielenterveyteen etta kognitiivisiin kykyihin. Nayttaa silta, etta lapsen runsas ruutuaika heijastuu korkeampiin
stressi- ja masennusoireisiin, mutta parempiin kognitiivisiin kykyihin. Tdma voi johtua siitd, etta esimerkiksi erilaiset
digitaaliset pelit voivat harjaannuttaa esimerkiksi reaktioaikaa, tydmuistia ja tarkkaavaisuutta, vaikka samakin sisaltd
voi lisdta stressia ja jopa riippuvuutta. Liikunnalla puolestaan ndyttdisi olevan heikompia ja hajanaisempia yhteyksia
seka kognitiivisiin kykyihin ettd mielenterveyteen. Ruutuaika nayttaa myds selittdvan jonkin verran lilkkunnan
my®0nteisia yhteyksid. Jos lapsella on hyvat motoriset taidot, ndyttda se ennustavan parempia kognitiivisia kykyja
myds nuoruudessa. Sen sijaan parempaa mielenterveytta ennustaa hyva kestavyyskunto.
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Mita tama kaikki sitten tarkoittaa?

Liike ja ruutu eivat siis ole pelkastaan joko hyvasta tai pahasta. Liikunta tarjoaa lapsille ja nuorille mahdollisuuden
toteuttaa itsedan, hallita stressia, kuulua ryhmaan seka saada onnistumisen kokemuksia. Toisaalta liikunta voi myds
aiheuttaa stressia tai lisata arjen paineita. Myds ruutuaika tarjoaa lapsille ja nuorille mahdollisuuden oppia uusia
asioita, kehittda taitojaan ja pitaa yhteytta ystaviin. Toisaalta liiallinen ruutuaika voi johtaa nékdalojen kapenemiseen,
sosiaalisten kontaktien vahenemiseen, riippuvuuteen tai unen puutteeseen.

Lasten ja nuorten hyvinvoinnin edistamisessa on tarkeaa I0ytaa tasapaino seka liilkunnan etta ruutuajan valilla.
Lisaksi on hyva muistaa, ettd lasten ja nuorten arki ei ole vain liikuntaa ja ruutuaikaa, vaan elintavoista esimerkiksi
uni ja ruokavalio vaikuttavat seka kognitiivisiin kykyihin etta mielenterveyteen. Lapsia ja nuoria tulisi kannustaa
liilkkumaan arjessa ja harrastuksissa, ja heidan ruuduilla viettdamaansa aikaa olisi pyrittava rajoittamaan. Toisaalta
aikuisten tulisi omalla esimerkilldan ja toimillaan viestia lapsille ja nuorille, etta liikunta on osa normaalia arkea ja
ettd elamasta suurin osa on muualla kuin ruudulla.

Eero Haapala

Eero Haapala toimii liikuntalddketieteen yliopistonlehtorina Jyvaskylan yliopiston
liikuntatieteellisessa tiedekunnassa.
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