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Hannu Itkonen, Kati Lehtonen & Outi Aarresola

Opetus- ja kulttuuriministerio asetti 1.11.2016 tyéryhman selkiyttamaan valtion roo-
lia ja ohjauskeinoja suomalaisen liikunta- ja urheilukulttuurin edistdmisessa. Tyoryh-
man tuli keskittya lilkkunnan avustusjarjestelmien ja ohjauskeinojen kokonaisvaltai-
seen uudistamiseen, selkiyttdmiseen ja vaikuttavuuden lisddmiseen, erityisesti lii-
kunnan kansalaistoimintaa ja kuntia koskien. (OKM:n julkaisuja 40/2017.)

Tyoryhma julkaisi tyonsa tulokset 12.9.2017. Tydéryhma teki kaikkiaan 17 kehittamis-
ehdotusta. Keskeisimpana linjauksenaan tyéryhma piti valttamattomana parlamen-
taarisen liikuntapoliittisen selonteon laatimista, jossa linjattaisiin tulevien vuosien
valtionhallinnon liikuntapoliittiset tavoitteet, toimenpiteet ja rahoitus. (OKM:n jul-
kaisuja 40/2017.)

Liikuntapoliittisen selonteon valmistelutyon kdaynnistyttya opetus- ja kulttuuriminis-
teri6 otti joulukuussa 2017 yhteytta Jyvaskylan yliopiston liikuntatieteellisen tiede-
kunnan edustajiin. Kdytyjen neuvottelujen edetessa suotuisasti paatettiin, etta tie-
dekunta laatii tutkimuskatsauksen liikuntapoliittisen selonteon tausta-aineistoksi.
Sopimus katsauksen laadinnasta allekirjoitettiin 5. helmikuuta 2018. Allekirjoittajina
olivat opetus- ja kulttuuriministerion ylijohtaja Esko Ranto, valtion liikuntaneuvos-
ton paasihteeri Minna Paajanen ja Jyvaskylan yliopiston liikuntatieteellisen tiedekun-
nan dekaani Ari Heinonen. Sopimuksen mukaan tutkimuskatsaus tuli saada valmiiksi
OKM:n kayttéon 12. huhtikuuta 2018 mennessa.

Allekirjoitetun sopimuksen mukaan liikuntapoliittisten toimenpiteiden vaikuttavuu-
den tausta- ja liiteasiakirjaksi laadittavan tutkimuskatsauksen tulee tarjota evdita
sille, mita tieteellisen tutkimuksen perusteella valtion liikuntapolitiikasta tiedetaan.
Erityisesti katsauksen tuli sisdltda tiedot aiheesta tehdysta tutkimuksesta ja sellai-
sista tutkimustuloksista, joilla on merkitysta liikkuntapoliittisen selonteon ja arvioin-

tiraportin kannalta.

Tutkimuskatsauksessa tuli huomioida liikuntaa ja urheilua koskeva monitieteinen tut-
kimustieto. Ndin ollen katsauksessa piti selvittaa ennen kaikkea suomalaista yhteis-
kuntaa koskeva tutkimustieto, jota on tuotettu lilkkunnan kdyttaytymis- ja yhteiskun-
tatieteissa, liikuntabiologiassa, lilkkuntagerontologiassa, liikuntapsykologiassa, liikun-

tafysiologiassa, terveystieteissa ja terveyden edistamisen tutkimuksessa.




Tutkimuskatsauksen toteuttamista tukemaan Jyvaskylan yliopiston liikuntatieteel-
linen tiedekunta perusti ohjausryhman, johon kuuluivat dekaani Ari Heinonen seka
professorit Mirja Hirvensalo, Taija Juutinen, Lasse Kannas, Sarianna Sipild ja Kimmo
Suomi. Katsauksen vastaavaksi toimittajaksi valittiin liikuntasosiologian professori
Hannu Itkonen. Tutkimuskatsauksen suunnittelun, aineistonkeruun ja —analysoinnin
seka raportoinnin toteuttivat vastaavan toimittajan kanssa liikuntatieteiden tohtorit
Kati Lehtonen ja Outi Aarresola. LitM Maarit Nieminen avusti aineiston keruussa ja

kasittelyssa.

Tutkimuskatsauksen toteuttajat kavivat neuvotteluja OKM:n edustajien kanssa. Jo
alusta lahtien paastiin yhteisymmarrykseen siitd, ettd katsauksen aineistonkeruu
toteutettaisiin voimassa olevan liikuntalain tavoitteellisuuden suunnassa. Aineiston
keruu toteutettiin Webropol-kyselylla ja aineistonkeruun neljdksi luokaksi johdettiin
liilkuntalain tavoitteellisuudesta seuraavat teemat: 1) Vaestoryhmien mahdollisuu-
det liikkua ja harrastaa liikuntaa seka liikkumisen eriarvoisuuden vahentdaminen; 2)
vaeston hyvinvointi ja terveys seka fyysisen toimintakyvyn yllapitdminen ja paranta-
minen; 3) liikkunnan kansalaistoiminta ja huippu-urheilu seka liikuntakulttuurin muu-
tokset ja eettiset periaatteet; 4) lasten ja nuorten kasvun ja kehityksen edistaminen.

Tutkimuskatsauksemme tulokset esitimme kolmessa paaluvussa. Ensimmaiseksi
valaisemme vastauksissa esitettyja tutkimustuloksia, jotka kasittelevat liikuntakayt-
taytymista ja fyysista aktiivisuutta seka niiden edistamista ja edellytyksia. Toisessa
padluvussa raportoidaan fyysisen aktiivisuuden yhteyksista terveyteen, hyvinvoin-
tiin ja toimintakykyyn. Katsauksemme kolmannessa paaluvussa nostamme esiin tut-
kimushavaintoja liikuntakulttuurin muutoksesta, kansalaistoiminnoista seka kilpa- ja
huippu-urheilusta. Tutkimuskatsauksemme johtopdatokset esitimme neljannessa

paaluvussa.

Koska osa vastauksista kasitteli laaja-alaisesti eri vdestdoryhmia tai liikuntakayttay-
tymiseen liittyvia piirteita yleisemmin, selkeda rajausta tutkimustulosten sijoittami-
sesta tiettyyn paalukuun ei voinut tehda. Taman vuoksi vastauksia on myos pilkot-
tu eri paalukuihin, jonka vuoksi tekstissa voi olla jonkun verran toistoa. Tulokset ja
niiden liikuntapoliittiset vaikutukset on kirjoitettu auki lahes sellaisenaan saaduista
vastauksista, jotka on koodattu Webropol-kyselyn numeroinnin mukaan. Nama nu-
merot ovat tekstissa suluissa kunkin tutkimushavainnon jalkeen. Samaa numeroin-
tia on kaytetty myos lahdeluettelossa, jolloin tutkimushavainnot ja niihin liittyvat
tarkemmat lahteet on yhdistettavissa. Lahteet on jaettu padluvuittain ja ne loytyvat
tutkimuskatsauksen lopusta.




Tekstid on sekd muotoiltu jonkun verran kieliopillisesti ettd yhdenmukaistettu. Vasta-
uksia on myos supistettu jotta tutkimuskatsauksen kokonaispituus sdilyy luettavana.

Oleellisinta on kuitenkin huomioida kaksi asiaa:

1) tutkimuskatsaus on koottu saatujen vastausten perusteella, jolloin tietoaines
ja tutkimustulosten liikuntapoliittisten vaikutusten arvioinnin ovat tehneet
kyselyyn vastanneet tutkijat,

2) aineiston ulkopuolelle on tdméan vuoksi vaistamatta jaanyt myos muuta lii-

kuntapolitiikan kannalta relevanttia tutkimusta.

Aineiston keruu

Tutkimuskatsauksen aineiston keruu suoritettiin kaksivaiheisesti Webropol-kyselylla
(liite 1). Toteutustavan valinnalla tavoiteltiin sitd, ettd kyselyn siséltoja ja toteutus-
tapaa oli mahdollista korjata ennen laajempaa jakelua. Kyselylomakkeessa vastaajia
pyydettiin ensin kuvaamaan omin sanoin tutkimuksen kohteena ollut ilmi6 ja taman
jalkeen keskeiset aihepiirin kuuluvat Iahteet. Lomakkeen kohdassa kolme vastaajat
maarittelivat itse neljdsta luokasta sen, johon tutkimus ensisijaisesti kuului. Luokitte-
lu perustui liikuntalain tavoitteisiin. Luokittelun jalkeen vastaajat kuvasivat keskeiset
tutkimushavainnot ja niiden liikuntapoliittiset vaikutukset. Kyselyyn vastanneet tut-
kijat ja tutkimusyhteisot tekivat ndin ollen vastausvaiheessa ensimmaisen synteesin
keskeisista tutkimustuloksista ja niiden liikuntapoliittisesta merkityksesta.

Kysely kohdistettiin ensimmaisessa vaiheessa jyvaskylaldisille tutkimusyhteisaille: Jy-
vaskylan yliopiston liikuntieteelliselle tiedekunnalle, Liikunnan ja kansanterveyden
edistamissaatioille (LIKES-tutkimuskeskus) ja Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskes-
kukselle (KIHU). Kysely avautui 8.2. Taulukossa 1 on esitetty tiivistetysti aineiston ke-
ruu ja kohderyhmana olleet tutkimusyhteisot ja tutkijaverkostot.

Toisessa vaiheessa (15.2) kysely ldhettiin Nuorisotutkimusverkostolle (NTV), Liikun-
tatieteelliselle Seuralle (LTS) sekd sen hallinnoimalle yksittdisten tutkijoiden tutki-
musverkostolle (LTS-tutkijaverkosto), Terveyden ja hyvinvoinnin laitokselle (THL),
UKK-instituutille ja LIKESin ja KIHUn yllapitamalle NEXUS-tutkijaverkostolle, joka on

Taulukko 1. Aineiston keruun aikataulu ja kohderyhmiit.

Tapahtuma Kohderyhma
8.2. 1. vaiheen kysely auki JYU/liikuntatieteellinen tdk, LIKES, KIHU
15.2. 2. vaiheen kysely auki NTV, LTS, LTS-tutkijaverkosto, THL,

Itd-Suomen yliopisto, UKK-instituutti,
Nexus-tutkijaverkosto

22.2. 1. vaiheen muistutus
6.3. 2. vaiheen muistutus

15.3. Webropol-kysely kiinni




niin ikdan yksittaisten tutkijoiden verkosto. Kyselyn aukioloa pidennettiin ajankoh-
dalle sattuneiden talvilomien vuoksi. Taman vuoksi Webropol-kysely suljettiin 15.3.

Aikataulusyista nelja henkil6a vastasi kyselyajan paattymisen jalkeen sahkopostilla.

Koska kysely kohdistettiin seka tutkimusyhteisdille etta yksittaisille tutkijoille (LTS- ja
NEXUS-tutkijaverkostot), saatekirjeita tehtiin kaksi kappaletta (liitteet 2 ja 3). Tut-
kimusyhteiscja (liite 2) ohjeistettiin toteuttamaan kysely joko kootusti yksittdisten
ihmisten toteuttamana tai niin, etta tutkimusyhteison tyontekijat saivat vastata it-
senadisesti. Vastaavasti yksittaisille tutkijoille lahteneessa kyselyssa (liite 3) tutkijat
vastasivat omaan tutkimusalaan liittyen henkil6kohtaisesti.

Aineiston luokittelu

Webropol-kyselyyn saapui 15.3. mennessa yhteensa 162 vastausta, 95 eri tutkijalta.
Sahkopostilla lahetettyjen vastausten jdlkeen vastausten kokonaismaara oli 173 ja
vastanneiden tutkijoiden 99.

Tutkimusteemoista eniten ensisijaisia vastauksia kohdentui luokkaan Vaeston hyvin-
vointi ja terveys seka fyysisen toimintakyvyn ylldpitdminen ja parantaminen (39 %).
Toiseksi suurin osuus vastauksista kohdistui luokkaan Liikunnan kansalaistoiminta
ja huippu-urheilu seka liikuntakulttuurin muutokset ja eettiset periaatteet (22 %).
Vastaavasti luokkaan Vaestoryhmien mahdollisuudet liikkua ja harrastaa liikuntaa
kohdistui vastauksista 21 %:a ja Lasten ja nuorten kasvun ja kehityksen tukemisen
edistamiseen 18 %:a. Vastausten jakautuminen eri luokkiin on tiivistetty myds kuvi-
oon 1. Kuvion vastausosuuksissa ei ole huomioitu yksittdisia sahkdpostilla jalkeen-
pdin saapuneita vastauksia.

Kuvio 1. Vastausten jakautuminen eri luokkiin webropol-kyselyssé

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45%

A W N

1 Vaestoryhmien mahdollisuudet liikkua ja harrastaa liikuntaa
seka liikkkumisen eriarvoisuuden vahentaminen

2 Vdeston hyvinvointi, terveys seka fyysisen toimintakyvyn ylla-
pitaminen ja parantaminen

3 Kansalaistoiminta ja huippu-urheilu seka liikuntakulttuurin
muutokset ja eettiset periaatteet

4 Lasten ja nuorten kasvun ja kehityksen edistaminen




Aineisto jasenneltiin ensin kolmen paateeman alle, joista muodostuivat myds tdman
tutkimuskatsauksen paaluvut:

1) liikuntakayttaytyminen ja fyysinen aktiivisuus seka
niiden edistdminen ja edellytykset
2) fyysisen aktiivisuuden yhteys terveyteen, toimintakykyyn ja hyvinvointiin

3) liikkuntakulttuurin muutos, kansalaistoiminta ja huippu-urheilu.

Kohdissa yksi ja kaksi aineisto jaettiin ensin eldmankaaren ikavaiheisiin lapset ja nuo-
ret, aikuiset ja ikddntyneet. Taman jalkeen aineisto jasenneltiin tutkimushavaintojen
ja -tulosten perusteella eri osateemoihin. Muutamia vastauksia jouduttiin jattamaan
pois, koska niissa ei ollut selkeita tutkimushavaintoja.
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Liikuntakayttaytyminen ja
fyysinen aktiivisuus seka niiden
edistaminen ja edellytykset

1.1 Lapset ja nuoret

1.1.1 Alle kouluikaiset lapset ja varhaiskasvatus

Alle kouluikaisten eli 0—6-vuotiaiden lasten (mydhemmin pikkulasten) liikunta on
padsaantoisesti fyysisesti aktiivista leikkia. Keskimaarin alle kouluikaisten lasten liik-
kumisen maara lisdantyy vauvaidsta aina seitseman vuotiaaksi eli koulun aloituk-
seen asti. Sen jalkeen objektiivisesti mitatun fyysisen aktiivisuuden kokonaismaara
alkaa laskea (Saakslahti ym. 2013). Kolmen vuoden ikd on osoittautunut merkittavaksi
ikdkaudeksi, jolloin liikunnallinen elaméantapa alkaa véahitellen urautua (Soini 2015;
Saakslahti ym. 2013). ¢

Pikkulasten fyysisen aktiivisuuden mddrdssd ja motoristen taitojen kehittymisessé on
huomattavan suuria yksil6llisia eroja (Sdakslahti 2018), vain 10—20 % lapsista saavut-
taa suositusten mukaisen paivittdisen lilkkunnan maaran ja noin puolet kuusivuoti-
aista hallitsee tutuimman motorisen perustaidon eli juoksemisen. Erilaisiin leikkei-
hin sisdltyvia motorisia taitoja, kuten pallon kiinniottamisen ja heittamisen, hallitsee
20-40 % lapsista. (Laukkanen 2016; Rintala ym. 2016; Soini 2015; OKM 2016.) Var-
haislapsuudessa motoristen perustaitojen kehittyminen mahdollistaa fyysisen ak-
tiivisuuden lisdantymisen (Rintala ym. 2016) ja siksi lapsilla tulisi olla riittavasti tilaa
liikkua ja leikkia fyysisia leikkeja sekd mahdollisuus osallistua suunnitelmalliseen ja
tavoitteelliseen liikuntakasvatukseen (OKM 2016). %

Suomessa vuosina 2011-2013 toteutettu lapsiperheiden interventiotutkimus (Finni
ym. 2011) osoitti, ettd vanhemmuuskaytanteisiin voidaan vaikuttaa. Henkilokohtai-
sella liikuntaneuvonnalla voidaan vahvistaa vanhempien liikunnallisen tuen laatua
ja maaraa, ja se voi lisata 4-7-vuotiaiden lasten liikunta-aktiivisuutta ja nopeuttaa
lilkkkumistaitojen kehittymista. Erityisesti perheet, joissa vanhempien liikunnallinen
tuki oli vahaista, hyotyivat henkilokohtaisesta liikuntaneuvonnasta. (Laukkanen ym.
2015; Laukkanen ym. 2016; Laukkanen ym. 2017.)

Suurin osa 2-6-vuotiaista lapsista osallistuu varhaiskasvatukseen. Tasa-arvon ja lii-
kunnasta syrjaytymisen ennaltaehkdisemiseksi lapsilla tulee olla mahdollisuus liik-
kua ja tutustua liikuntaan varhaiskasvatuksessa, koska kaikilla perheilld ei ole mah-
dollisuuksia tukea lastaan esimerkiksi vapaa-ajan harrastuksiin. (OKM 2016). (16% 52
Varhaiskasvatusympariston ahtaat tilat, liilkuntaan soveltuvan sisatilan puuttuminen,
lilan pieni ja tasainen ulkoilualue, rikkindiset liikuntaleikkivélineet ja paivittdisen ul-
koiluajan vahentaminen ovat keskeisimpia syita sille, etta lapsen fyysisen aktiivisuu-

den maara jaa paivakotipaivan aikana suositusten alapuolelle (livonen & Sdakslah-
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ti 2014; Soini 2015). Lasten liikuntataidot tarvitsevat monipuolisesti kehittydkseen
myo0s riittdvan perusvalineiston ja ohjausta taitojen harjaannuttamiseksi. Nykytilan
muuttamisessa paremmaksi onkin varhaiskasvattajien asenteella suuri merkitys. Lap-
set tarvitsevat varhaiskasvatuksen piirissa kannustusta liikkumiseen ja mahdollisuuk-
sia tutustua liikuntaan. (livonen & Sadkslahti 2014; Soini 2015.) Myds lasten vanhem-
pien tuella ja kannustuksella on ratkaiseva rooli (Laukkanen 2016) yhdessa liikunta-

mydnteisen varhaiskasvatusympaériston kanssa (Mehtald ym. 2014; Soini 2015). (16Y

HIPPA-liikuntainterventiotutkimus: HIPPA- liikuntaintervention (The Home- and child-
care-based Intervention to Promote Physical Activity) soveltuvuus péaivakotiympa-
ristdon varmistettiin toteuttamalla interventio-ohjelma autenttisessa ymparistossa,
paivakotihenkilost6a mahdollisimman vahan kuormittaen seka osallistavalla lahes-
tymistavalla. Varhaiskasvattajat olivat mukana heti alusta alkaen suunnittelemassa
interventiota seka intervention toimeenpanijoina. Intervention sisaltd mukaili var-
haiskasvatuksen liikuntasuosituksia. Varhaiskasvattajat kokivat HIPPA-intervention
toteuttamiskelpoiseksi pdivakodeissa. HIPPA lisdsi paivakotilasten, varsinkin tytto-
jen, fyysista aktiivisuutta. Aktiivisuustasot pysyivat seurantajakson aikana verrokki-
ryhmaa korkeammalla tasolla tytoilla, mutta ei pojilla. Paivakotilasten viikonloppu-
aktiivisuus ei lisddntynyt merkitsevasti. Tutkimustulokset korostavat pitkdaikaisten
interventiotutkimusten seka niiden vaikutusten seurannan tarkeytta terveyskayttay-
tymistutkimuksissa. (Mehtéla et al. 2017) %

Kolmevuotiaiden lasten fyysistd aktiivisuutta kdsittelevd tutkimus: Tutkimukseen osal-
listuneiden kolmevuotiaiden lasten fyysinen aktiivisuus oli intensiteetiltdan paaosin
erittdin kevyttd. Poikien fyysinen aktiivisuus oli tyttdjen fyysista aktiivisuutta kuor-
mittavampaa, ja sukupuolten valiset erot korostuivat erityisesti talvella ja paivakoti-
paivien aikana. Lasten fyysinen aktiivisuus paivdakodissa vietetysta ajasta oli padosin
intensiteetiltaan erittdin kevyttd, ja vain noin 2 % havainnoineista kuului vahintaan
kohtuullisesti kuormittavaan leikkiin. Syksyn aineiston tarkempi tarkastelu paljasti
lasten fyysisen aktiivisuuden olevan aamupaivisin kuormittavampaa kuin iltapaivisin.
Vaikka kolmevuotiaalle lapselle on tyypillista leikkia yksin, (Dwyer ym., 2009), tdssa
tutkimuksessa lapsi havainnoitiin useimmiten leikkimassa toisen lapsen kanssa tai
ryhmassa. Yksin leikkiessa lapsen leikit olivat kuitenkin fyysisesti aktiivisempia kuin
ryhmassa. Tutkimukseen osallistuneet lapset havainnoitiin useimmiten paikallaan; is-
tumassa, seisomassa tai kdvelemdssa. Sisalla tapahtuneista havainnoinneista 86 % ta-
pahtui intensiteetiltdan erittdin kevyissa toiminnoissa, kuten askartelun ja opettajajoh-
toisten ryhmatuokioiden aikana. Ulkona lasten leikki oli sisdleikkejd kuormittavampaa.
Yllattavaa oli, ettd ulkoleikeista lahes puolet (46 %) oli intensiteetiltaan erittdin kevytta,

ja vain 2 % vahintaan kohtuullisesti kuormittavaa toimintaa. ¢/

Lasten fyysisessd aktiivisuudessa ei ilmennyt suuria eroja arki- ja viikonlopun paivi-
en tai paivakodissa ja kotihoidossa vietettyjen paivien valilla. Tosin pdivakotipdivan
aikana lasten fyysisen aktiivisuuden intensiteettivaihtelut korostuivat kotihoitopai-
vid selkedmmin. Vuodenaikavertailu osoitti vain pienta vaihtelua lasten fyysisen ak-
tiivisuuden maarassa. Kiihtyvyysmittarilla keratty aineisto osoitti lapsille kertyvan
talvella arkisin syksya vahemman kevytta lilkkkumista. Pdivakodissa talven ulkoiluha-

vainnoinnit puolestaan osoittivat lasten viettdvan useammin intensiteetiltdan erit-
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tdin kevyissa ja harvemmin vahintaan kohtuullisesti kuormittavissa aktiviteeteissa,
kuin syksyn havainnoinneissa. (¢

Vaikka varhaiskasvattajien antamilla fyysiseen aktiivisuuteen kannustavilla kehotuk-
silla oli mydnteinen vaikutus lasten fyysiseen aktiivisuuteen, suurin osa tutkimuksen
havainnoista ei sisadltanyt fyysiseen aktiivisuuteen liittyvia kehotuksia. Varhaiskas-
vattajat jarjestivat harvoin opettajajohtoisia leikkeja tai kannustivat lapsia fyysisesti
aktiivisiin leikkeihin. Itse asiassa lapset olivat vdihemman aktiivisia aikuisen osallistu-

essa leikkiin, tai kun aikuinen oli kdynnistanyt leikin. ©

Suomen, Hollannin ja Australian viliset vertailuaineistot nostivat esiin lasten fyysi-
sessa aktiivisuudessa maakohtaisia eroja. Havaintoaineisto osoitti, ettda suomalaislap-
silla esiintyi enemman intensiteetiltdan erittdin kevyttd sekd vahemman vahintaan
kohtuullisesti kuormittavaa fyysista aktiivisuutta kuin hollantilaisilla kolmevuotiail-
la. Kiihtyvyysmittariaineiston perusteella pdivakotipdivind suomalaislapset viettivat
australialaisia ikdtovereitaan noin 20 minuuttia enemman aikaa intensiteetiltaan ke-
vyissa toiminnoissa. (Soini ym. 2012; Soini ym. 2014; Soini ym. 2014; Soini ym. 2015;
Soini 2015; Soini ym. 2017.) ¥

Liikuntapoliittiset vaikutukset: Nykyinen fyysisen ja sosiaalinen elinymparisto seka
perheiden elaméantapa eivat tue riittavasti alle kouluikdisten lasten liikkumista ja lii-
kuntaa (OKM 2016). Yhdyskuntasuunnittelussa tulisi ottaa huomioon turvallisten,
liikkumiseen houkuttelevien riittavan lahellad sijaisevien pihapiirien ja puistojen ra-
kentaminen. Vanhempien liikunnallisen tuen tarjoaminen ja seuraaminen tulisi aset-
taa samalle viivalle esimerkiksi lasten terveellisen ravitsemuksen seurannan kanssa.
Vanhempien liikunnallisen tuen seuraaminen voisi taydentaa nykyista monipuolista
lapsen kasvun, kehityksen ja ravitsemuksen seurantaa osana neuvolajarjestelman,
paiviakodin ja alakoulun seka perheiden yhteistoimintaa. (Laukkanen 2016.) *¢% %

Varhaiskasvatuksen toimipisteiden suunnittelu- ja rakennusvaiheessa tulee varmis-
taa, ettd niissa on liikuntaan tarkoitettu sisatila seka riittavan suuri ja monipuolinen
piha-alue. Varhaiskasvattajien osaamista lasten motoristen perustaitojen oppimisen,
fyysisen kehityksen ja aktiivisuuden tukemiseksi tulee lisdta huolehtimalla tdayden-
nyskoulutuksesta. Sen lisaksi tulee varmistaa riittava liikkuntakasvatuksen osaamisen
taso jo varhaiskasvatushenkiloston peruskoulutuksessa. (Karila ym. 2013). Oppimis-
tulosten seuranta, arviointi ja kehittaminen tulisi olla valtakunnallisesti ja sdannolli-
sesti toteutuvaa. ¢ Lisdksi suuria puutteita on esimerkiksi kuntatasoilla keratyissa
seurantatiedoissa. Nykyisilla seurantamittareilla (esim. TEA — viisari) lapset ja nuoret
(0-18 —vuotiaat) kasitelladn yhtena kokonaisuutena, vaikka tutkimuksissa on tunnis-
tettu eri ikdisten lasten ja nuorten toisistaan suurestikin poikkeavat tarpeet. Alle
kouluikaisten liikkumista ja liilkuntaa seka niihin yhteydessa olevia tekijoita tulisi tar-
kastella hyvin kokonaisvaltaisesti. (Meht&ld ym. 2014.) (16%

w



Jo alle kouluikaisista lapsista moni liikkuu liikuntasuosituksiin ndhden liian vahan.
Ohjattuun liikunta- ja urheilutoimintaan osallistuminen on lisdantynyt arjen toimin-
toihin liittyvan fyysisen aktiivisuuden vahetessa. Tana paivana moni lapsi tarvitsee-
kin ymparistostaan saannollista kannustusta fyysiseen aktiivisuuteen, jotta heidédn
motoriset taitonsa kehittyvat riittavasti lisdten todenndkoisyyttd siihen, etta heista
kasvaa tulevaisuudessa fyysisesti aktiivisia aikuisia. °? T4ssédkin ikaryhmassa huomi-

ota tulee kiinnittaa erityisesti tyttdjen fyysisen aktiivisuuden lisddmiseen.

1.1.2 Kouluikdisten fyysinen kunto, toimintakyky,
motoriset taidot ja liikunta-aktiivisuus

Vahainen liikkuminen seka liiallinen paikallaanolo ovat suomalaislasten ja -nuorten
liilkuntakayttdaytymisen haasteita. Liikunta-aktiivisuus hiipuu murrosiassa ja paikallaa-
nolo lisdantyy. Liikunta-aktiivisuuden drop-off -ilmio eli liikkumisen vaheneminen idn
myota on kansallinen erityispiirteemme moniin muihin maihin verrattuna, erityisesti
pojilla. 49

Kansainvdliset pitkdn aikavdlin tutkimukset osoittavat lasten ja nuorten kunnon hei-
kentyneen erityisesti kestavyyskunnossa (Tomkinson ym. 2017). Myds suomalaisten
lasten ja nuorten kestavyyskunto on heikentynyt 1970-luvulta 2000-luvulle tulta-
essa (Huotari ym. 2010). Lihaskunnon osalta kansainvéliset pitkan aikavalin tutki-
musnadytot eivat ole yhta yhdenmukaisia kuin kestavyyskunnossa. Tutkimukset ovat
osoittaneet joidenkin lihaskunto-ominaisuuksien hienoista parantumista (Huotari
ym. 2010) ja vastaavasti joissakin ominaisuuksissa muutokset suuntaan tai toiseen
ovat olleet vahaisia tai ominaisuudet ovat heikentyneet jonkin verran (Albon 2010;
Huotari 2010; Dos Santos 2014). Yleisesti ottaen hienoista parannusta on tapahtunut
vatsalihasten lihaskestavyyden (Albon 2010; Huotari ym. 2010), puristusvoiman (Dos
Santos 2010) sekd nopeuden ja ketteryyden osa-alueilla (Huotari 2010). Vastaavasti
lihaskunnon heikentymista nayttdisi tapahtuneen ylaraajojen ja jalkojen voimassa
(Albon 2010; Huotari ym. 2010; Dos Santos 2014).

Tuoreimmat kansallisesti kattavat tutkimustulokset suomalaisnuorten fyysisen kun-
non ja motoristen taitojen muutoksesta ovat Opetushallituksen teettdamasta seu-
ranta-arviointi aineistosta vuosilta 2003 ja 2010 (Palomaki & Heikinaro-Johansson
2011; Palomaki ym. 2015; Huotari ym. 2018). Keskiarvotarkastelussa 15-16-vuoti-
aiden nuorten kestavyyskunnossa ei tapahtunut muutoksia talla aikavalilla mutta
jakauman aaripaiden valinen ero nayttaisi edelleen hieman kasvaneen. Lihaskunnon
osalta vauhdittoman 5-loikan tulokset heikkenivat molemmilla sukupuolilla, mutta
vatsalihasten lihaskestdvyydessa oli tapahtunut pojilla pientd positiivista kehitysta.
Sen sijaan notkeutta mittaavassa eteentaivutustestissa poikien suoritustaso oli hie-

man heikentynyt. (Palomaki & Heikinaro-Johansson 2011.) #¥

Lihaskunnon lisdksi myds motoriset taidot ovat keskeinen osa lasten ja nuorten
toimintakykya. Edellda mainitussa seuranta-arvioinnissa 15—-16-vuotiaiden tyttdjen
osaaminen valineenkasittelytaitoa mittaavassa 8-kuljetustestissa oli vuonna 2010
keskiarvoltaan hieman paremmalla tasolla kuin vuonna 2003, mutta molemmilla su-

kupuolilla havaittiin suoritusten heikentyneen liikkumistaitoja ja liikkeiden yhdistelya
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mittaavassa koordinaatiotestissa. Lisaksi liikkkumistaitoja ja alaraajojen tehontuot-
toa mittaavassa 5-loikkatestissa seka tyttdjen etta poikien suoritustaso oli heikompi
vuonna 2010. (Palomaki & Heikinaro-Johansson 2011; Huotari ym. 2018.) Talla pe-
rusteella nayttaisi silta, ettd nuorten motorisissa taidoissa olisi tapahtunut jonkinas-

teista heikkenemista 2000-luvun alkupuolen aikana. ¥

Tutkimukset ovat osoittaneet, etta riittdvat motoriset taidot (motoriset perustaidot)
ovat kuitenkin fyysisesti aktiivisen elamantavan taustatekijoita. Lapsuudessa opitut
motoriset perustaidot korreloivat fyysiseen aktiivisuuteen lapsuudessa ja nuoruu-
dessa ja ennustavat fyysistd aktiivisuutta myos varhaisessa aikuisuudessa. Huomi-
onarvoista on se, ettd motoriset perustaidot vahentavat fyysisen aktiivisuuden tyy-
pillista laskua erityisesti ylakouluidssa. Tutkimus on myds osoittanut, ettd hyvat mo-
toriset perustaidot ennustavat koulumenestysta lapi ylakoulun. Motorisen kehitty-
misen kirjallisuudessa motoristen perustaitojen omaksumisen kulta-aikana pidetdan
vuosia ennen kouluun siirtymista. Tutkimus on kuitenkin osoittanut, ettd motorisia
perustaitoja voi ja kannattaa kehittaa viela ylakouluidssakin, silla mydhemminkin ke-
hityksessa parantuneet motoriset perustaidot ehkaisevat fyysisen aktiivisuuden va-
henemista.

Motorisella koordinaatiolla on merkittava rooli motoristen perustaitojen taustalla.
Heikko motorinen koordinaatio ei hidasta ainoastaan motoristen taitojen oppimista,
vaan voi vaikuttaa heikentavasti myos fyysiseen aktiivisuuteen, koulumenestyk-
seen (ks. liikkunnan yhteys oppimiseen), kaverisuhteisiin ja koettuun patevyyden
tunteeseen. (°¢

Monosen ym. (2017) mukaan motorisen koordinaation taso oli 75 %:lla 10-vuoti-
aista rovaniemelaislapsista (n=161) normaali ja 11 %:lla hyva tai erinomainen. Jon-
kinasteinen motorisen koordinaation hairid oli lapsista 14 prosentilla ja motorisen
koordinaation tasossa ei ollut eroja sukupuolten valilla. Paivittdisen 60 minuutin lii-
kuntasuosituksen saavutti objektiivisen mittauksen mukaan 70,2 prosenttia lapsista.
Pojat liikkuivat seka useammin ettd enemman kuin tytot. Motorisen koordinaation
ja fyysisen aktiivisuuden valilla havaittiin positiivinen yhteys. Tulosten perusteella
motoristen valmiuksien merkittavaa roolia fyysisen aktiivisuuden mahdollistajana
tuleekin painottaa lasten liikunnassa (Mononen ym. 2017). Korkeamman motorisen
koordinaation on havaittu 10-vuotiailla lapsilla (n=792) olevan yhteydessa myos kor-
keampaan tehtava- ja kilpailusuuntautuneisuuteen seka koettuun patevyyteen (Kal-
linen ym. 2017). (¢¢/

Motorinen taitosuoritus koostuu kolmesta osasta: havainnoinnista, paatoksenteosta
ja motorisesta suorituksesta. Taman vuoksi havainnoinnin ja paatoksenteon kehit-
tdminen tulisi ndhda yhta tarkedna kuin itse motorisen taidon harjoittamisen. Vant-
tisen (2013) vaitostutkimuksen mukaan yleiset havaintomotoriset kyvyt paranevat
ian mukana ja ovat pallopeleja harrastavilla lapsilla ja nuorilla paremmat kuin ika-
verrokeilla. Kyseisen tutkimuksen tulokset viittasivat myos siihen, etta ian vaikutus
yleisiin havaintomotorisiin ominaisuuksiin on suurempi tehtavissa, joissa vaaditaan
enemman informaation prosessointia ja joissa motorinen suoritus on monipuolinen.

Urheiluspesifit havaintomotoriset ominaisuudet kehittyivat niin ikddan ian mukana.
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Tulokset antoivat viitteita siita, etta lajispesifit havainnointi- ja padtoksentekokyvyt
kehittyivat 17 ikdvuoteen mennessa sellaiselle tasolle, ettei heikkouksia naissa omi-
naisuuksissa pystytty enda kompensoimaan paremmilla motorisilla kyvyilld, mika oli
mahdollista vield erityisesti ennen murrosikaa. Lajispesifeja havainnointi- ja paatok-
sentekotaitoja tulisikin tdman vuoksi korostaa pallopelien harjoittelussa erityisesti
puberteetista lahtien. Systemaattisemman ja vaativamman harjoittelun aloittamista
nimenomaan murrosian seutuvilla voidaan perustella my6s keskushermoston ylei-
selld kehittymisella. 9

Havainnointia on tutkittu yleisimmin ekspertti-noviisi-asetelmalla selvittden, miten
havainnointi muuttuu harjoittelun ja kokemuksen myo6ta. Tutkimukset ovat osoit-
taneet, ettad huippupelaajien tilannekohtainen ennakointikyky, tilanteiden tunnista-
minen ja paatdksenteko ovat aloittelijoita kehittyneempaa. Huipputasolla pelaajien
fyysiset ja tekniset ominaisuudet ovat hyvin samankaltaisia, jolloin kognitiiviset omi-
naisuudet ovat mita todennakoisimmin hyvinkin kriittisessa asemassa lopputuloksen
suhteen. Huippupelaajien ja harrastajien ryhmat eroavat havainnointi ja paatoksen-
tekotaidoissa toisistaan, mutta lisaksi eroja 16ytyy myds saman tasoryhman pelaajien
valilla. Pallopelien harjoittelun tulisi sisaltaa harjoitteita, joissa pelaajien on mahdolli-
suus havainnoida pelin kannalta tarkeitd informaation ldhteita ja oppia tunnistamaan
pelin tehokkaan etenemisen kannalta oleellisimmat vihjeet. (Laaksonen 2017.) ¢

Liikehallintaa ja sen pysyvyyttd kasitelleessa tutkimuksessa havaittiin, etta kouluidan
lopussa oppilaat jakautuivat neljaan liikehallinnaltaan erilaiseen tyyppiin: yleishyvat,
tasapainoiset, pallotaitajat ja yleisheikot. Yleishyvat olivat hyvia ja yleisheikot heikko-
ja kaikissa tehtavissa. Pallotaitajat puolestaan menestyivat vain palloilutehtavissa ja
tasapainoiset vain tasapainotehtavissa. Kaikki tyypit sailyivat [lahes muuttumattomi-
na aikuisikddn. Vahiten muutoksia tapahtui pallotaitajien tuloksissa. Kouluidssa vah-
vaksi muodostunut yksipuolinen liikehallintatyyppi saattaa rajoittaa liikunnan harras-
tamista aikuisena, tosin suuretkin yksil6lliset muutokset olivat mahdollisia. Kouluian
heikkoa liikehallintaa on mahdollista kehittaa harjoittelemalla my6s kouluian jalkeen,
mutta muutokset ovat todenndkoéisimpia yksittdisilla liikehallinnan osa-alueilla kuin

kokonaisliikehallinnassa. ¥

Liikuntakdyttdytymistd selvittévén LIITU-tutkimuksen mukaan vuonna 2016 keski-
madrin joka kolmas lapsi ja nuori liikkui liikuntasuosituksen mukaisesti tunnin pai-
vittdin. Lilkkkuminen vahenee selvasti idn myo6ta, kun 9- ja 11-vuotiaista suositusten
mukaisesti liikkui noin 40 prosenttia, 13-vuotiaista enaa neljdsosa ja 15-vuotiaista
vain harvempi kuin joka viides. Pojat saavuttivat liikuntasuosituksen yleisemmin kuin
tytot. 9-vuotiaina tytoista ja pojista yhta suuri osuus liikkui suosituksen mukaisesti,
mutta 11-vuotiaasta eteenpdin suositusten mukaan liikkuvia poikia oli tyttoja enem-
man. Reippaan ja rasittavan liikkkumisen maara vahentyi nuoremmista vanhempiin
ikaryhmiin siirryttdessa. Pojat liikkuivat reippaasti ja rasittavasti keskimaarin enem-
man kuin tytot, mutta tytot liikkuivat kevyesti jonkin verran poikia enemman. Poikien
osalta liilkunta-aktiivisuuden drop off oli jyrkempi kuin missdan muussa tarkastelun
kohteena olleessa maassa. Myds suomalaisten tyttdjen liikunta-aktiivisuus vdaheniidan

my6td huomattavan paljon. 4%
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Suomalaislapset ja nuoret kayttavat noin puolet valveillaoloajastaan istuen tai ma-
kuulla. Paikallaanolo (seisominen, istuminen ja makuulla olo) lisddntyy selvasti idn
myota. Istuen tai makuulla vietetyn ajan maara lisaantyi merkittavasti nuoremmis-
ta vanhempiin ikdaryhmiin siirryttdaessa. Tytot seisoivat keskimaarin poikia enem-
man ja tauottivat istumista poikia useammin. (Kokko & Mehtédla 2016; Aira ym.
2013; Inchley ym. 2016.) 4%

Koulumatkojen liikkumista selvittéineessd, tamperelaisia 8. luokkalaisia kasitelleessa
tutkimuksessa selvisi, etta koululaisista (n=1464) vain vahan yli 60 prosenttia kaveli
tai pyoraili lyhyet koulumatkat. Tavallisimmat esteet koululaisten lyhyiden matko-
jen omatoimiselle liikkumiselle olivat haluttomuus kadyttaa pyorailykyparaa ja sujuvat
bussiyhteydet. Vain neljasosa koululaisista taytti liikuntasuosituksen, pojista kolman-
nes ja tytoista vajaa viidennes. Nain siitd huolimatta, ettd noin 60 prosenttia oppilais-
ta osallistui ohjattuun liikkuntaan saannéllisesti ainakin kerran viikossa. 7

Move! -jérjestelmd on perusopetuksen viidennen ja kahdeksannen luokkien oppi-
laille tarkoitettu fyysisen toimintakyvyn valtakunnallinen seurantajarjestelma, jonka
keskeisena tavoitteena on kannustaa oppilaita omatoimiseen fyysisesta toimintaky-
vysta huolehtimiseen. Valtakunnallisia Move! -mittaustuloksia on saatavilla vuosilta
2016 ja 2017 erityisesti 5. -luokkalaisten ja osittain 8. -luokkalaisten osalta. Nama tu-
lokset antavat viitteita siita, etta lasten ja nuorten toimintakyky on yleisesti heikolla
tasolla. Erityisena huolenaiheena on kestdvyyskunnon ja kehon liikkuvuuden heikko
taso. Suomalaisilla lapsilla ja nuorilla tehdyt trenditutkimukset osoittavat, ettd las-
ten ja nuorten kunto-ominaisuudet sekd motoriset perustaidot ovat heikentyneet
viimeisten vuosien aikana samalla kun fyysinen kokonaisaktiivisuus on vahentynyt
ja esimerkiksi ylipainoisten osuus on kasvanut. #% >*/

Ruutuaikaa kertyi LIITU-tutkimuksen mukaan noin puolelle lapsista ja nuorista yli
kaksi tuntia vahintaan viitena paivana viikossa. Vahaisella liikkumisella oli selva yh-
teys ruutuaikaan — lapsille ja nuorille kertyi ruutuaikaa sitd useampana paivana, mita
vahemman liilkuntaa he harrastivat. (Kokko & Mehtala 2016; Aira ym. 2013; Inchley
ym. 2016) “° Nuorten vapaa-aikatutkimusten mukaan runsas tietokoneen aaressa
vietetty aika on vahvemmin yhteydessa liikkunnan vahyyteen kuin runsas tv:n katse-
lu. Kokonaisruutuajan osalta suosituksissa kdytetyn kahden tunnin paivittaisen ruu-
tuajan raja ylittyy selvalla enemmistolla lapsista ja nuorista. Pitka ruutuaika on yh-
teydessa vahdisempaan liikkunnan harrastamiseen ja matalampaan tyytyvaisyyteen

omaan kuntoon ja terveyteen. %

Nuorten vapaa-aikatutkimuksissa kaikista vastaajista 86 prosenttia harrastaa jotain
lilkuntaa. Yleisinta liikkuntaharrastus on 10—14-vuotiaiden ikaryhmassa. Noin kolman-
nes harrastaa vahintadn puoli tuntia kerrallaan hengéastyttdvaa ja hikoiluttavaa lii-
kuntaa ainakin 5 kertaa viikossa. Teini-idassa kuntoliikunnan sdaannoéllisyys vahenee
selvasti etenkin pojilla. Kaikista vastaajista 71 % sanoo liikkkuvansa omasta mielestaan
riittavasti. Riittavaksi koetaan noin nelja kertaa viikossa liikkkuminen. Suosituimpia lii-
kuntamuotoja ovat lenkkeily, kuntosali, pyoraily, kdvely, salibandy, jalkapallo, juoksu,
uinti ja hiihto. Itsenaisesti harrastettavien liikuntamuotojen suosio kasvaa ian myota.

Omatoiminen liikkkuminen muodostaa valtaosan kaikesta liikunnasta. Yksin ja oma-
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toimisesti paivittdin liikkuu 41 % vastaajista, vahintaan viikoittain kolme neljasta. Ka-
vereiden kanssa omatoimisesti liikkuu pdivittdin 22 %, vahintaan viikoittain jo selvasti
yli puolet. Urheilu- tai liikuntaseurassa vahintaan viikoittain liikkuu noin kolmannes,

kunnallisissa ja kaupallisissa liikuntapalveluissa reilu neljannes. %

Liikuntaharrastuksen syissa painottuvat halu pysya terveend, halu olla hyvassa kun-
nossa ja lilkkunnan tuottama ilo. Muita tarkeita liikunnan motiiveja ovat itsensa ke-
hittdminen ja onnistumisen elamykset seka sosiaalisista syista mahdollisuus viettaa
liilkunnan parissa aikaa ystavien kanssa — ja lilkkunnan tarjoama mahdollisuus omaan
rauhaan ja yksinoloon. Yleisimmat liikuntaa estavat tekijat puolestaan ovat ajanpuu-
te, se, ettei pida liikunnasta, sopivan liikkuntatoiminnan tai liikuntapaikan puute seka
litkunnan kalleus. Nuorilla, joilla on vahemman vapaa-aikaa, on vahemman harras-
tuksia, ja he myos liikkuvat vahemman urheiluseuroissa ja tapaavat harvemmin ka-
vereitaan. Vapaa-ajan niukkuus rajoittaa sosiaalista eldmé&a ja harrastustoimintaa. *?

Liikuntapoliittiset vaikutukset: Suomessa vuosina 1970 - 2010 toteutettujen lasten ja
nuorten kunto- ja liikehallintatutkimusten huolestuttavimmat viestit ovat kestavyys-
kunnon selva heikentyminen pitkalla aikavalilla ja yksildiden valisten kuntoerojen
kasvaminen. Kyseiset ilmiot eivat toki koske vain suomalaisia lapsia ja nuoria vaan sa-
mantyyppisid havaintoja on tehty myds muualla maailmassa. Suomessa kuntoerojen
kasvu on ollut hieman voimakkaampaa pojilla kuin tytoilla. Fyysisen toimintakyvyn
edelleen heikentyessa uhkakuvana on, etta toimintakyvyltdaan kaikkein heikoimmilla
lapsilla ja nuorilla on entistd enemman vaikeuksia selviytya paivittaisistd askareistaan
ja nykyistd aiemmin ja suuremmassa maarin erityyppia terveysongelmia. Varsinkin
lasten ja nuorten toimintakyvyn osa-alueilla havaitun polarisoitumisen kehittymista

tulisi seurata erityisen tarkasti.

Kaikkiaan erilaisten toimintakyvyn osa-alueiden (esimerkiksi kestdvyyskunto, mo-
toriset perustaidot, voima, liikehallinta) yhteys liikuntakdyttdaytymiseen ja sen py-
syvyyteen esimerkiksi aikuisidalla on melko monimuotoinen kokonaisuus, josta ei
ole tutkimustietoa kovinkaan paljoa. Talld hetkella suomalaisten lasten ja nuorten
fyysisen toimintakyvyn ja liikuntakdyttaytymisen monitorointiin on kehitetty kaksi
kansallisesti merkittavaa kokonaisuutta: Move!- fyysisen toimintakyvyn seuranta- ja
palautejarjestelma seka Lasten ja nuorten liikuntakayttaytyminen Suomessa — LITU
-tutkimus. Molemmat antavat evaita toteuttaa nayttéon perustuvaa liikuntapolitiik-
kaa seka arvioida erilaisten liikunnanedistamisstrategioiden ja interventioiden vai-
kuttavuutta. LIITU-tutkimuksessa laaja kyselylomake antaa tietoa erityisesti lasten ja
nuorten omista nakemyksista. Move! -jarjestelma taas tukeutuu myds koulutervey-
denhuoltoon tulosten hyddyntamisessd. Molemmat tietokokonaisuudet tuottavat

tietoa myds erityisryhmia koskevista seikoista. 4% >%

Koska motorisilla valmiuksilla on merkittava rooli fyysisen aktiivisuuden mahdollis-
tajana, niitad tulee painottaa lasten lilkunnassa (Mononen ym. 2017). Tata fyysisen
aktiivisuuden ja motorisen kyvykkyyden keskindista yhteytta ja yhteytta hyvinvoin-

tiin kuvataan esimerkiksi Stoddenin ym. 2008 mallissa. °® Yleisten ja lajikohtaisten
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havainnointi- ja padtoksentekotaitojen kehittamiselld puolestaan on kaksi selkeaa
yhteiskunnallisesti merkittavaa ulottuvuutta:

1) lasten ja nuorten, kuten myos aikuisvaeston, keskuudessa suosittujen pallo-
pelien harrastamisen laadun kehittdminen ja

2) likkunnan havainnointi- ja paatoksentekotaitojen siirtovaikutus arkiela-
maan, esimerkiksi havainnointi- ja paatoksentekotaitoihin liikenteessa. ¢
Liikehallinnan harjoittamisen nakdkulmasta keskeisinta on monipuolisen
lilkunnan edistaminen niin koululiikunnassa kuin vapaa-ajan liikunnassa.
Erityisesti ammatillisessa koulutuksessa tulisi olla sdannoéllista lilkkuntaa hajau-
tettuna lapi opiskeluajan ja sen tulisi olla samantyyppinen “hyvinvointiaine”
kuin perusopetuksen uudessa 2014 OPSissa. Talloin opiskelijoilla sdilyisi kon-

takti erilaisiin liikuntamuotoihin aikuisian kynnykselle. ¢¥

Omaehtoinen liikkuminen ja liikunta ovat yleisimmat liikkunnan muodot, joten niihin
tulisi panostaa selvasti enemman ohjatun toiminnan sijaan. Myds liikunnan motii-
veissa panottuvat muut kuin kilpaurheilulliset seikat. Nykyiset liikuntapolitiikan ja
kansallisten liikunnan kattojdrjestdjen toimet keskittyvat lahes yksinomaan kilpaur-
heiluun, kun lasten ja nuorten halu ja mahdollisuudet suuntautuvat padinvastaiseen
- harrasteliikuntaan. *? Koulumatkaliikunnan lisddminen voisi ainakin osittain kom-
pensoida muun vapaa-ajan lilkkunnan vdahentymista etenkin lyhyilld, korkeintaan kol-
men kilometrin koulumatkoilla. 7%

1.1.3 Liikunnan sosiaalinen tuki

Suomalaisvanhempien lasten hoitoon kayttdma aika on lisdantynyt 1980-luvulta
2010-luvulle tultaessa (Miettinen & Rotkirch 2012). Tutkimusnayttd osoittaa vanhem-
pien kasvatuskaytantdjen olevan yksi johdonmukaisimmista lapsen liikunta-aktiivi-
suuteen yhteydessa olevista tekijoista. Vanhemmat ja huoltajat (termilla “vanhem-
pi” tarkoitetaan tasta lahtien molempia) voivat omilla kasvatuskaytannagilldan osoit-
taa tukea lapsen liikunta-aktiivisuutta kohtaan monin eri tavoin: liikkkumalla yhdessa
lapsen kanssa, kannustamalla ja seuraamalla lapsen liikkumista, kuljettamalla lasta
fyysista aktiivisuutta edistaviin paikkoihin tai tilanteisiin, avustamalla lasta olemaan
liilkunnallisesti aktiivinen tai maksamalla erilaisia liikkumisen mahdollistavia tai siita
aiheutuvia kuluja. (Laukkanen 2016.)

Suomessa vuosina 2011-2013 toteutettu lapsiperheiden interventiotutkimus (Finni
ym. 2011) osoitti, ettd vanhemmuuskaytanteisiin voidaan vaikuttaa. Henkilokohtai-
sella liilkuntaneuvonnalla voidaan vahvistaa vanhempien liikunnallisen tuen laatua
ja maaraa, ja se voi lisata 4-7-vuotiaiden lasten liikunta-aktiivisuutta ja nopeuttaa
liikkumistaitojen kehittymista. Erityisesti perheet, joissa vanhempien liikunnallinen
tuki oli vahaista, hyotyivat henkilokohtaisesta liikkuntaneuvonnasta. (Laukkanen ym.
2015; Laukkanen ym. 2016; Laukkanen ym. 2017.) ¥

Paloméaen ym. (2016) tulosten mukaan korkeakoulutettujen vanhempien nuoret (12-
15v.) harrastivat liikuntaa muita yleisemmin. Selvin yhteys |oydettiin perheen tulojen

ja nuorten urheiluseuraharrastuksen vdlilldé. Suurituloisimmissa perheissa lahes 80
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prosenttia nuorista harrasti urheiluseuroissa kun alimmassa tuloluokassa vastaava
osuus oli alle puolet. My0s isien ja ditien liikunta-aktiivisuudella oli positiivinen, vaik-
kakin heikko yhteys ylakoululaisten fyysiseen aktiivisuuteen. Tutkimuksen johtopaa-
toksena todetaan, etta on syyta epailla lasten ja nuorten lilkkunnan eriarvioistumiske-
hityksen vauhdittuneen Suomessa viimeisten vuosikymmenien aikana. Todennakoi-
sia syitd tahan ovat mm. harrasteliikunnan kustannusten kallistuminen ja perheiden
tuloerojen kasvaminen. (ks. myods Kantomaa ym. 2014) Sosioekonomisen aseman
yhteydet fyysiseen aktiivisuuteen eivat kuitenkaan ole kaikilta osin suoraviivaisia.
Esimerkiksi nuoren subjektiivinen kokemus oman perheen sosiaalisesta asemasta ei
toisessa tutkimuksessa nayttanyt merkitykselliseltd suhteessa liikkumiseen tai liikku-

mattomaan aikaan (Rajala ym. 2017, Rajala ym. 2018). ?* 89

Vanhempien ja/tai kavereiden sosiaalinen tuki ndyttaisi olevan yksi fyysista aktiivi-
suutta yllapitavista tekijoista. LIITU-tutkimuksen tulosten mukaan suuri osa suoma-
laisista vanhemmista tukee lastensa liikuntaa erityisesti kannustamalla seka mak-
samalla liikuntakuluja. Aktiivisesti liikkuvat lapset ja nuoret saavat useammin tukea
liilkunnanharrastamiselle sekd vanhemmiltaan ettd kavereiltaan kuin vdhemman liik-
kuvat nuoret. Sekda vanhempien etta kavereiden sosiaalinen tuki liikunnalle vahenee
nuorten idn karttuessa. Aidit tukivat useammin tyttdjen liikuntaa ja isat puolestaan
poikien liikuntaa. Kavereiden tuen merkitys naytti olevan suurimmillaan 11-vuotiais-
sa, jolloin yli puolet nuorista ilmoitti kavereiden liikkuvan kanssaan usein. Kuitenkin
kavereiden merkitys fyysistd aktiivisuutta estavana tekijana yleistyi idn myota eri-
tyisesti vdhemman liikkuvien nuorten ja poikien keskuudessa. (Palomaki ym 2015;
Palomaki ym 2016; Palomaki ym 2017, lhteet 2-4.) ?*

Mlyés liikuntaan suhtautuminen on tutkimuksessa havaittu olevan johdonmukaises-
ti yhteydessa kahdeksasluokkalaisten sosiaaliseen Iahipiiriin ja omaan liikuntaan.
Myonteinen suhtautuminen oli voimakkainta niilld, joiden kaverit liikkuivat vapaa-
aikanaan yhta usein kuin oppilas itse, ja niilla, jotka liikkuivat koulun ulkopuolella eni-
ten. Kaverien liikunta ja hieman heikommin kotivden liikuntaodotukset kytkeytyivat
oppilaan suhtautumiseen ja vapaa-ajan liikuntaan. Kaverien liikunta oli yhteydessa
myo6s oppilaan koulumatkaliikuntaan, mutta koulumatkaliikunnalla ei ollut yhteytta

liikuntaan suhtautumiseen. *°%

Liikuntapoliittiset vaikutukset: Koska perhe on lasten ja nuorten ensisijainen kasvu-
ympadristo, tulisi vanhempien ja perheiden liikkuntamyodnteisyyteen panostaa aiem-
paa enemman. Nain voitaisiin my6s saavuttaa pysyvyytta liikkuntakayttaytymisessa
ja valttya siten mybhempien liikuntainterventioiden tarpeellisuudelta. Vanhempien
liilkuntaneuvonta lisda resurssien tarvetta varhaiskasvatuksessa, koulussa ja neuvola-
tyossa, mutta sen tulokset ovat olleet lupaavia. Myo6s vertaisryhmien ja vertaistuen
hydédyntaminen nuorten liikunta-aktiivisuutta edistettdessa voisi olla nykyista syste-
maattisempaa ja tehokkaampaa niin kouluissa kuin vapaa-ajan likkunnassa. (ks. myos

osio lilkuntamotiivit ja -merkitykset). ?% %04
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1.1.4 Kouluympadristo

Koulun liikuntakasvatuksella on tarkea tehtdva lasten ja nuorten liikkunnallisen ja ter-
veellisen elamantavan edistajana, silla se tarjoaa kaikille oppilaille tasa-arvoisen ja
yhdenvertaisen mahdollisuuden osallistua liikuntaan. Tieto vdahan liikkuvien lasten ja
nuorten maaran kasvusta asettaa paineita ja odotuksia koulun liikuntakasvatuksel-
le, silld koulu ndhddan ymparistdna, jossa voidaan vaikuttaa laajasti lasten ja nuor-
ten asenteisiin seka terveyskayttdaytymiseen (Declaration of Berlin 2013; OKM 2014;
UNESCO 2015). ¥ Lisaksi erityisesti Suomessa on todettu koululaisten kouluviihty-
vyyden olevan kansainvalisesti verraten heikohkoa, ja koulupdivan aikaisen liikkumi-
sen mahdollisuuksien edistamisen on toivottu tuottavan koulupdivaan viihtyisyyden
ja sosiaalisen hyvinvoinnin elementteja. ¥ Suomalaisen koululiikunnan tavoitteena
on myos edistaa lasten ja nuorten hyvinvointia tarjoamalla myonteisia liikuntako-
kemuksia kaikille lapsille ja nuorille, joiden kautta kipina liikunnan harrastamiseen

(61)

vapaa-ajalla voi syttya (Heikinaro-Johansson, Lyyra & McEvoy 2012).

Jotta myonteisid kokemuksia voidaan tarjota mahdollisimman laajalle joukolle, pi-
taisi tietda mita oppilaat pitdvat koululiikunnassa tarkedna ja millaista koululiikunta
2000-luvulla on. Naihin tutkimuskysymyksiin etsittiin vastauksia OKM:n rahoittamal-
la Hyvinvointia koululiikunnalla —tutkimusprojektilla. Projektin tulokset osoittivat, et-
ta oppilaat eivat liiku fyysisen aktiivisuuden tai hengdstymisen vuoksi. Oppilaat pi-
tavat liikunnasta, silla liilkuntatunnit antavat mahdollisuuden yhdessa oloon ja kave-
reiden kanssa yhdessa tekemiseen. Tytot pitivat poikia tarkeampana koululiikunnan
hyvinvoinnin ja terveyden edistamisen ulottuvuutta, kun taas pojat arvostivat tyttoja
enemman mahdollisuutta haastaa itseddn ja testata fyysisen suorituskyvyn rajoja.
(Lyyra 2013; Lyyra, Leskinen & Heikinaro-Johansson 2015.) Lisdksi tutkimuksessa ke-
rattiin oppilaiden sykkeet 96:Ita liikuntatunnilta ja tutkimukseen osallistui 821 yla-
koulun oppilasta. Tulokset osoittivat, ettd oppilaat ovat aktiivisempia pelitunneilla
verrattuna muihin sisaltéihin, kuten tanssi tai telinevoimistelu. Tyttojen ja poikien
erot aktiivisuudessa selittyivat tyttdjen ja poikien liikuntatuntien erilaisilla sisalldille,
silla poikien tunneista suurin osa painottui erilaisiin pallopeleihin. Oppilaat liikkuvat
ylakoulun kaksoistunnilla noin 30 minuuttia kohtuullisen kuormittavalla sykealueella
(syke yli 140bpm), mika tarkoittaa sitd, ettd niina paivina jolloin lukujarjestyksessa on
koululiikuntaa, oppilaat saavat puolet suosituksen mukaisesta fyysisesta aktiivisuu-

desta koulun liikuntatunnilla. (Lyyra, Heikinaro-Johansson & Lyyra 2017.) (¥

Liikkuva koulu -ohjelman pilottivaiheeseen 2010-2012 kohdistuneessa tutkimukses-
sa (Haapala 2017) tarkasteltiin Liikkuva koulu -ohjelmaan osallistuneiden koulujen
toimintaa seka oppilaiden fyysista aktiivisuutta ja sosiaalisia tekijoita koulussa. Tut-
kimuksen mukaan objektiivisesti mitatun koulupaivan aikaisen reippaan lilkkunnan
maara lisddntyi ja liikkumaton aika vaheni ohjelman alakouluissa vertailukouluihin
nahden, kuitenkaan muutoksia koko paivan fyysisessa aktiivisuudessa ei havaittu.
Ylakouluissa niiden oppilaiden osuus, jotka osallistuivat ainakin joskus tai useammin
valituntien pallopeleihin ja liikuntapeleihin ja -leikkeihin, lisdantyi, ja tama muutos

johtui pdaosin poikien raportoimasta osallistumisen kasvusta. Oppilaisen fyysiseen
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aktiivisuuteen koettiin vaikuttaneen mydnteisesti ohjattu valituntiliikunta, tytoille
erillisten liilkuntatoimintojen ja -tilojen tarjoaminen, valituntien vertaisohjaajien ja
liilkuntavalineiden tarjoaminen ja liikuntatilojen kehittdminen. Liikuntatoimintaan
osallistuminen valitunneilla oli positiivisesti yhteydessa oppilaiden vertaissuhteisiin
koulussa, koettuun yhteenkuuluvuuteen koulussa (alaluokat) sekd kouluilmapiiriin
(alaluokkien tytot). Kahdeksansien luokkien pojat raportoivat suurempaa valituntien
fyysista aktiivisuutta vuonna 2013 verrattuna vuoteen 2011, mutta kouluun liittyvat
sosiaaliset tekijat eivat eronneet vuosien valilla kummallakaan sukupuolella. Koulu-
paivan aikaista liikkumista edistava hanke oli hyvin ndkyva kouluissa, mutta henkil®-

kunnan osallistuminen hankkeeseen vaihteli. (Haapala 2017.) ©¥

Eldmys- ja seikkailupedagogiikkaa kasitelleessa tutkimuksessa havaittiin, etta ela-
mys- ja seikkailupedagoginen luontoliikunta tuki yhteiséllisyytta ja kaverisuhteita,
kouluviihtyvyys parantui, poissaolot vahenivat ja liikunnan maara lisddantyi. Menetel-
ma tuki oppimista opiskelijoiden itsensa ja kotivden kertomana. Menetelmassa yh-
distyvat pitkdkestoinen lilkkkuminen, toiminallisuus, arjen aktiivisuus, monikanavaiset
oppimismenetelman ja luonnon hyvinvointivaikutukset osana koulupaivaa. Se nayt-
tadkin sopivan opetussuunnitelmien toteuttamiseen eri koulutusasteilla ja erilaisille
oppijoille. My6s aiempien tutkimusten mukaan elamys- ja seikkailupedagogiikalla on
myonteisia vaikutuksia muun muassa oppimiseen motivaation kautta ja yhteistyohon
(Karppinen 2005). (Marttila 2016a, 2016b.)

Nuorten subjektiivisesti koetun sosiaalisen aseman ja liikkumisen vdlilld on yhteys,
todettiin asiaa tarkastelevassa tutkimuksessa. Liikkumisen kannalta oleellista oli
se, kuinka nuoret arvioivat oman sosiaalisen asemansa kouluyhteiséssa. Sen sijaan
nuorten kokemus oman perheen sosiaalisesta asemasta ei ndyttanyt merkitykselli-
seltd suhteessa liikkumiseen tai lilkkkumattomaan aikaan. (Rajala ym. 2017; Rajala ym.
2018.) Koko paivéan aikaista reipasta liikuntaa kertyi enemman niille ylakoululaisille,
jotka kokevat oman sosiaalisen asemansa koulussa korkeaksi. Kokemus matalasta
sosiaalisesta asemasta koulussa puolestaan oli yhteydessa koulupdivan aikaiseen liik-
kumattomaan aikaan. (Rajala ym. 2017; Rajala ym. 2018.) Koulupdivan aikana seka
valituntiliikunta ettd osallistuminen valituntitoiminnan suunnitteluun ja koulun yh-
teisten tapahtumien jarjestamiseen oli yleisinta niilla nuorilla, jotka kokevat olevansa
sosiaalisen kouluhierarkian ylimmilla portailla (Rajala ym. 2014). (5%

Koulun tilat muodostavat osan nuorten paivittaisesta liikkumisymparistdsta. Samat
tilat tarjoavat eri nuorille hyvin erilaisia toimintamahdollisuuksia, jos ajatellaan esi-
merkiksi liikkumista valituntien aikana. Koulussa on tiloja, joihin padsya voi rajoittaa
matalaksi koettu sosiaalinen asema. Yldkouluikdisia tyttoja tutkittaessa havaittiin,
ettd kokemus omasta sosiaalisesta asemasta koulussa vaikuttaa siihen, kuinka va-
paasti he voivat liikkua koulun tiloissa vélituntien aikana. Tytot, jotka kokivat oman
sosiaalisen asemansa koulussa korkeaksi, ottivat koulun tilat laajemmin haltuunsa ja
hyddynsivat niita lilkkkumiseen enemman kuin ne tytot, jotka kokivat oman sosiaali-
sen asemansa matalaksi. Korkeaan sosiaaliseen asemaan yhdistyi enemman kaverei-
den kanssa luotuja toimintamahdollisuuksia seka koulun tiloihin liittyvia myonteisia
tunteita ja kokemuksia kuin matalaan kouluyhteisdasemaan. (Rajala ym. 2015.) 69
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Liikuntapoliittiset vaikutukset: Koulupaivan aikaisen fyysisen aktiivisuuden lisdanty-
minen ei valttdamatta ndy myonteisenda muutoksena oppilaiden kokonaisaktiivisuu-
dessa. Kuitenkin puolet suosituksen mukaisesta aktiivisuudesta saadaan liikuntatun-
neilta niind paiving, jolloin lukujarjestyksessa on liikuntaa. Liikuntatunnin tarjoama
aktiivisuus on erittdin tarkeaa terveysndkokulmasta etenkin inaktiivisille lapsille ja
nuorille. Kouluymparistdéon liittyvissa tutkimuksissa korostuu, ettd lasten ja nuor-
ten oman kokemusmaailman ymmartaminen on ensiarvoisen tarkeda, jotta liikunta
voidaan jatkossa tehda mielekkdaksi ja mahdolliseksi. Erityisesti ylakouluika ja sen
ikdavaiheen tytot ovat haasteellinen ryhma, jonka liikkunnanedistaminen kaipaa koh-
distettuja toimenpiteita. Toinen korostuva tekija on henkildkunnan ammattitaito ja
sitoutuminen, jotta jo tiedossa olevia asioita hyvaksi havaittuja asioita voidaan vieda
kdytantoon. (4 6% 9 80)

Liikunnanopettajat

Yhtena kouluympariston tarkeana tekijana tutkimuksissa tuotiin esiin lilkkunnanopet-
tajat. Liikunnanopettajan toimenkuva on laajentunut ja lilkkunnanopettajalta odote-
taan opetustyon lisdksi aktiivisuutta koulun liikunnallisen toimintakulttuurin raken-
tamisessa ja koulupaivien liikunnallistamisessa (Heikinaro-Johansson, Hasanen &
Lyyra, 2017; Hasanen, Lyyra & Heikinaro-Johansson 2017). *? Toinen esiin tullut
muutosseikka oli teknologian merkittdva lisddntyminen. 7% ¥ Kolmantena muu-
tostrendina tuotiin esiin oppimisvaatimusten yksildllistyminen ja oppilasryhmien
monimuotoistuminen. *3%

Liikunnanopettajaopiskelijoiden osaamista selvittineessd tutkimuksessa keskityttiin
siihen, minkalainen on opiskelijoiden koettu osaaminen toimia laaja-alaisena fyysisen
aktiivisuuden edistdjana koulun toimintaymparistossa (Lyyra, Palomaki & Heikinaro-
Johansson 2016), sekd opettajaopiskelijoiden kokemuksia kouluymparistossa toteu-
tetuista liikkunnallistamisprojekteista (Heikinaro-Johansson, Hasanen, McEvoy & Lyy-
ra 2017). Opiskelijat kokivat omaavansa parhaat valmiudet fyysisen aktiivisuuden
edistamiseen koulun liikuntatunneilla, mutta siirryttdaessa liikkuntatunteja laajempiin
ymparistoihin (kuten oppituntien ulkopuolisen liikunnan jarjestaminen ja yhteistyo
koulun ulkopuolisten sidosryhmien kanssa) koettu osaaminen heikkeni. (Lyyra, Pa-
lomaki & Heikinaro-Johansson 2016.) Tulevat liikunnan- ja terveystiedon opettajat
olivat huolissaan tydmaarasta ja tyossa jaksamisesta. He tiedostivat, ettd koulun lii-
kunnallisen toimintakulttuurin kehittdminen vaatii paljon oppituntien ulkopuolista
tyota, vaikka pitivat sitd myos hienona mahdollisuutena mm. yhteishengen ja liikun-
nan arvostuksen kannalta. (Heikinaro-Johansson ym. 2017.) % Toisen tutkimuksen
mukaan opettajaksi opiskelevat nakivat seka myonteisia etta kielteisia seikkoja tekno-
logian ja liikunnan yhdistdmisessd, kuitenkin siten, ettd teknologian kdytto ei saa olla
opetuksen padmaara. Varsinainen teknokriittisyys oli kuitenkin vahaista. 7% Useis-
sa tutkimuksissa todetaan liikunnanopettamisen opiskelussa tarkedksi kdytannon
opetusharjoittelu sekda ryhmassa toimiminen. Harjoittelu nahdaan tarkedksi mm.
vuorovaikutusosaamisen nakokulmasta, mika on olennainen osa opettajan tyo6ta.
(Palomaki 2009; Klemola 2009; Klemola ym. 2013; Lyyra ym. 2015; Johansson 2009;
Kari 2013.) #?
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Liikunnanopettajiin kohdistuneessa tutkimuksessa selvitettiin lilkkunnanopettajien
tyotyytyvaisyyttd ja ammatinvaihtoaikeita sekd ammattia vaihtaneiden tyénkuvia.
Tutkimuksen tulokset osoittivat, ettd 79.5 % lilkunnanopettajista oli tyytyvdisia tai
erittdin tyytyvaisia ammattiinsa. Vaikka lilkkunnanopettajat ilmoittivat olevansa tyy-
tyvdisia tyohonsa, 39 % liikunnanopettajista ilmoitti harkinneensa ammatinvaihtoa
usein tai ajoittain. Ammattia vaihtaneista opettajista (N=256) 44 % toimi edelleen
koulutukseen liittyvissa tehtavissad ja 56 % muissa tehtavissa. Muut tehtavat olivat
esimerkiksi liikunnan suunnittelu- ja hallintotehtavia, valmennusta tai tutkimusta.
Merkittavimmaksi yksittdiseksi syyksi ammatinvaihtoon ilmoitettiin halu kayttaa
omia kykyjdan paremmin (69 %). Muita merkittavia syita olivat mm. liian rutinoitu-
nut tyo, etenemismahdollisuuksien puute, heikot tydolosuhteet, puutteelliset tyoti-
lat tai vélineet, ja oppilaiden hairiokayttaytyminen. 3%

Liikunnanopettajakoulutusta tarkastelleessa tutkimuksessa todettiin, etta lilkkunnan-
opettajakoulutuksen sisalté on muuttunut varsin paljon. Kuusikymmentaluvun alussa
opetussuunnitelma oli kdytannonldaheinen, mutta sen jalkeen koulutus lahti kehit-
tymaan kohti monipuolista, tieteellistd koulutusta tutkimusopintoineen. Tutkinnon
bio-ladketieteelliset ja yhteiskunnalliset opinnot ovat sen sijaan vahentyneet selke-
asti. (Lahti 2017.) 6%

Liikuntapoliittiset vaikutukset: Lilkkunnanopettajan laajentuneen tydnkuvan vaatimia
taitoja on tarkea sisallyttdaa jo opettajien peruskoulutukseen. Valmistamalla tulevia
opettajia myos oppituntien ulkopuolisiin tehtaviin voidaan tukea tulevien opettajien
osaamista toimia laaja-alaisina fyysisen aktiivisuuden ja hyvinvoinnin edistdjina. Tama
edellyttaa riittdvaa kdaytannon harjoittelua. Samalla tulee huolehtia, etta lilkkunnanope-
tuksesta vastaavat koulutetut ammattilaiset. Kouluympariston kuormittavia tekijoita

vahentamalld voidaan vaikuttaa liikunnanopettajien pysyvyyteen tydssaan. (6% 76 32 131

1.1.5 Urheiluseuratoiminta ja kilpaurheilu

LIITU-tutkimuksen mukaan vuonna 2016 9-15-vuotiaista 51 % osallistui urheiluseu-
ratoimintaan sadanndllisesti. Taman lisaksi 11 % osallistuu toimintaa silloin talldin.
Osallistuminen on yleisinta 9-11-vuotiailla (67-68 %), kun taas 15-vuotiaista urhei-
luseuratoimintaan osallistui sadanndéllisesti tai silloin talléin 48 %. Pojat osallistuivat
seuratoimintaan tytt6ja yleisemmin. (Mononen 2016.) ?* “°) Harrastamisen lopetta-
miseen tarkeimpia syita on se, ettd nuorilla on muuta tekemista (Rottensteiner 2015)
tai kyllastyminen (Mononen ym. 2016), kuten myds toiminnan liika kilpailuhenkisuus.
(21,12) Nuorten vapaa-aikatutkimuksen mukaan kolmannes nuorista haluaisi aloittaa
harrastamisen urheiluseurassa. 1an mukaan tarkasteltuna aloittamishaluisia oli eten-
kin alle 15-vuotiaissa. Halu harrastaa liikuntaa urheiluseurassa on suhteellisen mata-
la, mikali vastaajalla ei ole siitd aiempaa kokemusta. Seka tytot ettd pojat haluaisivat
harrastaa urheiluseurassa etenkin jalkapalloa, sahlya, kamppailulajeja, uintia, lento-

palloa, yleisurheilua seka jaakiekkoa. *?
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Seuratoimintaan osallistumisessa selkea piirre on, etta alakouluidssad harrastetaan
useammin monia lajeja kuin yldkouluidssa. (Aarresola 2016, Mononen 2016) Seura-
toimintaan osallistumisen nakékulmasta suuri haaste on, etta erityisesti teini-ikaisille
jarjestettavaa seuratoimintaa ohjaavat kilpaurheilulliset tavoitteet ja erikoistumisen
vaatimus. Talloin toiminnan intensiteetti on suuri, urheiluharrastus vie paljon aikaa,
ja nuori joutuu valitsemaan vain yhden lajin, jossa on mahdollista olla mukana. Usei-
den lajien tasapuolinen harrastaminen kay usein jo ylakouluidssd mahdottomaksi
aikataulusyista (Aarresola 2016). *¥

Vapaa-aikatutkimuksen mukaan neljannes lasten ja nuorten vanhemmista on muka-
na lilkkunnan vapaaehtoistydssa. Etenkin 10—14-vuotiaiden vanhemmat ovat aktiivi-
sia. Vanhemmista, joiden lapsi liikkuu urheiluseurassa ldhes pdivittdin, perati 65 % on
jotenkin mukana lilkkunnan vapaaehtoistydssa. Yleisimmat vapaaehtoistydon muodot
ovat talkootyd ja toimitsijana oleminen. Varsinkin talkootydssa ja toimitsijana on en-
nen kaikkea varakkaampien perheiden vanhempia. Myds didin korkea koulutustaso
lisaa todennakaoisyyttad osallistua liikunnan vapaaehtoistyohon. 10-29-vuotiaista 18
% oli toiminut itse liikunnan vapaaehtoistydssa, esimerkiksi valmentajana tai talkoo-
tyossa. 12

Terveyttd Edistdvd Liikuntaseura (TELS) tutkimus on konsortiotutkimus, jota johtaa
Jyvaskylan yliopisto ja toteutetaan UKK-Instituutin sekd kaikkien kuuden kansalli-
sen liikuntalddketieteen keskuksen kanssa. Tutkimuksessa selvitetaan miten seura-
toimintaan osallistuminen/osallistumattomuus (osallistumisen jatkuvuus 15-vuoti-
aasta 18-vuotiaaksi, lopettaminen ja/tai aloittaminen) ovat yhteydessa nuorten lii-
kunta-aktiivisuuteen ja passiiviseen ajanviettoon, muihin terveystottumuksiin seka
terveydentilaan (sairaudet, lddkitykset ja vammat; laaja-alainen terveystarkastus).
Lilkuntaseuratoiminta ndhddan tavoittavuutensa takia merkittavana ja potentiaali-
sena lilkkunnan ja terveyden edistamisen toimintaymparistona. Tulosten mukaan seu-
ratoimintaan osallistuvat nuoret tayttivat muita yleisemmin liikunta-, ruutuaika- ja
unisuositukset. Seuratoimintaan osallistuvilla tyt6illa oli selvasti muita vihemman
paihdekokeiluja. Pojilla tilanne vaihteli. Seuratoimintaan osallistuvat pojat polttivat
harvemmin tupakkaa, mutta nuuskan kaytto oli seuratoimintaan osallistuvilla pojilla
muita yleisempaa. Seuratoimintaan osallistuvilla nuorilla on muita enemman alase-
l3n kipuja, ei-seuranuorilla vastaavasti enemman niska-hartiaseudun kipuja. %/

Terveyden lukutaitoa kasitelleessa tutkimuksessa havaittiin, etta urheiluseuraan kuu-
luvilla nuorilla on parempi terveyden lukutaito kuin nuorilla, jotka eivat aktiivisesti
liitku urheiluseurassa. Ero on selked etenkin niiden nuorten kohdalla, joilla koulume-
netys on huono, mika antaa viitteita siita, ettd urheiluseurakonteksti voi tasoittaa
koulumenetykseen liittyvia terveyden lukutaidon eroja. (Paakkari L. ym., 2017.) Ter-
veyden lukutaidolla tarkoitetaan kykya tehda terveyttd ja hyvinvointia tukevia rat-
kaisuja, kykya ymmartdaa omaa, muiden ja yhteison terveytta seka kykya vaikuttaa
niihin tekijoihin, jotka vaikuttavat terveyden ja hyvinvoinnin rakentumiseen. Mita
parempi terveyden lukutaito nuorella on, sitd enemman han raportoi liikkuvansa.
Etenkin nuoren hyva koulumenetys ja akateeminen koulutusorientaatio selittavat
hyvaa terveyden lukutaitoa ja sita kautta suurempaa liikunta-aktiivisuutta. Erityinen

huomio tulisikin kiinnittda niihin nuoriin, joiden koulumenestys on alhainen ja jotka
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perusopetuksen jalkeen suuntautuvat muulle kuin akateemiselle uralle. Joka kymme-
nennelld nuorella on alhainen terveyden lukutaito ja kohtalainen terveyden lukutaito
on kolmella viidesta. (Paakkari L. ym., 2018, Paakkari O. ym, 2018.)

Harrastuksen motivaatiotekijéitd kartoittaneet tutkimukset: Rottensteinerin (2015)
vaitoskirjassa tarkasteltiin 14-16 vuotiaiden joukkueurheilijoiden osallistumista oh-
jattuun urheiluseuratoimintaan seka harrastamisen taustalla vaikuttavia motivaatio-
tekijoita. Tutkimuksen mukaan korkea autonominen motivaatio oli yhteydessa sel-
laisin harrastuksen jatkumiseen vaikuttaviin tekijoihin, kuin koettuun patevyyteen,
harjoittelumaariin sekd harrastuksesta nauttimiseen (Rottensteiner, Happonen &
Konttinen, 2015). Myds kontrolloidun motivaation edistaminen voi johtaa positii-
visiin tuloksiin, mikali autonomisen motivaation taso on korkea. Toiseksi, tulosten
perusteella voitiin todeta, ettd seka tehtava- ettd mindorientaation samanaikainen
tukeminen edistaa harrastuksen jatkumista (Rottensteiner, Tolvanen, Laakso & Kont-
tinen, 2015). 10-vuotiaisiin koululaisiin kohdistuneessa tutkimuksessa puolestaan
selvitettiin urheiluseuraharrastamisen yhteyksia tavoiteorientaatioon, koettuun ja
mitattuun motoriseen kyvykkyyteen seka koululiikuntaan liittyviin kyvykkyysus-
komuksiin. Tulokset osoittivat, ettad kilpailullisin tavoittein urheiluseuratoimintaan
osallistuminen oli yhteydessd korkeampaan mindsuuntautuneisuuteen, koettuun ja
mitattuun motoriseen kyvykkyyteen seka positiivisiin kyvykkyysuskomuksiin kou-
luliikunnan kontekstissa verrattuna verrokkiryhmiin. (Konttinen 2018.) Lochbaum,
ym. (2017) tutkimuksessa tavoiteorientaatiota tarkasteltiin meta-analyysin keinoin.
Tutkimus kasitti kaikkiaan 16 erillista julkaisua vuosilta 1998-2016. Tarkoituksena oli
selvittdd, missa maarin urheiluseuratoimintaan osallistuneiden lasten ja nuorten teh-
tdva- ja mindorientaatio muuttuvat idn myo6ta. Tutkimuksen keskeisin 16ydos oli, etta
mindorientaatio ei juurikaan muutu idan myo6ta. Tulokset antoivat viitteitda myds siita,

etta tehtdvaorientaatio alkaa laskemaan 12 vuoden igssa.

Kiusaamista ja syrjintéd urheiluseuratoiminnassa oli LITU-tutkimuksen mukaan ko-
kenut vuonna 2016 37 % lapsista ja nuorista. Liikuntasuositusten mukaan liikkuvat
kokivat syrjintaa tai kiusaamista hieman vahemman (33 %) kuin ne, jotka eivat liikku-
neet lilkuntasuositusten mukaan (39 %). Kiusaamista kokeneista 19 % raportoi kiu-
saamisesta liikunta- ja urheiluharrastuksissa. Toisin sanoen koko vastaajajoukosta 7
% kertoi kokeneensa syrjintaa tai kiusaamista liikunta- ja urheiluharrastukissa. Ylei-
simpia kiusaamisen syitd olivat ulkonako, vahaiset lilkkunnalliset taidot ja pukeutumis-
tyyli. Liikuntaharrastusta yleisempaa kiusaaminen oli koulussa ja internetissa, vahai-
sempda muissa harrastuksissa, nuorten hengailuymparistoissa, nuorisopalveluissa ja
kotona. (Laine ym. 2016.) **® Urheiluharrastuksissa pojat kokevat tyttdja enemman
valmentajan tekemda emotionaalista, fyysista ja seksuaalista vdkivaltaa. Maahan-
muuttajatausta lisaa riskia kokea vikivaltaa. (7

Lasten ja nuorten yhdenvertaisia harrastusmahdollisuuksia on pyritty edistamaan
2000-luvun kahden ensimmaisen vuosikymmenen aikana lukuisten kehittdmishank-
keiden avulla. Ensimmaiselld vuosikymmenelld hankkeet olivat padosin liikuntajar-
jestdjen organisoimia ja niissa keskityttiin esimerkiksi lasten monipuoliseen liikut-
tamiseen ja harrastamisen integroimiseen koulupaivien yhteyteen (esim. Lehtonen

2007b, 2008) ja nuorten liikuntaharrastusten jatkuvuuteen ja nk. drop out -ilmién
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ehkaisemiseen (esim. Lehtonen 2007a, 2012a,b). Toimenpiteissad korostuivat matalan
kynnyksen liikunta ja nuorten omaehtoisen toiminnan korostaminen. Kehittamistoi-
menpiteistd huolimatta esimerkiksi nuorten osallistumisessa urheiluseurojen ohjat-
tuihin harjoituksiin ei ole tapahtunut muutoksia kyseisella ajanjaksolla. Itse asiassa
urheiluseuroissa liikkuvien 15-18-vuotiaiden nuorten osuus on pysynyt melko va-
kiintuneena jo 1970-luvun puolivalista lahtien. Noin kolmasosa ko. ikaluokkaan kuu-
luvista nuorista on vuosikymmenesta toiseen osallistunut urheiluseuran ohjattuihin

harjoituksiin vihintaan kerran viikossa. (Lehtonen & Hakonen 2013.) *3?

Nuorten kilpaurheiluksi voidaan mddritellé urheiluharrastus, jossa osallistutaan
kilpailuihin ja johon sisdltyy kilpailullisia tavoitteita. LIITU-tutkimuksen mukaan
5.-9.-luokkalaisista urheiluseurassa harrastavista 76 % osallistuu kilpailutoimintaan

ja 64 prosentilla on kilpailullisia tavoitteita (Mononen 2016). *¥

Jalkapalloilijoita koskevassa tutkimuksessa havaittiin, etta huippujalkapalloilijaksi ke-
hittymiseen vaikuttavat mm. harjoittelun laatu ja maara, kehittyminen kokonaisval-
taisen valmennuksen eri osa-alueilla, sitoutuminen ja motivaatio jalkapallossa ke-
hittymiseen seka erilaiset ymparistotekijat (vanhempien tuki, valmentajien tuki ja
osaaminen, harjoitusolosuhteet, harjoitus- ja kilpailujarjestelmd). Lapsuusvaiheen
lajiharjoitusmaara oli yhteydessa seka parempiin teknisiin, taktisiin, fyysisiin ja psy-
kologisiin taitoihin ja ominaisuuksiin ettd harjoitusmaardaan nuoruusvaiheessa. Lap-
suusvaiheen harjoittelun tulisi koostua sekd omatoimisesta pelaamisesta ettd oh-
jatusta harjoittelusta, koska niiden vaikutus kehittymiseen on erilainen. Menestys-
ta jalkapalloilijana tutkimuksessa ennustivat lajitaidot, ketteryysominaisuudet seka
korkea motivaatio. Nuoren pelaajan potentiaalia tulisi arvioida kokonaisvaltaisesti,
yksilollisesti ja pitkajanteisesti seka keskittyad arvioinnissa etenkin sellaisiin muuttu-
jiin, joihin biologinen kypsyminen ei merkittdvasti vaikuta nuoruusvaiheessa. Juniori-
jalkapalloilijoiden koetun patevyyden tason ja muutoksen havaittiin olevan positiivi-
sesti yhteydessa motivaation tasoon ja muutokseen vuoden seurantajakson aikana.
Taitojen ja ominaisuuksien kehittamisen lisdksi nuorten pelaajien valmennuksessa
tuleekin kiinnittda huomiota pelaajien koetun patevyyden kehittymiseen ja tukemi-
seen, esimerkiksi huomioimalla pelaajien yksilollisen oppimisen ja kehittymisen seka
antamalla myonteistd, innostavaa ja rakentavaa palautetta. Erityisen tarkeaa tama
nayttaisi olevan biologisesti hitaammin kypsyvien pelaajien kohdalla. ¢/

Kilpaurheiluun sosiaalistumista késittelevéin tutkimuksen mukaan sosiaalistumista
tulkitaan helposti organisoituun harrastamiseen osallistumisen ja talenttijarjestel-
massd etenemisen kautta. Erilaisia polkuja kilpaurheiluun sosiaalistumiseen syntyy
kuitenkin monia, eika kaikkia ulottuvuuksia ole tunnistettu. Sosiaalistuminen tapah-
tuu usein osana perheen elamaa (ks. myos Salasuo & Piispa & Huhta 2015). Myds
ystdvat ovat tarkeitd vertaisia, joiden kanssa omaksutaan urheilukulttuurin monia
muitakin ulottuvuuksia kuin pelkdstaan fyysisia liikuntataitoja. Kilpaurheiluun so-
siaalistuminen rakentuu siis seka urheilujarjestelman etta lasten ja nuorten oman
kokemusmaailman ja elamassa vaikuttavan sosiaalisen padoman varaan. Naista ur-
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heilujarjestelmaa kehitetdaan kaytannossa paljon, mutta tutkimus tai muu kokoava
tieto erityisesti junioriurheilun jarjestelmista on olematonta. Sosiaalinen padoma on
puolestaan tunnistettu monissa tutkimuksissa, mutta kdytannon toimet sen hyédyn-
tamiseksi urheiluun tai harrastamiseen sosiaalistamisessa ovat olleet vahaisia. Tutki-
mustulokset osoittavat myds, ettd nuorten oma toimijuus voi jadda kilpaurheilussa
helposti rajoittuneeksi ja nuorten oma kokemusmaailma vahaiselle huomiolle (Aar-
resola 2016, ks. my6s Korkiakoski 2013). 2%/

Liikuntapoliittiset vaikutukset: Urheiluseuratoiminnassa keskeinen haaste on, etta
matalankynnyksen toimintaa ei ole riittavasti. Tarve on seka urheilullisesti etta talou-
dellisesti matalan kynnyksen toiminnalle. Erityisen haastava kohderyhma on nuoret.
Urheiluseurat ja valtakunnalliset lajijarjestot ovat edelleen keskittyneita ensisijaises-
ti kilpaurheiluun, jolloin urheilun kevyempaa harrastamista ei jarjesta juuri kukaan.
Urheilussa mukana oleville lapsille olisi kuitenkin tarkeaa, ettd nimenomaan urheilun
harrastaminen voisi jatkua. Enemman tulisi kiinnittaa huomiota siihen, miten harras-
taminen ja kilpaurheilu ovat lapsille ja nuorille motivoivia ja mielekkaita harrastuksia,

eli lasten ja nuorten omaan kokemusmaailmaan.

Jarjestokentalla tarvitaan ripeitd kiusaamista ja syrjintda vastustavia toimia. Ne ovat
tdhan asti olleet riittamattomia. Tulisi huolehtia siitd, ettd harrastuksissa luodaan ti-
la, joka kunnioittaa kaikkien lasten ja nuorten fyysista koskemattomuutta ja edistaa,
ei heikenna, heidan henkista hyvinvointiaan. Vaikka vakivalta ja syrjinta ovat olleet
liilkuntaa koskevan keskustelun marginaalissa, Suomessakin on viime vuosina kayty
jonkin verran keskustelua siitd, milla kdytannoilla voitaisiin parhaiten taata lasten ja
nuorten harrastustoiminnan turvallisuus vapaaehtoisvetoisella kentalld. Keskustelua
on kayty lainsdadanndllisista toimista ja toimijoiden pelisddantéjen luomisesta seka
ongelmakayttdytymisen ennaltaehkdisemisesta. Vaikkei yksikdan toimi yksinaan to-
dennakoisesti auta poistamaan ongelmaa, voi asennetason ja ennaltaehkadisyn mer-
kityksen huomioivien hyvien kdytantéjen ja toimintaohjeiden yhteen kokoamista
pitaa rohkaisevana edistysaskeleena. Haasteeksi jaa niiden kdytantoon vieminen.

Urheiluseuratoiminnan yhteiskunnallisista tehtadvista tulisi kdyda perustavanlaatui-
nen keskustelu. On syyta pohtia, minkalaisia liikuntapoliittisia tavoitteita on jarkevaa
asettaa urheilujarjestdjen ja -seurojen tehtdvaksi. Liikkkumisen edistdjind muut kuin
kilpaurheiluun nojaavat organisaatiot lienevat tehokkaampia. Urheiluseurat voivat
keskittya nimenomaan harrastamisen mahdollistamiseen ja kehittymisen tukemi-
seen. Liikuntaseurojen terveydenedistamistoimintaa on kuitenkin mahdollista ke-
hittaa. Seuratoiminnan mahdollisuudet esimerkiksi terveyserojen kaventajana vaa-
rantuvat osallistumisen hinnan kasvaessa. Talldin seuratoiminta saattaa kasvattaa
edelleen terveyden lukutaidon ja sita kautta terveyden ja liikuntakayttaytymisen po-
larisoitumista. Talla hetkella liikuntalakiin kirjattujen |dpaisevien periaatteiden, kuten

tasa-arvon ja yhdenvertaisuuden toteutumista ei tiedeta ja seurata riittavalla tavalla.
(12, 21, 56, 48, 156, 75, 35)
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1.1.6 Omaehtoinen liikkkuminen ja vaihtoehtoliikkuminen

Lasten liikkkuminen on vdahentynyt kaikkialla lantisessd maailmassa, ja erityisesti oh-
jaamaton vapaa-ajan liikkuminen sekda matkojen taittaminen jalan tai pyoralla ovat
vahentyneet. Siirtyminen omaehtoisesta kavelemisesta ja pyorailemisesta autossa
kuljetettavaksi vaikuttaa lasten arkiliikkumisen maaraan ja sita kautta terveyteen ja

hyvinvointiin. ¢

Yhdyskuntarakennetta ja liikuntaa koskevassa tutkimuksessa selvitettiin, mitka yh-
dyskunnan rakenteelliset piirteet mahdollistavat lasten ja nuorten itsendisen liikku-
misen aktiivisesti ja itsendisesti. Tutkimuksen perusteella tarkein liikkkumisen valin-
toihin vaikuttava tekija on kuljettavan matkan pituus. Siksi rakennetun ympariston
tiiviys nayttaytyy keskeisena liilkkkumisen tapaa ja itsenadisyytta ennustavana tekijana.
Kohtuullisen tiivis ymparisto tukee lasten itsendisyytta ja aktiivisuutta, kun taas kaik-
kein tiiveimmissa kaupunkiymparistoissa kaytetdan julkisia kulkuneuvoja tai autoa.
Kaupunkikeskustat tarjoavat lapsille ja nuorille kuitenkin monipuolisia mahdollisuuk-

sia kokemiseen ja tekemiseen. ¢¢/

Nuorten omaehtoista liikkumista kasittelevan tutkimuksen mukaan lasten ja nuorten
eldamdssa toteutuu monenlaista omaehtoista liikkumista. Liikkuminen ei laheskaan
aina ole lilkunnan harrastamista itsessdan. Liikkuminen tarjoaa mahdollisuuden toi-
sien tarpeiden tayttamiseen, esimerkiksi yhdessaoloon, vetdaytymiseen tai vain vaih-
teluun tavallisesta arjesta. Talloin liilkunnan merkitys muuttuu padmaarasta konteks-
tiksi jollekin muulle toiminnolle. Liikkumisen muodot ja paikat muotoutuvat hyvin kir-
javiksi. (Hasanen 2017.) Omaehtoinen liikkuminen toteutuukin Idhes kaikkien lasten
ja nuorten arjessa, mutta aikuisten liikkuntapuheessa tallaiset lilkkunnan ulottuvuudet
jaavat usein huomaamatta. Omaehtoinen liikunta ei kosketa vain tiettya osaa lapsista
ja nuorista, vaan sita toteuttavat seka niukasti etta paljon ohjattua lilkkuntaa harrasta-
vat nuoret. Omaehtoiselle liikkumiselle tyypillistd on myds muiden kuin varsinaisten
lilkuntapaikkojen kaytto liikkkumisen tiloina. Luonnonymparistdssa voidaan esimeriksi
kiipeilld, kun taas kaupunkiymparistossa tyypillisid esimerkkeja ovat vaikkapa skeit-
taus tai parkour (ks. myéhemmin vaihtoehtoliikunnasta). Tutkimuksissa on havaittu,
ettd pojat liilkkuvat omaehtoisesti enemman ja tietyt tilat saattavat olla Iahinna vain
poikien kaytossa. Rajoituksia voivat asettaa lisdksi puuttuvat liikkumistaidot tai so-
piva kaveripiiri. Omaehtoinenkaan liilkunta ei ole kaikkien yhta lailla saavutettavissa,
vaan se rakentuu liikkujien kulttuurisen, sosiaalisen ja taloudellisen pddoman varaan.
(Hasanen 2017.) Omaehtoista liikuntaa ei siten voida automaattisesti pitaa yhdenver-
taisena lilkkkumismuotona — yhteiskunnallisen eriarvoisuuden kysymykset kosketta-

vat myds omaehtoista liilkkumista. 7

Vaihtoehtoliikunnaksi kutsutaan nimenmukaisesti lilkkuntamuotoja, jotka pyrkivat tar-
joamaan vaihtoehdon vakiintuneelle tavalle maarittaa liikunta. Tallaisia lajeja ovat
esimerkiksi parkour, skeittaus ja roller derby. Vaihtoehtolajit haastavat esimerkiksi
hierarkkisuuden, kilpailullisuuden ja perinteisen organisoitumisen muodot. Vaihto-

ehtolajeille tyypillistd on myds muiden kuin liikuntatilojen kaytto liikkumisymparis-
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tona. Tasta syysta vaihtoehtolajit kdyvat usein kamppailua kaupunkitilasta ja oikeu-
tuksesta sen kayttoon. Ero suhtautumisessa on suuri esimerkiksi kdvelya, juoksua ja
pyorailya julkisessa tilassa harrastaviin. Vaihtoehtolajeissa oppiminen perustuu usein

vertaisoppimiselle ja luovalle liikekielen kehittelylle. (57 149 7, 130)

Vaihtoehtolajeissa keskeinen arvo on harrastajien keskinainen kunnioitus. Siten lajit
edistavat liikuntakulttuurin yhdenvertaisuutta. Vaihtoehtolajeja kasitelleessa tutki-
muksessa kuitenkin havaittiin, ettd ndiden tavoitteiden saavuttaminen ei ollut on-
gelmatonta: heteroseksuaalinen maskuliinisuus, nuori aikuisuus, argumentointikyky
ja taito ovat useissa tapauksissa vaihtoehtoliikunnan kentilla arvokasta padomaa.
Vapaan toimintatilan tarjoaminen ei siis aina riita siihen, etta kaikilla olisi osallistu-
miseen tarvittavia tietoja ja taitoja, kulttuurista padomaa. Tutkimuksessa liikuttiin
ensisijaisesti kaupunkimaisissa toimintaymparistoissd, mutta sen “oheistuotteena”
kiinnitettiin huomiota myds siihen, miten vahan syrjdisella maaseudulla asuvilla nuo-
rilla on mahdollisuuksia ylipddnsa minkaanlaisiin yhdessa tekemiseen kiinnittyviin

liikuntaharrastuksiin. (4°% 49

Liikuntapoliittiset vaikutukset: Kaupunkisuunnittelussa ja liikunnanedistamisessa tu-
lisi nahda koko kaupunkiymparisté mahdollisuutena lilkkkumiseen. Lasten ja nuorten
itsendisen liikkkumisen mahdollistaminen ja kaupunkiympariston luovan kdyton edis-
tadminen tulisi olla keskeistd suunnittelussa. Liikkumisen edistdmisessa on my6s huo-
mioitava, etta kaikille liikkkumismuodoille ei muodostu organisaatiota tai yhdistysta
sitd edistamaan, mutta se ei tee liilkkkumismuotoa vahapatdisemmaksi. Toisaalta tut-
kimukset ovat tuoneet esiin my6s vaihtoehtolajeihin liittyvat kulttuurisen padoman
vaateet, mika tarkoittaa sitd, ettd organisoidulle matalankynnyksen toiminnalle on
myo6s olemassa tarve — kaikki eivat paase mukaan omaehtoisen liikkumisen sosiaali-

seen ympaéristoon. (157 149 71, 130)

1.1.7 Vammaiset ja toimintarajoitteiset nuoret

Toimintarajoitteita kokevien nuorten eldamantilanne on monesti haastavampi kuin
muiden nuorten. Monet hyvinvointia, osallisuutta, terveytta, koulunkayntia tai kas-
vuympariston turvallisuutta vaarantavat tekijat ovat yleisempia toimintarajoitteisilla
kuin muilla nuorilla. Lisaksi toimintarajoitteisille nuorille saattaa kasautua samanai-

kaisesti useita hyvinvointia uhkaavia tekijoita. "

LIITU-tutkimuksen mukaan ainakin 15 prosentilla nuorista on toimintarajoite tai vam-
ma, joka hairitsee heidan paivittaisia toimiaan. Vammattomiin nuoriin verrattuna liik-
kumisen vaikeus eli kdytdnndssa liilkkuntavamma tai vastaava vaikeuttaa heidan liikun-
ta-aktiivisuuttaan eniten. Vammaiset pojat saavuttivat lilkkuntasuositukset ja olivat
liilkuntaseurassa aktiivisempia kuin tytot. Prosenttiosuudet olivat samaa luokkaa kuin
vammattomilla nuorilla (20-30 %), lukuun ottamatta liikkumisessaan vaikeuksia ko-
kevia nuoria, joiden prosenttiosuus jai alle 15. Aktiivisuus myds vaheni ian mukana
kuten vammattomilla nuorilla. Vammaisten nuorten paikallaanolon prosenttimaarat
olivat hyvin samankaltaisia kuin vammattomilla nuorilla, seka arkena etta viikonlop-

puna, noin 6-7 tuntia. Eniten paikallaanoloa, jopa 10 tuntia paivassa viikonloppuisin,
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oli pojilla, joilla on liikkumisen rajoitteita. Vahintaan kahden tunnin ruutuaikapaivien
maara lisddntyi toimintarajoitteiden lisadntymisen mukaan jokaisessa ikdluokassa.
(Ng, K., Rintala, P. & Saari, A. 2016.) *?

Nuoriin, joilla oli Iddkdrin toteama pitkdaikainen sairaus tai vamma (LTSV) liittyvas-
sa tutkimuksessa hyodynnettiin WHO-Koululaistutkimuksen Suomen aineistoa. Suo-
messa lahes joka kuudennella yleisopetuksen oppilaalla on LTSV. Tutkimuksessa ha-
vaittiin, etta niista nuorista, joilla oli LTSV, nuoremmat (13-vuotiaat) pojat olivat lii-
kunnallisesti aktiivisimpia ja vanhemmat (15-vuotiaat) tytot vahiten aktiivisia. Nama
tulokset olivat toistuvasti samoja nuorilla, joilla oli vain yksi toiminnallinen vaikeus.
Niistd, joilla oli useampi kuin yksi toiminnallinen vaikeus, tytot olivat aktiivisempia
kuin pojat (Ng et al, 2014). Vuodesta 2002 vuoteen 2014 paivittain liikkuvien nuorten
osuus lisdantyi 11 %:sta 21 %:iin. Eniten lisdysta vuodesta 2002 vuoteen 2014 ilmeni
pojilla, jotka eivat olleet liikuntaseuran jasenia. Liikuntaseuroihin kuuluvista tytoista
kaksi kolmasosaa (65 %) ja pojista kolme neljdsosaa (73 %) ilmoitti harrastavansa koh-
tuullisesti kuormittavia tai rankkaa liikuntaa ainakin viitena paivana viikossa. Niiden
seuroihin kuulumattomien poikien osuus, jotka vuonna 2014 olivat aktiivisia ainakin
viitend paivana viikossa, oli lahes sama kuin seuroihin kuuluvien tyttéjen vuonna
2002 (Ng et al, 2016a). *?

Lilkuntaseurojen jasenet olivat kaksi kertaa todenndkoisemmin paivittain aktiivisia
kuin seuroihin kuulumattomat nuoret. Muita vahvoja ennustavia tekijoita olivat ai-
komus olla fyysisesti aktiivinen tulevaisuudessa ja liikunta-aktiivisuuteen liittyvat
myonteiset kadsitykset omasta itsesta. Lisaksi poikien paivittainen liikkuminen oli yh-
teydessa heidan positiiviseen kasitykseensa itsestaan liikkujina ja aikomukseen olla
jatkamatta lukioon (Ng, et al, 2016b). Vastausten mukaan itsearvostus oli merkittava
valittdja poikien koetun fyysisen kunnon ja liikuntaharrastusaikeiden valilla, mutta
vastaavaa yhteytta ei havaittu tytoilla (Ng et al, 2014b). Tutkimuksen tulokset vastaa-
vat aiempia tuloksia siind, ettd LTSV-nuorten ja muiden nuorten liikunta-aktiivisuu-
den madrassa on havaittavissa samoja kehityssuuntauksia. On tarkedaa huomioida
lilkuntaseurajdsenyys raportoitaessa LTSV-nuorten liikunnan maaria. Tarkastelu-
jaksolla liikuntaseuroissa tyttéjen maara kasvoi, vaikka eniten kuitenkin lisdaantyi
seuroihin kuulumattomien poikien liikunta-aktiivisuus. Itsearvostuksen vaikutus
koetun fyysisen kunnon ja liikunta-aktiivisuusaikeiden véliseen suhteeseen paljas-
ti eroja tyttdjen ja poikien liikunta-aktiivisuuteen liittyvissa yksilotekijoissa. Aiem-
man tutkimustiedon mukaan tyttéjen suosimat liikuntalajit eroavat poikien vas-
taavista, samoin kuin heidadn raportoimansa syyt ja motiivit harrastaa liikuntaa.
Pojilla oli taipumusta harrastaa suurta mediahuomiota nauttivia lajeja (Rintala et
al. 2004, Laine 2016), ja tdma saattoi vaikuttaa seurojen jasenten rekrytointiin ja
jasenyyden pysyvyyteen. *?
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Kouluterveyskyselyn 2017 ja Terveys 2011 -tutkimuksen mukaan toimintarajoitteis-
ten nuorten perhetaustat vaihtelivat, mutta toimintarajoitteiset nuoret olivat muita
nuoria useammin ulkomaalaistaustaisia tai heidén toinen vanhemmistaan oli ulko-
maalaistaustainen. Toimintarajoitteisten nuorten didin koulutustaso oli keskimaarin
alhaisempi kuin muilla nuorilla. Vanhempien tyottomyys oli yleisempdaa toimintara-
joitteisilla nuorilla ja heidan perheen taloudellinen tilanne oli heikompi kuin muilla
nuorilla. Puolet toimintarajoitteisista nuorista on tyytyvaisia elamaansa, kun muis-
ta nuorista noin 80 prosenttia. Toimintarajoitteisilla nuorilla oli my6és muita nuoria
vdahemman osallisuuden kokemuksia. Toimintarajoitteisista nuorista neljannes tun-
si yksindisyytta, kun muista nuorista yksindisyytta koki alle kymmenesosa. Tyyty-
vaisyys eldamd&an on vahvasti yhteydessa nuorten elamanhallintaan ja pitkaaikainen
yksindisyys puolestaan heikentdaa nuoren elamanlaatua ja hyvinvointia. Yksindisyys
on myos riskitekija psyykkiselle ja fyysiselle terveydelle. Toimintarajoitteiset nuoret
kokivat myos terveydentilansa muita nuoria huonommaksi. Esimerkiksi kohtalainen
tai vaikea ahdistuneisuus on toimintarajoitteisilla nuorilla kuusinkertaisesti todenna-
koisempda muihin nuoriin verrattuna. Nuorten psyykkisten ja fyysisten ongelmien
taustalla voi olla esimerkiksi kiusaaminen. Toimintarajoitteisilla nuorilla on ldhes kol-
minkertainen todenndkdisyys kohdata syrjivaa kiusaamista verrattuna muihin nuo-
riin. Toimintarajoitteiset nuoret eivadt kokeneet saavansa riittavasti tukea ongelmiin-
sa: ettd heilld on mahdollisuus keskustella jonkun kanssa mielta painavista asioista

tai ettd he olisivat saaneet tukea hyvinvointiinsa esimerkiksi koulukuraattorilta. 4"

Tutkimuksessa ”“Skeittaukseen ei tarvita jalkoja vaan kavereita” - vammaisten nuor-
ten asema liikunnallisissa nuorisokulttuureissa (Opetus- ja kulttuuriministerion ra-
hoitus 2015-2018) tarkasteltiin vammaisten nuorten liikunnallisia harrastusmahdol-
lisuuksia. Vammaisten nuorten mahdollisuudet harrastaa vaihtelivat paljon. Harras-
taminen oli usein riippuvaista vammasta ja vammaluokituksesta seka siitd, kuinka
paljon he itse kokevat vamman haittaavan liikkumista. Varsinkin kehitysvammaiset
nuoret olivat riippuvaisia vanhemmistaan tai muista tukihenkil6istd, jolloin heiddn
mahdollisuutensa olivat kiinni vanhempien varallisuudesta ja sosioekonomisesta
asemasta seka perheen sosiaalisesta ja kulttuurisesta pddomasta. Yksi keskeinen te-
kija, jonka monet vammaiset nuoret kokivat esteeksi hankkia liikuntaharrastus on
tuen puute liikuntapaikoilla ja ohjaajien osaamattomuus tukea vammaista henkil6a.
Myos pelko ennakkoluuloista vammaisuutta kohtaan vaikuttaa halukkuuteen osallis-
tua. Ne vammaiset nuoret, joilla oli edellda mainittuja resursseja harrastaa liikuntaa,
muodostivat liikunnallisia ryhmittymia seka keskenaan ettda vammattomien nuorten
kanssa. Perheenjasenilla ja muilla tukihenkil6illd oli usein merkittdava rooli harrasta-
misessa ja he toimivat luontevasti osana yhteisoja. Kuitenkin jokapaivaisessa arjessa
ja niiden kohtaamisissa tuli nakyvaksi myos syrjintda ja ennakkoluuloja, ja vammais-
ten nuorten keskinaiset liikunnalliset yhteisot muodostuivat helposti eristdytyneiksi
saarekkeiksi. Liikunnalliseen yhdenvertaisuuteen on vield pitkd matka, silla yhteis-
kuntatasolla ei ole riittavasti edistetty vammaisten nuorten osallisuutta ja integraa-

tiota muiden nuorten joukossa. °%/
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Liikuntapoliittiset vaikutukset: Kuntien tai urheiluseurojen tarjoamissa liikuntapalve-
luissa ei eksplisiittisesti suljeta ulos vammaisia nuoria, mutta kdytannossa liikuntatoi-
mintakentta eriytyy “normaaliin liikuntaan” ja “erityisliikuntaan”. Vammaisille nuoril-
le mahdolliset fyysiset ja sosiaaliset liikuntaymparistot ovat niukkoja seka ohjaaja-,
seura- tai jopa Kela-vetoisia. Yksittdisten nuorten paasyssa liikuntamahdollisuuksi-
en darelle on usein kyse sopivien liikuntapaikkojen ja tiedon puutteesta, paikkoihin
padsemattomyydesta (kyydin puute) tai liikkumista haittaavasta vammasta. Myds
lilkunnassa tarvittavat avustajat tai apuvalineet nousevat joskus olennaisiksi osallis-
tumista estdviksi tai sen mahdollistaviksi tekijoiksi. Erityisesti viimeksi mainittuihin
tekijoihin voidaan vaikuttaa resurssien suuntaamisella. Erilaisten liikuntaorganisaa-
tioiden osaaminen ja toimijaverkkojen luominen on tdrkedd vammaisten nuorten
liilkuttamisessa.

Toimintarajoitteisten lasten ja nuorten liikkkumisedellytysten luomisessa on erityisen
tarkeda moniammatillisuus, hallinnonalojen yhteistyo seka lapsen ja nuorten toimin-
takyvyn ymmarrys kokonaisuutena. Myds vammaisten nuorten kohdalla tutkijat pai-
nottivat nuorten omien kokemusten ymmartdamista ja huomioonottamista liilkkunnan-

edistamistydssa. (47 4% 8 98, 19)

1.1.8 Liikunnallisen elamantavan pysyvyys

Liikuntakasvatuksen ja lilkkunnan edistamisen tarkein tavoite Suomessa ja useimmis-
sa muissakin maissa on antaa evaat liikunnalliselle elaméantavalle. Tama ajatus pe-
rustuu oletukseen, etta liikunta-aktiivisuuteen liittyvilla yhteiskunnallisilla toimenpi-
teilla, kuten koululiikunnalla tai liikuntakampanjoilla on myohempaan elamaan ulot-
tuvia vaikutuksia ja toiseksi, etta liikunta-aktiivisuudella on jonkinlaista pysyvyytta.
Pysyvyys tarkoittaa sita, etta henkil6t, jotka ovat aktiivisia tietylla hetkelld, ovat sita
my&s vuosien kuluttua. @7

Lasten ja nuorten sepelvaltimotaudin riskit -tutkimuksen (Laseri-tutkimus) yhteydes-
sa on tarkasteltu liikuntaharrastuksen pysyvyytta. Tutkimuksessa on seurattu liikun-
ta-aktiivisuutta samoilla henkildilld kolmen vuoden idstéd 33-vuotiaaksi (Telama ym.
2014). Yhdeksanvuotiaiden ja sitd vanhempien liikunnallisuutta on selvitetty koulu-
ja tyomatkaliikunnalla seka vapaa-ajan liikuntaharrastuksella (Yang ym. 2013). La-
seri-tutkimuksessa aidin arvio lapsen liikunnasta 3-vuotiaana korreloi positiivisesti
lapsen omaan arvioon liikunnasta pojilla 15-vuotiaana ja tytoilla 21 vuoden idssa.
Pojilla liikunta 9-vuotiaana ennusti merkitsevasti liikunta-aktiivisuutta 36-vuotiaana
ja liilkunta 12 vuoden idssa ennusti liikkunta-aktiivisuutta 39 vuoden idssa seka pojilla
ettd tytoilla. Myos koulumatkan kulkeminen jalan tai pyoralla oli yhteydessa liikunta-
aktiivisuuteen aikuisidssa. Kuuden vuoden (1980 — 1986) pysyva aktiivinen koulumat-
kan kulkeminen ennusti liikunta-aktiivisuutta aikuisidssa 27 vuotta myéhemmin seka
tytoilla etta pojilla (Yang ym. 2013). Koulumatkan kulkemistapaan vaikuttavat tietysti
monet ymparistotekijat, joten on vaikea puhua yksil6llisesta elamantapavalinnas-
ta. Yhteys lapsuuden ja nuoruuden koulumatkan kulkemisen ja aikuisidan liikunta-
aktiivisuuden valilld kuitenkin osoittaa jonkinlaista taipumusta liikunnallisuuteen jo
kouluidssa. Yhteys ei ollut riippuvainen asuinpaikasta eikda vanhempien sosiaalisesta

asemasta.
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Kaiken kaikkiaan tulokset viittasivat siihen, etta liikkunnallisen elamantavan evaat al-
kavat rakentua jo varsin varhain lapsuudessa. Nuoruusvaiheessa liikkunnan pysyvyys
ei ole parhaimmillaan varsinkaan tyt6illd, mutta aikuisidssa ja keski-ikaa lahestyt-
tdessa liikunnallinen elamantapa alkaa vakiintua. Myos koulumatkan kdveleminen
tai pyoraillen kulkeminen ndyttda ennustavan aktiivista eldméantapaa. Kavellen ja
pyoraillen koulumatkansa kulkevat lapset ja nuoret ndyttavat olevan aikuisena fyy-
sisesti aktiivisempia kuin koulumatkansa moottoriajoneuvolla kulkevat nuoret. Py-
syvan likkuntaharrastuksen synnyttaminen ja tukeminen lapsuudessa on siten erit-

tain tarkeaa.

Liikuntapoliittiset vaikutukset: Tulokset osoittavat, etta perheiden liikkunnan, urheilu-
seurojen toiminnan, koulumatkojen kulkemisen ja koululiikunnan tukeminen monin
yhteiskunnallisin toimenpitein kantaa hedelmaa aikuisuuden fyysisesti aktiivisena

eldmantapana.
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lhmisen suhde liikuntaan ja liikuntakdyttaytyminen rakentuvat osana ihmisen ela-
man kokonaisuutta (Rovio, Saaranen-Kauppinen & Pyykkonen 2014). Arjen kokonai-
suuden tajuaminen on oleellista myos liikunnan lisddmisen kannalta. Riittamaton
litkunta lukeutuu niihin pirullisiin ongelmiin, joita on |lahestyttava yhta aikaa useis-
ta ndkokulmista sitkeasti ja karsivallisesti. Yksittdiset toimenpiteet tai ylhaalta alas
suunnatut strategiat eivat riitd. Suhde liikuntaan on vain harvoin riippuvainen jos-

takin yksittdisesta asiasta, johon vaikuttamalla voidaan lisata liikunta-aktiivisuutta.

Rovio ja Pyykkonen (2011) korostavatkin, etteivat vahan liikkkuvat ole yksi yksittdinen
ryhma, vaan lilkkunnan minimoinnin taustalta |6ytyy lukuisia erilaisia tarinoita. Liikun-
tasektorin tarjoamat ratkaisut eivat ole olleet tarkoitettu vahan liikkuvia varten, vaan
ne palvelevat jo liikkuvia. Lisaksi liikuntasektori on joutunut toimimaan pitkalti yksin
liilkuttamisen tyomaalle. Liikkumisen lisdédminen ei ole ollut muilla hallinnonaloilla
tavoitteiden karjessa. Tulokset olivat jdaneet taman vuoksi vaatimattomiksi. Lisaksi
yhtena keskeisena lilkkunnan edistamisen keinona on pidetty liikunnan suotuisten vai-
kutusten kertomista ja toisaalta on peloteltu vahaisen liikkunnan seurauksilla. Lisdksi
liilkunnassa korostuu vélinearvoisuus ja liikunnan merkitys terveyden ja toimintaky-
vyn yllapitdjana. Liikkunnan kytkennat ihmisten omaan kokemusmaailmaan ja arkeen

ovat jadneet huomioimatta. *°%
1.2.1 Liikuntaviestinta ja -kampanjointi

Liikuntakdyttdytymistd mddrittévdt psykososiaaliset tekijdt, joilla tarkoitetaan muun
muassa tietoja, aikomuksia, toiminnan suunnittelutaitoja, tavoitteiden asettamista,
pystyvyyden kokemusta ja sosiaalisia tekijéitd. Ndihin vaikuttamalla voidaan edistda
eri kohderyhmien liikunta-aktiivisuutta, kun tunnistetaan keskeiset toimintaa esta-
vat ja rajoittavat tekijat. Oleellisinta on ymmartaa, ettd elamantapamuutokset ovat
pitkdkestoisia ja monipolvisia prosesseja, joihin tarvitaan tukea ja ohjausta. Se ei
saa jaada kuitenkaan yksittdisen sektorin kuten esimerkiksi terveydenhuolloin teh-
tavaksi. On huomattu, etta terveydenhuollon ammattihenkiléston ohjaustaidot ovat
puutteelliset ja ohjauksessa korostuu pelkdstaan tiedon jakaminen. Ohjauksessa kes-
kustellaan hyvin vdahan ohjattavan omista mielenkiinnon kohteista, tavoitteista tai
liilkkumisen kokemuksista, jotka olisivat ensi arvoisen tarkeita kuten myos arkielaman
esteiden ja mahdollisuuksien huomiointi (% 3¢/

Valtakunnalliset terveytta edistdvat toimet ovat tavoittaneet verrattain huonosti ter-
veytensa kannalta liian vahan liikkuvat aikuiset miehet. Liikuntasuositukset ja ter-
veellisen ruokavalion periaatteet ovat tiedossa ja aikuiset miehet ovat myos kiinnos-

tuneita muuttamaan elintapojaan. Vahan liikkuvilla ja huonokuntoisilla miehilla tai-
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dot ja pystyvyys omien liikkuntamuutosten edistamiseen olivat kuitenkin puutteellisia
(Kaasalainen 2017). Tietoa heilla oli vdhan erityisesti siitd, mista voi saada sosiaalista
tukea liilkunnan harrastamiselle ja millaisella intensiteetilla kannattaisi liikkua. Tutki-
muksen tulokset tuovat esille tarpeen arvioida psykososiaalisia tekijoita liikuntaoh-
jelmien suunnitteluvaiheessa. Tulosten perusteella voi suositella liikuntaohjelmissa
kaytettavaksi menetelmia, joilla vahvistetaan liikuntapystyvyytta. Lisaksi tulokset ko-
rostavat yksil6llisen tiedon ja mielekkaiksi koettujen liikuntamahdollisuuksien merki-
tysta vahan liikkuvien aktiivisuuden edistamisessa. ¢

Nuorten miesten terveyskdyttdaytymisen ja erityisesti liikunnan muutosvalmiuden ja
terveysinformaation valisista yhteyksista on tutkittu MOPO-tutkimuksessa. Tulosten
mukaan myos nuorilla miehill3, joilla on runsaasti epaterveellisia elintapoja, on usein
vaikeuksia I6ytaa, arvioida ja ymmartaa terveystietoa. Vahadinen liikunta, epaterveel-
liset ruokailutottumukset, tupakointi, humalajuominen ja heikko fyysinen kunto ovat
yhteydessa heikkoon terveystiedon lukutaitoon. Hyva terveystiedon lukutaito on ta-
vallisempaa lukiolaisilla ja niilla miehilld, joilla on korkeassa sosioekonomisessa ase-
massa oleva vanhempi. Hyva terveystiedon lukutaito nayttda edistavan terveellisia
elintapoja sosioekonomisesta asemasta riippumatta. Liikuntaan liittyvaa tietoa etsi-
vat aktiivisimmin jo pitkdan sadnnollista liikuntaa harrastaneet. Vahan liikkuvia nuo-
ria miehia ei motivoi liikkeelle palaute, jossa heidan suorituksiaan verrataan muiden
suorituksiin. Liikuntatietoa valttavat erityisesti ne miehet, joiden terveystiedon lu-
kutaito on heikko. (Hirvonen 2015.) 4

Prediabeetikoiksi kutsutaan henkil6ita, joilla on korkea riski sairastua tyypin 2 dia-
betekseen. Tutkimuksessa prediabeetikoista ne, jotka eivat olleet fyysisesti aktiivisia
ja joiden painoindeksi oli korkea, olivat muita kiinnostuneempia ravitsemukseen liit-
tyvastd tiedosta, mutta eivat samassa maarin liilkuntaan liittyvasta tiedosta. Saadun
terveystiedon vaikutus nakyi myos useammin ravitsemuskayttdaytymisen kuin liikun-
takdyttaytymisen muutoksena. Muihin verrattuna tahan ryhmaan kuuluvat predia-
beetikot olivat valmiita vastaanottamaan tiheammin heille raataloitya terveystietoa.
Ne henkilot, jotka olivat onnistuneet muuttamaan kayttdytymistaan terveellisem-
maksi, toivoivat useammin tietoa erilaisten terveysviestien muodossa, kuin ne, jot-
ka eivat olleet viela muuttaneet kayttdaytymistaan. He esimerkiksi olivat valmiimpia
vastaanottamaan pelkoon perustuvia (fear appeal) terveysviesteja. Pelotteluun poh-
jautuva viestinta ja neutraali viestinta puhuttelevat kuitenkin erilaisia nuorten mies-
ten ryhmia. Pelotteluun pohjautuva viestinta tehosi poikiin, jotka olivat hoikempia ja
vastaavasti inaktiivisuuden haitoista varoitteleva viesti tehosi paremmin niihin, joilla
oli parempi terveydenlukutaito. (Enwald ym. 2015.) (#4?

Liikuntaohjelmien suunnitteluun liittyy oleellisesti myéds liikuntakampanjointi, jonka si-
sdllét, keinot ja argumentit ovat vuosikymmenien kuluessa muuttuneet ja kehittyneet
hitaasti verrattuna esimerkiksi muuhun mainontaan. Liikuntakampanjointia on mo-
nilta osin toteutettu arkijarjen (perustuu kokemukseen, matkimiseen ja kokeiluun)
perusteella. Kampanjoinnista on puuttunut systemaattisuus, jolloin niiden kehittami-
nen on ollut tehotonta. Suomalainen liikkuntakampanjointi on keskittynyt enemman-
kin positiivisen viestin valittdmiseen ja kampanjoinnissa on erittdin harvoin hyodyn-
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netty vastamainontaa. Vastamainonnassa puretaan haitalliseen kdyttaytymiseen tai
haittoja aiheuttaviin asioihin, esineisiin tai niiden mainontaan liittyvia mielikuvia.

Liikuntapoliittiset vaikutukset: Tutkimus vahvistaa kasitysta siita, etta terveysviestin-
ta tavoittaa huonosti ne, joihin viestinnalld halutaan vaikuttaa. Terveystiedon luku-
taitoa voidaan edistda koulutuksen avulla ja terveysviestintdad on mahdollista raata-
|6idd vastaamaan paremmin yksilén ominaisuuksia ja tarpeita ja huomioimalla mo-
tivaatiotekijat. Lisaksi liikkuntaan motivoivat tekijat tulisi tunnistaa eri ikdkausina ja
elamantilanteissa. Nuorten terveyden edistamisessa tulisi kuitenkin hyodyntaa myos
muita kuin viestinnallisia ja yksiloon kohdistuvia keinoja. On kuitenkin muistettava,
ettd terveysviestinnan yksiloinnissa pelkoon vetoavia viesteja ja ihmisten suoriutu-
misen vertaamista toisiin kannattaa kuitenkin kayttaa harkitusti. Laajemmin liikunta-
kampanjoinnissa voisi kokeilla vastamainontaa, joita on kadytetty esimerkiksi tupak-
ka-, ymparisto-, allergia-, alkoholivalistuksessa pitkaan. Neuvonnan ja ohjauksen on
tulevaisuudessa uudistuttava niin, ettd ihmisten olisi helpompi tulla konkreettisesti
kokeilemaan eri lilkkkumismuotoja, pohtimaan omaa arkeaan osaavan henkilon kans-
sa ja rohkaistumaan liikkunnan mahdollisuuksista. Maaseudun tarpeet ovat erilaiset
kuin kaupungin ja myos tama tulee ottaa huomioon. Usein maaseudulla elava vaesto

jaa uudistusten ulkopuolelle. (7 36 95 142)
1.2.2 Liikuntavammat ja kuntoilijoiden dopingin kadytto

Tutkimukset osoittavat, ettd lisddntyvd liikkunnan harrastaminen ei suojaa vammoil-
ta, vaan vammat lisddntyvdt harrastamisen mddrén noustessa (Haikonen & Parkkari
2010; Parkkari ym. 2016). Liikuntatapaturmat ovat suurin vammoja aiheuttava ta-
paturmaluokka Suomessa. Kansallisen UHRI-tutkimuksen mukaan 20-74-vuotiaille
suomalaisille sattui vuonna 2017 noin 420 000 liikuntatapaturmaa (Haikonen ym.
2017). Naista 121 000 vaati laakarin hoitoa. Suurin osa vammoista sattuu nuorille
henkildille. Lasten ja Nuorten Liikuntakayttaytyminen Suomessa (LIITU) -tutkimuk-
seen vuonna 2016 osallistuneista 11-15-vuotiaista nuorista yli puolet (53 %) ilmoitti
loukkaantuneensa liikunnan yhteydessa vahintdaan kerran edeltavan vuoden aikana
(Parkkari ym. 2016). Pojista loukkaantui 56 prosenttia ja tytoistd 50 prosenttia. Eniten
loukkaantumisia sattui urheiluseuraliikunnassa.

Lilkuntavammoja voidaan kuitenkin tehokkaasti ehkaista kehittamalla liikehallintaa,
tasapainoa, ketteryyttd ja voimaa (Leppanen 2017; Pasanen ym. 2008). Harjoitteet
voidaan toteuttaa kustannustehokkaasti ilman kalliita apuvélineitd. Samat vam-
mojen ehkaisyn periaatteet toimivat eri-ikaisille ja tasoisille liikkujille yli lajirajojen
(Leppanen 2017). (6%

Liikuntapoliittiset vaikutukset: Lilkkuntavammat ovat Suomessa yksi aliarvioiduimmis-
ta kansanterveyden ongelmista. Useissa tutkimuksissa on osoitettu, etta liilkuntavam-
moilla on pitkdaikaisseurauksia yksilon toimintakykyyn, terveyteen ja hyvinvointiin.
Liikuntavamma voi vahentaa liikkumishalukkuutta, aiheuttaa ylipainoa, masennusta
seka eldmanlaadun heikkenemista (Leppanen 2017). Nuorena saatu liikuntavamma
lisaa selkedsti aikaisen nivelrikon riskia. Nivelrikon esiintyvyys ja sen hoidosta aiheu-

tuvat kustannukset aikuisvdestossa tulevat kasvamaan rajusti tulevina vuosina, joll-
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ei lilkkuntavammojen lisdantymista pystyta torjumaan (Finch ym. 2015). Liikkumisen
edistamista tulee jatkaa ja liikuntaa seka urheilua tulee ohjata turvallisuusnakékoh-
dat huomioon ottaen, sillda muutoin liikunnan harrastajista ja liikkunnan terveyshyo-
dyista jopa puolet saatetaan menettda (Haikonen & Parkkari 2010).

Toisin kuin esimerkiksi tyotapaturmissa tai tieliikenneonnettomuuksissa, Suomessa
ei ole kdytossa kattavaa lilkkuntavammojen rekisterodintijarjestelmaa. Nain ollen lii-
kuntatapaturmien aiheuttamien ongelmien todellista laajuutta maassamme ei tie-
detd. Vammojen valtakunnallinen monitorointi on kuitenkin mahdollista. Esimer-
kiksi Australiassa Victorian osavaltiossa asuu 5 miljoonaa ihmista ja heilld on kay-
tossa koko osavaltion kattava liikuntavammojen rekisterdinti, joka perustuu ICD-10
-diagnoosiluokitukseen. Suomessa on saatu Kansalliseen Terveysarkistoon (Kanta)
liilkuntalajiluokitus UKK-instituutin toimesta alkuvuonna 2017. Nimikkeistd perustuu
kansainvaliseen ICECI-luokitukseen (European Association for Injury Prevention and
Safety Promotion, 2014). Nimikkeisto luokittelee harraste- ja kuntoliikunnan seka
kilpaurheilun lajeja ja sitd voidaan hyddyntaa liikuntaturvallisuuden monitoroinnissa
ja liilkunnan yhteydessa sattuvien vammojen seurannassa. Liikuntalajikooditus voidaan
liittda Tautiluokitus ICD-10:n tapaturmatyyppikoodin 'Y94.2 Urheilu- tai liikuntatapa-
turma’ rinnalle tdsmentdamaan lajia, jossa hoitoa vaatinut vamma sattui. Koko Suomen
kattava liikuntavammojen monitorointi mahdollistaisi tarkan tutkimusselvityksen lii-
kuntavammojen yleisyydesta ja vammojen aiheuttamista kustannuksista. Lisdksi vam-
mojen ehkaisytoimien kayttédnoton vaikutuksia voitaisiin seurata ja arvioida. %%

Dopingaineiden kdytté huippu-urheilun ulkopuolella - ns. kuntodoping - ei ole rantau-
tunut Suomeen samassa mitassa kuin Ruotsiin tai Iso-Britanniaan. Aikuisvdestosta
1 prosentti on joskus eldmassaan kokeillut jotakin dopingainetta. Dopingin kdyton
suhteen tilanne on pysynyt samankaltaisen lapi 2010-luvun. Aihe on ollut kasvavissa
maarin altis moraaliurakoitsijoiden pyrkimyksille herattaa laajempaa huolta, mutta

toistaiseksi siihen ei ole ollut syyta. ***/

Liikuntapoliittiset vaikutukset: Tutkimushankkeen yhteydessa perustettu Dopinglink-
ki.fi -verkkosivusto on vastannut erittdin hyvin siihen tarpeeseen, joka Suomessa on
kdyton ehkaisylle, terveystiedottamiselle ja haittojen minimoinnille kuntoliikkujien
parissa. Dopingkysymyksen osalta kayton yleisyyttd on hyva seurata toistuvilla ky-

selyilla ja Dopinglinkki on tehokas ennaltaehkaisyn tyokalu. 4%

1.2.3 Elamankaaren nivelkohdat, erityistilanteet ja
sukupuolesta aiheutuvat biologiset erot

Aikuisvdeston eldmankaarelle sijoittuu myds useita erityistilanteita (esimerkiksi
opiskelu, armeija), joissa fyysisessa aktiivisuudessa voi tapahtua muutoksia ja jois-
sa on kiinnitettava erityishuomiota lilkuntaa edistdviin toimenpiteisiin. Samoin ela-
mankaarelle asettuvat biologiset muutokset on huomioitava fyysisen aktiivisuuden
nakokulmasta.
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Korkeakouluopiskelijoista kolmannes (33 %) liikkuu terveytensd kannalta riittévdsti.
Vastaavat osuudet ovat ammattikorkeakouluopiskelijoilla 33 % ja yliopisto-opiskeli-
joilla 34 %. Opiskelijoista 24 %:lla ei toteudu kumpikaan liikuntasuositusten osa-alue
(kestavyysliikunta tai lihaskunto/liikehallinta). Téassd my6s ero AMK- ja YO-opiskeli-
joiden valilla on suuri: AMK 29 % ja YO 20 %. Erityisryhmiin (mm. oppimisvaikeudet,
ulkondko, vammaisuus, etninen tausta) identifioituvat lilkkkuvat vihemman (26 % riit-
tavasti) kuin ei-identifoituvat (36 %). Yksindisyytta jatkuvasti kokevista riittavasti liik-
kuu vain 11 %. (Ansala et al. 2018, 52.) Tyypillinen opiskelijan paiva kasittaa yhteensa
8-9 tuntia istumista, mutta yli puolella opiskelijoista kokonaisistumisen maara ylit-
taa yhdeksan tunnin rajan selvasti: merkittava osa opiskelijoista istuu jopa 12 tuntia
tyypillisena opiskelupdivana yhteensa toissa, vapaa-ajalla sekd opinnoissa. Istumisen
maara eri-ikaisilla ja eri vaiheissa opinnoissaan olevilla ei merkittavasti muutu, mutta
uusilla opiskelijoilla istuminen keskittyy opintoihin ja vapaa-ajalle, loppuvaiheessa
suurempi osa tulee tyoelamasta. Kaikissa opintojen vaiheissa vapaa-ajan istumista

raportoitiin n. 4 tuntia paivassa. (Ansala et al. 2018, 78.) °¢

Kyselytutkimuksessa selvitettiin myos sita, keiden koetaan korkeakouluissa olevan
luontevimmin vastuussa a) istumisen vahentamiseen tahtaavasta tyosta ja b) kor-
keakouluympariston liikunnallistamisesta. Tulosten perusteella korkeakoulun opis-
kelijahyvinvoinnista vastaava tai opetuksen kehittamisesta vastaava taho ovat par-
haat vahentdamaan istumista, kun taas ympariston liikunnallistajana parhaaksi nah-
tiin korkeakoululiikuntapalvelut; korkeakoulun johdon rooli on molemmissa kolmen
parhaiten soveltuvan vastuutahon joukossa. (Ansala et al. 2018, 46—47.) Korkeakou-
luympariston kokonaisvaltainen liikunnallistaminen vaatii siis koko yhteison panos-
ta ylhaalta alas, mihin voidaan motivoida myos politiikkatoimilla monipuolisuuden
mahdollistamisessa. °%

Liikuntapoliittiset vaikutukset: AMK-opiskelijoissa riittavasti liikkuvien osuuden
nouseminen voidaan ndahda seurauksena toimilupahakemuksissa edellytetysta lii-
kuntapalveluiden maininnasta seka pitkalti OKM:n rahoittamista hankkeista, joilla
AMK-liikuntapalveluja on viime vuosina saatu kaynnistymaan; suurissa yliopistoissa
ja yliopistokaupungeissa osuus opiskelijoista on jo aiemmin ollut toimivien palvelu-
jen piirissa. Ministerion rahoittamista korkeakoululiikuntahankkeista vuosina 2011—
2017 vain yksi on kohdistunut ainoastaan yliopisto-opiskelijoihin, muut 23 joko seka
YO- ettd AMK-opiskelijoihin tai vain ammattikorkeakoulujen puolelle. Olosuhteiden
ja syy-seuraussuhteiden selvittamisen avulla voidaan luoda ohjausinstrumentteja,
joilla kannustetaan korkeakouluymparistojen liikunnallistamiseen ja korkeakoululii-
kuntapalvelujen kehittamiseen. Liikkuva koulu -ohjelman myo6ta on kasvamassa liik-
keeseen tottunut sukupolvi, joka odottaa samaa myo6s korkeakouluilta. Liikuntapal-
veluiden kdyttd ennustaa vahvasti suositusten mukaista liikkkumista, ja tyytyvaisyys
palveluihin ennustaa niiden kayttéa. Liikunnan tutkittu yhteys hyvinvointiin tietden
voidaan ndhda, ettd yhdenvertaisten ja laadukkaiden liikuntapalvelujen tarjoaminen
kaikille korkeakouluopiskelijoille parantaisi opiskeluhyvinvointia nyt ja tyéhyvinvoin-
tia tulevaisuudessa. °°/
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Nuorten miesten liikunta- ja terveyskdyttdytymiseen liittyy monia yhtdaikaisia fyysi-
sid, psyykkisid ja sosiaalisia tekijéitd. Myds varusmiespalvelus asettaa haasteita fyy-
siselle suorituskyvylle. MOPO-tutkimuksen mukaan monenlaiset ja osin paallekkaiset
tekijat liittyvat seka runsasta etta vahaista istumista sisaltaviin elamantyyleihin. Nuo-
rilla miehilla runsaampaan istumiseen liittyi huonompi kunto ja itse arvioitu terveys
seka ylipainoisuutta ja masennusoireita verrattuna vahan istuviin miehiin. Runsaampi
istuminen ei kuitenkaan tarkoittanut esimerkiksi vahdisempaa liikunta-aktiivisuutta
ja my0s vahan istuvilla esiintyy epaterveellisia tottumuksia seka tyytymattomyytta
elaméaan. Myos vahan istuvilla miehilld voi olla hyvinvointiin liittyvia ongelmia. Pal-
jon istuvia ja vahan liikkuviakin nuoria miehia on mahdollista aktivoida liikkumaan,

kunhan heitd motivoivat tekijit tunnistetaan. (Pyky ym. 2015.) %42

Syomishairio-oireet ovat yleisempia niilla nuorilla miehill, joilla liilkunnan tavoittee-
na on laihduttaminen, paljon istuvilla ja terveydentilansa huonoksi kokevilla. Jos nuo-
ren miehen oire ilmenee ahmimisena, lilkkkumisen tavoitteena on muita ikdtovereita
harvemmin terveys tai parempi fyysinen kunto. Sydomishdiridoireita ndyttaa olevan
useammin ylipainoisilla, paljon istuvilla ja niilld, jotka kokevat terveydentilansa huo-
noksi. (Nurkkala 2016.) *#?

Varusmiesten osalta tiedetdan, ettd huono fyysinen kunto Puolustusvoimien kun-
totesteissa on vahva riskitekija selkavaivoihin ja varusmiespalveluksen keskeytymi-
seen. Varusmiesten selkavaivojen ehkaisytutkimuksen tavoitteena oli vahentaa ala-
selkdkipua ja sen aiheuttamia haittoja varusmiespalveluksen aikana selastaan terveil-
1a varusmiehilld (N=1409). Tutkimus toteutettiin Porin Prikaatissa vuosina 2007-2008
osana laajempaa tuki- ja liikuntaelimiston vammojen ehkaisya. Kaikki harjoitusliik-
keissa pyrittiin alaselan keskiasennon hallintaan ja tehokkaaseen vartalonlihasten
aktivointiin. Lisdksi he saivat materiaalia (OPAS selkdvammojen ja tapaturmien eh-
kaisyyn), jossa korostettiin alaseldn keksiasennon hallintaa kaikissa varusmiesteh-
tavissa. Vertailuryhma osallistui tavanomaiseen varusmiespalvelukseen. Tutkimus-
ryhmassa selkakipuun liittyvat palveluksesta poissaolopaivat vahenivat tutkimusryh-
massa 58 % enemman kuin vertailuryhmdssa. Myos kaynnit terveysasemalla selka-
kivun vuoksi vdahenivat, mutta ero vertailuryhmaan ei ollut tilastollisesti merkitseva.
Tutkimus osoitti, ettd alaselan keksiasennon hallinta osana lihaskuntoharjoittelua ja
paivittaisia varusmiestehtavia vahensi alaselkakipuun liittyvia palveluksesta poissa-

olopéivia nuorilla varusmiehilla. 7

Liikuntapoliittiset vaikutukset: Tutkimuksen tuloksia voidaan hyédyntaa nuorten syo-
mishairidoireiden varhaisessa tunnistamisessa, ylipainon hoidossa ja ennaltaehkai-
syssa seka fyysisestd passiivisuudesta johtuvien terveyshaittojen ehkaisyssa myo-
hemmalla ialla. Liikkumiseen liittyvia motiiveja olisi tarkeaa kartoittaa koulu- ja va-
paa-ajan liikunnan ohjauksessa. Nuorten aikuisten selkdkivun ja sen uusiutumisen
ehkaisy on mita todennadkoisimmin kustannusvaikuttavaa pitkalla aikavalissa. Alasel-
kdkipuun liittyvat sairauspoissaolot on mielenterveysongelmien rinnalla suurin yksit-

tdinen syy yli 10 p&ivan sairauspoissaoloihin Suomessa. 142
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Suomessa kroonisiksi kansantaudeiksi katsotaan mm. sydén- ja verisuonitaudit, dia-
betes, keuhko-, syépd ja muistisairaudet, tuki- ja liikuntaelimistén sairaudet ja mie-
lenterveyden ongelmat. Vaikka samalle henkilolle kertyisi useampia sairauksia, niin
usein ne nykyhoidoilla eivat lisda kuolleisuutta, mutta heikentdvat dramaattisesti toi-
mintakykya lisdten avun tarvetta ja kustannuksia yhteiskunnalle (Marengoni 2009).
Saanndllisen liikunnan tulee kuulua pitkaaikaissairauksien ehkdisyyn, hoitoon ja
kuntoutukseen tarvittaessa muihin elamantapamuutoksiin ja hoitoihin yhdistettyna
(Kaypa hoito: Liikuntasuositus 2016). Valitettavasti nykyiset liikuntasuositukset anta-
vat kullekin sairausryhmalle suosituksia erillisind, vaikka yhdella henkil6lla voi esiin-
tya useampikin liikkumiskykyyn vaikuttava sairaus samanaikaisesti. Tutkimuksen mu-
kaan esimerkiksi liitdnnaissairauksien kanssa eldvista polven nivelrikkopotilaista jopa
96 % tarvitsee ohjausta ja rohkaisua tehokkaan liikuntaharjoittelun toteuttamiseen
(de Rooij ym. 2017). Erilaisissa sairauksissa on siis seka liikkujan itsensa ettd ohjaajan
tarkeda tiedostaa millaisia kuormitustasoja, liikuntalajeja tai yksittaisia harjoitteita
voi tehda turvallisesti. Toisaalta tavallisella kansalaisella ja kuntoutujalla ei ole riitta-
vasti tietoa siitd, kuinka kuormitusta ja lilkkunnan annostelua tulisi lisdta terveyshyo-

dyn saavuttamiseksi silloin kun kunto on pa&ssyt romahtamaan. */

Liikuntapoliittiset vaikutukset: Eri sairauksia sairastavilla henkil6illa tulee olla mah-
dollisuus jatkuvaan itsendiseen ja tarvittaessa tuettuun lilkkkumiseen omien edelly-
tystensa mukaisella tasolla ikdan ja toimintakyvyn tasoon katsomatta. Liikunnallinen
kuntoutus on tehokkainta, kun se on suunnattu siita hyotyville riittavan ajoissa. Toi-
saalta myohemminkaan aloitettu liikunta ei ole hy6dytonta, silld tutkimukset osoitta-
vat liikunnallisen kuntoutuksen olevan sita hyodyllisempaa, mitd heikompi fyysinen

tai toiminnallinen suorituskyky henkil6lld on ldhtotilanteessa.

Liikuntapolitiikassa tulisi ottaa huomioon mm. koulutuksen kautta millaista osaamis-
ta tarvitaan sellaisten liikkujien ohjaamisessa, joilla on jokin akuutti tai pitkakestoi-
nen sairaus aiheuttaen erityisvaatimuksia liikuntakykyyn ja harjoitteluun. Nykyinen
jarjestelma on liian pirstoutunut (terveystoimi, liilkuntatoimi, koululiikunta jne). N&i-
nollen mm. liikkunnallisen kuntoutumisen osalta palvelujen piiriin ohjautumisessa on
katkoksia, viiveita tai riittavaa asiantuntemusta ei ole tarjota resurssipulan vuoksi.
Rikkonaisuus lisaa pitkalla aikavalilld yhteiskunnalle koituvia hoitokustannuksia. Li-
saksi valineiston hankinnoissa tulisi huomioida erilaiset kayttajaryhmat, tilojen osalta

esteettémyys on yleensa paremmin huomioitu. */

Naisille vaihdevuosien aika ja synnytysten vaikutukset kehoon ovat toimintakyvyn ja
terveydentilan ndkékulmasta kriittisid. Biologia asettaa naisten liikunnalle erilaisia ra-
joitteita kuin miehille. Sukupuolieroon voidaan vaikuttaa hormonildakityksella, mutta
sen kdyttd on ongelmallista, koska ladkitykseen liittyy myos terveysriskeja. Erityisesti
synnyttaneet naiset ovat riskissa syrjaytya liikkunnasta. Tdhan on useita syita: sosioe-
konomisten syiden lisdksi raskausaika ja synnytys aiheuttavat fyysisen kuorman lan-
tionpohjalle, mika altistaa virtsankarkailulle ja muille lantionpohjaongelmille. Puolet
keski-ikaisista suomalaisista naisista karsii virtsankarkailusta tai muista lantionpohja-
oireista ja ettd naista oireista karsivat naiset liikkuvat muita naisia vihemman (Laak-
konen ym. 2017). Lantionpohjaoireet vahentavat erityisesti reippaalla ja rasittavalla

intensiteetilla tehtdvaa terveysliikuntasuosituksen tayttavan liikunnan maaraa. Laak-
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kosen ym. (2017) mukaan liikuntasuosituksen taytti vain 39 prosenttia tutkituista
naisista. Myos muiden tutkimusten mukaan naiset liikkuvat erityisesti reippaalla ja

rasittavalla teholla vihemman kuin miehet (Husu ym. 2016, Kantomaa ym. 2016). ¢

Toinen kriittinen ajanjakso naisilla ajoittuu keskimaarin 51 vuoden idssa tuleviin vaih-
devuosiin, joihin siirtymaajassa ja koetuissa oireissa ja oireiden kestossa on suurta
yksil6llistd vaihtelua. Tana ajanjaksona naisten elimistdssa naissukuhormoni estro-
geenin maara muuttuu kuukausittain vaihtelevasta korkeammasta maarasta tasai-
seen hyvin matalaan tasoon. Ottaen huomioon naisten elinidn odotteen nousun nai-
set eldvat noin kolmasosan elaméastaan estrogeenin “puutostilassa”. Talla on suuri,
yksilollisesti vaihteleva merkitys naisten terveyteen, silld sukupuoliominaisuuksi-
en lisaksi estrogeeni vaikuttaa kaikkiin elinjarjestelmiin. Estrogeeni vaikuttaa lihas-
kudokseen ja sen aineenvaihduntaan anabolisesti (Sipila ym. 2001, Pollanen 2011,
Qaisar ym. 2013, Olivieri ym. 2014, Laakkonen ym. 2017). Taman lisaksi estrogeeni
vaimentaa elimistdn matala intensiteettista tulehdustilaa (Ahtiainen ym. 2012a, Ko-
vanen ym. 2018) ja pitaé ylla parempaa sokeriaineenvaihdunnan tilaa (Ahtiainen ym.
2012b), mika suojaa monilta kroonisilta sairauksilta. N&din ollen vaihdevuosi-ikaiset
naiset menettavat huomattavan osan siitd edusta, minka he miehiin verrattuna ovat
saaneet estrogeenin tarjoamasta suojasta, syddn-ja verisuonitauteja seka lihaksis-
ton, luuston, hermoston ja immuunipuolustusjarjestelman toiminnan heikkenemis-
td vastaan. Oikein kohdennetulla liikunnalla voidaan kompensoida estrogeenivajeen
aikaan saamaa lisaantynytta riskia vakaviin suorituskykya rajoittaviin sairauksiin.

Liikunta on varsinaisten vaihdevuosioireiden hoitona tehoton, mutta lihasten, luun
ja verenkiertoelimiston kannalta se on hyddyllista. Parhaan lilkkuntamuodon annos-
vastesuhteen madarittdminen on tarkeaa, jotta liikunnan terveyshyodyt kohdentuvat
oikein. Monen vaihdevuosi-idn ohittaneen tyoikdisen naisen riskina on, ettad hauras-
tunutta luuta ymparoi heikentynyt lihas. Talloin nopeaa voimantuottoa edellyttava
reagointi esimerkiksi liukastumiseen ei onnistu. Pahimmillaan seurauksena on luun-

murtuma, pitka toipilasaika ja fyysisen toimintakyvyn lasku. 2%/

Naisten biologisiin eroihin liittyy myos raskausajan huomiointi fyysisessa aktiivisuu-
dessa. Raskausaika on muutoinkin otollinen eldaméanvaihe muuttaa liikuntatottumuk-
sia. Aitiysneuvoloiden tehostettu lilkuntaneuvonnan on havaittu kannustavan tavan-
omaista neuvontaa paremmin odottavia diteja sailyttdmaan raskautta edeltdvat lii-
kuntatottumuksensa seitsemannelle raskauskuukaudelle saakka. Liikuntaneuvonnan
on koettu olevan turvallista ja terveydenhoitajat arvioivat sen toteuttamiskelpoisek-
si. Interventioryhmaan kuuluvissa neuvoloissa tehostettua lilkkuntaneuvontaa sisal-
tyi viidelle rutiinikdynnille, joiden aikana aidit laativat itselleen liikuntasuunnitelman
terveydenhoitajan ohjauksessa. Lisdksi dideille tarjottiin mahdollisuutta osallistua
kerran kuussa fysioterapeutin ohjaamaan lilkuntatapaamiseen. Kontrollineuvoloissa
rutiinikdynnit toteutuivat tavanomaisesti. Talla hetkella yleinen trendi kuitenkin on,
ettd liikuntaneuvontaa sisaltyy neuvoloiden rutiinikdynneille selvasti vahemman kuin
esimerkiksi ravitsemusohjausta. Tavoitteellisen liikuntaneuvonnan tulisi kuulua neu-

volakaynteihin ja terveydenhoitajien koulutuksen tulisi antaa paremmat valmiudet
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liikuntaneuvonnan toteuttamiseen (Aittasalo ym. 2012). Terveydenhoitajien kannattai-
si hyodyntaa raskaana olevien naisten puolisoita liilkkuntaneuvonnassa, koska puolisoilla

on suuri merkitys raskausajan liikkuntaan kannustamisessa (Leppanen ym. 2014). 67/

Liikuntapoliittiset vaikutukset: Biologisten erojen vaikutukset naisten liikuntakayttay-
tymiselle on jatetty lilkkunnan edistamistydssa toistaiseksi vahalle huomiolle. Talta
osin ennalta ehkaisevien toimenpiteiden menestyksellinen kohdentaminen biolo-
giset erot huomioiden on ensiarvoisen tarkeda ajatellen yhteiskuntamme tavoitetta
pidentda tyouria. Tyossa jaksamisen edellytys on yksilén mahdollisuus pysya tervee-
na ja hyvinvoivana. Lisaksi idkkaiden naisten osuuden kasvaessa yhteiskunnassamme
ilmeista on, etta heidan pitamisensa mahdollisimman terveind, toimintakykyisina ja
aktiivisina kansalaisina on my6s kansantaloudellisesti merkittavaa. Naisten tyo- ja
toimintakyvyn sdilyminen ldpi vuosikymmenien, joina hormonitoiminta on vaihde-
vuosista johtuen heikentynyt, edellyttdaa naisten liikuntaa tukevien hallinnonaloja
lapaisevien liikuntapoliittisten toimien kehittamista. Taman vuoksi on huomioitava,
ettd esimerkiksi lantionpohjaoireet ovat merkittava este aktiiviselle liikkumiselle. Oi-
reista karsivia on vaikea motivoida liikkuntakampanjoilla. Oireet tulisi ennaltaehkaista
ja hoitaa heti niiden ilmaannuttua. Lantionpohjan aktiivinen harjoittelu ja kuntoutus
on yleinen kdytanto useassa Euroopan maassa ja sen vaikuttavuudesta on vahvaa
nayttda. Esimerkiksi Ranskassa synnytyksen jalkeiseen kuntoutukseen kuuluu vahin-
tddan kymmenen lantionpohjan kuntoutukseen keskittyvaa fysioterapiakayntia. Hyva
lantionpohjankunto mahdollistaa rajahtavalla intensiteetilla tehokkaasti tehtavan lii-
kuntasuorituksen. Tama yllapitda hyvaa suorituskykya ja fyysista kuntoa sekd mah-
dollistaa taysipainoisen liikuntaan osallistumisen. (3% 46 87 121)

1.2.4 Tydurat, tyossdjaksaminen ja erityisammattiryhmat

Ty6kyky on térked mittari henkilén yleisesté voinnista tydikédisend ja tydkyvyn ylldpi-
to edesauttaa tyéuran jatkumista vanhuuselédkkeeseen saakka. Osaava, tuottava ja
hyvinvoiva tyovaestd on yksi talouskasvun perusta. Fyysiseen toimintakykyyn pa-
nostaminen toimii investointina, jonka tulokset nakyvat niin koulumenestyksessa,

koulutustasossa kuin tydurilla. 7% 147/

Tyon kuormitus voi hetkellisesti olla suurtakin, mutta pitkittyessaan liiallinen tyon ra-
sittavuus vaikuttaa negatiivisesti henkilon tyokykyyn, jaksamiseen ja terveyteen. Ta-
han liittyvat kiinteasti elintavat. Liikkunnan harrastaminen edesauttaa tyokyvyn saily-
mistd, mutta liiallinen tyon kuormittavuus puolestaan saattaa vahentaa harrastamista.
Suorituskyvyn sdilyminen vanhuuteen on tarkeaa aktiivisen ja terveen vanhenemisen
kannalta. Tutkimusten mukaan tyduran aikaisilla altisteilla on pitkaaikaisia vaikutuksia.
Taman vuoksi naihin altisteisiin on syyta puuttua varhaisessa vaiheessa. "/

Tyoikdisten paivittainen liikkkuminen on vahentynyt ja paikallaanolo, erityisesti istu-
minen, on lisddntynyt. Paikallaanoloa suosiva elamantyyli on itsendinen, reippaan ja
rasittavan lilkkunnan maarasta riippumaton riskitekija terveydelle. Erityisia haasteita
naiden muutosten vuoksi ovat ylipainon kertyminen ja tyoikaisten tuki- ja liikunta-
elinongelmat, kuten selka- ja niskavaivat. Terveydentilan seka fyysisen kunnon heik-
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keneminen vaikuttavat henkisten ja organisatoristen tekijoiden lisaksi myds tyonte-
kijan tyossa jaksamiseen sekd tyosta palautumiseen. Siksi tyopaikoilla tehdaan paljon
tyohyvinvointia edistavia toimenpiteitd, mutta ne eivat valttamatta kiinnity tyoyh-
teison arkeen tai kohdennu riittavan tasmallisesti kohderyhmaan eivatka hankkeissa
jalkautetut kdytannot jatku hankkeen paatyttya. Toisaalta on havaintoja siitd, etta
hyvin edulliset satsaukset, kuten askelmittarien antaminen tyontekijoiden kayttoon,
voi lisata paivittdisen liilkunnan maaraa. 3 Kokeiluissa on toteutettu myos "tydpaik-
kavalmentajien” koulutus, jossa tyopaikan sisdlle koulutetaan tukihenkilo, tydomat-
kaliikuntaan kannustavia erillistoimenpiteita ja yksilon ja tydyhteison hyvinvoinnin
yhdistavid monitasomalleja. 3> 152/

Kokemus ty0Osta ja sen rasittavuudesta seka tyon vaikutukset hyvinvointiin ovat kiinni
monista tekijoista, joista tarkeimpia on tydssa koettu stressi. % 197 Tyostressi voi-
daan maaritella tyon korkeiden psykologisten vaatimusten ja alhaisen kontrollin va-
liseksi suhteeksi (Karasek 1987). Tyon vaatimuksia ovat esimerkiksi erilaiset tyohon
liittyvat aikapaineet ja liiallinen tydtaakka. Tyon hallintaan kuuluvat tyontekijan vai-
kutusmahdollisuudet tyon sisdltoon ja tydolosuhteisiin, mahdollisuudet osallistua
paatoksentekoon seka tyon monipuolisuus. Tydssa jaksamista sen sijaan tukevat po-
sitiivinen asenne ja hyvat terveystottumukset, kuten terveellinen ravinto, paihteetto-
myys ja riittava liikunta. Vaikka esimerkiksi liikunta ei poista stressin syita, se saattaa

lievittaa stressin aiheuttamia psyykkisia ja fyysisia oireita. % 297

Naiset kokevat tyostressia selvasti enemman kuin miehet, mutta seka naisten et-
ta miesten joukossa aktiiviset liikunnanharrastajat kokevat vihemman tydstressia
kuin harrastamattomat. Vahan liikkuntaa harrastavat kokivat tydstressia nelja kertaa
todenndkdisemmin kuin pysyvasti aktiiviset ja kolme kertaa todennakodisemmin
kuin harrastustaan lisinneet ihmiset. Aktiivit kokivat pystyvansa kontrolloimaan
tyotdan paremmin ja pitivat tyotaan sopivan vaativana, vaikka ammattiasema ja
koulutus otettiin huomioon. Lapsuuden ja nuoruuden liikunta- ja urheiluharrastus
ennusti seka naisilla ettd miehilld vahdisempaa pitkdaikaista tyostressia aikuisuu-
dessa eika tdma yhteys ollut riippuvainen aikuisidn liikkunnasta. Tulokset osoittivat
myo0s, ettd aktiivinen lilkuntaharrastus suojasi voimakasta tyodstressia kokevia nai-

sia masennusoireilta. #% 197

Liikuntapoliittiset vaikutukset: Tyoelama on jatkuvassa muutoksessa eikd aina voida
lyhyellakdan aikavalilla ennakoida tulevia muutoksia. Elinian ja myos tyéurien piden-
tyessa on tyossa jaksaminen tullut yha tarkeammaksi seka yksilon hyvinvoinnin, etta
tyon tuottavuuden kannalta. Siksi pitkajanteisen tyopaikkojen liikkunnanedistamistoi-
minnan ja toteutuksen suunnittelu on todella vaikeaa ja pitda olla valmius ja mahdol-
lisuus muokata sita tarpeiden/muutosten mukaan. Monilla tyépaikoilla on innostusta
yksittdisiin toimenpiteisiin kokonaisuuden hahmottamisen sijaan. Toisaalta tavoitteet
voivat olla eparealistisia ja tehddan kerralla lilan monia toimenpiteitd, mitka eivat
pidemmalla aikavalilla johda mihinkdan. Joskus hyvin yksinkertaiset ja konkreettiset
toimenpiteet voivat olla siten kustannustehokkaita ja oleellista on my6s tehda tyo-
matkaliikunnasta ajankdyton nakokulmasta tehokasta. Liikunta ei muuta itse tyota
eikd sen ominaisuuksia. Liikunnan vaikutukset kohdistuvat tyontekijaan, hanen ky-
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kyynsa ja voimiinsa tehda tyota seka siihen, miten han tyonsa kokee. Tydnantajien
kannattaisi arvostaa liilkuntaa niin paljon, ettad he antaisivat tyotekijoiden kayttaa lii-
kuntaan myos tydaikaa. Kokonaisuutena tydéhyvinvoinnin lisddmisen avaintekija on
se, ettd vastuuhenkil6ita on useita ja vaikuttamistasot kohdistuvat seka yksilon, tyo-

yhteison etta koko organisaation tasolle. (?% 107 135 134, 151)

Varusmiesten, reservildisten sekd puolustusvoimien koko palkatun henkil6stén fyy-
sisellé suorituskyvylld on suuri merkitys yleiseen asevelvollisuuteen perustuvassa
maanpuolustusjérjestelmdssd. Henkiloston kenttdkelpoisuuden ja tyokyvyn yllapi-
tdmisen perusteina ovat kriisi- ja sodanajan valmiuden seka rauhanajan toiminnan
ja tyotehtavien asettamat vaatimukset. Sodankaynti ei ole teknistyessadn vahen-
tanyt sotilaan fyysisen ja henkisen suorituskyvyn vaatimuksia. Tutkittaessa suoma-
laisia ammattisotilaita havaittiin, ettd heistd sairauslomia oli keskimaarin 45 %:lla,
kun taas Puolustusvoimissa toissa olevilla siviileilld niita oli noin 65 %:lla. Fyysiselld
kunnolla ja painoindeksilla havaittiin olevan selva yhteys sairauspoissaoloihin. Mita
huonompi kunto oli, sitd enemman oli sairauslomia. Heikon kuntoluokan omaavilla
sotilasmiehilld sairauslomia oli keskim&arin 60 %:lla, kun taas erinomaisen kuntoluo-
kan omaavilla niita oli 40 %:lla. My®s sairauslomat kestot olivat huonompikuntoisel-
la keskimaarin 1-2 paivaa pitempia verrattuna parempikuntoiseen henkiloon. Tama
korostaa myo6s hyvan toimintakyvyn merkitysta sairauksien ennaltaehkaisyssa, joka

on puolestaan yhteydessa tyon tuottavuuteen. #2¥

lImataistelun fyysinen kuormittavuus, erityisesti suurten G- eli kiihtyvyys- ja hidas-
tusvoimien altisteesta johtuen, aiheuttaa merkittavasti yli 90%:lle sotilaslentdjista
tyota haittaavaa tuki- ja liikuntaelinoireilua virkauran aikana. Kolmannes suomalai-
sista sotilaslentajista karsii jatkuvasti tyon fyysisesta ylikuormittavuudesta johtu-
vaa ja tyota selvasti haittaavaa oireilua, joka yli 10%:lla lentdjapopulaatiosta joh-
taa kaularangan rakenteiden ennenaikaisen rappeuman perusteella vakuutuksella
korvattavaan ammattitautipaatdkseen. Tyypillisesti sotilaslentdjan yksittdisen sai-
rauspoissaolopdivan kustannus oireilusta johtuen on koulutusvaiheesta riippuen
3500-5000%€, joka on yli kymmenkertainen keskiverto suomalaiseen tyontekijaan
nahden. (Rintala 2012.) 4%/

Sotilaslentdjien strategisen aseman vuoksi llmavoimissa tehdyista liikuntatutkimuk-
sista ei ole toistaiseksi saatu juurikaan julkaista, edes viranomaiskdyttoon, pohdin-
toja fyysisen kunnon merkityksesta nykyaikaisessa taistelussa kuormittumisesta,
toisin kuin muutamista muista erikoisjoukoista (esim. laskuvarjojdakarit). Lentajien
oireilu alkaa tyypillisesti noin 3,5v uran aloituksesta ns. taktisen lentokoulutuksen
aikana, jolloin Hawk-suihkuharjoituskonetta opitaan kayttamaan taistelunmukaises-
sa lilkkehdinnassa koneen koko suorituskykya hyddyntdaen. Kahdeksan tyovuoden jal-
keen aloituksesta, usein jo alle 30-vuotiaana, kolme neljasta sotilaslentdjdstad on jo
kokenut ty6ssa haittaa aiheuttavaa lentédmisen fyysisen kuormituksen provosoimaa
tuki- ja liikuntaelinoireilua. Oireilun haitta juontuu kivusta johtuvaan keskittymisky-
vyn puutteeseen, tuntoaistimuksen ja kiden motoriikan héiriéihin seka jopa suolen/
virtsanpidatyskyvyn heikentymiseen; lievempina oireina mm. liikerajoitteita ko-
ko selkarangan alueella, fyysisen kuormituksen mahdottomuutta, unettomuutta
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ja jopa masennusta pitkdan kestdessaan. Alkoholismikaan oireista johtuen ei ole
tuntematon ilmio. Haitta voi olla vain muutamia paivia kestavaa tai kroonistua jo-
kapaivaiseksi. Kuvatut oireet estdvat osin tai kokonaan lentdjan normaalin tyon
ohjaamossa. (Rintala 2012.) 4*

Liikuntapolittiiset vaikutukset: Koska sotilaslentdjat ovat Suomessa kohtalaisen pieni,
mutta turvallisuuspoliittisesti erittdin keskeinen ja verovaroin katettuna kustannuk-
siltaan aarimmaisen kallis ihmisjoukko, valtionhallinnon poliittisella ohjauksella tu-
lisi vaikuttaa Puolustusvoimissa tapahtuvaan liikuntakasvatukseen erikoisjoukkojen
osalta siten, etta erityisammattiryhman toimintakykya tuetaan nykyista tehokkaam-
min. Suomen poliittinen pdatds uudistaa nykyinen torjuntahavittdjakalusto useilla
miljardeilla euroilla seuraavan puolen vuosisadan ajaksi on yhteiskunnallisesti aa-
rimmaisen merkittava julkisen varan kdytto. Vaikka tekniset puolustuspoliittiset rat-
kaisut edustavat suurinta osaa hankinnassa, jarjestelmien operaattoreina toimivat
kuitenkin ihmiset. Yhteiskuntamme sijoitti jo 10 vuotta sitten turvallisuuspoliittisen
keihdaankarkemme tuottamiseen yli 8 miljoonaa € lentdjaa kohti ja yhden havittdja-

lentdjan kokonaisen virkauran kustannus oli tuolloin jo yli 11 miljoonaa €.

Konkreettisesti toimintakyvyn tukeminen tarkoittaa mm. tyén kuormittavuuden te-
kijoiden nykyista perusteellisempaa analyysia lentokoulutusohjelmissa, paivittaisen
ammatillisen lilkunnan vakiinnuttamista koko lentouran ajaksi niin sotakouluissa kuin
laivuepalveluksessakin, liikunnan ammattilaisten palauttamista ja nimeamista lima-
voimien liikkunnan asiantuntijatehtdviin seka reaaliaikaisen fyysisen kuormituksen
menetelmien kayttoon ottamista lentopalveluksessa kognitiivisten mittarien rinnal-
le. Lisdksi sotilaan fyysisen toimintakyvyn kehittdmiseen tdahtadvat harjoittelutut-
kimukset tuottavat lisdtietoa myos yleisesti tydelaman tarpeisiin ja osaltaan myds

liikunnan ja urheilun pariin. 4> 2%

Hoitohenkiléstélld alaselkdkipu on merkittévd terveydenhuollon kustannuksia lisddvé
ja tyén tuottavuutta heikentdvd tekijd. Alaselkakivun riskia lisddvat fyysisesti raskaat
potilassiirrot ja nostot seka ala-selkda muuten kuormittavat tydasennot sekd mah-
dollisesti myo6s psykososiaaliset tekijat kuten vuorotyo tai esimiestuen puute. Myos
kipuun liittyvat uskomukset, kokemukset ja pelot (Fear Avoidance Beliefs) ovat teki-
joita, joiden on osoitettu ennustavan selkakivun pitkittymista ja sairauspoissaoloja
hoitohenkildstollda. Ammattiryhmistd vuonna 2010 vain 48 % lahihoitajista ja 58 %
sairaanhoitajista saavutti vanhuuseldakkeen Suomessa. Monia Euroopan maita, Suomi
mukaan lukien, uhkaa tulevina vuosina hoitajapula, minka vuoksi varhainen puuttu-
minen selkakivun pitkittymisen ehkaisemiseksi on erityisen tarkedaa. Suomessa ala-
selkdkipuun liittyvat diagnoosit ovat KELA:n tilastotietokantojen mukaan yleisin syy
yli 10 paivan sairauspoissaolopaiviin. Tuottavuuskustannusten lisaksi selkakipu aihe-
uttaa kustannuksia lisdantyneiden laakarissa kdyntien, ldakityksen ja vuodeosasto-
hoitopaivien vuoksi. Hoitohenkildstolla selkdkivun esiintyvyys ja ilmaantuminen ovat
yleisempia koko vaestoon verrattuna; riskid lisddvat fyysisesti raskaat potilassiirrot
ja nostot, ala-selkda muuten kuormittavat tydasennot ja psykososiaaliset tekijat. %
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Hoitohenkildston selkdkipujen uusiutumisen ehkaisytutkimuksen mukaan terveyslii-
kuntasuosituksen tayttavilla kokonaiskustannukset olivat 81 % alhaisemmat verrat-
tuna vahan liikkuviin. Liikuntasuosituksen tayttavilla oli tarkastelujaksolla 6 kertaa
vdhemman sairauspoissaoloja kuin vahan liikkuvilla. Kun kokonaiskustannuksia fyy-
sisen kunnon osalta verrattiin parhaan ja huonoimman kolmanneksen valilla, olivat
kokonaiskustannukset parhaalla kolmanneksella 77 % alemmat kestdavyyskunnon ja
84 % alemmat lihaskunnon osalta. Hyva kestavyys — ja lihaskunto vaikuttivat myos
sairauspoissaolojen maardaan vahentavasti: parhaaseen kolmannekseen kestavyys-
kunnossa kuuluvilla oli Idhes 9 kertaa vahemman selkdkivusta aiheutuneita sairaus-
poissaoloja kuin huonommalla kolmanneksella; lihaskunnon osalta vastaava ero oli

jopa 15 kertainen. %%

Liikuntapoliittiset vaikutukset: Yhdistetylla ohjatulla lihaskuntoharjoittelulla ja sel-
kaneuvonnalla on havaittu olevan tehokkain vaikutus sairauspoissalopdivien vahe-
nemiseen ja se on myo6s kustannustehokkain tapa vahentaa sairastamista, joka on
tyOnantajan nakdkulmasta erittdin hyddyllinen nakoékulma. Pelkka lihaskuntohar-
joittelu tai selkdneuvonta eivat tuottaneet yhta tehokkaita tuloksia ja myos niiden

kokonaiskustannukset olivat korkeammat. *°%
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1.3.1 Yleistd ikddantyneiden ihmisten
liikuntakdyttdytymisesta ja sen edellytyksista

ldkkdiden ihmisten liikuntakdyttdytymisessd ja sen edellytyksissé korostuvat toimin-
takyvyn heikentyminen, kuten kuulon aleneminen, ndkékyvyn heikkeneminen, liikku-
miskyvyn tai muistin ongelmat ja niiden yhteydet liikkumiseen ja liikunnan véhenemi-
seen. Taman vuoksi liikkumiseen ja liikuntaan liittyvat hyodyt jaavat nailla henkil6illa
vahaisiksi tai saamatta kokonaan. Kuitenkin lukuisat tutkimukset osoittavat liikkunnan
hyodyt myos kaikkein idkkaimmille ja niille, joiden toimintakyky on heikentynyt. Fyy-
sisen ympariston esteet niin kotona, asuinymparistéssa kuin liikkuntaymparistoissa-
kin vaikuttavat myos suoraa ja epdsuorasti liikkumisen ja liikkunnan vdhenemiseen.
Tutkimusten mukaan sosiaalisen aspektin merkitys liikunnan harrastamisessa on toi-
mintakyvyltdaan heikentyneille tarkea. Toimintakyvyn heikentyminen, pitkdaikainen
sairaus ja vammaisuus ovat tutkimusten perusteella yhteydessa yksindisyyden ko-
kemuksiin, jotka puolestaan todennakoisesti heikentavat terveyttad ja hyvinvointia.

Liikuntapolitiikassa tulisi ottaa huomioon se, etta toimintakyvyltaan heikentyneiden
iakkaiden lukumaara kasvaa siitdakin huolimatta, ettd idkkaiden toimintakyky on ko-
hentunut keskimaarin. Taustalla on idkkdiden maaran edelleen seuraavat vuosikym-
menet jatkuva nopea kasvu. Jos asia huomioidaan seka valtakunnallisessa etta pai-
kallisessa liikuntapolitiikassa, voidaan iakkaiden toimintakyvyltaan heikentyneiden
ihmisten hyvinvointia ja terveytta tukea paljon nykyista paremmin ja samalla tuottaa
yhteiskunnalle ja naille ihmisille itselleen sdastdja pienentyneina hoito- ja hoivakus-
tannuksina. Huomiota on kiinnitettdva my®os liilkuntatoiminnan laatuun, esteettémiin
liilkuntaymparistoihin ja ryhmaéliikunnan merkitykseen seka fyysisena, psyykkisena

ettd sosiaalisena terveyshyotyna. 6%
1.3.2 Aktiivisena ikdantyminen

Aktiivinen ikddntyminen tarkoittaa sitd, ettd ikddntyvd henkil6 pystyy osallistumaan
haluamiinsa asioihin. Liikunta- ja suorituskyky ovat keskeisia asioita ajatellen aktiivi-
sena ja terveend ikaantymista. Riittava liikkkumiskyky on yksi tarkeimmista itsendisen
toimintakyvyn perusedellytyksista. Liikkumiskyvyssa ilmenevat vaikeudet lisdanty-
vat idn myo6ta ja ovat usein ensimmadinen merkki siitd, ettd toimintakyky on alkanut
heikentya. lkdantyneiden ihmisten fyysiseen toimintakykyyn vaikuttavat koko ela-

man aikana koetut altisteet. 129
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Elamankulun epidemiologian tutkimuksessa onkin havaittu, etta syntyméakoko ja var-
hainen kasvu ovat yhteydessa suorituskykyyn (Eriksson ym. 2015) ja toimintakykyyn
(von Bonsdorff 2011) ikdantyvilla henkil6illa. Lisdksi motorinen oppiminen (tassa tut-
kimuksessa lapsen kavelem&an oppimisika) oli yhteydessa toimintakykyyn vanhem-
pana. Lapsuuden negatiivisten altisteiden ja kodin ilmapiirin on myos todettu olevan
yhteydessa toimintakykyyn ikadntyvilla henkil6illa (von Bonsdorff ym. 2018). Varhai-
sen eldman stressin on todettu olevan myods yhteydessa toimintakykyyn vanhem-
massa idssa (Alastalo ym. 2013). Aidin kehonkoostumuksen on todettu ennustavan
ikdantyvan henkilon toimintakykyd (Westberg ym. 2016). Syntymakoon ja varhai-
sen kasvun on myds osoitettu olevan yhteydessa osteoporoosiin ja lonkkamurtumiin
ikaantyvilla henkilsilld (Mikkola ym. 2017). (12%

Kansainviilisten ikdpoliittisten tavoitteiden osalta on myds huomioitava, ettd EU:n
ikdpoliittinen tavoite “aktiivisena ikddntyminen” on toistaiseksi kuvattu vain poliit-
tisena tavoitteena, mutta sen merkitys yksilén eldmdéssé on jéddnyt kuvaamatta. Sa-
moin tutkijat ovat havainneet, ettd monet teknologiset interventiot, jotka pyrkivat
edistamaan aktiivisena vanhenemista ovatkin itseasiassa haitallisia ja niilld on pain-
vastainen kuin tavoiteltu vaikutus. Tutkimuksissa kehitettya aktiivisen vanhenemisen
arviointiin kehitettyd mittaria tulisikin jatkossa kayttda enemman hyodyksi silloin,
kun tutkitaan poliittisten paatosten etta teknologisten interventioiden vaikutusta

aktiivisena vanhenemiseen. 1%

Liikuntapoliittiset vaikutukset: Aktiivinen ikdantyminen on keskeista paitsi yksilon
myos yhteiskunnan nakokulmasta. Elamankulun epidemiologinen tutkimus osoittaa
ettd lilkuntakykyyn vaikuttavat monenlaiset elaméanaikana koetut altisteet ja kasvu-
ymparistd. Tahdn osaltaan vaikuttaa myos fyysisen aktiivisuuden ja siihen liittyvan
elaméantavan muodostuminen. Tutkimushavainnot vahvistavat lilkkunnan merkitysta
koko elaméankaarella ja tuovat esiin sen, etta eri syista johtuvat lilkkunnan rajoitteet
elamaén eri vaiheissa voivat aiheuttaa noidankehdamaisia kierteita elamankaaren lop-

puvaiheeseen asti. (1% 120/

1.3.3 Lahiympadristo liikuntaa rajoittavana ja edistavana tekijana

Ristiriitaisuuksia on havaittu myés jo toteutetuissa vanhuspoliittisissa toimenpiteissd.
Vanhuspoliittisena tavoitteena olevan vanhusten kotihoidon on nimittdin havaittu ai-
heuttavan sosiaalista eristaytymista, fyysista inaktiivisuutta ja ravitsemusongelmia ja
vanhusten ulkona liikkkuminen on laiminlyoty alue seka liikuntatoimessa ettd sosiaali-
politiikassa. Sosiaalipoliittiset toimet ja liikuntatieteellinen tutkimustieto ovat nailta
osin ristiriidassa keskenaan. Tutkimuksissa on havaittu, etta fyysisen aktiivisuuden
maara on todella minimaalinen sellaisina paivina jolloin idkds ihminen ei mene ulos.
Koska kotihoidon piiriin ei kuulu liikunta, monet vanhukset karsivat tyydyttamatto-
masta liikkunnan tarpeesta, koska pelkdavat ulkona liikkkumista eri syista tai eivat pys-
ty yksin menemaan ulos esimerkiksi uloskdynneissa tai rakennetussa ymparistossa
olevien esteiden takia. Kyseessa on koko ajan kasvava ryhma, jonka liikunta ei kuulu
kotihoidolle eika liikuntatoimelle. Tama vaestoryhma ei mydskaan pysty osallistu-
maan itsendisesti kuntien tai jarjestojen liikuntatoimintaan, jolloin tulisi vahvistaa

vapaaehtoistyontekijoiden koulutustoimintaa olemassa olevan mallin mukaisesti. Ta-
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ma vahvistaa seka vapaaehtoistyontekijan ettd avunsaajan eldamanlaatua tuottaen
merkittdvia sosiaalipoliittisia hyotyja etenkin toimintakyvyltdaan heikkojen, kotona

asuvien ihmisten arkeen. ¥

Paitsi kotihoidon piirissa olevat myds muut ikdihmiset joutuvat kohtaamaan ulko-
na lilkkkumisen haasteet ei pelkastaan fyysisen toimintakyvyn ndakékulmasta, mutta
my0s itsendisen elaméan osalta. Ulkona liikkuminen mahdollistaa osallistumisen lii-
kuntaan, harrastustoimintoihin ja kulttuuriaktiviteetteihin. Ikddantymisen myota ulko-
na liikkuminen usein vaikeutuu ja vahenee, johtuen seka toimintakyvyn heikkenemi-
sestd ettd ympariston asettamista haasteista ja paivittaisesta elinpiirista. (Rantakok-
ko ym. 2013). Elinpiirilld tarkoitetaan sitd aluetta, jossa henkild liikkuu paivittaisessa
eldmassaan. Elinpiiri pienenee ian myo6ta ja kasittaa pienimmillaan vain huoneen jos-
sa henkild nukkuu. Kotona asuvista 75-90-vuotiaista ihmisistd 41 % raportoi liikku-
neensa vain harvoin naapurustonsa ulkopuolella edeltdvan kuukauden aikana (Ran-
takokko ym. 2015). Kun eldma rajoittuu vain kotiymparistdon, mahdollisuudet liikun-
taan ja yhteiskunnan toimintoihin osallistumiseen ovat erittdin huonot. Elinpiirin pie-
neneminen ja ulkona liikkkumisen vdheneminen heikentavat merkittavasti iakkaiden
ihmisten eldmanlaatua (Rantakokko ym. 2016). (* 2% 8%/

Ympadriston esteet rajoittavat iakkaiden ihmisten ulkona liikkumista, johtaen liikun-
nan maaran vahenemiseen (Portegijs ym. 2015), elinpiirin pienenemiseen (Ranta-
kokko ym. 2015) ja jopa liikkumiskyvyn heikkenemiseen (Rantakokko ym. 2012). Ym-
pariston esteiden tiedetdadan myos lisddvan yksindisyyden (Rantakokko ym. 2014) ja
autonomian menettdmisen tunnetta (Rantakokko ym. 2017) ja siten heikentavan hy-
vinvointia (Rantakokko ym. 2010). Yleisimpid ulkona liikkumisen esteitd 75-90-vuo-
tiailla on makinen maasto, katujen huono kunto, levahdyspaikkojen puute, jalankul-

kuvaylilla kulkevat pyorailijat ja talviaikana lumi ja jaa (Rantakokko ym. 2015). 329

Liikuntapoliittiset vaikutukset: Jatkossa on pohdittava, milld keinoin eri poliittiset
toimenpiteet saadaan tukemaan toisiaan. lkdihmisten osalta nahtavissa on selkea
ristiriita vanhuspoliittisen tavoitteen eli kotihoidon ja vdestdn yleisten terveys- ja
hyvinvointipoliittisten tavoitteiden valilla. Fyysisen aktiivisuuden lisdéamiseksi van-
hemmissa ikaryhmassa ei tulisikaan keskittya niinkaan liikuntapalveluihin, koska ne
tavoittavat vain harvat. Oleellista on huomata, etta ikdantyneiden ihmisten liikunta-
mahdollisuuksien parantaminen edellyttaa erityisesti hyvan ymparistosuunnittelun
toteuttamista. Jotta kaiken kuntoisia ikdantyneita henkildiden fyysista aktiivisuutta
voidaan tukea, ymparisto tulisi suunnitella niin, ettd se tarjoaisi mahdollisemman
monipuolisia houkutuksia. Ymparistot, jotka houkuttelevat liikkumaan, jossa on mah-
dollisemman vahan esteitd ja jossa palvelut ja muut houkuttelevat kohteet ovat ka-
velymatkan paassa, tarjoavat ikadntyneille henkil6ille mahdollisuuksia liikkua kodin

|aheisyydessd, joka ymparistona on idkkaalle merkittavin liikkumisen ndkokulmasta.

Jalankulkuvaylien kunnossapito ja talviaikaan riittdva lumenpoisto, jalankulkijoista
erotetut pyorailykaistat ja levahdyspaikkojen lisddminen rohkaisevat iakkaita ihmi-
sid liilkkumaan ulkona ja mahdollistavat itsenadisen pdivittaisten asioiden hoitamisen.
Liikuntamahdollisuuksia selvitettdessa tulee huomioida, ettd idkkaat ihmiset toteut-

tavat suurimman osan paivittdisesta lilkkunnastaan hoitaen arkiaskareita, kuten kay-
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malla kaupassa. Palvelujen ldheisyys suojaa elinpiirin pienenemiseltd motivoimalla
ihmisia lilkkkumiseen ja hoitamaan itse omia asioitaan. Ymparistosuunnittelussa on
huomioitava myos idkkdiden ihmisten omat kokemukset ja mieltymykset seka hen-
kildkohtainen tuki ja avustaminen. % 1% 29 85

1.3.4 Aistiongelmat ja niiden vaikutus terveyteen ja toimintakykyyn

Vanhenemisen liittyvat aistiongelmat vaativat erityishuomioita terveyden ja toimin-
takyvyn yllapitamiseksi. Kuulo- ja ndkdongelmat koskettavat valtaosaa ikdihmisista
ja mita iakkdaammista henkiloista on kyse, sitd enemman ongelmia esiintyy. Aistion-
gelmat yhdistettyind ympariston esteisiin ehkdisevat ikdihmisten liikkkumista merkit-
tavasti. Kun elinpiiri supistuu aistiongelmien vuoksi, on silla negatiivisia heijasteita
my6s laajemmin idkkdiden ihmisten koettuun eldmanlaatuun. ?% Kuulovaikeudet
ovat yhteydessa idkkaiden henkiléiden heikentyneeseen tasapainon hallintaan, ala-
raajojen suorituskykyyn, kdvelyvaikeuksiin ja kaatumisiin (Viljanen ym. 2009, Mikkola
ym. 2015a). Erityisen haastavaksi tilanne muodostuu henkildill, joilla esiintyy yhta-
aikaisesti useita aistiongelmia (Viljanen ym. 2012). Lisdksi kuulovaikeuksista karsivilla
iakkailla henkiloilld on rajoittuneempi elinpiiri kuin hyvakuuloisilla henkil6illa (Polku
ym. 2015). (26 10%)

lakkaiden kokemat kuulovaikeudet ovat myds yhteydessa heidan vahaisempaan osal-
listumiseen kodin ulkopuoliseen toimintaan (Mikkola ym. 2015b, 2016a). Kuulovai-
keuksia kokevat ikdihmiset viettavat vahemman aikaa kodin ulkopuolella (Mikkola
ym. 2016a) seka osallistuvat véhemman ryhmatoimintoihin ja tapaavat ystavidan
harvemmin kuin ne, jotka kokevat kuulonsa hyviaksi (Mikkola ym. 2015b). Erityisen
haastavaksi tilanne muodostuu niilla henkil6ill3, joilla on heikentyneen kuulon lisdksi
myos heikentynyt ndakokyky (Viljanen ym. 2014). Ylipaataan kuulovaikeuksista karsi-
vat henkilot kokevat mahdollisuutensa elda eldamadansa haluamallaan tavalla heikom-
maksi (Mikkola ym. 2015b) ja heidan eldmanlaatunsa on huonompaa kuin hyvakuu-
loisilla henkililla.

Aistivaikeudet ovat yhteydessa idkkdiden henkildiden huonompaan liikkumis- ja toi-
mintakykyyn (Mikkola ym. 2015a; Polku ym. 2015; Viljanen ym. 2009, 2012) seka
vahaisempaan sosiaaliseen aktiivisuuteen (Mikkola ym. 2015b, 20164, Viljanen ym.
2014). Koska aistivaikeudet lisdavat iakkaiden henkildiden riskia eristaytya muista
ihmisista, tulisi heikkokuuloisten ja heikkonakoisten henkiléiden aktiivista osallistu-
mista kodin ulkopuoliseen toimintaan tukea huomioimalla heidan erityistarpeensa
entistd paremmin esimerkiksi julkisten tilojen ja palveluiden suunnittelussa. Myds
tulokset siita, ettd heikkokuuloiset henkilot kokevat hyvakuuloisia useammin, etta
he eivat saa riittavasti tarvitsemiaan terveyspalveluita (Mikkola ym. 2016b) korostaa

tarvetta kehittaa heikkokuuloisille suunnattuja palveluita. 2%/

Liikuntapoliittiset vaikutukset: Aistiongelmien ennaltaehkaisylld, varhaisella totea-
misella ja tarkoituksenmukaisilla kuntoutus- ja hoitotoimenpiteilld voidaan tukea
ikdihmisten turvallista ja itsendistd selviytymista, joskin asiasta tarvitaan monia-
laista interventiotutkimusta. Liikuntapolitiikassa ja laajemmaltikin yhteiskunnan eri

sektoreilla tulisi ottaa entistd paremmin huomioon aistivammaisten henkiléiden eri-
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tyistarpeet ympariston ja palveluiden suunnittelussa ja toteutuksessa. Mikali aistei-
hin kohdistuvat ja aistiongelmaisten osallistumista tukevat toimet osoittautuvat hyo-
dyllisiksi, voidaan niiden avulla mm. ehkdistd mahdollisia kaatumisia seka parantaa
ikdihmisten toimintakykya, osallisuutta ja elamanlaatua, mika puolestaan saattaa
nakya yhteiskunnallisella tasolla suotuisasti esimerkiksi alempina terveydenhuollon

kustannuksina. 2 19

1.3.5 Liikuntaneuvonta ikdantyneilla

Liikuntaneuvonta toimenpiteend tukee idkkéén vdeston mahdollisuuksia omatoimi-
seen terveyden ja liikuntakyvyn ylldpitoon. Jyvaskyldssa toteutetun liikuntaneuvon-
tatutkimuksen tarkoituksena oli kehittaa, soveltaa ja testata liikuntaneuvonnan to-
teuttamista osana terveydenhuollon normaalikdytdntoa seka arvioida toiminnan vai-
kuttavuutta itsendisesti asuvilla iakkailla henkildilla, joilla oli liikuntakyvyn vajavuutta
ja siten lisdantynyt riski toiminnanvajavuuden kehittymiselle ja itsendisyyden menet-
tamiselle. Tulokset osoittivat lilkuntaneuvontaintervention vdhentdneen kotihoidon
kdyttéd 2 vuoden intervention ja sita seuranneen 1.5 vuoden seurannan aikana. Li-
saksi yksilolliselld liikuntaneuvonnalla pystyttiin yllapitamaan ikdantyneiden henki-
I6iden liikkumiskykya ja neuvonta ehkaisi koettujen kavelyvaikeuksien kehittymista
tutkimuksen aikana ja positiiviset tulokset olivat havaittavissa osittain intervention
jalkeisessa seurannassa. Liikuntaneuvonnalla oli my6s positiivisia vaikutuksia niiden
henkildiden mielialaan, jotka karsivat lievistda masennusoireista. Vakavasti masentu-

neilla ei naita positiivisia tuloksia kuitenkaan havaittu. ¢”

Liikunnasta ja liikkunnan myénteisistd terveysvaikutuksista puhutaan usein yleiselld
tasolla kiinnittémdttd huomiota liikuntamuotoon eli liikuntalajiin. Liikuntamuoto kui-
tenkin ratkaisee liikunnan spesifit vaikutukset: yhdella liikkuntamuodolla ei saavuteta
kaikkia mahdollisia liikunnan hyotyja jolloin liikuntalajeja yhdistelemalla voidaan saa-
vuttaa parhaimmat tulokset myds lilkkunnan vaikutuksissa. Lisdksi on huomioitava, et-
ta liilkunnan vaikutuksia on totuttu arvioimaan keskiarvojen perusteella. Jos ymmar-
tdisimme paremmin ihmisten yksil6llisyyden, sdanndllisesti liilkkuvien maara ja lilkun-
nan positiiviset terveysvaikutukset vaestdssa lisaantyisivat. Geenitiedon, puettavien
sensoreiden ja muiden teknologiaan perustuvien ratkaisujen sekd koneoppimisen
avulla tulevaisuudessa jokaiselle voidaan raataloida yksildllinen liikkuntaohjelma, jo-
ka vastaa motivaatiohaasteisiin seka kannustaa terveyden edistamiseen liikunnan
avulla juuri niilld osa-alueilla, joihin yksilolla on geneettisesti tai muiden elintapojen
perustella suurin tarve sairauksien ehkaisyn ja hoidon nakékulmasta. Tulevaisuudes-
sa yksil6llinen terveysdatan yhdistaminen terveydenhuollossa kerattavaan rekisteri-

ja mittausdataan helpottaisi liikunnan kayttéa myds sairauksien hoitomuotona. ??

Liikuntapoliittiset vaikutukset: Toimenpiteena ja toteutusmuotona liikkuntaneuvonta
soveltuu hyvin osaksi Terveys 2015 - kansanterveysohjelman ja Terveytta edistavan
liilkunnan kehittdmistoimikunnan asettamia tavoitteita ja toimintasuuntia. Lilkkunnan
avulla voidaan lisata terveiden ja toimintakykyisten elinvuosien maaraa, itsendisyyt-

ta, elamdnlaatua, taysivaltaista osallistumista seka sadstaa terveys- ja sosiaalihuollon

52 |



palvelujen kustannuksia. Kaikki eivat kuitenkaan saavuta kaikkia oletettuja hyoty-
ja, vaan liikuntavasteissa on suurta yksil6llista vaihtelua. Samanlainen liikunta-annos,
myos nykyisten lilkkuntasuosituksen mukainen lilkkunta-annos, johtaa eri ihmisilla erilai-
siin vasteisiin ja tdman vuoksi liikunta-ohjeissa on huomioitava yksil6llisyys. Yleisista

liikuntasuosituksista olisi kuitenkin paastava kohti yksilsllisia liikuntasuosituksia. 2% 37

1.3.6 Psykologisten tekijéiden vaikutus fyysisen
toimintakyvyn yllapitamiseen ja parantamiseen

Védeston hyvinvointiin ja terveyteen seka fyysisen toimintakyvyn yllapitamiseen ja
parantamiseen kytkeytyvat vahvasti psykologiset tekijat, kuten persoonallisuus ja
mielen hyvinvointi. Persoonallisuudella viitataan yksildiden valisiin suhteellisen pysy-
viin eroihin ajattelussa, tunteissa ja kayttaytymisessa. Mielen hyvinvointi viittaa puo-
lestaan yksilon kokemukseen siitd, ettd han on tyytyvainen elamaansa ja kokee po-
sitiivisia tunteita seka kokee eldmansa tarkoituksellisena ja sosiaalisen ympaéristonsa
hallittavana, eika hanelld ole mielenterveyden ongelmia, kuten masentuneisuutta
(Kokko & Feldt, 2017). Psykologiset tekijat seka edistdvat fyysista toimintakykya,
mutta lilkkunta my6s omalta osaltaan myotadvaikuttaa psykologiseen toimintakykyyn.
On havaittu, ettd esimerkiksi lonkkamurtumapotilailla matala elamanhallinnantuntu
ennakoi heikkoa ohjattuun fyysiseen harjoitteluun osallistumista. %

Persoonallisuuteen sisdltyvat myos yksildiden asettamat tavoitteet. 75-90-vuotiai-
siin ikaihmisiin perustunut LISPE-tutkimus osoitti, ettd tavoitteet, jotka liittyivat ha-
luun pysya aktiivisena, haluun pysya mieleltdan vireana ja haluun liikkua, edistivat
elinpiirin laajuutta (Saajanaho, Rantakokko, Portegijs, Térmakangas, Eronen, Tsai, Jyl-
h&, & Rantanen, 2015). Toimintakyvyn yllapitoon liittyvat tavoitteet olivat pitkalla
aikavalilla, eli kahden vuoden seurannassa, elinpiirin laajuuden kannalta suotuisia
tavoitteita. Kun Saajanaho, Viljanen, Read, Rantakokko, Tsai, Kaprio, Jylha ja Ranta-
nen (2014) tarkastelivat yksityiskohtaisemmin elinpiiriin laajuuteen lukeutuvaa fyy-
sista aktiivisuutta, he havaitsivat, ettd FITSA-tutkimuksen 66—79-vuotiaiden naisten
joukossa liilkunnan harrastaminen oli nelja kertaa todennakéisempaa niilla, joilla oli

liikuntaan liittyvia tavoitteita, kuin niill3, joilla téllaisia tavoitteita ei ollut. ¥/

Liikunnan vaikutusmekanismi toimii myds toisinpain eli liikkunta omalta osaltaan myo-
tavaikuttaa psykologiseen toimintakykyyn. Kekalaisen, Wilskan ja Kokon (2017) Suo-
mi 2014 — Kulutus ja elamantapa -aineistoon, joka edustaa suomalaista vaestoa, pe-
rustuvat analyysit osoittivat, ettd 18—49-vuotiailla tutkittavilla liikunnan harrastami-
nen kytkeytyi tyytyvaisyyteen eldamaan. Vanhemmilla, 50—74-vuotiailla tutkittavilla
liilkunta puolestaan liittyi fyysiseen hyvinvointiin. Toisaalta elinpiirin kapeus selitti
masentuneisuuden tuntemuksia 75—90-vuotiailla LISPE-tutkittavilla (Polku, Mikkola,
Portegijs, Rantakokko, Kokko, Kauppinen, Rantanen, & Viljanen, 2015). Tutkimukset
osoittavat myds, etta liikuntakyvyn heikkeneminen ennakoi kahdeksan vuoden seu-
rannan aikana FITSA-tutkimuksen 66—78-vuotiailla naisilla liikuntaan liittyvien tavoit-
teiden vahenemista (Saajanaho, Viljanen, Read, Eronen, Kaprio, Jylha, & Rantanen,
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2014). Kuten edelld on kuvattu, jos liikuntaan liittyvia tavoitteita ei ole, liikuntaa har-
rastetaan vahemman (Saajanaho, Rantakokko, Portegijs, Térmakangas, Eronen, Tsai,
Jylhs, & Rantanen, 2015). 4%/

Liikuntapoliittiset vaikutukset: Liikuntapoliittisia toimenpiteitd suunniteltaessa tulisi
ottaa huomioon, etta liikuntaan ja fyysiseen toimintakykyyn kytkeytyvat myos psy-
kologiset tekijat. Yksildiden valilla on suhteellisen pysyvia eroja sen suhteen, kuinka
helposti he omaksuvat lilkunnallisen elamantavan ja kuinka tavoitteellisesti he yllapi-
tavat sitd. Toisaalta lilkunta edesauttaa mielen hyvinvoinnin yllapitamista. Ohjattaes-
sa ihmisia lilkunnan pariin tai suunniteltaessa liikuntainterventioita olisikin ensiarvoi-
sen tarkeda ymmartaa ja ottaa aiempaa paremmin huomioon yksil6llisten tekijoiden,
esim. yksildiden mieltymyksien ja tavoitteiden, rooli. 4%/
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Maahanmuuttajiin kohdistuneessa tutkimuksessa tarkasteltiin liikunnan ja urheilun
merkitystda Suomessa asuvien maahanmuuttajien kotoutumisessa, heidan kotoutu-

mistaan yleensa ja liikuntasuhdetta. Tutkimuksessa kysyttiin:

1) Mika on liikkunnan asema maahanmuuttajan kotoutumisessa?
2) Millainen on maahanmuuttajien liikuntasuhde?

3) Miten maahanmuuttajat ovat Suomeen kotoutuneet?

Vajaa puolet tutkimukseen osallistuneista maahanmuuttajista sanoi lilkkunnasta ol-
leen apua kotoutumisessaan, mutta toisaalta 44 prosenttia ei nahnyt silla olleen
mitadn vaikutusta asiaan. Liikunnasta nahtiin olevan hyétyda muun muassa elaméan
jarjestykseen saamisessa, suomen kielen ja yhteiskunnan sadantdjen oppimisessa,
psyykkisen ja fyysisen terveyden ylldpitamisessa ja edistamisessa, ystdavyyssuhtei-
den solmimisessa, suvaitsevaisuuden edistamisessa seka rasismin ehkaisyssa. lkaan-
tyneet ja vanhemmalla idllda Suomeen muuttaneet nadkivat nuoria ja nuoria aikuisia
yleisemmin liikunnasta ja urheilusta olevan hyotya kotoutumisessa. Muutenkin ko-
toutuminen on ollut helpompaa varttuneessa idssa kuin nuorempana muuttaneil-
le. Nuorempana muuttaneet, Afrikasta saapuneet ja erityisesti Somalissa syntyneet
ovat esimeriksi kohdanneet selvdsti muita enemman rasismia ja syrjintaa, mika ilme-
nee esimerkiksi kantavaeston haluttomuutena hyvaksya heitd kaveriporukoihinsa ja

urheiluseuroihinsa.

Maahanmuuttajilla oli erilaisia kotoutumisstrategioita. Yleisimmin suosittiin integ-
raatiostrategiaa. Sen mukaan tarvitaan sekda omia kansallisia ryhmia, etta kulttuu-
risia sekaryhmia yhdessa kantavaeston kanssa lilkkunnassa ja muutenkin elamassa.
Omia ryhmia tarvitaan oman kulttuurin yllapitoon ja “alkuun pddsemiseen” uudessa
yhteiskunnassa. Kulttuurisia sekaryhmia taas tarvitaan kantavdestdon ja muihin kult-
tuureihin tutustumiseksi. Osa muuttajista kannatti myos assimilaatiostrategiaa. Sen
mukaan maahanmuuttajien pitdisi viettaa aikaansa padasiassa kantavaeston kanssa.
Tata perusteltiin nopeammalla kielen ja yhteiskunnan saantdjen oppimisella seka
suvaitsevaisuuden edistamiselld. Taman ndakemyksen mukaan muuttajien tulisi siis
liittyd mahdollisimman nopeasti kantavaeston kansoittamiin lilkkuntaryhmiin ja -seu-
roihin. Kolmanneksi suosittiin separaatiostrategiaa. Sen mukaan maahanmuuttajat
tarvitsevat ennen kaikkea omia kulttuurisia ryhmiaan ja jopa omia rekisteroityja lii-
kuntaseurojaan. Perusteluina tdhan olivat kulttuurin ylldpidon tarkeys, yhteenkuu-
luvuuden tunne ja ylpeys omista juurista, varsinkin jos muuttajien omat seurat me-
nestyvat hyvin. Separaatiostrategian kannatus oli kaiken kaikkiaan selvasti harvinai-
sempaa kuin integraatio- tai assimilaatiostrategioiden.
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Liilkunta-aktiivisuudessa maahanmuuttajat jaivat jalkeen kantavaestosta kaikissa ika-
ryhmissa nuorista ikaantyneisiin. Maahanmuuttajanuoret liikkuivat enemman kuin
keski-ikaiset ja ikddntyneet, miehet enemman kuin naiset. Maahanmuuttajien suo-
situimmat liikuntalajit olivat kavely, uinti, pyoraily, jalkapallo, kuntosaliharjoittelu
ja lenkkeily, mutta talvilajeja he eivat juuri harrastaneet. Rahanpuute, ajanpuute ja
perheen tarpeet olivat yleisimpia liikuntaa haittaavia tekij6ita, mutta varsinkin pa-
kolaisilla myds vanhassa kotimaassa koetut kauheudet voivat haitata merkittavasti
liilkunnan harrastamista.

Urheilun seuraaminen eli penkkiurheilu oli maahanmuuttajille tarkeaa. Erityisen suo-
sittua oli jalkapallon seuraaminen. Yli 60 prosenttia heista seurasi tiedotusvalineista
tai paikan paalla jalkapalloa. Varsinkin Afrikassa syntyneilla ja alle 20-vuotiailla jalka-

pallo oli todella suosittua.

Liilkuntaan liittyvistd merkityksistda mainittakoon, ettd tarkeimpina asioina maahan-
muuttajat pitivat terveytta ja hyvinvointia, kunnon kohottamista, rentoutumista, yh-
dessdoloa ja ystavyyssuhteita sekd ulkonddén parantamista. Pakolaistaustaisilla per-
heen ja puolison odotukset olivat tarkeampid kuin muille. Rentoutuminen taas oli

tarkedampaa vanhemmille ja naisille kuin nuorille ja miehille.

Kaiken kaikkiaan kulttuurieroja lilkunnassa ja urheilussa oli ennen kaikkea venalais-
taustaisten seka Afrikasta ja Aasiasta saapuneiden valilla. Ensiksi mainituilla vanhan
kotimaan liikuntakulttuuri oli pohjautunut voimakkaasti huippu-urheilukeskeiseen
jarjestelmaan ja seuratoimintaan. Suomeen muuton jalkeen myo6s kuntoliikunnan
ja terveyden merkitys oli noussut. Sen sijaan pakolaistaustaisten liikunnassa “koko
vaeston” kuntourheilu ei ollut yhta laajalle levinnytta. Liikunta painottui selvemmin
elaméankaaren alkupuolelle ja sitéd pidettiin eniten juuri nuorille ja miehille sopivana.
Se oli tyypillisesti vapaamuotoista jalkapallon pelaamista ilman seuratoimintaa. %%

Maahanmuuttajien liikkuntamahdollisuuksia on edistetty vuosien ajan monikulttuuris-
ten kuntahankkeiden avulla. Liikuntahankkeiden yhteiskunnallisena tavoitteena on
inkluusioperiaatteen mukaisesti luoda edellytyksia eri vaestéryhmien osallistumisel-
le liikuntaan ja "kotouttaa” suomalaiseen yhteiskuntaan. Aluehallintoviranomaiset ovat
myontaneet kunnille avustuksia OKM:n osoittamasta maardrahasta vuosittain. Vuonna
2017 tukea myonnettiin myds vastaanottokeskuksissa jarjestettaville liilkuntahankkeil-
le, jotka on suunnattu turvapaikanhakijoiden aktivointiin ja virkistystoimintaan. Tama

tukimuoto suunnattiin jarjestaille, seurakunnille, saatidille ja yrityksille.

Alueelliset erot ovat olleet suuria hankemaararahojen jakautumisessa ja hankkeiden
toteutumisessa. Kunnissa hankkeiden ohjaus, koordinaatio ja kdytannén toiminta
vaihtelevat paljon. Kohderyhmien tavoittaminen on ollut vaihtelevaa ja erityisesti
muslimitaustaisten naisten ja tyttdjen tavoittaminen on ollut vaikeaa kuten myds
iakkdaiden maahanmuuttajien mukaan saaminen. Nuorten miesten ja poikien osallis-
tuminen on ollut vahvinta ja liikuntalajeista on noussut erityisesti tdssa yhteydessa

suositummaksi jalkapallo. Inkluusioperiaatteen toteutuminen on ollut vaihtelevaa,
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koska tukimuoto on suunnattu erityisryhmille ja sulkee helposti kantavaestoon kuu-
luvat ulkopuolelleen. Kuitenkin 16ytyy jonkin verran esimerkkeja, joissa kantavaes-
t0 on tullut mukaan matalan kynnyksen-periaatteella toimivien liikuntahankkeiden

toimintaan. %

Liikuntapoliittiset vaikutukset: Maahanmuuttajia liikkumaan aktivoidessa olisi syyta
kiinnittda huomiota miesten ja naisten erillisiin liikuntaryhmiin (johon osallistuisi se-
kd kantavaestoa ettd maahanmuuttajataustaisia), kohderyhmaajatteluun (eri asiat
liilkunnassa ovat tarkeita nuorille miehille kuin ikdantyneille naisille), maahanmuutta-
ja-asioihin keskittyvien liikunnanohjaajien tarpeellisuuteen, liikkuntapalvelujen suun-
nitteluun yhdessa maahanmuuttajien kanssa, maahanmuuttajien tavoitettavuuteen,
matalan kynnyksen toimintaan ja liikkunnan hyodyista kertomiseen oikealla tavalla.
Lilkunnan hankeavustusten tavoitteena ollut toiminnan vakinaistaminen ja juurrut-
taminen pysyvaksi osaksi kuntien liikuntapalvelua ei ole onnistunut. Toiminta on het-

kittdista ja pyorii valtionavustuksen turvin hankekausittain. % 192
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Liilkuntatarjontaa vammaisille henkildille on talld hetkelld olemassa enemman kuin
ennen. Lajiliittojen vammaisurheilun ja erityisliikkunnan tilaa (Saari 2015a, 2011b),
urheiluseuraselvityksia (Saari 2015b, 2011b) ja iltapaivdatoimintaa (Saari 2011a) tar-
kastellessa selviaa, etta liikkumis- ja toimintaesteisille henkildille sopivaa tarjontaa
my0s toteuttavat entistd useammat toimijat. Lahes 40 lajiliittoa vastaa lajinsa vam-
maisurheilusta tai tuottaa palveluja erityisryhmille (Saari 2015a) ja urheiluseuroista
noin kolmasosassa arvioidaan olevan mukana vammaisia tai pitkdaikaissairaita hen-
kil6ita (Saari 2015b). Parantuneesta tilanteesta huolimatta eri toiminnoissa ja niiden

sisdlloissa on vield kehitettavaa.

Onkin havaittu, ettd vaikka tarjontaa on enemmédin, liikkumis- ja toimintaesteiset hen-
kilot eivdt 16ydd sitd tai pddse sen pariin. Inkluusion muutos ja integraation proses-
sit ovat osaltaan vaikuttaneet siihen, ettd on syntynyt kysynnan ja tarjonnan on-
gelma. Armilan ja Torvisen (2017) selvityksessa ilmeni, etta jokaisen nuoren oikeus
liilkunnanharrastuksiin ja vertaisryhmiin kuulumisen ilo eivat toteudu. Todellisuus ja
nuorten toiveet eivat kohtaa. Yksittaisten nuorten paasy liikuntamahdollisuuksien
aarelle on rajoittunut koska sopivia liikuntapaikkoja tai kyytia ei ole, vamma haittaa
liikkumista ja apuvélineiden ja avustajien saaminen on sattumanvaraista (Armila &
Torvinen 2017, ks. my0s Saari & Skantz 2017). Esimerkiksi ongelmat kuljetus- ja avus-
tajapalveluissa ja apuvalineiden saatavuudessa vaativat yli hallintokuntien ulottuvaa
yhteisty6ta. Kun toimintakenttd on pirstoutunut normaaliin ja erityiseen liikuntaan
(Armila & Torvinen 2017, Saari 2011a) harrastuksen |6ytyminen voi olla hankalaa.

Nykyéédn emme endd eldd aikaa, jolloin erityisryhmiin kuuluvat liikkuivat vain omissa
erityisryhmissddn. Kaikkien liikunnan ammattilaisten, toimijoiden ja tutkijoiden on
kyettdava ymmartamaadn mista inkluusiossa on kyse ja tuottamaan tyohonsa soveltu-
va kayttoteoria. Liikuntatarjonnan nakdkulmasta kyse on yhtdalta prosessista (me-
dikaalinen-sosiaalinen-ihmisoikeusmalli) ja toisaalta siita, etta liilkkumis- ja toiminta-
esteinen yksilo yhdenvertainen kuluttaja-asiakas/liikkuja/toimija. Vaikka ilmitssa on
erilaisia inkluusioita riippuen siitad tarkastellaanko asiaa liikkunnan ja urheilun kentan,
terveydenhuollon, sosiaalitoimen ja vammaisliikkeen tai koulutoimen nakdkulmasta,
fyysista aktiivisuutta edistavien ammattilaisten on kyettavd ymmartamaan toisiaan

ja kommunikoimaan kasitteilld, jotka avautuvat toisen alan edustajille.

Esimerkiksi urheilun kentilld ja vapaa-ajan toiminnassa CRPD:n artikla 30.5. ohjaa
antamaan liikkumis- ja toimimisesteiselle henkildlle mahdollisuuden valita erityis-
ryhmien ja vertaisuuteen perustuvan toiminnan (disability-specific) ja yhteisen ja
kaikille avoimen liikunnan vililla (mainstream, inclusive). Koulumaailmassa artikla

30.5 ei pade, vaan kaikilla tulee olla mahdollisuus osallistua liikkunnanopetukseen.
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Yhdenvertaisuuslaki kohtuullisine mukautuksineen tuottaa lisda haasteita, koska kay-
tannon vaatimukset ovat erilaiset eri kentilla. Liikuntatutkijoille ja paattajille naiden
eriinkluusiomaailmojen ymmartaminen tuntuu olevan haastavaa, joten yleisista seu-
rannoista liikkumis- ja toimintaesteiset joko unohtuvat, ohitetaan tai jatetaan asia

soveltavan lilkkunnan ammattilaisten ratkaistavaksi.

Suomesta puuttuu myds systemaattinen seurantatieto, joka kattaa eri-ikdiset liik-
kumis- ja toimintaesteiset henkilét, sekd timdn kohderyhmdn omat kokemukset lii-
kunnan harrastamisesta ja arviot fyysisestd aktiivisuudesta. Me emme tieda kuinka
moni vammainen tai pitkdaikaissairas lapsi osallistuu koululiikuntaan, harrastaa va-
paa-ajallaan liikuntaa tai liilkkuu suositusten mukaisesti, vaikka LITU-tutkimuksia tay-
dentdvassa TUTKA-hankkeessa mahdollisesti pystytaan paikkaamaan joitakin tiedon
puutteita. Vaikka THL seurannan johdosta me tiedamme jotakin liikkumis- ja toimin-
taesteisten aikuisten liikunta-aktiivisuudesta, mutta me emme tieda kuinka moni liik-
kumis- ja toimintaesteinen henkil® liikkuu urheiluseuroissa, miten he kokevat toimin-
nan ja mitka ovat osallistumista edistavat ja mahdollistavat tekijat. Systemaattisen
seurantatiedon puuttuessa liikuntatyota tekevat joutuvat arvailemaan ja hakemaan
pastdsten tueksi yhteen sopimattomilla tydkaluilla hankittua tutkimustietoa. *¥/

Kuntatasolla erityisryhmien liikkuntamahdollisuudet ovat kehittyneen mydnteiseen
suuntaan, mutta tekemistd on edelleen paljon. Erityisliikuntaa kuntiin -projekteil-
la (1997-99, 2004-2006 ja 2007-2009) onnistuttiin kasvattamaan erityisliikuntaan
osallistuvien joukkoa seka erityisliikuntaryhmien ja -tapahtumien maaraa. Projektit
kasvattivat myos kuntien erityisliikunnanohjaajien maaraa, uusia toimintatapoja ja
alan koulutusta. Erityisliikunnan asema kuntien liikuntatoimen osana vahvistui ja yh-
teistyd muiden hallinnonalojen kanssa lisdantyi. Piispanen (2007) tarkasteli kunnissa
2004-2006 toteutetun erityisryhmien liikuntakokeilun tuloksia, jotka olivat padosin

myénteisid. 4Y

Liikuntapoliittiset vaikutukset: Liikuntapolitiikassa ei voida ohittaa sitd 10—15 prosent-
tia vaestosta, jolla on vammaisuudesta tai pitkdaikaissairauksista johtuvia liikkumi-
sen ja toimimisen esteita. Tunnistamalla ja ymmartamalla tekijoita jotka vaikuttavat
tdman ihmisryhman liikuntapalvelujen saatavuuteen ja kdyttoon on mahdollista kay-
da poliittista keskustelua tarvittavista korjausliikkeista itse liikuntajarjestelmassa ja

resurssien oikeansuuntaisesta kohdentumisesta.

Mitd yhdenmukaisemmin ja ymmarrettdvammin ilmidstad kansallisella tasolla puhu-
taan ja tietoa kootaan, sitd helpompi sitd on hyddyntaa paitsi tieteiden mutta myos
maan rajat ylittavassa kanssakdaymisessa. Resursseja sadstyy ja yhteistyon edellytyk-
set paranevat, jos tutkijoiden ja toimijoiden valilla on yhteinen kasitteisto tai kulttuu-
rinen kartta. Jos inkluusion ilmi6 osataan siirtda tutkimukseen ja seurantaan on myos
mahdollista kysya liikkumis- ja toimintaesteisilta ihmisilta itseltdan kuinka yhdenver-
taisina he kokevat mahdollisuutensa liikkua ja harrastaa. Esimerkiksi sotepalveluiden
ja maakuntien palvelujen jarjestamiseen liittyy tiedontarpeita ja lisaksi muuttuvan
vammaislainsdddannon vaikutuksia ja vammaisten henkiléiden oikeuksien toteutu-
mista tulee seurata.
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Kuntatasolla soveltavan liikunnan huomioimisessa on liikuntapoliittisesti kyse tasa-
arvosta ja yhdenvertaisuudesta. Liikuntalain mukaan kunnan tulisi tarjota liilkunnan
peruspalvelut tasa-arvoisesti jokaiselle kansalaiselle. Laki velvoittaa kunnat edista-
maan erityisryhmien asemaa liikuntakulttuurissamme. Kaikille kansalaisille on tarjot-
tava mahdollisuus liikkkumiseen omien kykyjensa sallimalla tasolla. Soveltava liikunta
tarvitsee yhteiskunnalta pysyvasti erityishuomiota ja -tukea. Esimerkiksi liikuntapaik-
kojen esteettomyydessa on edelleen kohennettavaa, eika sitd osata vieldkaan ottaa

aina kunnolla huomioon suunnitteluvaiheessa. *% 14/
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1.6.1 Liikuntamotiivit ja merkitykset

Kysymys kulttuurin yleisemmdsté merkityksestd ja eri kulttuurien vdlisestd dialogista
on jddnyt liikunta- ja urheilukulttuurissa véhdlle huomiolle. Siliamaen (2013) vaitos-
tutkimuksessa keskiossa oli tanssin kokemuksellinen ja kehollinen luonne ja se, mi-
ten tanssinharrastajien keholliset kokemukset rakentuvat kolmessa, eri kulttuurista
|ahtoisin olevassa tanssimuodossa: ldansiafrikkalaisissa tansseissa, itdmaisessa tans-

sissa ja flamencossa.

Pitkaaikaisen ja sitoutuneen tanssiharrastuksen aikana tanssinharrastajat olivat
saaneet paljon kokemuksia, jotka tukivat heiddan suhtautumistaan itseensa hyvak-
syvammin. Tallaiset kokemukset tukivat tanssinharrastajien kykya kohdata arkiela-
man haasteita ja suhtautua voimavaroja kuluttaviin tilanteisiin vaihtoehtoisin kei-
noin. Voimaantumista tuottivat oman tilan ja ajan |I6ytaminen, kehollinen mielihyva,
flow-kokemukset, uuden oppiminen, tanssin ja musiikin yhteys ja sen kautta itsensa
ilmaiseminen. Tanssijoiden tarkedksi kokema voimaantuminen yhdistyi kulttuurikas-
vatukseen. Tanssijat tulivat opettajiensa tukemina parhaimmillaan tietoisiksi omas-

ta kulttuuritaustastaan, etnisyydestaan ja identiteetistaan. (vrt. Hall 1999, 63-64.)

Hyvin eri-ikdiset (11-70-vuotiaat) ja erilaisista taustoista tulevat tanssijat voivat muo-
dostaa kiintean yhteison, joissa ikdjakauma on kuitenkin poikkeuksellisen laaja. Tasta
syystd suomalaiset opettajat ovat joutuneet opetuksessaan kiinnittdmaan erityista
huomiota tanssinharrastajien yksil6llisiin eroihin. Yksil6llisia eroja kunnioittavalla pe-
dagogiikalla nayttda olevan tarkea merkitys tanssinharrastajien voimaannuttavien
kokemusten muodostumisessa. (vrt. Siljamaki, Anttila & Saakslahti 2010.) Opetta-
jalla on Siljamaen (2013) tutkimuksen mukaan keskeinen rooli tanssinharrastajien
voimaantumisen kokemuksissa. Tanssinopettajat pitivat tarkeana sita, etta he opet-
tavat tanssimuotoaan osana laajempaa kulttuurikontekstia. Kulttuurienvalisyys on
yksi opetuksen peruspilareista: kulttuurisia stereotypioita on Suomessa opettajien
kdsityksen mukaan edelleen runsaasti ja niitd opettajat pyrkivat kulttuuritietoisen

opetuksensa keinoin vahentamaan. %

Elémysten hankkiminen ja maailman aistinvarainen kohtaaminen ndkyy vahvana ten-
denssind nykyisessd kulttuurissa ja se muodostaa keskeisen syyn kaikenlaiseen liik-
kumiseen. Liikkumista voidaan pitda jopa esteettisesti itsearvoisena, jossa yhtyvat
muun muassa aistinen ja alyllinen henkilokohtaisuus, vapauden ideaali, itsensa ke-
hittaminen, itsearvoinen elamyksellisyys ja uudistuminen. Nama liikkumiseen liite-

tyt ominaisuudet sisaltavat seka liikkumisen esteettiset etta rationaaliset perusteet.
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Liikkumisen kulttuurisen merkityksen laaja ymmartaminen avaa uudenlaisia nakymia
lilkkumisen syihin. Liikkumisen nakeminen liikuntaa laajempana osana hyvaa elamaa

korostaa liilkkumiskokemuksia matkana, joka on tuloksia tirkeampaa. *%

Ruumiillisella tiedolla (bodily knowledge) tarkoitetaan kehon kinesteettisen aistimus-
ten pohjalta muodostettua tietoa, jota liikkuja tydstdd harrastaessaan ja opiskel-
leessaan liikuntaa sekd yksin etté vuorovaikutuksessa muiden kanssa. Ruumiillinen
tieto syntyy liikkujan aktiivisen ponnistelun kautta, siksi se poikkeaa hiljaisesta tie-
dosta (tacit knowledge), joka tarkoittaa tiedostamattomasti kehittyvaa tietamysta
ja osaamista jonkin ammatin tai harrastuksen yhteydessa. Ruumiillinen tieto voi-
daan erottaa ruumiillistuneesta tiedosta (embodied knowledge), jolla tarkoitetaan
liitkkujan kykya ruumiillistaa olemassa olevien liikunta- ja urheilulajien taitostandar-
deja ja osaamistavoitteita (Parviainen 2017). Ruumiillistuneessa tiedossa liikkujan
tiedonmuodostuksen rooli on passiivista, vastaanottavaa ja mukautuvaista, kun taas
ruumiillisen tiedon muodostusta on aktiivista, uteliasta ja riskialtista. Kehollisen tie-
don muodostuminen edellyttda yleensa neljan eri vaiheen lapikdyntia: @ oppimalla
kuuntelemaan ja havainnoimalla oman kehon liikeaistimuksia, liikkuja alkaa tunnis-
taa eroja ja yhtalaisyyksia eri tuntemusten ja aistimusten valilla. Aistimusten iden-
tifiointi ja jasennys voi johtaa @ kykyyn tunnistaa kehossa tapahtuvia vélittomia ja
pitkdkestoisia muutoksia harjoittelussa, joka puolestaan voi johtaa kykyyn © suun-
nata ja muokata omaa harjoitteluprosessia niin ettd ne perustuvat omiin kehollisiin
I6ydéksiin ja havaintoihin seka “ kykya sanallistaa, jakaa ja verrata omia kehollisia
tuntemuksia muiden kanssa ja arvioida niiden aistimellista luottavuutta suhteessa
toisten kokemuksiin. 77/

Liikuntapoliittisesti yksilétason liikkuntamotiivien ja ryhmdilmididen tuntemus on jaa-
nyt vahalle huomiolle. Kansalaisten on oletettu toimivan rationaalisesti ja lisdavan
liilkkumisensa maaraa sita koskevan tiedon lisadntyessa. Matikka ja Roos-Salmi (2012)
tuovat esille, miten urheilussa voidaan paasta huippusuorituksiin ja kuinka harras-
taja voi kehittaa psyykkisia taitojaan. Myos tietoisuus ryhmailmioista ja niiden mer-
kityksestd on kasvanut. Rovio, Lintunen ja Salmi (2010) tuovat esille, miten kaiken
tasoisten lilkkuntaryhmien toimintaa voi kehittad myonteista ilmapiiria vahvistamal-
la. Lilkunnan sosiaalisia ulottuvuuksia olisikin hyva korostaa enemman. Esimerkiksi
Packalenin (2015) mukaan valmennusprosesseja pitdisi kehittdd ihmislaheisemmiksi
ja voimavarakeskeisemmiksi, koska naita tekijoitd vahvistamalla voidaan saada liikun-
taharrastus jatkumaan lapsuusvuosista aikuisuuteen. (1%

Liikuntapoliittiset vaikutukset: Kulttuurin ja kulttuurien valisen dialogin merkitys li-
saantyy monikulttuurisuuden kasvaessa. Kulttuuritietoisuutta on esimerkkitutki-
muksen mukaan mahdollista lisdta tanssikasvatuksen keinoin niin harrastajien toi-
minnassa, liikunnan- ja tanssinopettajankoulutuksessa ja koulussa. Etenkin moni-
kulttuurisuuden mukanaan tuomat pedagogiset haasteet on hyva tunnistaa, koska
opetustilanteissa kohdataan hyvin erilaisista taustoista tulevia oppilaita. Liikkkumisen
esteettisten ja kulttuuristen merkitysten ymmarrysta voidaan hyddyntaa kehitetta-
essa tulevaisuuden liikuntaa. Myos liikkumisen yhteiskunnallinen painoarvo vahvis-
tuu, kun sen kulttuurinen merkitys ymmarretdan laajemmin. Liikkunnan maarallisten

suositusten rinnalla pitdisi olla myds laadullisia ja eldmyksiin tahtaavia suosituksia.
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Liikuntapolitiikassa pitdisi suhtautua nykyista kriittisemmin tapoihin, joilla liikunta
nahdaan puhtaasti valineellisena keinona saavuttaa erilaisia tavoitteita, liittyvat ne
sitten terveyden edistamiseen kuin muihin vastaaviin vélineellisiin arvoihin. Liikun-
nallisen eldmantavan lisddminen ei onnistu, jota tapa rakentaa ja edistaa liikuntakult-

tuuria on lshtokohtaisesti valineellisyyteen nojautuvaa. (2 *% 77, 160)
1.6.2 Paikalliset politiikkatoimet

Nummelan ym. (2014) tulosten mukaan yksilétason tekijéit selittévdt suurelta osin
yksittdisen henkilén liikunta-aktiivisuutta, mutta kunta voi aktiivisella liikuntaa edis-
tdvdlld toiminnallaan vaikuttaa positiivisesti asukkaidensa liikunnan harrastamiseen.
9 Merkille pantavaa on, ettd kuntien liikuntaan kéytettyjen resurssien maéara on li-
sadntynyt merkittavasti vuosien 1999 ja 2010 valilld, mutta samaan aikaan yksiléiden
lilkunta-aktiivisuus on vahentynyt. Liikunta-aktiivisuuteen vaikuttavista yksiloteki-
joista etenkin mies-sukupuoli, korkeampi koulutustaso ja parempi terveys liittyivat
aktiivisempaan liikkumisen tapaan vapaa-ajan lilkkunnan osalta. Tydmatkaliikkumisen
osalta naiset olivat aktiivisempia. Sekd vapaa-ajan etta tyomatkaliikunnan osalta asu-
minen kaupungissa ja taajamassa lisasi lilkuntaa. Resurssien lisadminen ei kuitenkaan

automaattisesti lisaa yksildiden liikkumista. %

Vapaa-ajan liikuntaa tukeva paikallinen politiikka ja suunnitelmat ovat tarkeita te-
kijoita lilkunta-aktiivisuuden edistamisessa. Kuntien aktiivisella liikuntaa edistavalla
toiminnalla on ollut vaikutusta kuntoliikunnan harrastamisen yleisyyteen viela yksilo-
tekijoiden huomioimisen jalkeen. Kuntien erilainen aktiivisuus lilkkunnan edistamisen

toimenpiteissd on puolestaan suurin selittava tekija kuntien vilisessa vaihtelussa. % &%/

Terveytta ja hyvinvointia edistavan liikunnan koordinointi ja lilkkunnan edistamista
kasittelevat poikkihallinnolliset tyoryhmat ovatkin kunnissa yleistyneet kuten myds
varhaiskasvatuksen ja koulupdivan liikuntaa lisddvat toimet. Liikuntaneuvonnan ja
liikkkumisryhmien jarjestaminen on erittdin yleista. Kuntalaisten erilaiset osallistu-
mis- ja vaikuttamistavat liikuntapaikkojen ja -palvelujen kehittamiseen ovat kdytdssa
useissa kunnissa. Myonteisesta kehityssuunnasta huolimatta liikunnan edistamises-
ta 16ytyy myos kehittamiskohteita. Nayttaa silta, etta liilkuntavuorot ovat liikunta- ja
urheiluseuroille maksullisia yhd useammassa kunnassa. Saannoéllisesti kokoontuvat
liilkuntaseurojen ja yhdistysten sekd kunnan yhteiset asiantuntijaelimet ovat edelleen
suhteellisen harvinaisia. *¢%

@



Kun kuntien liikunnan edistdmistyétd tarkastelee terveydenedistdmisaktiivisuuden
tulkintakehyksestd, nousevat esille seuraavat havainnot:

1) Liikunnan edistamiseen liittyva strateginen suunnittelu oli yleistynyt seka ko-
ko kunnan etta eri hallinnonalojen asiakirjoissa. Kuntastrategioista 63 pro-
senttiin oli nostettu kuntalaisten liikunnan edistaminen. Kansallisia liilkunnan
edistamiseen liittyvia ohjelmia ja suosituksia oli hyddynnetty harvoin seka
liikunnan edistamisesta vastaavassa luottamushenkiléhallinnossa etta tyoryh-
missa. Neljdsosalla vastaajista ei ollut tietoa hyvinvointikertomuksen laatimi-
sesta tai sita ei ollut tehty. Alle puoleen kuntien hyvinvointikertomuksia sisal-

tyi kuvaus kuntalaisten liikunta-aktiivisuudesta.

2) Yli puolet kunnista raportoi, ettd liikunnan edistamisesta vastaavassa tyoryh-
massa oli paadtetty toimenpiteistd, joiden tavoitteena on edistaa laajasti koko
vaeston liikuntaa. Mainittuja toimenpiteitd olivat muun muassa lahiliikunta-
paikkojen rakentaminen ja seuratoiminnan tukeminen. Vuosittaisessa toimin-
ta- ja taloussuunnittelussa tavoitteiden, toimenpiteiden ja resurssien maarit-
tely eri ikdryhmien lilkunnan edistamiseksi oli yleistynyt. Seurantamittareiden
madarittamisessa oli eniten parannettavaa.

3) Yli kaksi kolmasosaa kunnista kerasi vdahintaan kahden vuoden vélein liikun-
tapaikkojen kayttotietoja ja tietoja urheiluseuroihin osallistuvista lapsista ja
nuorista. Eri-ikdisten liikunta-aktiivisuutta seka tyytyvaisyytta kunnan liikun-
tapalveluihin seurattiin harvemmin. Noin puolet kunnista teki vuosittaisen yh-
teenvedon liikuntapaikkojen kayntitiedoista ja raportoi sen hyvinvointikerto-
muksessa tai vastaavassa. Lasten ja nuorten liikunta-aktiivisuudesta yhteen-
vedon teki ja raportoi alle kolmas osa kunnista. Lasten ja nuorten liikunta-ak-
tiivisuustietojen esittely luottamushenkilohallinnolle oli yleistynyt.

4

-

Liikunta- ja urheiluseurojen maksama osuus liikuntapaikkojen todellisista
yllapito- ja padomakuluista vaihteli riippuen liikuntapaikasta. Erityisesti ai-
kuisten vuoromaksut olivat nousseet, mutta myos lasten ja nuorten vuoro-
maksuissa oli ndhtdvissa kasvua. Liikunnan edistamisen hallinnon ja suun-
nittelun henkildiden maara oli pysynyt samana, mutta paatoimisia liikkunnan
edistamisesta vastaavia viranhaltijoita oli hieman harvemmin kuin vuonna
2012. Liikuntapaikkoja kunnissa oli keskimaarin 9,3 tuhatta asukasta kohden.

Liikkunnan ja ulkoilun kustannukset kunnissa olivat nousseet.

Ul
-~

Erityisesti suurissa kunnissa toimi kunnan ja liikkuntaseurojen yhteiselimia, joi-
den kautta seuroilla oli mahdollista vaikuttaa liikunnan kehittamiseen. Lahes
puolet kunnista oli aktiivisesti kerdnnyt asiakaspalautteita liikkuntapaikkojen
ja -palveluiden kayttajilta. Tilannekohtaisia asukasiltoja tai asukasfoorumeita

hydédynnettiin harvemmin.
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6) Koko vaeston liikunnan edistamisen ydintoiminnot: Kunnissa oli jarjestetty
liikuntaneuvontaa ja liikkumisryhmia erityisesti ikaantyneille. Vahiten koh-
dennettua neuvontaa ja liikkuntaryhmia jarjestettiin maahanmuuttajille se-
ka opiskelun ulkopuolella oleville nuorille. Kuntien varhaiskasvatussuunni-
telmiin oli useimmiten kirjattuna liikunnallisuutta edistavat toimintatavat.
Koulupaivien aikana liikuntaa lisdavia toimenpiteita toteutettiin melko pal-
jon, mutta niissa oli edelleen runsaasti lisddmispotentiaalia, erityisesti yla-
koululaisten ryhmassa. (164

Liikuntapoliittiset vaikutukset: Tulokset vahvistavat aiempaa tietoa kuntien hyvin
moninaisista terveytta edistavan liikunnan kdytdnndoista. Erityisesti suuret ja pie-
net kunnan eroavat monella osa-alueella toisistaan. Kokonaisuutena kunnan toi-
minta kuntalaisten liikunta-aktiivisuuden edistamiseksi ja liikunnan edellytysten
luomiseksi (liikuntalaki 390/2015) on kehittynyt myonteisesti, mutta kehitettavaa
on edelleen. Oleellisinta on se, ettd kuntatasolla sitoudutaan liikunnan edistami-
seen poikkihallinnollisin toimenpitein. Taman lisdksi erityishuomiota on kiinnitetta-
va niihin paikallisiin politiikkatoimiin, joilla voidaan huomioida maahanmuuttajien
ja erityisryhmiin kuuluvien liikuntatarpeet. (2% 31 81 89, 141, 163, 164)

1.6.3 Kaavoitus, maankaytto ja rakentaminen

Liikunnallinen aktiivisuus on yksilon valinta, johon erilaisilla ymparistotekijoilla voi-
daan olettaa olevan tarkea merkitys. Myos sosioekonominen asema vaikuttaa siihen,
minkalaisia mahdollisuuksia yksil6lla on liikkua etenkin ohjatusti ja organisoidusti. 7%

Kaavoituksessa madritelty maankdayton monipuolisuus, eli asumiseen tarkoitetut
alueet yhdistettyna julkisten ja yksityisten palveluiden, tyopaikkojen ja vapaa-ajan
maaranpdiden kanssa, ovat yhteydessa eri-ikdisten vdestonosien suurempaan fyy-
siseen aktiivisuuteen. Hyva palvelujen saavutettavuus ja kehittynyt julkinen liiken-
ne edistavat fyysista aktiivisuutta. Kavelyyn, pyorailyyn ja joukkoliikenteeseen tar-
koitettu uusi laadukas infrastruktuuri on yhteydessa fyysisen aktiivisuuden lisdan-
tymiseen. 4%

Liikuntapaikkarakentaminen on vaikuttanut erityisesti aktiivisesti liikuntaa harras-
tavien suomalaisten elamaan. Silld voidaan silti myos luoda edellytyksia vahan liik-
kuvien liikkumiseen. Nakyvia esimerkkeja tasta ovat uimahallit ja lahiliikuntapaikat.
Toisaalta myds suomalainen kilpa- ja huippu-urheilu ovat pitkalti riippuvaisia julki-
sin varoin rakennetuista liikuntapaikoista. Etenkin pienten kuntien ja Ita- ja Pohjois-
Suomen liikuntapaikkaverkosto on syntynyt valtion rahoituksen avulla. Takavuosina
tehdyt ratkaisut vaikuttavat myos tulevaisuuteen, silla lilkkuntapaikat muodostavat
miljardien eurojen kiinteistémassan, josta padosa on kuntien omistuksessa. **¥ Ko-
konaisuudessaan liikuntapaikkarakentamisen rahoitus on ollut ja on edelleen teho-
kas liikuntapoliittinen ohjauskeino, mutta talla hetkella suurin osa Suomen 37 000
lilkuntapaikasta on tullut korjausikdan. Tulevaisuuden ratkaisuissa on myds pohdit-
tava, miten liikuntapaikkojen rakentaminen ja yllapitaminen nivoutuvat osaksi kult-
tuuriymparistoja (Hogstréom ym. 2013). (4>
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Paitsi aikuisten, myo6s lasten ohjaamaton vapaa-ajan liikkuminen sekd matkojen
taittaminen jalan tai pyoralla ovat vahentyneet. Siirtyminen omaehtoisesta kavele-
misesta ja pyordilemisestd autossa kuljetettavaksi vaikuttaa lasten arkiliikkumisen
maaraan ja sitd kautta terveyteen ja hyvinvointiin. Yhdyskuntarakennetta ja liilkuntaa
koskevan tutkimuksen perusteella tarkein liikkkumisen valintoihin vaikuttava tekija
on kuljettavan matkan pituus. Siksi rakennetun ympariston tiiviys nayttaytyy kes-
keisena liikkumisen tapaa ja itsendisyyttda ennustavana tekijana. Kohtuullisen tiivis
ympadristo tukee lasten itsendisyytta ja aktiivisuutta, kun taas kaikkein tiiveimmissa
kaupunkiymparistoissa kdytetaan julkisia kulkuneuvoja tai autoa. Kaupunkikeskus-
tat tarjoavat lapsille ja nuorille kuitenkin monipuolisia mahdollisuuksia kokemiseen

ja tekemiseen. 4%

Liikuntapoliittiset vaikutukset: Erityisesti yleisella kaavoitus- ja maankayttopolitiikal-
la seka liikuntapaikkarakentamisen suuntaamisella laajoille vaestéryhmille voidaan
aktiivisesti vaikuttaa siihen, minkalaisia liikkuntamahdollisuuksia yksildlld on arkiym-
paristdssadn ja osana tyo- ja vapaa-ajalla tapahtuvia liikunta-aktiivisuuden lisaami-
seen liittyvia valintoja. Taman vuoksi liikuntapaikkarakentamisessa erityishuomiota
on hyva kiinnittaa esimerkiksi perheliikunnan ja erityisryhmien tarpeisiin seka ylei-
sesti laajoja vaestoryhmia palvelevien liikuntapaikkojen rakentamiseen ja yllapitoon
huippu-urheilun tarpeet huomioiden. Oleellista on kompaktien ja maankaytoltaan
monipuolisten asuinalueiden suunnittelu ja toteutus ja investoiminen jalan ja pyo6-
ralla liikkumista mahdollistaviin rakenteisiin sekd toimivaan julkiseen liikenteeseen.
Aktivoiva yhdyskuntasuunnittelu vaatii poikkihallinnollista yhteisty6ta ja tutkimus-
tiedon viemista paatoksentekijoille ja mm. kaavoitusta johtaville ja sitd kdytannossa
toteuttaville tahoille, (7% 86 42, 159)

1.6.4 Teknologian hy6dyntaminen

Liikuntakdyttdytymiseen ja liikkumisen edellytyksiin voi vaikuttaa myds hyddyntdmdil-
ld teknologiaa entisté vahvemmin. Liikuntaan liittyva tieto kiinnostaa ihmisia ja sen
avulla voidaan paitsi motivoida, myds mitata fyysisen kunnon eri osa-alueita. Esimer-
kiksi iakkailla ihmisilla tasapaino-ongelmien tunnistaminen on oleellista kaatumisten
ehkaisemiseksi. Myos luustoon ja sen kuormittamiseen liittyvan teknologian kehitta-
minen auttaa ymmartamaan luuliikunnan mittaamiseen liittyvia tekijoita, jolloin voi-
daan my6s suunnitella liikuntaohjeita osteoporoosin ja murtumien ehkdisemiseksi
seka yksilotasolla ettd laajemmin osana preventiivisia ohjelmia tai interventioita ja

niiden suunnittelua. **¥

Uusien analyysimenetelmien kehittdminen auttaa myds ymmartamaan aiempaa pa-
remmin sitd, milla mekanismeilla liikunta voi olla hyédyksi tai haitaksi eri sairauksi-
en ennaltaehkaisyssa ja hoidossa seka suorituskyvyn yllapidossa. ¥ On kuitenkin
huomioitava, ettd tutkittavan kunto-ominaisuudet vaikuttavat siihen, kuinka rasitta-
van liikkunnan maara voidaan raportoida. Tama on huomioitava erityisesti silloin, jos
kdytetdaan menetelmia, jotka mittaavat absoluuttista liiketta tai menetelmia, jotka
puolestaan raportoivat liikunnan suhteessa henkilon kuntotasoon. Taman ymmarta-
minen on ehdottoman tarkeda myos lilkkunnan ohjelmoinnissa. Lilkkunnan ohjelmointi

epaonnistuu esimerkiksi tilanteissa joissa aktiivisuusmittarit suosittelevat huonokun-
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toiselle ylipainoiselle idkkaalle henkildlle niin rasittavaa liikuntaa etta sen suorittami-
nen ylittda henkildn maksimisuorituskyvyn. 4%

Aktiivisuusmittareita on kaytetty myos nuorilla. MOPO-hankkeessa kehitetty pelin-
kaltainen palvelu soveltui hyvin nuorten miesten aktivointiin. Palvelun kdyttoonsa
saaneet miehet lisdsivat kuormittavan liikkunnan maardaansa. Palvelulla ei havaittu
vaikutusta nuorten kuntoon, mutta esimerkiksi kaikkein liikkumattomimpien nuorten
vyotaronymparys pieneni. Lisaksi palvelun kaytto lisasi ripean liikkunnan maaraa niil-
13, joilla oli [ahtotilanteessa ollut vahiten raskasta liikuntaa. Palvelun kaytté paransi
elamantyytyvaisyytta ja koettua terveytta erityisesti niilla nuorilla, jotka olivat [ahto-
tilanteessa kokeneet hyvinvointinsa huonoksi tai liilkkuivat kohottaakseen mielialaan-
sa. Liikuntatieto ja -palaute seka tavoitteiden asettelu oli nuorten mielesta tarkein
ja kiinnostavin osuus palvelussa, ja se koettiin myds motivoivaksi. Aktiivisuusmitta-
reiden antamien tulosten valiset vaihtelut arkiaktiivisuudessa haastavat tutkijoita,

mutta mittareiden avulla liian vahan likkkuvat voidaan tunnistaa. (Leinonen 2017.) *%

Aholan vaitoskirjatutkimuksessa kehitettiin objektiivisesti mitatun fyysisen aktiivi-
suuden kiihtyvyystiedon avulla uusi kuormitusindeksi kuvaamaan henkilon paivit-
tdista luustoon kohdistuvaa kuormitusta. Tulokset osoittivat, ettd korkeiden impak-
tien maara harjoittelun kuuden ensimmaisen kuukauden aikana oli yhteydessa luun
mineraalitiheyden ja geometrian myodnteisiin muutoksiin. Pdivittdinen kuormitusin-
deksi oli yhteydessa positiivisiin muutoksiin luuntiheydessa hyppyharjoitteluun osal-
listuneilla. Tutkimus tuotti uutta tietoa luuliikunnan mittaamiseen ja tuloksia voidaan
kayttaa suunniteltaessa liikuntaohjeistuksia osteoporoosin ja murtumien riskitekijoi-
den ehkaisyyn. (Ahola 2010.) **%

Liikuntapoliittiset vaikutukset: Digitaaliset palvelut, sovellukset ja teknologia tarjo-
avat mahdollisuuksia eri-ikdisten fyysiseen aktivointiin ja terveyden edistdmiseen.
Tarkeda on kuitenkin huomioida kohderyhman tarpeet seka sovellusten suunnitte-
lussa, sisadltojen luomisessa ettd viestinndssa. Myos esimerkiksi erilaisten mittareiden
luotettavuutta ja tulosten vertailtavuutta on kehitettdva lisdd. Oman aktiivisuuden
seuranta ja palaute siitd nayttda motivoivan erityisesti vahan liikkuvia, terveyden ja
liikkumisen kannalta riskissa olevia nuoria. Aktiivisuuden ja istumisen monitorointia
esimerkiksi integroituna koulupaivaan voisi kokeilla, mutta silloinkin palaute tulisi olla
yksil6llinen ja kannustava. Digitalisaation ja opetusmenetelmien kehittdmisen myo-
ta erilaisten liikkkumaan aktivoivien sovellusten kaytto voisi kannustaa nuoria aktii-

visemmiksi arkiliikunnan osalta sekd saada sitoutumaan saannélliseen liikkkumiseen.

Liikuntatiedon jakaminen ja aktiivisuusmittareiden kayttoé kiinnostaa myos ikaanty-
via, mutta yleisemmin hyvin parjaavia ikaantyvia. Teknologiaa voitaisiin hyodyntaa
nykyista paremmin ikdantyneiden kaatumisten ja osteoporoosin sekd murtumien eh-
kdisyssa ja preventiivisten ohjelmien ja interventioiden suunnittelussa. Kokonaisuu-
tena teknologia tuo apua ja lisdymmarrysta lilkkunnan terveysvaikutusten arviointiin
ja lilkkunnan ohjelmointiin, mutta uusia teknisia apuvalineita tulee kehittaa niin, etta

niistd on enemman hyétya kuin haittaa. (113 133 144, 154)
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Fyysisen aktiivisuuden
vhteys terveyteen,
toimintakykyyn ja
hyvinvointiin

2.1 Lapset ja nuoret

2.1.1 Yhteys fyysiseen hyvinvointiin

Collingsin ym. (2017) tutkimuksessa havaittiin, ettd jo kevyt liikunta oli yhteydessa
matalampaan kehon rasvapitoisuuteen 6-8-vuotiailla lapsilla. Lisaksi tutkimuksessa
havaittiin, etta yhteys kestdvyyskuntoon, toiseen merkittavadn valtimotautien riskia
ennustavaan tekijaan, [6ytyi vasta kun liikunnan intensiteetti kasvoi reippaaksi. Li-
saksi nama molemmat yhteydet voimistuivat liikkunnan kuormittavuuden kasvaessa.
Taman tutkimuksen perusteella jo kevytkin liikunta voi vaikuttaa suotuisasti kehon
koostumukseen, mutta vaikutus on sitd suurempi mita kuormittavampaa liilkunta on.
Erityisen mielenkiintoista tutkimuksessa oli se, etta tilastollisen mallinnuksen avulla
havaittiin, etta vaihtamalla fyysinen passiivisuus kevyeen liikuntaan, mutta erityisesti
reippaaseen ja rasittavaan liikkuntaan, vahensi kehon rasvapitoisuutta. Fyysisen pas-
siivisuuden korvaaminen fyysiselld aktiivisuudella ja erityisesti reippaalla liikunnalla
voi olla keskeinen kansanterveydellinen tekiji lapsuudesta alkaen. %%/

Haapalan ym. (2016) tutkimuskatsaus kasitteli lasten fyysisen aktiivisuuden ja fyysi-
sen passiivisuuden roolia sydédmen ja verenkiertoelimistén vaaratekijdiden ehkdisyssd.
Katsauksessa havaittiin, etta liikunta voi olla tehokas keino vahentaa riskitekijoiden
tasoja erityisesti niilld, joilla ne ovat jo kohonneet. Haapalan ym. (2017) tutkimukses-
sa havaittiin, ettd runsaampi reipas ja rasittava liikunta oli yhteydessa pienempaan
valtimojaykkyyteen 6-8-vuotiailla lapsilla. Valtimoiden jaykistymista pidetaan yhtena
ensimmaisistd havaittavista sydamen ja verenkiertoelimiston sairauksien vaarateki-
joistd, jotka myohemmin voivat johtaa sydankohtauksiin ja aivoverenkierron hairioi-
hin. Valtimoterveyden kannalta lasten tulisi liikkua reippaasti ja rasittavasti vahintaan
tunti pdivassa. Vaiston ym. (2014) tutkimuksessa havaittiin, ettd runsaampi liikunta ja
vahadisempi ruutuaika olivat yhteydessa pienempaan valtimotautien riskitekijoiden
kasautumiseen 6-8-vuotiailla lapsilla. Erityisesti runsaan ruutuajan ja vahaisen liikun-
nan yhdistelma oli yhteydessa kohonneeseen sydamen ja valtimosairauksien riskiin.
Vahentamalla ruutuaikaa ja lisdamalla fyysista aktiivisuutta voidaan vaikuttaa kauas-
kantoisesti kansanterveyteen ja -talouteen. 1% Pilveen ym. (2014) ja Pahkalan ym.
(2001. 2013) tutkimuksissa nuoruusian fyysinen aktiivisuus ja kestdavyyskunto olivat
yhteydessa pienempaan valtimoiden jaykkyyteen, parempaan valtimoiden sisapin-
nan eli endoteelin toimintaan seka aortan intima-median paksuuteen poikkileikkaus-
ja pitkittdisasetelmissa. Naiden tulosten valossa lapsuudessa ja nuoruudessa alkava

fyysisesti aktiivinen elamantapa voi ehkéista valtimotautien kehittymista. 4%/
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Lasten ylipaino: Haapalan ym. (2017) tutkimuksessa havaittiin, etta erityisesti kevyt,
mutta my0s reipas, liikunta ennusti 6-8-vuotiaiden lasten painoa. Tutkimuksessa ha-
vaittiin, ettd noin kolme tuntia liikuntaa kuormittavuudesta riippumatta oli yhtey-
dessa pienempaan ylipainon ja lihavuuden vaaraan. Taman tutkimuksen perusteella
liilkunnan tukeminen kaikissa muodoissaan voi tukea lasten normaalia painon kehitty-
mista. 1% Toisessa, lasten ylipainoa kasitelleessa tutkimuksessa vajaa viidennes lap-
sista oli ylipainoisia kansainvalisen painoindeksikriteerin mukaan. Lapsen ylipainon
ja lihavuuden riskiin olivat yhteydessa vanhempien ylipaino, lapsen vahdinen liikunta
sekd aamupalan sydomatta jattaminen ja liiallinen sydminen. Yli puolet ylipainoisten
lasten vanhemmista ei tunnistanut lapsensa ylipainoa. Lapsen ylipaino tunnistettiin
heikommin, jos lapsi s6i terveyttd edistavasti ja oli fyysisesti aktiivinen. Lasten yli-
painon ehkadisemiseen tahtadvien toimenpiteiden tulisi alkaa jo varhaislapsuudessa.
Perheiden ohjauksessa tulee ottaa puheeksi erityisesti liikkunnan ja aamupalan mer-
kitys. Lisaksi tulee tukea lasta syémaan sopiva ruokamaara. Terveydenhuollossa on
syyta selvittda vanhempien ndakemyksia lapsensa painosta. Ylipainoisten lasten hoi-
dossa tulisi kiinnittda huomiota paitsi lasten, myos heidan vanhempiensa ruokailu-

tottumuksiin ja mielialasyémiseen. (Vanhala 2012.) 4%

Aivot muovautuvat lapi eldman ajatusten, tekojen ja kokemusten mukaan ja tata ai-
vojen kykya muovautua kutsutaan plastisuudeksi. Fyysisen aktiivisuuden eli liikun-
nan on jo vuosikymmenten ajan todettu muokkaavan aivoja eli olevan terveellista ai-
voille. Vasta viime vuosina on havaittu, etta eri lilkkuntamuodoilla (kestdvyys, nopeus,
voima ja taito) voi olla erilaiset vaikutukset aivoihin ja vaikutukset voivat kohdistua
my0s eri osiin aivoja. Liikuntabiologian tieteenalaryhmassa tata ongelmatiikkaa on

lshestytty seka eldin- ettd ihmiskokein (ks. lisda kohdasta aikuisvaesto). 22

Liikuntapoliittiset vaikutukset: Sydamen ja verenkertoelimistdn sairaudet ovat edel-
leen yksi keskeisin ennenaikaisen kuoleman ja tyokyvyttomyyden syy Suomessa. Na-
ma sairaudet saavat alkunsa jo lapsuudessa ja mita aikaisemmin naiden sairauksien
riskitekijoiden ehkaisy aloitetaan, sitd suurempi todennadkdisyys on ehkaista tai siirtaa
esimerkiksi tyypin 2 diabeteksen puhkeamista ja sepelvaltimotautia. Lisaksi valtimo-
taudit ovat keskeinen riskitekija mm. Alzheimerin taudille, joten ehkaisemalla valtimo-
tauteja lapsuudesta alkaen voidaan mahdollisesti vaikuttaa myds vanhuusian sairauk-

siin ja ehkaista siten epaedullisia inhimillisia ja taloudellisia vaikutuksia. 2% 143/

Vaeston fyysista aktiivisuutta voidaan lisatéd kohdentamalla ja raataloimalla terve-
ys- ja liikuntaan liittyvaa tietoa yksil6llisten motivaatiotekijoiden mukaan. Liikuntaan
motivoivat tekijat tulisi tunnistaa eri ikdkausina ja elamantilanteissa. Pdivakodeissa
ja kouluissa tulee tunnustaa ja tunnistaa lasten ja nuorten erityispiirteet ja erilai-
set lilkkuntaan motivoivat tekijat. Kansanterveyden ja —talouden nakdkulmasta tulee
esim. koululiikunnassa yha enemman tukea arkiliikunnan jatkuvuutta ja motivoida
lilkunnalliseen elaméantapaan, missa esim. l[ahiluonnossa liikkumisella voisi olla isom-

pi rooli. 42
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Aivojen neurogeneesi- ja plastisuusmekanismit luovat molekulaarisen pohjan mm.
oppimisen, mukaan lukien motorinen oppiminen, ja muistin solutason mekanismeil-
le. Taman takia on ensiarvoisen tarkedd ymmartaa, miten erilaisilla liikuntamuodoil-
la voidaan naihin mekanismeihin vaikuttaa ja miten liikuntainterventiot vaikuttavat

lasten ja nuorten kohdalla esimerkiksi oppimiseen. (2%
2.1.2 Liikuntavammat

Lasten ja Nuorten Liikuntakdyttaytyminen Suomessa (LIITU) -tutkimukseen vuonna
2016 osallistuneista 11-15-vuotiaista nuorista yli puolet (53 %) ilmoitti loukkaan-
tuneensa liikkunnan yhteydessa vahintdan kerran edeltdavan vuoden aikana (Park-
kari ym. 2016). Pojista loukkaantui 56 prosenttia ja tytoistda 50 prosenttia. Eniten
loukkaantumisia sattui urheiluseuraliikunnassa. Urheiluseurassa pojille (52 %) sattui
enemman loukkaantumisia kuin tytéille (46 %). My0s vapaa-ajan liikunnassa pojille
(37 %) sattui enemman vammoja kuin tytoille (29 %). Loukkaantumiset olivat yhtey-
dessa liikunta-aktiivisuuteen. Riski loukkaantua kasvoi sitd suuremmaksi, mita use-
ampana paivana viikosta harrasti liikuntaa. Seka pojilla etta tytoilla loukkaantumis-
riski kasvoi merkitsevasti, kun liikkuntaa harrastettiin vahintdan 60 minuuttia paivassa
viitena paivana viikossa tai useammin. Urheiluseuraliikunnassa eniten tapaturmia
sattui suosituimmissa liikuntalajeissa. Pojilla vammaoja esiintyi eniten jalkapallon, jaa-
kiekon ja salibandyn parissa. Vastaavasti tytoilld kdrjessa olivat ratsastus, jalkapallo,

tanssi ja voimistelu. 6%

PROFITS (Predictors of lower extremity injuries in team sports) -tutkimuksessa seu-
rattiin palloilulajien harrastajien vammoja 4,5 vuoden ajan ja huomattiin, ettd vam-
mariski on korkea nuorilla salibandyn ja koripallon harrastajilla (Pasanen ym. 2015).
Lisdksi projektin aineistosta tehdyssa vaitoskirjatutkimuksessa (Leppanen 2017) ha-
vaittiin, etta puutteellinen liikehallinta lisaa liikuntavamman riskia nuorilla palloilula-
jien harrastajilla. Heikko liikehallinta liittyy vahaiseen ja yksipuoliseen liikkumiseen,
ja on yleista kaiken tasoisilla liikkujilla satunnaisista liikkujista urheilijoihin. Puutteel-
linen liikehallinta johtaa vaaranlaiseen alaraajalinjaukseen, kuormittaa tuki- ja liikun-
taelimistda seka aiheuttaa suuren osan lilkkuntavammoista. Useissa tutkimuksissa on
osoitettu, ettd lilkkuntavammoja voidaan tehokkaasti ehkaista kehittamalla liikehal-
lintaa, tasapainoa, ketteryyttd ja voimaa (Leppanen 2017; Pasanen ym. 2008). Har-
joitteet voidaan toteuttaa kustannustehokkaasti ilman kalliita apuvalineita. Samat
vammojen ehkaisyn periaatteet toimivat eri ikaisille ja tasoisille liikkujille yli lajirajo-

(82)

jen (Leppanen 2017).

Liikuntapoliittiset vaikutukset: Liikuntapolitiikassa ja lilkkunnan edistamistyossa tuli-
si ottaa huomioon liikunnan turvallisuusnakékulmat. Liikkunnan kokeminen fyysises-
ti, psyykkisesti ja sosiaalisesti antoisaksi ja turvalliseksi lisda liikkkumisesta saatavaa
positiivista kokemusta, mikd puolestaan lisda todenndkdisyytta harrastaa liikkuntaa
lapi elaman. Liikkumisen edistamista tulee jatkaa ja liikuntaa seka urheilua tulee oh-
jata turvallisuusnakdkohdat huomioon ottaen, silla muutoin liilkunnan harrastajista
ja liilkunnan terveyshyddyista jopa puolet saatetaan menettda (Haikonen & Parkkari
2010). Loukkaantumiset ja vammat voivat katkaista liikkunnan harrastamisen eika uut-

ta liikuntalajia aina etsita tilalle. Liikunta- ja urheiluvammojen ehkdisytyo on tarkeaa
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seka lasten ja nuorten turvallisen kasvun ja kehityksen, tavallisten liikkujien tervey-
den ja tyokyvyn yllapitamisen etta urheilijoiden terveena pysymisen ja menestyksen

kannalta. %
Lilkuntavammaoja on kasitelty seikkaperaisemmin lisdksi luvussa 1.2.2.
2.1.3 Liikunnan yhteys oppimiseen

Haapalan ym. (2017) tutkimuksessa runsas objektiivisesti mitattu liikunta ja vahainen
objektiivisesti mitattu fyysinen passiivisuus seka erityisesti niiden yhdistelma olivat
yhteydessd parempaan lukutaitoon kolmen ensimmadisen kouluvuoden aikana eri-
tyisesti pojilla. Fyysisen aktiivisuuden edistaminen koulupolun alussa voi tukea eri-
tyisesti poikien oppimista. Haapalan ym. (2015) tutkimuksessa paremmat motoriset
taidot olivat yhteydessa poikien parempaan kognitiiviseen suoriutumiseen riippu-
matta monista sekoittavista tekijoista. Heikoimmin kognitiivisissa testeissa parjasivat
lapset, joilla oli joko keskimaaraista vahemman tai enemman rasvakudosta yhdistet-
tyna heikkoihin motorisiin taitoihin. Hyvin kehittyneet motoriset taidot nayttavat
suojaavan epanormaalin kehon koostumuksen epaedullisilta vaikutuksilta kognitioon
ja varhaislapsuuden motorisia taitoja kehittava fyysinen aktiivisuus voi olla keskei-
sessa osassa myos kognitiivisessa kehityksessa. Haapala ym. (2018) tutkimuksessa
kehon runsas rasvapitoisuus oli yhteydessa heikompaan lukutaitoon pojilla, mutta
tama yhteys selittyi padosin heikoimmilla motorisilla taidoilla. Johtopaatdksena tas-
ta tutkimuksesta voidaan sanoa, ettd motoristen taitojen merkitys koulumenestysta

selittdvana tekijana on suurempi kuin ylipainon ja lihavuuden, erityisesti pojilla.

Kantomaan ym. (2013) tutkimuksessa keskilapsuudessa havaittu motorinen kompe-
lyys oli yhteydessa heikompaan koulumenestykseen 16-vuoden idssa. Tata yhteytta
kuitenkin selittivat fyysinen aktiivisuus ja ylipaino siten, ettd heikommat motoriset
taidot olivat yhteydessa suurempaan ylipainon riskiin ja vahaisempaan liikuntaan ja
sitd kautta heikompaan koulumenestykseen. Fyysisen aktiivisuuden tukeminen eri-
tyisesti motorisesti heikommilla lapsilla voi olla keskeista seka fyysisen ettd kognitii-

visen terveyden kannalta. %

Syvdojan ym. (2013) tutkimuksessa kyselylla mitattu, mutta ei objektiivisesti mitattu
fyysinen aktiivisuus oli yhteydessa koulumenestykseen lapsilla. Tama tutkimus an-
toi viitteita siita, etta lilkunnan sisalto ja sen kokeminen saattaa olla merkityksellista

oppimista selittavien tekijoiden tutkimisessa. %

Liikkunnan ja kognition valisid yhteyksia on viime aikoina alettu tutkia runsaasti. Ndissa
tutkimuksissa on otettu huonosti huomioon perinndllisten tekijoiden ja muun lap-
suusympadriston vaikutus ja myos syy-seuraussuhteiden suunta. Aaltonen ym. (2016)
ottavat pitkittdisessa kaksostutkimuksessaan huomioon myos nama tekijat ja rapor-

toivat kuinka tarkea kognitio on liikuntaa lisdavana tekijana. (°%
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Liikuntapoliittiset vaikutukset: Fyysisen aktiivisuuden tukeminen varhais- ja keskilap-
suudessa on keskeinen osa kansantaloutta ja -terveytta ja silla voi olla my6s rooli
koulutuspolkujen tukemisessa. Lapsille tulisi tarjota mahdollisuuksia olla aktiivinen
arjessa joka pdiva tarjoamalla ymparisto, jossa on turvallista lilkkkua monipuolisesti.
Aiheesta on kuitenkin edelleen niukalti syy-seuraussuhteita selittavia tutkimuksia
varsinkin erityista tukea vaativilla lapsilla. % 2°%/

2.1.4 Liikunnan yhteys tyoeldamaan

Liikunta lapsena on yhteydessd vuosien pddhén koulutus- ja tydurien kehitykseen.
Tulos ilmenee Jaana Karin (2018) vaitoskirjasta, jossa tarkasteltiin liikunta-aktiivisuu-
den, koulutuksen ja tyourien valisia yhteyksia elamankulun eri vaiheissa. Liikuntatie-
dot eri ikdvaiheissa on saatu LASERI-tutkimuksesta ja tiedot tydmarkkinamuuttujista
ja koulutusurista on saatu Tilastokeskuksen kattavista suomalaisista rekistereista.
Tutkimuksen tulosten mukaan liikunnallisesti aktiivisilla lapsilla oli peruskoulun paat-
tyessa parempi koulumenestys ja aikuisena korkeampi koulutustaso (Kari ym. 2017)
ja korkeammat ansiotulot (Kari ym. 2016). Lisdksi he kiinnittyivat paremmin tyémark-
kinoille kuin lapsena vahan liikkuneet. Liikunnallisesti aktiivisten lasten peruskoulun
paattotodistuksen keskiarvo oli keskim&arin puoli arvosanaa korkeampi verrattuna
vahan liikkuneisiin. Koulutuspolun pituudessa ero paljon liikkuvien ja vahan liikkuvi-
en valilla oli noin vuosi. Tyourien osalta liikunnallisesti aktiivisilla lapsilla oli aikuisena
korkeammat ansiotulot ja parempi tyomarkkinoille kiinnittyminen, eli heilla oli keski-
madarin vahemman tydttomyyskuukausia ja enemman tyollisyyskuukausia vuodessa
kuin lapsena vahan liikkuneilla. Tutkimustuloksissa huomioitiin monia tekijoita, kuten
syntymakuukausi, lapsen terveys, vanhempien koulutustaso ja perheen tulot. Nama
tekijat eivat poistaneet lapsuuden liikunta-aktiivisuuden yhteyttd myohempiin kou-

lutus- ja tyduriin. (14379

Lapsuuden liikunnalla on myés havaittu olevan yhteys tydstressiin. Kokemus tydsta
ja sen rasittavuudesta seka tyon vaikutukset hyvinvointiin ovat kiinni monista teki-
jOistd, joista tarkeimpia on tydssa koettu stressi. Tydstressi voidaan maaritelld tyon
korkeiden psykologisten vaatimusten ja alhaisen kontrollin véliseksi suhteeksi (Ka-
rasek 1987). Tyon vaatimuksia ovat esimerkiksi erilaiset tyohon liittyvat aikapaineet
ja liiallinen tyotaakka. Tyon hallintaan kuuluvat tyéntekijan vaikutusmahdollisuudet
tyon sisdltoon ja tydolosuhteisiin, mahdollisuudet osallistua paatdksentekoon se-
ka tydn monipuolisuus. Tydssa jaksamista sen sijaan tukevat positiivinen asenne ja
hyvat terveystottumukset, kuten terveellinen ravinto, paihteettomyys ja riittava lii-
kunta. Vaikka esimerkiksi liikunta ei poista stressin syitd, se saattaa lievittaa stressin

aiheuttamia psyykkisia ja fyysisia oireita. *%

Lasten ja nuorten sepelvaltimotaudin riskit eli LASERI -tutkimuksessa vuonna 1980
yli 2500 9-, 12-, 15- ja 18-vuotiasta lasta ja nuorta vastasi omaa liikuntakayttaytymis-
taan koskeviin kysymyksiin. Samat henkil6t kutsuttiin seurantatutkimuksiin vuosina
1992, 2001 ja 2007. Vuoden 2007 seurantatutkimuksessa he olivat 36—45-vuotiai-
ta. Vuosina 2001 ja 2007 he vastasivat vapaa-ajan liikuntaan ja tydstressiin liittyviin
kysymyksiin. Naiset kokivat tyostressid selvasti enemman kuin miehet, mutta seka

naisten ettd miesten joukossa aktiiviset liikkunnanharrastajat kokivat vahemman tyo-
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stressia kuin harrastamattomat. Vahan liikkuntaa harrastavat kokivat tyostressia nelja
kertaa todennakoisemmin kuin pysyvasti aktiiviset ja kolme kertaa todennakoéisem-
min kuin harrastustaan lisanneet ihmiset. Aktiivit kokivat pystyvadnsa kontrolloimaan
tyotdan paremmin ja pitivat tyotaan sopivan vaativana, vaikka ammattiasema ja
koulutus otettiin huomioon. Lapsuuden ja nuoruuden liikunta- ja urheiluharrastus
ennusti sekd naisilla ettd miehilld vahdisempaa pitkdaikaista tyostressia aikuisuu-
dessa eika tdma yhteys ollut riippuvainen aikuisidn liikkunnasta. Tulokset osoittivat
myo0s, ettd aktiivinen liikuntaharrastus suojasi voimakasta tyodstressia kokevia nai-

sia masennusoireilta. #%

Miksi liikuntaharrastus voi lieventda tyostressia ja auttaa jaksamaan tydssa? Syita
ilmididen yhteyteen voidaan hakea seka liikunnan fyysistd, psyykkisista etta sosiaa-
lisista ulottuvuuksista. Ensinndkin fyysinen aktiivisuus kohentaa kuntoa, parantaa
tyokykya ja ehkadisee vasymysta. Liikkunnan puute taas on tutkitusti yhteydessa huo-
noon tydkykyyn. Sydan ja verenkiertoelimiston hyva kunto ja fyysinen aktiivisuus
parantavat tai ainakin yllapitavat tyokykya. Vapaa-ajan harrastuksissa korostuvat lii-
kuntakayttaytymisen psyykkiset ja sosiaaliset ulottuvuudet. Liikunnan ja mielenter-
veyden yhteyksia selvitettdessa on havaittu, ettd liikunnan psyykkiset ja sosiaaliset
vaikutukset ovat yhta tarkeita tai jopa tarkeampia kuin fysiologiset vaikutukset. Ih-
miset kokevat myonteisid tunnetiloja ja mielihyvaa liikuntasuorituksen jalkeen, mika
vaikuttaa mielialaan ja mielenterveyteen laajemminkin. Lisdksi liikunnassa ihminen
saa tuntumaa omaan kehoonsa ja sen toimintaan, milla on merkitysta minakasityk-
selle, itsetunnolle ja itsearvostukselle. Liikuntaa harrastaessaan ihmiset kokevat on-
nistumisen elamyksia, jotka tukevat tervetta itsetuntoa ja myonteista kasitysta itses-

ta. Nama seikat voivat suojata tydstressiltd ja masennukselta. 4%

Liikuntapoliittiset vaikutukset: Lilkkunnan yhteydet koulutus- ja tyouriin ovat kiinnos-
tavia, koska Suomessa kuten muissakin lansimaissa vdaestérakenne kasvattaa pai-
netta sille, ettd mahdollisimman moni tydikdinen olisi tydelaméassa mahdollisimman
pitkdaan. Osaava, tuottava ja hyvinvoiva tyovaesto on yksi talouskasvun perusta. Ta-
loustieteellisesta nakokulmasta kyse voikin olla siita, etta lilkkuntaan panostaminen
toimii investointina, jonka tulokset nakyvat niin koulumenestyksessa, koulutustasos-
sa kuin tyourilla. Tyossa koettu stressi vaikuttaa tyontekijan hyvinvointiin. Liikunta ei
muuta itse tyota eika sen ominaisuuksia. Liikunnan vaikutukset kohdistuvat tyonte-
kijaan, hanen kykyynsa ja voimiinsa tehda tyota seka siihen, miten han tyonsa kokee.
Tutkimus vankat perusteet sille, etta tyontekijoita kannattaa rohkaista harrastamaan
vapaa-ajan liikuntaa. Tyonantajien kannattaisi arvostaa liikuntaa niin paljon, ettd he

antaisivat tyotekijdiden kayttda liikuntaan myés tydaikaa. 7 3%
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2.2.1 Liikunta biologisena perusominaisuutena

Liikunta on ihmisen biologinen perusominaisuus. Se on kehittynyt aikana, jolloin lii-
kunta oli valttamaton lajin yllapitamiseksi. Teknisen kehityksen myota lilkkunnan tarve
ja kaytto ovat vahentyneet, mutta ihmisen biologiset ominaisuudet eivat ole muuttu-
neet. Riittdmaton liikkunta heikentdd nykyihmisen elintoimintoja ja se on merkittava
tekija elintapasairauksien synnyssa. Yhdessa vaeston vanhenemisen kanssa elintapa-
sairauksien, kuten diabeteksen, sydan- ja verisuonisairauksien, muistihdirididen seka
dementian, lihavuuden ja luukadon ilmaantuvuus on lisdantynyt, mika ylikuormittaa
terveydenhoitoa ja lisdd kustannuksia. Elintapasairauksien ilmaantuminen ei ole va-
henemadssa vaan kasvaa vaeston ikdantyessa. Diabeteksen kustannukset ovat jo 8 ja
dementian 3,8 miljardia vuodessa eli yhteensa yli 10 % terveydenhoidon kustannuk-
sista. Diabetesta sairastaa maassamme noin % miljoonaa ihmista ja 100 000:lla on
diabetekseen johtava sokeritasapainon hdirio. Korkeiden kustannusten lisdksi elin-
tapasairaudet tuottavat kirsimyksia potilaille ja l3heisille. ¥

Aktiivisen itsendisen liikkumisen lisdksi lihakset huolehtivat kehon [ammonsaatelysta
ja vaikuttavat yksilon terveyteen mm. kehon kokonaisaineenvaihduntaa saatelemal-
1a. Liikkuva lihas kuluttaa energiaa ja lahettda terveyshyotyja tuottavia signaalimole-
kyyleja muihin kudoksiin (Kangas, 2018). Kun liikutaan liian vahan, ravinnon energia
varastoituu rasvakudokseen. Liikkuen hankitut ominaisuudet eivat saily, ellei niita
yllapida liikuntaa toistamalla. Liikuntaharjoittelun lisdksi lihasten kokoon ja suoritus-
kykyyn vaikuttavat myds muut tekijat, kuten ik ja hormonaaliset tekijat. #2%

Laakari- ja urheilijajarjestot seka WHO laatimat voimassa olevat liikuntasuositukset
terveyden ylldpitdmiseksi ovat osoittautuneet liian vaativiksi. Alle 5 % terveesta ai-
kuisviestdsta pystyy toteuttamaan ne (Leppaluoto 2016). %% Terveytts ja hyvinvoin-
tia edistavan liikkunnan suositukset perustuvat pdaasiassa laajoihin vdestdaineistoihin
ja perustuvat niissa keskimaarin saavutettuihin lilkuntavasteisiin. Liikuntaharjoittelun
akuutit vasteet ja pitkdaikaisvaikutukset vaikutukset ovat kuitenkin usein varsin yksi-
|6llisid. Nain ollen yleisten kansallisten ja kansainvalisten liikuntasuositusten mukai-
nen liikkuntaharjoittelu ei valttamatta tuo odotettuja terveyshyotyja kaikille liikkujille.
Kuitenkin [adkarit ja terveydenhoidon ammattilaiset kayttavat mainittuja suosituksia
elintapasairauksien ehkdisemisessa. Uusilla tekniikoilla on pystytty laatimaan raata-
|6ityja lilkuntasuosituksia, joita useimmat elintapasairauksien riskeja potevat henki-

(42)

|6t pystyvat toteuttamaan (Vainionpaa ym. 2006, 2007; Herzig ym. 2014).
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Liikuntapoliittiset vaikutukset: Suomessa niin ministeriot, muut julkiset laitokset seka
korkeakoulu- ja ammattioppilaitokset ovat vastuussa vaestdn terveyden ja tyokyvyn
yllapitamisesta. Kuitenkin nailta tahoilta puuttuu tietoa siita, kenen liikkunta on riitta-
vaad ja miten sitd on tarvittaessa lisattava ja valvottava terveyden ja tyokyvyn yllapita-
miseksi. Myds ymmarrys eri fyysisten ominaisuuksien, kuten voiman ja kestavyyden,
harjoittamisen yksilollisistd vasteista on puutteellista. Taman vuoksi ladketieteellista
koulutusta ja tutkimuksen ulkoisia edellytyksia elintapasairauksien ehkaisemiseksi
on lisattava, johon myos tyosuojelu-, eldke- ja vakuutuslaitosten tulisi osallistua.

Konkreettisena toimenpide-esimerkkindg on ”Aikuisten Neuvolan” perustaminen
Suomeen. Japanissa on toiminut 30-vuoden ajan yhteiskunnan tukema laitos, jonka
teemana on ”Terveydenhoitoa 40-kymppisille ja sairaanhoitoa 70-kymppisille”. Ja-
panilaisten elintapasairauksien ilmaantuminen onkin kansainvalisesti matala ja odo-
tettavissa oleva elinika pitka. Aikuisten Neuvoiloissa selvitetdan kyselyn lisaksi mm.
liilkunta-aktiivisuus, paino, vyétarémitta, verenpaine, verensokeri (tai Hb-) ja koleste-
roli. Tulosten perusteella maaritetdan tutkittavan riskitaso, jonka mukaan annetaan
raataloidyt ohjeet terveystilan parantamiseksi. Omaehtoista liikuntaa valvotaan ja
ohjataan teknologiaa hyddyntéen. (4% 83 121)

2.2.2 Istuminen ja liikkumattomuus

Liikkumattomuudella tarkoitetaan kehon passiivista tilaa, jossa energiankulutus on
Idhes lepotasolla. Paivittdin haitallista liikkkumattomuutta tulee meille istumisen muo-
dossa silla liki 70 % hereilld olo ajastamme on passiivista aikaa, jolloin lihakset ja
sen myota aineenvaihdunta lepaa (Tikkanen 2014, Finni ym. 2014). Istuessa lihasten
passiivisuus suurentaa insuliiniresistenssia ja vaikuttaa rasvahappojen kuljetukseen
ja hapetukseen lihaksissa, eika liikunta riita palauttamaan kaikkia muutoksia. Taméan
vuoksi arkiliikunnan ja aktiivisuuden merkitys on suuri. (Pesola ym. 2016). Fyysisen
aktiivisuuden puuttumisen, on laskettu aiheuttavan 5,5 % kuolemista maailmanlaa-
juisesti (WHO 2009) ja liikkumattomuus on yksittdinen iso riskitekija “?. Koska liik-
kumattomuus ja fyysinen inaktiivisuus liittyvat kiintedsti myos korkeaan verenpai-
neeseen (13 % kuoleman tapauksista), korkeaan veren glukoosipitoisuuteen (6 %) ja
ylipainoon ja lihavuuteen (5 %) ovat lilkkkumattomuuden suorat ja epasuorat vaiku-
tukset kansantaloudellisesti valtaisat. ¥

Runsas liikunta on yhteydessd myo6s pidempaan elinikdan (Kujala ym. 1998), mutta
osa tastad yhteydesta selittyy perintotekijoilla (Kujala ym. 2002). Identtisilla liikunnan
suhteen toisistaan eroavilla kaksospareilla tehdyt tutkimukset ovat kuitenkin osoit-
taneet etta liikunnalla on my6s monia positiivisia geeneista riippumattomia vaiku-
tuksia, kuten vaikutukset rasva-aineenvaihduntaan ja vatsan sisaisiin rasvakertymiin
(Leskinen ym. 2015, Rottensteiner ym. 2016). Myds ndma havainnot vahvistavat lii-

kunnan merkitysta itsendisena terveyshydtyna. 4% 118
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Istumisen vdhentdmiseen tédhtddvdt kdyttdytymisen muutokseen keskittyvit interven-
tiot ovat antaneet néyttéd jo pienenkin passiivisuuden vihentdmisen terveyshyodyis-
td. Vapaa-ajalla istumisen vahentdminen nayttda onnistuvan paremmin kuin tydajal-
la tai viikonloppuina. (Pesola 2016). Toisaalta tydpaikoillakin esimerkiksi sahkoisten
tyopoytien kayttdoonotto vaatii erityistd konsultointia eikd niiden kdytto ole itses-
tadnselvyys. Tyopaikoilla sosiaalisella ja rakennetulla ymparistolla onkin vaikutuk-
sia korkean istumisajan yllapitamiseen, jotka ovat puolestaan suurempia vaikuttimia

kuin yksilén oma pyrkimys istumisen vahentamiseen.

Runsaan istumisen haittoja kartoittaneet tutkimukset ovat kuitenkin nojautuneet |a-
hes yksinomaan kyselytutkimuksiin perustuviin suuriin epidemiologisiin aineistoihin,
ja nykyisin tiedamme, etta niihin on liittynyt paljon epatarkkuuksia. Uusien objektiivi-
seen istumisen ja lilkkkumiseen mittaamiseen perustuvat aineistot ovat vahintdaankin
kyseenalaistaneen ilmion ehdottaen, ettd kyseessa on suurelta osin vain vahaisesta
liilkkeesta johtuva ilmio. Runsas istuminen kun automaattisesti tarkoittaa sita, etta ih-
minen ei silloin seiso saati ole muuten liikkeessa. Tdman hetken akuutein tarve ilmién
yha paremmassa ymmartamisessad ovat ns. kultaisen standardin eli satunnaistetun
kontrolloidun kokeen keinoin suoritetut "tosielaman” interventiotutkimukset, joiden

avulla vain voidaan vastata mm. syy-seuraus -kysymyksiin. ¥?

Liikuntapoliittiset vaikutukset: Fyysisen aktiivisuuden lisddmiseksi on tarpeellista
vield kartoittaa laajemmin sitd, onko pelkka istumisen valttaminen riittavaa tervey-
den edistamista ajatellen, vai pitdisikd entisestdadn korostaa ns. ”hikililkkunnan” roo-
lia. Epidemiologiset tutkimukset, joihin nykyinen ajattelu pitkalti nojaa, ei anna ta-
han tarpeeksi luotettavia vastauksia jolloin my6s liikuntasuositusten maarittaminen
nayttéon perustuen on hankalaa. Oleellisinta on kuitenkin ymmartaa, etta liilkkumat-
tomuuden ilmié on monisaikeinen ja siihen vaikuttavat todenndkoisesti useammat te-
kijat yksilon ulkopuolella, kuin liikunnan lisddmiseen. Istumista ei aktiivisesti ajatella
vaan istumisaikaamme maarittavat tavat ja ymparistd jossa eldmme. Samoista syista
liilkkumattomuutta on todennakoisesti mahdollista vahentda laajemmin toimenpiteilld,
jotka eivat kohdistu suoraan yksil6ihin. Toimenpiteilld, jotka eivat vaadi yksilon tietois-
ta paatostd, on mahdollista vaikuttaa myos sellaisten henkildiden aktiivisuuteen, jotka
eivat omasta tahdosta ole tehneet paatosta aktiivisuuden lisadmisesta. Naita toimen-
piteita ovat esimerkiksi arkkitehtuuriset ratkaisut, jo edellda mainitut kaavoituksen ja
maankadytdon tuomat mahdollisuudet ja terveydenhuollon henkildstdn erityiskoulutus

ja yksildllisten tukitarpeiden huomiointi liilkuntaneuvonnassa. 4 4% 9% 118)

2.2.3 Liikunta osana painonhallintaa

Kansainvdlisten suositusten mukaan aikuisvdestén tulisi kévellé pdivittdin 10 000 as-
kelta. Tutkimuksen mukaan tdman suosituksen tayttdaa suomalaisista naisista 20 pro-
senttia ja miehistd 15. Askelia kertyi kummallekin sukupuolelle viikon arkipaivina
enemman kuin viikonlopun pdivina. Viikonlopun paivina tutkimukseen osallistujat
kerdsivat enemman vahintdaan 10 minuutin jaksoissa syntyvia, aerobisia askelia kuin
viikolla. Toimihenkil6t olivat tyontekijoitd passiivisempia kokonaisaskelten maaran
perusteella arvioituna. Ylemmat toimihenkil6t raportoivat sen sijaan alempia toimi-

henkil6ita ja tyontekijoitd enemman aerobisia askeleita.

=



Fyysisen aktiivisuuden ja painoindeksin muutosta tutkittiin selvittamalld, miten as-
kelmittareilla mitattu fyysisen aktiivisuuden lisddminen, yllapitaminen tai vahenta-
minen oli yhteydessa painoindeksin (BMI) muutoksiin neljan vuoden aikana. Koko
tutkimusjoukkoa tarkasteltaessa vain niiden henkildiden painoindeksi pysyi samalla
tasolla, joiden askelten kokonaismaara kasvoi yli 2000 askelta vuodesta 2007 vuo-
teen 2011. Sen sijaan painoindeksi nousi erittdin merkitsevasti niilla henkildilla, joi-

den askelmé&ara pysyi samalla tasolla tai vaheni. (44¢/

Eldinkokeiden havaintojen mukaan pelkdlld liikunnalla ei pystytd kumoamaan esi-
merkiksi korkearasvaisen ylisyémiskokeen vaikutuksia (Rinnankoski-Tuikka ym. 2014).
Viime vuosina esimerkiksi proteiinien merkitysta on tutkittu runsaasti ja havaintojen
mukaan se saattaa parantaa voimaharjoittelun vasteita, kuten tehostaa hieman lihas-
kasvua. (Hulmiym. 2009) ja toisin kuin treenin jalkeen nautitut sokerit, se ei ehkdise
voimaharjoittelusta seurannutta sisdelinrasvan vahentymista (Hulmi ym. 2015). Nai-
den tietojen avulla liikunnanharrastajan motivaatio lilkkuntaa kohtaan voi teoriassa
kasvaa, koska liikunnasta tulee tehokkaampaa. Proteiini- ja energialisa nayttaa ole-
van myos hyodyllinen erittdin kuormittavissa oloissa sotilailla (Tanskanen ym. 2012).
Tamakin on olennainen tieto, koska rasittavaa liikuntaa turhan usein valtetdan. Lah-

tokohtaisesti kuitenkin energiansaanti on ratkaiseva tekija painonhallinnassa.

Painonhallinta liittyy paitsi huippu-urheiluun my6s moniin nykypdivan kuntoiluhar-
rastuksiin, kuten fitness-lajeihin. Huippu-urheilussa painoluokkalajeissa tarvitaan
painonpudotusta, jotta pdastadn haluttuun painosarjaan. Nopeat dieetit voivat pa-
rantaa suoritusta hetkellisesti esim. hyppylajeissa, mutta vastaavasti nopea painon-
pudotus vahentaa merkittavasti kehon mieshormonipitoisuutta ja tdma voi olla pi-
dempaan jatkuessa urheilijalle huono asia. Fitness-lajeja harrastavien kilpaurheili-
joiden ja kuntoilijoiden dieeteistd ja niiden vaikutuksista kehon koostumukseen ja
hormonaaliseen jarjestelmaan ei ole kuitenkaan vield yksittdistapauksia lukuun ot-

tamatta riittdvaa nayttéa. (Hulmiym. 2017.) %

Liikuntapoliittiset vaikutukset: Liilkunnan ja ravinnon yhdysvaikutusta tutkimalla ym-
marretadn mitd ihmisen elimistdssa tapahtuu esimerkiksi runsaan liikkunnan ja siihen
yhdistetyn energiarajoituksen aikana tai miten proteiini-, kasvis- tai rasvaravinto vai-
kuttaa yhdessa liikunnan kanssa. Yhdysvaikutusten ymmartaminen koskettaa laaja-
alaisesti eri vdaestéryhmia seka urheilijoita ja kuntoilijoita. Tutkimustulokset osoitta-
vat myos, etta keski-ikdiset aikuiset tarvitsevat painon pysymiseen samalla tasolla
fyysisen aktiivisuuden huomattavaa lisdamista. Aktiivisuustason sailyttaminen ei siis
riitd painonousun ehkaisemiseen. Aikuisille suunnatuissa terveyden edistamishank-

keissa kannattaakin yhdistaa liikunta ja painonhallinta. % 14¢/

2.2.4 Liikunnan terveyshyodyt
Tutkimusndytté fyysisen aktiivisuuden monista terveyttd, hyvinvointia ja toimintaky-

kyd parantavista tekijéistd on kiistaton. Esimerkiksi kestavyyskunto on fyysista ak-

tiivisuutta ja kehon rasvapitoisuutta tarkeampi syddmen autonomiseen saatelyyn
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liittyva tekija keski-idssa. Fyysisella aktiivisuudella on kestdvyyskunnosta riippuma-
ton vaikutus syddmen autonomiseen saatelyyn. Kehon rasvapitoisuuden itsendinen
merkitys ndyttda olevan vahainen (Kiviniemi ym. 2017). Pienikin parannus fyysiseen
suorituskykyyn ndyttaa pienentavan kuolemanriskia, jonka vuoksi myés huonokun-
toisia, oireilevia henkil6ita kannattaa kannustaa kohtuukuormitteiseen liikuntaan,
silla saannollinen liikunta parantaa kuntoa, ja sitd kautta voi myds pienentaa kuole-

mariskia. (Korpelainen ym. 2016.) (%% 209

Kestavyyskuntoon liittyvda ymmarrys on merkittdvassa asemassa silloin, kun kehite-
taan esimerkiksi yksildllisia liikkuntaohjelmia aineenvaihduntasairauksien (mm. liika-
lihavuus, metabolinen oireyhtyma ja tyypin 2 diabetes) ennaltaehkaisyyn ja hoitoon.
Erityisen tarkedksi mekanismien tuntemus nousee, kun ryhdytaan tutkimaan liikun-
nan ja jo olemassa olevien seka kehitettavien ladkkeiden yhteisvaikutuksia naiden
uusien kansantautien hoidossa. %

Elinikdinen fyysinen aktiivisuus ja hyva kunto voivat puolestaan viahentaa tyoikaisten
lihavuuden aiheuttamia terveysriskeja parantamalla syddmen autonomista sddtelyd
ja edistamalla perifeerisen hermoston toimintaa. Sdannéllinen lilkkunta on myds posi-
tiivisesti yhteydessa lihasvoimaan nuorilla aikuisilla. Runsaalla television katsomisel-
la on negatiivinen yhteys lihasvoimaan harrastetun liikkunnan maarasta riippumatta.
Elintavat, erityisesti saédannollinen liikkunta, vaikuttavat vahvasti ikédntyneiden naisten
luun terveyteen. Saannollinen pystyasennossa toteutettu harjoittelu vahentdaa mur-
tuman riskitekijoita. Tasapaino-, lihasvoima- ja hyppyharjoittelu ehkéisee ikdantynei-
den, murtumariskissa olevien naisten lonkkamurtumia. Runsas elinikdinen vapaa-
ajan liikunta ndyttaa olevan yhteydessa erityisesti naisilla myds suurempaan nikama-
kokoon, mika viittaa myos nikamien osalta siihen, ettd saanndllinen liikunta vahvistaa
luuta ja ehkdisee murtumia (Oura 2016). Ikddntyneitd, murtumariskissa olevia naisia
kannattaa ndin ollen kannustaa erilaisiin tasapaino-, lihasvoima- ja hyppyharjoittei-

siin lonkkamurtumien ehkaisemiseksi. 1°%

Fyysinen aktiivisuus ja kunto ovat positiivisesti yhteydessa ylipainoisten henkiléiden
ddreishermoston toimintaan. Negatiiviset muutokset sensoristen hermojen vasteis-
sa tutkimuksessamme osoittavat, ettd negatiivisia muutoksia adreishermoston toi-
mintaan voi tapahtua ylipainoisilla henkildilld jo ilman diabetesta. Ylipainoisia tulee
kannustaa liikkkumaan, silla vahaisellakin lilkkunnan lisdyksella voi olla positiivinen vai-
kutus myods dareishermoston toimintaan. %%

Niskaperdiset pddnsdryt ja migreeni ovat yleisimpié Iéddkdrissé kdynnin syité naisil-
la. Paansarkykohtaukset rajoittavat huomattavasti tyo- ja toimintakykya sekd usein
paansarkykohtausten peldtdan ilmaantuvan fyysisessa rasituksessa, mika rajoittaa
osallistumista liikuntaan. Migreenin padasiallisena hoitona on ensisijaisesti suositeltu
ladkehoitoa, mutta aerobisesta harjoittelusta on kuitenkin kohtalaista ndaytt6a mig-
reenipotilaiden hoitona. Terapeuttisen harjoittelun vaikutuksista paansarkyyn on va-
han tutkimustietoa, eika tarpeeksi suuria ja laadukkaita satunnaistettuja tutkimuksia
ole tehty. Kuitenkin kroonisen niskakivun hoidossa spesifisella lihasharjoittelulla on
tutkimuksissa saatu myonteisia tuloksia. Tydssa kayville naisille suunnattu harjoit-

teluohjelma oli turvallinen ja helppo toteuttaa, ja sitad voi suositella yhtena krooni-
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sen paansaryn hoitovaihtoehtona. Kuitenkin tutkimuksen alussa havaittiin, etta van-
hemmilla tutkittavilla erityisesti voimakkaat migreenityyppiset paansarkykohtaukset

olivat yhteydessa fyysiseen aktiivisuuteen liittyvaan pelkoon (Pietila ym. 2018). %

Kovatehoisen intervallityyppisen kestavyysharjoittelun (High-Intensity Interval Trai-
ning; HIT) ja kohtuutehoisen keskeytymattoman harjoittelun (moderate continous
training; MCT) vaikutuksia migreenikohtausten maaraan verrokkiryhmaan verrat-
tuna on myos tutkittu. Kaikki osallistujat pystyivat tekemaan kestavyysliikuntahar-
joittelun ilman haittavaikutuksia. Kovatehoinen HIT- ja kohtuutehoinen MCT-kesta-
vyysharjoittelu vahensivat kuukausittaisten migreenikohtausten maaraa. Samoin
harjoittelu paransi kestavyyskuntoa seka lisdsi verkkokalvon verisuonten lapimittaa.
Kuitenkin kovatehoisemman HIT-harjoittelun vaikutukset olivat hieman paremmat ja

tutkittaville ei aiheutunut haittaa harjoittelusta. %

Omatoiminen, pdansaryn hoitoon tarkoitettu harjoittelu on mahdollista tehda tur-
vallisesti, vaikka spesifia lihas- ja kestdvyysharjoittelua voivat ohjata myos tervey-
denhuollon tai liikunta-alan ammattilaiset. Monesti paansaryn pelatdan aiheutuvan
fyysisesta rasituksesta tai pahenevan liikkunnan aikana. Paansaryn lievittyessa har-
joittelulla voi vahentaa liikkumiseen liittyvaa pelkoa ja mahdollisuus osallistua lii-
kuntaa lisdantyy. Nain voidaan vaikuttaa suotuisasti liikuntakayttaytymiseen myds

viestotasolla. %

Fyysisen aktiivisuuden eli liikkunnan on jo vuosikymmenten ajan todettu muokkaavan
aivoja eli olevan terveellisté aivoille. Vasta viime vuosina on havaittu, etta eri liikun-
tamuodoilla (kestdvyys, nopeus, voima ja taito) voi olla erilaiset vaikutukset aivoihin
ja vaikutukset voivat kohdistua myds eri osiin aivoja. Liikuntabiologian tieteenalaryh-
massa tata ongelmatiikkaa on ldhestytty seka eldin- ettd ihmiskokein. Eldinkokeissa
aerobisella likkunnalla, kuten juoksemisella, on todettu olevan mydnteinen vaikutus
oppimiseen ja muistamiseen keskittyvan aivoalueen, hippokampuksen, hermosolu-
jen uudistumiseen eli neurogeneesiin. Ihmiskokeissa havaittiin, etta taitourheilijoil-
la oli merkittavasti suurempi plastisuuskapasiteetti jalkojen alueen liikeaivokuorella
verrattuna kestdvyysurheilijoihin. Tama johtuu todennadkoisesti erilaisista harjoitte-
lun aiheuttamista adaptaatioista liikeaivokuorella. Monipuolinen taitoharjoittelu li-
saa aktiivisten synapsien lukumaaraa motorisella aivokuorella, jolloin uusien moto-
risten taitojen oppiminen helpottuu. Lisdksi tutkimukset osoittavat, etta ikdantynei-
den keskushermostollinen sadtely on muuttunut nuoriin verrattuna ja ndama muutok-
set vaikuttavat negatiivisesti asentoaistiin ja tasapainoon. Aivojen neurogeneesi- ja
plastisuusmekanismit luovat molekulaarisen pohjan mm. oppimisen, mukaan lukien
motorinen oppiminen, ja muistin solutason mekanismeille. Taman takia on ensiar-
voisen tarkeda ymmartaa, miten erilaisilla liikuntamuodoilla voidaan nadihin meka-
nismeihin vaikuttaa. Tama tietdmys mahdollistaa kohdennettujen aivoliikuntainter-
ventioiden kehittamistd esim. aivokuntoutukseen, oppimiseen seka ikddantymiseen

liittyviin muistisairauksiin. #2%

Liikuntapoliittiset vaikutukset: Koko elamankaaren aikainen fyysinen aktiivisuus ja
kunto ovat itsendisia, merkittavia terveyteen, toimintakykyyn ja jopa kuolemanris-

kiin myonteisesti vaikuttavia tekijoitd. Sdannollinen harjoittelu ja hyva kunto edista-
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vat my0s eri sairausryhmissa terveytta, toimintakykya ja hyvinvointia ja voivat eh-
kdistd vakavia paatetapahtumia. Koska vaikutukset nakyvat jo lapsuudessa ja nuo-
ruudessa, tulee erityisesti lasten ja nuorten liikuntamahdollisuuksiin ja sdannélliseen
arkiliikkumiseen kiinnittaa huomiota. Aikuisenakaan ei ole myohaista aloittaa liikku-
mista, koska pienikin parannus fyysisessa kunnossa pienentda kuolemanriskia. Kaiken
ikaisia tulisi kannustaa liikkumaan aktiivisesti seka tarjota matalan kynnyksen liikunta-
muotoja kaikkien saataville. Liikuntapoliittisesti kysymys on poikkihallinnollinen, silla
parhaiten eri-ikdisten arjen aktiivisuutta edistetaan vaikuttamalla laajasti yhteiskunnan
rakenteisiin, joilla on merkitysta vaeston liikkkumiselle (varhaiskasvatus, koulu, vanhus-
ten palveluasuminen, liikenne, kaavoitus, liikuntarakentaminen jne). 4 90 9% 104, 124)

Yksipuolisesti toistuva biomekaaninen kuormitus ndhdddn yhd enenevdsséd mddrin
keskeiseksi riskitekijéiksi alaraajojen kuormitusperdisten vammojen syntymisessd. Ka-
vely ja juoksu ovat ihmisen yleisimpia, ei moottoriavusteisia, liikkumismuotoja. Mo-
net sairaudet ja ikdantyminen heikentavat tata kykya ja siten vaarantavat yksilon
toimintakykya selviytya arkipdivan askareista. Taman takia on tarkeda ymmartaa
ko. lilkkkumismuotojen biomekaniikkaa ja erityisesti syitd niiden yksil6llisiin eroihin
ja muutoksiin esim. ikdadntymisen my6ta. Naiden ymmartaminen antaa mahdollisuu-

den tehokkaiden ja oikeiden harjoitus- ja/tai kuntoutusinterventioiden luomiseen. %

Lilkkuminen ja jokapdivainen fyysinen toiminta toteutuvat hermolihasjarjestelman
toiminnan kautta. Jarjestelma ohjaa ja saatelee liiketta hermoston (aivot, selkadydin,
lihasten toiminnan mahdollistavat motoriset yksikot) ja lihas-janne-systeemin avulla.
Lihakset tuottavat voiman, joka valittyy janteiden kautta (Maas & Finni 2018) nivel-
ten liikkeeksi ja koordinoiduksi fyysiseksi suoritukseksi. Kasvu ja kehitys, harjoittelu,
ikddntyminen ja vammat muokkaavat hermolihasjarjestelman kaikkia osia ja niiden

toimintaa. ¥

On mahdollista, ettd ikdantymiseen ja eri sairauksiin liittyva liikuntakyvyn heikke-
neminen on osittain seurausta lihasarkkitehtuurissa ja janteen ominaisuuksissa ta-
pahtuvista muutoksista, silld ndissd hermolihasjarjestelman osissa on havaittu muu-
toksia, niin ikadntyessa (Stenroth 2016) kuin eri sairauksissa. Toistaiseksi ei tunneta
tarkasti millainen kuormitus tai liikunta soveltuu parhaiten hermolihasjarjestelman
eri osien muokkaamiseen ja toiminnan yllapitamiseen elamankulun eri vaiheissa tai
eri sairauksiin liittyen. On kuitenkin todenn&koista, ettd sopivalla kuormituksella, jo-
ka voi toteutua myds omaehtoisen lilkkunnan avulla, pystytaan valttamaan liikunta- ja

toimintakyvyn laskua. %

Liikuntapoliittiset vaikutukset: Hermolihasjarjestelman toiminnan seka liikkkumisen
biomekaniikan muutosten ja rajoitteiden ymmartaminen antaa mahdollisuuden oi-
keanlaisten harjoitus- ja/tai kuntoutusinterventioiden luomiseen. Esimerkiksi tois-
taiseksi ei ole tiedossa, miksi liikkkumisen taloudellisuus heikkenee ikddantyessa tai
tietyissa sairauksissa. Liikkumisen taloudellisuuden heikentyminen tekee liikkumi-
sesta raskasta ja siten rajoittaa henkilon fyysista aktiivisuutta ja sosiaalista kanssa-
kdymistd. On myos tarkeda ymmartaa, millainen liikkunta on turvallista elamankulun
eri vaiheissa ja miten voimme ehkaista liikunnan harrastamiseen riskeja. Talléin myos
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vdeston liikuntasuositukset voidaan asettaa mahdollisimman hyvin terveytta ja toi-
mintakyky3 edistéviksi. % *%

2.3. Ikadntyneet

Ikéihmisten kaatumiset ovat yleisid. Noin joka kolmas yli 65-vuotias kaatuu vuosit-
tain ja mita heikompi toimintakyky idkkaalla on, sitd suurempi on kaatumisriski. Kaa-
tumisvammat aiheuttavat suuria yhteiskunnallisia kustannuksia ja inhimillista kar-
simystd. Moni aiemmin kotona asunut lonkkamurtuman saanut ikdihminen ei enaa
kykene palaamaan kotiin vaan joutuu jaamaan hoivapalveluiden piiriin. Tehokkaita
ja laajamittaisesti sovellettavia keinoja kaatumisten, ja erityisesti kaatumisvammo-
jen, ehkaisyyn tarvitaan. Sdannoéllinen seka tasapaino- etta lihaskuntoharjoittelusta
koostuva liikuntaharjoittelu on tutkimusten mukaan tehokas keino vdahentaa hoitoa
vaativia kaatumisvammoja. 7%

UKK-instituutissa tehdyissa interventiotutkimuksissa ja niiden seurantatutkimuksissa
on havaittu, ettd kahden vuoden kestoiseen tasapaino- ja voimaharjoitteluun osal-
listuneilla 70—80-vuotiailla kotona-asuvilla naisilla oli puolet vihemman hoitoa vaa-
tivia kaatumisvammoja kuin kontrolliryhmalla riippumatta saiko D-vitamiinilisaa vai
ei (Uusi-Rasi ym. 2015; Patil ym. 2015). Niin ikdan vuoden kestoiseen yhdistettyyn
tasapaino- (hyppely) ja voimaharjoitteluun osallistuneilla 70—80-vuotiailla naisilla oli
viiden vuoden seurannassa puolet vahemman hoitoa vaativia kaatumisvammoja ja
vain neljasosa murtumista verrattuna kontrolliryhméaan (Karinkanta ym 2015). Myo6s
em. kaksivuotisen intervention kaksivuotisessa seurannassa lilkkunnan kaatumisvam-
moja vahentdva vaikutus sailyi (Uusi-Rasi ym. 2017). On my0s ilmeista, ettd nama
vaikutukset on mahdollista saavuttaa kustannustehokkaalla tavalla (Patil ym. 2016,
Sievanen 2015). Oikealla tavalla toteutetun liikkunnan hyodyt tulevat nakyviin nopeas-
ti harjoittelun aloittamisen jalkeen ja ne nayttavat myds siilyvan pidemman aikaa. (7%

ldkkdiden ihmisten fyysinen suorituskyky paranee liikunnan ja fyysisen harjoittelun
seurauksena (Lihavainen ym. 2012; Sipild 1996). Kohdennetusti on myds osoitettu,
ettd kroonisesti sairaiden itse arvioitua fyysistd suorituskykya ja elaméanlaatua se-
kd objektiivisesti mitattua toimintakykya ja liikkumiskykya ja siten mahdollisuutta
itsendiseen elamaan voidaan parantaa seka kestavyystyyppisilla ettd voimaharjoi-
tustyyppisilla harjoitteilla ®. Fyysisen suorituskyvyn, kuten lihasvoiman ja tasapai-
non, kohentuminen on yhteydessa parempaan liikkumis- ja toimintakykyyn (Edgren
2013, Salpakoski 2014). Fyysisesti aktiivinen elamantapa keski-idstda vanhuuteen on
yhteydessa vahdisempaan hoidontarpeeseen elamén loppupuolella (von Bonsdorff
ym. 2009). Liikunnasta ja fyysisesta harjoittelusta voivat hydtyva myos varsin idkkaat
henkilot ja henkilot, joilla on terveydentilaan liittyvid ongelmia tai vanhuuteen liitty-

(20)

vaa yleistd haurastumista (Edgren 2013; Lihavainen ym. 2012; Salpakoski ym. 2014).

Kaikki ihmiset eivdt kuitenkaan hyddy liikunnasta samalla tavalla. Monet yksilolliset
ja ymparistoon liittyvat tekijat vaikuttavat fyysisen aktiivisuuden ja liikkunnan toteutu-
miseen ja niistd satavaan hyotyyn. Esimerkiksi Portegijs ym (2014) osoitti yli 60-vuo-
tiailla lonkkamurtuman kokeneilla henkil6illa, etta korkea koherenssin tunne (elamén

hallintaan liittyva ominaisuus) on yhteydessa kuntosaliharjoittelun toteutumiseen
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ja harjoittelun aiheuttamaan liikkumiskyvyn kohentumiseen. Sipild ym (2016) puo-
lestaan osoitti, ettd iakkaat kotona asuvat henkil6t, joilla on paljon vaikeuksia ulko-
na liikkkumisessa, eivdat hyédy omaehtoiseen liikuntaan perustuvasta ohjauksesta ja
neuvonnasta yhta paljon, kuin ne henkilot, joille ulkona liikkuminen on helpompaa.
lakkaiden ihmisten ulkona liikkumista rajoittaa myos ymparistoon liittyvat tekijat, ku-
ten pitkat etdisyyden palvelujen pariin ja levahdyspaikkojen puute. Rantakokko ym.
(2012) osoitti, ettd ympariston esteet myos lisdavat kotona asuvilla yli 75-vuotiailla
henkildiden liikkumiskyvyn heikkenemisen riskia. % 2%

Liikuntapoliittiset vaikutukset: Yha suurempi osa iakkaista kotona-asuvista henkildis-
td on paivittdisen avun tarpeessa, kun taas osa heistd on varsin hyvakuntoisia. Jotta
ikaantyvien ihmisten liikkkumisen edistaminen ja sitd kautta osallisuus yhteiskunnan
toimintoihin toteutuisi tasa-arvoisesti, eri hallinnonalojen pitaisi toiminnoissaan huo-
mioida ikddantyvan vdeston liikkumisen ja toimintakyvyn monimuotoisuus. lkdanty-
miseen, toimintakykyyn ja liikuntaan liittyvaa koulutusta pitaa lisata eri kouluasteille
jalaajemmin ammatilliseen ja korkeakoulutukseen. Ulkoilu- ja liikuntapaikkojen saavu-
tettavuuteen ja kaytettavyyteen tulee kiinnittda erityistda huomiota idkas vdesténosa
huomioiden. Liikkumista edistava infrastruktuuri on Suomessa paikoitellen asianmu-
kaista, mutta siind on havaittavissa suurta alueellista vaihtelua. Lisdksi palvelujen kes-
kittyminen yha kauemmas asuinalueista vahentaa lilkkkumisen mahdollisuuksia erityi-

sesti iakkailla ihmisilla.

Liikuntapolitiikassa ja liikuntapaikkarakentamisessa olisi hyva ottaa huomioon ikdih-
misten helposti saavutettavat, matalan kynnyksen mahdollisuudet harrastaa tasapai-
no- ja voimaharjoittelua turvallisessa ymparistossa tarpeen mukaan ohjatusti. Tassa
tyodssa voi kolmannen sektorin toimijoilla ja heidan toimipisteillaan olla iso rooli yh-
teistoiminnassa soteli-sektorin kanssa. Tallaista toimintamallia on kokeiltu kentalla
ja tulokset ovat olleet lupaavia (www.kaatumisseula.fi). Naytto liikkunnan hyodyista
ikdihmisten kaatumisvammojen ehkdisyssa on varsin selva, mika pitaisi vain saada

muuttumaan laajamittaiseksi toiminnaksi kentalla. 2% 2% 70
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3.1 Liikuntakulttuurin muutos

3.1.1 Liikuntakulttuurin eriytyminen

Liikuntakulttuurissa toteutui 1980-luvulla merkittévid muutoksia. Tutkimushavaintoja
nousi esille tuolloin kdynnistynyt liikuntakulttuurin eriytyminen, mika muuttikin suo-
malaista liikunta- ja urheiluorganisaatiota merkittdavasti. Eriytyminen synnytti kaksi
merkittavaa jakolinjaa. Ensinnakin kilpaurheilu ja muu liikunta kulkivat entisestaan-
kin eri poluille. N&din ollen urheilulajeilla ja muilla liikunnanmuodoilla olivat aivan
omanlaisensa tavoitteellisuudet. Kilpa- ja huippu-urheilu perustuivat suorituksille,
ennatyksille ja menestykselle, kun taas liikunnan muissa muodoissa korostui kunto,
terveys, elamykset ja yhteisollisyys.

Toinen eriytymisen jakolinja muotoutui kansalaistoimintaperusteisen kilpaurheilun
ja ammattimaisesti toteutetun huippu-urheilun vilille. Vapaaehtoistoimin organisoi-
dussa kilpaurheilussa kohderyhmana olivat ennen kaikkea lapset ja nuoret. Sen
sijaan ammattimaisessa huippu-urheilussa asioita hoidettiin talous- ja sopimuspe-
rusteisesti. Huippu-urheilu markkinallistui ja tuotteistui. Huippu-urheilusta ja —ur-
heilijoista tuli tuotteita, jotka muodostivat tiiviin kolmiyhteyden median ja mark-

kinoiden kanssa. 6%/

Liikuntakulttuurin eriytymisen ovat tunnistaneet myos eri toimijatahot. 2000-luvun
ensimmaiselld vuosikymmenelld toteutetussa urheiluetiikan tutkimushankkeessa
urheilukulttuurin eriytyminen nayttaytyi selkeasti suomalaiselle aikuisvaestolle,
sponsoreille ja urheilutoimittajille. Keskeinen jakolinja oli vapaaehtoisuuteen pe-
rustuvan kansalaistoiminnan ja ammattimaisen huippu-urheilun valilla. Tutkimuk-
set osoittivat lasten ja nuorten urheilun ja huippu-urheilun toisistaan poikkeavan
moraaliperustan. ¢/
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Liikuntakulttuurin eriytymista voidaan tarkastella myds kansalaisten harrastusten
nakokulmasta. Kulttuuri- ja liikkuntaharrastuksia tutkittaessa on havaittu, kuinka eri
taustamuuttajat selittdvat harrastuksia seka mieltymyksia. Yhtdalta kuntalaiset har-
rastavat monipuolisesti kulttuuria ja liikuntaa seka pitavat julkisesti tuotettuja pal-
veluja osana yleisempaa hyvinvointipolitiikkaa. Nykypaivan kulttuurin ja liikunnan
harrastajat jakautuvat neljaan paakayttajatyyppeihin:

1) Osallistuviin tyytyvaisiin kayttdjiin;
2) aktiivisiin uutta toivoviin kayttajiin;
3) innostamista vaativiin kayttéjiin;

4) potentiaalisiin osallistujiin. *¢”

Liikuntapoliittiset vaikutukset: Liikuntakulttuurin eriytyminen merkitsee haasteita
seka liikuntaorganisaatioille etta lilkuntahallinnolle. Pirstaloitunutta jarjesto- ja seu-
rakenttda on ollut tavattoman vaikeaa hallinnoida. Urheilun markkinallistuminen on
aiheuttanut jatkuvia talousvaikeuksia ja vaarinkdytoksia. Taloudellisten panosten
kasvaessa urheilun sosiaaliseen todellisuuteen on kulkeutunut myés sinallaan ulko-
puolisia toimijoita, jotka ovat vilpistellen pyrkineet hyotymaan sopupeleista, vedon-
lyontivilpistelysta ja muista vaarinkaytoksista. Liikuntakulttuurin eriytymisen tunnis-
tamisen myo6ta eri toiminnoille on muotoutunut poikkeavat moraaliperustansa. Kan-
salaistoimijaldhtoista lasten ja nuorten urheilua, ammattimaista huippu-urheilua ja
kuntoliikuntaa toteutetaan poikkeavin eettisin koodistoin. Liikuntaharrastajat naytta-
vat odottavan julkiselta sektorilta laadukkaita kulttuuri- ja liikuntapalveluja. Harras-
tajien poikkeavat mieltymykset ja harrastuskiinnostuneisuus tulisi ottaa huomioon

tarjoamalla kayttsjaryhmille kohdennettuja kulttuuri- ja liikuntapalveluja. 16> 166 167)

Liikuntakulttuuri ei ole eikd muutu yhteiskunnallisessa tyhjiéssé. Se on vahvasti kiin-
nittynyt, etenkin ns. modernin liikkunnan aikakaudella, yhteiskunnallisiin ja poliittisiin
linjauksiin. Isot yhteiskuntapoliittiset linjaukset ja kansainvaliset kdytannot heijastu-
vat ja maarittavat vahvasti myos kansallista liikuntapolitiikkaa ja toimintoja. Toisaal-
ta liikunnan kansalaistoiminta on suomalaisesta ja pohjoismaisesta ndakokulmasta
aina ollut oleellisen tarkea. Liikuntakulttuurin eriytyminen ja markkinallistuminen
on muuttanut monia kaytant6ja, mutta silti kansalaistoiminnan merkitys on sailynyt
suurena - etenkin jos liikuntakulttuuri maarittyy laaja-alaisesti eikd vain huippu- tai

i (88)

kilpaurheiluks

Liikuntapoliittiset vaikutukset: Liikuntakulttuurin monimuotoisuus pitaisi nostaa esil-
le keskusteluun ja paatoksenteon lahtokohdaksi. Markkinavetoisen huippu-urheilun
toiminta ja tavoitteet ovat erilaisia kuin kunto- tai harrasteliikunnan. Yhteiskunnan
voimavarojen suuntaamisessa pitaisi siis ensisijaisesti painottaa kokonaisyhteiskun-
nallisesti olennaisia kaytantoja. Kilpa- ja huippu-urheilun pitda myo6s perustella yh-
teiskunnallinen merkityksensa yhta painavasti kuin muunkin liikkuntasektorin. 6%/

Liikuntakulttuurin eriytymisen myétd myéds toimijasektorien suhteissa tapahtuu muu-
toksia. Vapaaehtoissektori ja julkinen sektori ovat edelleen suomalaisen liikuntajar-
jestelman merkittavimmat toimijat. Vapaaehtoissektorilla ja julkisella sektorilla ta-
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pahtuneiden muutosten myota yksityisen sektorin merkitys on 2000-luvulla kasva-
nut. (Laine 2015; 2017.) Vuonna 2002 Suomessa oli 3 952 liikunta-alan yritysta, jotka
tyollistivat 11 853 henkil6a. Vuonna 2011 vastaavat lukemat olivat 5 317 yritysta ja
17 039 henkil6a. (Gholamzadeh Fasandoz, 2016, 79-83.)

Isot ulkomaiset yhtiét ovat vallanneet esimerkiksi vahittdiskaupan ja kuntokeskusbis-
neksen saralla liilkunta-alan markkinoita Suomessa. Toisaalta laajemmin tarkasteltu-
na alalle on ominaista pienyritysvaltaisuus. (Laine 2017.) Suomessa markkinat talo-
udelliseen voittoon tahtdaavan urheiluseuratoiminnan pyorittdmiseen ovat kapeat.
Esimerkiksi jadkiekon miesten liigaseurat pyorittavat merkittavaa liikevaihtoa, mutta
toiminta on kannattavuudeltaan heikkoa. (Laine 2015; 2017.) Liikunta-alan yritystoi-
minta keskittyy Suomessa paakaupunkiseudulle ja muihin maakuntakeskuksiin. Tasta
seuraa alueellista eriytymistd, jolloin muuttotappioalueilla mahdollisuudet yritystoi-
minnan pydrittdmiseen ovat heikot. (Laine 2017.)

Liikuntapoliittiset vaikutukset: Valtion liikuntapolitiikassa tulisi huomioida muuttu-
nut toimintaymparisto ja pohtia liikuntalakiin muutoksia, jotka kannustaisivat kuntia
huomioimaan yksityiset liikunta-alan yritykset palveluntarjoajina. Tama tukisi yri-
tysten toimintaedellytyksid, monipuolistaisi kuntalaisten liikkumismahdollisuuksia ja
edesauttaisi palveluiden pariin padsya yksildiden sosioekonomisesta asemasta riip-
pumatta. Erityisen tarkeaa julkisen ja yksityisen sektorin valinen yhteistyo olisi taan-
tuvilla muuttotappioalueilla. */

Liikuntakulttuuri on jatkuvassa muutoksen tilassa. Vaihtoehtoisen fyysisen kulttuurin
merkitys on kasvava aikana, jolloin suuri osa ihmisista liikkkuu huomattavasti yleisia
liilkuntasuosituksia vdihemman. Tutkimuksen (Friman, Rantala & Turtiainen 2017) mu-
kaan yksi liikuntakulttuurin edistamisen keino saattaa tulevaisuudessa olla terveyden
edistdmisen ja lilkkunnan merkitysten korostamisesta luopuminen. Hyotypuheen si-
jaan voi olla tarkoituksenmukaisempaa painottaa yha enemman “hauskuuspuhetta”.
Kun ihmiset I6ytavat mielihyvaa ja nautinnollisia eldamyksia tuottavan ajanviettota-
van, saattavat he liikkua huomaamattaan terveydenedistamisen kannalta merkitta-
vasti — olematta erikseen "urheilullisia”.

Perinteisen urheilukulttuurin rajoja ylittavissa tapahtumissa saattaisi olla vayla vahan
liikkuvien elamantapamuutokseen. Vari-, extreme- ja zombierun-tapahtumien ana-
lysointi osana tapahtumien pelillistymista ja leikillistymistd avaa uusia nakdkulmia
liilkuntakulttuurien tutkimukseen. (Turtiainen 2017.) +3%

Liikuntapoliittiset vaikutukset: Liikuntapolitiikassa tulisi ottaa laajemmin huomioon
uudet liikuntakulttuurin muodot (kuten kuntosalikulttuuriin ja sosiaaliseen mediaan
tiviisti kytkeytyvat fitness- ja crossfit-harrastukset seka pelillistetyt juoksutapahtu-
mat) pohdittaessa tulevaisuudessa ihmisten liikunta-aktiivisuuden lisddmista etenkin

nuorten kohdalla. *39
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3.1.2 Liikuntasuhde ja lilkkunnan merkitykset

Liikuntakulttuurin muutoksen tarkastelu on edellyttényt tutkijoilta ilmiGiden késitteel-
listdmistd. Yksi tallainen kasite on Pasi Kosken lanseeraama liikuntasuhde. Liikunta-
kulttuurista huolehtiminen, liikuntakasvatus ja liikkuntaan sosiaalistaminen kaipaavat
laji-, taito- ja motivaationdakdkulmien rinnalle liikuntasuhdenakdkulmaa, jonka so-
veltaminen etenkin liikkunnalliseen elaméantapaan kasvattamisessa on hedelmallinen.
Liikuntasuhdendkdkulma korostaa pitkdkestoista prosessia, joka on kayty lapi ennen

kuin suhde lilkuntaan muotoutuu.

Lilkuntasuhdenakokulmassa liikunta ymmarretdan kulttuurisesti rakentuvana koko-
naisuutena, johon jokainen yksild6 muodostaa dynaamisen suhteensa. Nakékulman
avainkdsite on merkitys, joka ymmarretdan kaksiulotteisesti. Yhtaalta se viittaa jo-
honkin mita jokin tarkoittaa ja toisaalta jonkinlaiseen tarkeysasteeseen, merkitta-
vyyteen. Liikunta-aktiivisuus on yhteydessa siihen, kuinka paljon itselleen tarkeita
merkityksia lilkunnasta l0ytaa ja toisaalta mitka kollektiiviset merkitykset painottu-
vat siind ymparistossa, jossa elda ja toimii. Poliittiset padtokset maarittavat sita elin-
ymparistdd, jossa liikkunnan virikkeita kohdataan ja liilkunnallisia kokemuksia saadaan.
Poliittisten paatosten yhteydessa pitdisi aina myos arvioida, mitad seurauksia niilld on
liikuntakulttuurin ja liilkuntasuhteiden muodostumisen nikokulmasta. 6%

Tutkimuksissa on osoitettu, kuinka sukupolvien liikuntasuhde on muotoutunut poik-
keavaksi. Esimerkiksi arvioitaessa liikuntakulttuurin muutosta nelitasoisen liikunta-

suhde -kasitteen avulla, joka koostuu:

1) omakohtaisesta liikunnasta
2) liikkunnan seuratoiminnasta
3) urheilun seuraamisesta

4) liikuntaan liittyvasta kuluttamisesta
pystyttiin konstruoimaan viisi liilkuntasukupolvea:

5) Perinteisen liikunnan sukupolvi (vuosina 1923-1949 syntyneet)

6) Kuntoliikunnan lapimurron sukupolvi (1950-luvulla syntyneet)

7) Liikuntakulttuurin murroksen sukupolvi (1960-luvulla syntyneet)

8) Teknistyneen liikuntakulttuurin nousun sukupolvi (1970-luvulla syntyneet)

9) Eriytyneen liikuntakulttuurin sukupolvi (vuosina 1980-1988 syntyneet). (4%

Liikuntapoliittiset vaikutukset: Liikuntasosiologisessa tutkimuksessa kaivataan kasit-
teellista kehitystyota, jonka turvin voidaan jasentaa niin liikkuntakulttuurin nykyti-
laa kuin muutostakin. Liikuntasuhteen kdsite on osoittautunut toimivaksi kasitteek-
si ihmisten lilkuntaan suhtautumisen ja harrastamisen analysoinnissa. Muutostut-
kimuksen avulla saatiin merkittavaa tietoa suomalaisten liikuntasuhteesta ja sen
kehityksestd. Retrospektiivisen tutkimusaineiston avulla voitiin jaljittda muutoksia
liilkunta-aktiivisuudessa, lilkuntakayttdaytymisessd, liilkkunnan merkityksissa ja liikun-
takulttuurissa suomalaisten elamankaaren aikana. Naita on mahdollista kayttaa lii-

kuntasuunnittelun apuna. 168 40
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Liikunnan kansalaistoiminnoissa on toteutunut eriytymisen liséiksi osin markkinallistu-
mista, jolloin markkinastrategioita ja johtamismenetelmid on hyddynnetty liikunnan
kansalaistoiminnoissa. Kansalaistoiminnan muuttuessa liiketoiminnallisemmaksi lii-
kuntaseurojen kustannukset ovat kasvaneet. Useissa kunnissa odotetaan kansalais-
toimijoiden osallistuvan urheilun, lilkkunnan ja kunnossapidon jarjestamiseen julkis-
ten menojen sadstopaineiden vuoksi. Rahoituskaytantdjen uudistukset ovat vahen-
taneet seurojen julkista tukea ja maardaikaiset projektit ovat yleistyneet. On ole-
massa riski, ettda markkinallistuminen heikentaa urheilun ja liikkunnan moninaisuutta
suomalaisten jakautuessa niihin, joilla on varaa harrastaa liikuntaa ja niihin, joilla ei
ole. Voimakas polarisoituminen saattaa lisata tulevaisuudessa paineita sosiaali- ja

terveyspalveluihin. (Giulianotti ym. 2017.)

Kansalaistoiminnan eriytyminen on synnyttanyt myos yhteis6ja, joista kaikki eivat ole
rekisterdityneita yhdistyksia. Esimerkiksi verkkoyhteis6t haastavat perinteisen liikun-
takulttuurin kansalaistoiminnan. Suurin osa aikuisvaestosta ei ole liikuntaseurojen
jasenia, jolloin lilkkunnan ja urheilun alalla toimivat verkkoyhteisot antavat uusia kiin-
nittymisen mahdollisuuksia yksin liikkuville harrasteliikkujille. Uuden tyyppiset orga-
nisaatiot vaativat myos paattdjia pohtimaan uudelleen kansalaistoiminnan tukimuo-

toja ja liikunnan tiloja seka sita, mitka aktiviteetit mielletdaan kansalaistoiminnoiksi.

Eriytynyt liikuntakulttuuri on muuttanut julkisen, kolmannen ja yksityisen sektorin
rooleja. Urheilun ja liikunnan tuotteistaminen jatkuu, jolloin yksityinen sektori jat-
kaa kasvuaan. Liikunnan kansalaistoiminta muuttuu hitaasti, mika tekee sen tulevai-
suuden ennustamisen haastavaksi. Esimerkiksi nuorisokulttuurilliset liikuntamuodot
haastavat urheiluseurojen perinteiset toimet. Julkistalouden rahoituskaytantdjen
uudistukset ovat vaikuttaneet kansalaistoiminnan ja julkishallinnon valisiin suhteisiin.
Vuosittaiset tuet urheiluseuroille ovat tulleet projektimaisemmiksi. Hanketoiminta
on muuttanut tydskentelytapoja, jolloin tarvitaan enemman tietoa projektihallinnas-
ta. (Itkonen & Salmikangas 2015.) (%

Liikuntapoliittiset vaikutukset: Eriytyneen ja eri muodoin organisoituneen liikuntaan
liittyvan kansalaistoiminnan huomioiminen on tarkeaa niin liikuntapolitiikassa kuin
hyvinvointipolitiikassa. Kansalaistoimintaa voidaan tukea eri sektoreiden valiselld yh-
teistyolla. Liikunnan kansalaistoiminta ei ole liikuntatoimen yksinoikeus. Sita, mitka
aktiviteetit mielletaan lilkkunnan kansalaistoiminnoiksi, joudutaan tulevaisuudessa
pohtimaan entistd useammasta nakékulmasta. (%
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3.2.1 Seuratoimintojen muutokset

Suomalainen liikunta- ja urheilujérjestelmd on rakentunut eri sektoreiden yhteistyél-
le ja tydnjaolle. Yksi yhteistydn muoto on ollut valtion myéntama seuratuki, jon-
ka avulla julkinen sektori on satsannut merkittavasti tyontekijoiden palkkaamiseen
urheiluseuroihin. Vuosien 2013—-2017 aikana seuratukea on myonnetty 922 palkka-
ushankkeeseen yhteensa 14,4 miljoonaa euroa. Palkkaushankkeiden osuus kaikista
myoOnnetyista seuratukihankkeista on ollut 48 % ja osuus mydnnetyista summista
69 %. Vuosina 2013-2015 seuratuella palkatuista tydsuhteista 48 % paattyi hanke-
kauden jalkeen. Nayttdisi silta, etta pitkaaikaisella tuella voidaan paremmin taata

tydsuhteen jatkuvuus.

Valtaosa (89 %) seuratuella palkatuista tyontekijoistd on palkattu yhteen seuraan.
Noin kymmenes seuratuen palkkauksista on ollut useamman seuran yhteispalkka-
uksia. Yhteishankkeissa vaikeaksi on koettu tydajan tasapuolinen jakautuminen seu-
rojen kesken sekd tyéomaaran kertyminen liian suureksi. Usean seuran yhteishank-
keista epaonnistuneiksi on koettu yli puolet. Seuratuen kriteerit ovat viime vuosina
kannustaneet yhteishankkeisiin, mutta kaytannon toteutus vaikuttaa kokemusten
perusteella vaikealta. Yhteishankkeissa epaonnistumisiksi raportoitiin vapaaehtois-
ten maara vaheneminen, seuran talouden horjuminen, tyontekijan valinnassa epa-

onnistuminen seka vahiisiksi koetut toiminnan tulokset. %%/

Liikuntapoliittiset vaikutukset: Valtion liikuntahallinto on pyrkinyt vaikuttamaan mer-
kittavasti urheiluseuratoiminnan ammattimaistumiskehitykseen palkkatukien muo-
dossa. Seuratuen avulla on palkattu satoja paatoimisia tyontekijoita. Seuratuella to-
teutettu liilkuntapolitiikka voidaan nahda ristiriitaisena ainakin sikali, etta seuratuella
on haluttu tukea matalan kynnyksen urheiluseuratoimintaa ja alentaa harrastusmak-
suja, mutta toisaalta on tuettu tyontekijoiden palkkaamista ja vaadittu ammattimais-

tumista. Seurojen erilaisuutta tulisi profiloida tarkemmin. %%

Vuosina 2009-2012 aikana toteutetussa seuratuen arvioinnissa valtaosa tuetuista
seuroista oli kyennyt lisGdmddn harrastajamddrddnsd. Palkallisen tyontekijan saa-
neet urheiluseurat kehittyivat seurantajakson aikana yleisesti monilla eri osa-alueilla.
Toiminnan laajentuminen ja monipuolistuminen oli tuetuissa seuroissa yleista. Va-
paaehtoisten osallistumisen osalta tulokset eivat ole yksiselitteisid, silld osassa han-
keseuroissa asiassa oli menty suotuisaan suuntaan, osassa kehitys oli ei-toivottua.

Seuratoimintojen sujuvuus kohentui palkatun ottaessa asiat hoitoonsa. Toiminnan
arvioitiin muuttuneen palkatun myo6ta jarjestelmallisemmaksi, suunnitelmallisem-
maksi ja aiempaa paremmin organisoiduksi. Hankeseurojen ilmapiiri oli pikemmin-
kin kohentunut kuin heikentynyt. Ainakin kaksi kolmasosaa tuetuista seuroista oli
kyennyt jatkamaan tydsuhdetta ilman valtion tukea hankekauden paattymisen jal-
keen. Yleiskuva seurojen kehityksesta hankkeen avulla on myonteinen, vaikka osassa
seuroista muutos ei ollut suotuisaa. ¥
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Liikuntapoliittiset vaikutukset: Seuratuki on vaikuttanut suotuisasti seurojen toi-
mintaan. Palkattujen myota toimijoiden valiset suhteet muuttuvat joskus enna-

koimattomastikin. (16%

Liikunta- ja urheiluseurojen muutoksia on jéljitetty seurantatutkimuksella vuodesta
1986 lihtien. Seurakentalld on tapahtunut polarisoitumista: pienten seurojen (enin-
tdan 50 jasentd) ja toisaalta tosi isojen (yli tuhat jasentd) suhteellinen osuudet ovat
kasvaneet viimeisen kymmenen vuoden aikana. Yli tuhannen jasenen seuroissa on 45
prosenttia kaikista seurajasenista. Seurajasenistossa alle 13-vuotiaiden ja yli 64-vuo-
tiaiden suhteelliset osuudet ovat kasvaneet. Suhteellinen pudotus on tapahtunut
35-64-vuotiaissa. Naisten rooli ja asema seuratoiminnassa on kohentunut. Naispu-
heenjohtajien osuus on kasvanut tasaisesti. Vuoden 1986 13 prosentista osuus oli

kaksinkertaistunut vuoden 2016 26 prosenttiin.

Puheenjohtajien keski-ikd nousi vuoden 1986 43 vuodesta, vuoden 1996 46 vuoteen
ja edelleen vuoden 2006 50 vuoteen. Viimeisimmassé aineistossa (v. 2016) puheen-
johtajien keski-ikd on sama kuin kymmenen vuotta aiemmin. Yli 60-vuotiaiden pu-
heenjohtajien osuus on kasvanut vuoden 1986 kolmesta prosentista vuoden 2016
noin neljannekseen (24 %). Vain viidennes seurojen puheenjohtajista on talla hetkelld
alle 40-vuotiaita. Seurojen toiminnan kohderyhmat ovat monipuolistuneet kolmen-
kymmenen tarkasteluvuoden aikana. Erityisesti ikddantyneille tarkoitettu toiminta on
yleistynyt viimeisen kymmenen vuoden aikana. Nykyisin noin kolmannes seuroista
tarjoaa toimintaa ikdantyneille. Lasten ja nuorten liilkunta on toki edelleen yleisin
panostusalue.

Palkallisten maara seuratoiminnassa on kasvanut ja niiden seurojen osuus, joilla on
padtoiminen tyontekijd, on kasvanut 1990-luvun puolivalin kahdeksan prosentin ta-
sosta noin viidennekseen vuonna 2016. Kaikkiaan seuroissa on laskelmien perusteella
talla hetkelld noin 5 100 palkattua, kun vastaava lukema kymmenen vuotta aiemmin
oli 2 700. Osa-aikaisten maara on lahes kaksinkertaistunut kymmenessa vuodessa.
Rahan merkitys seuratoiminnassa on kasvanut. Seurojen kokonaistulot vuositasolla
olivat vuonna 1986 keskimaarin 39 000 euroa, vuonna 2006 56 000 euroa ja 2016
126 000 euroa. Seurojen kdyttamien tilojen kirjo on laajentunut ja monipuolistunut.
Tila-asiat kuluttavat seuran toimintapotentiaalia aiempaa enemman. 7%

Liikuntapoliittiset vaikutukset: Yleisesti ottaen seurakentdan muutokset nayttavat ol-
leen suotuisia. Edelliseen tarkasteluajankohtaan eli vuoden 2006 tilanteeseen nah-
den monilla osa-alueilla on myonteistd kerrottavaa. Toiminta tuntuu kehittyneen,
laajentuneen ja ammattimaistuneen. Seuratoiminnat ndyttavat sailyttavan edelleen
vahvan asemansa kaikenikdisten kansalaisten liikuttajina. Seurat ovat myds kyenneet
uudistumaan yhteiskunnan muutoksen my6ta. Uusien seuratoimijoiden rekrytointiin
tulee kiinnittdd huomiota. 7%
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3.2.2 Kansalaistoimintojen monimuotoisuus

Liikunta- ja urheiluseurojen tavoitteellisuus on ollut ja on edelleenkin sangen moni-
naista. Liikkuntaseurojen tavoittaessa noin 2/3 lapsista ja nuorista ne ovat merkittava
ja potentiaalisia lilkunnan ja terveyden edistamisen toimintaymparistoja. Terveyt-
ta Edistava Liikuntaseura (TELS) -tutkimuksessa selvitetdan, miten seuratoimintaan
osallistuminen/osallistumattomuus ovat yhteydessa nuorten lilkunta-aktiivisuuteen
ja passiiviseen ajanviettoon, muihin terveystottumuksiin seka terveydentilaan.

Tulosten mukaan seuratoimintaan osallistuvat nuoret tayttivat muita yleisemmin lii-
kunta-, ruutuaika- ja unisuositukset. Seuratoimintaan osallistuvilla tytoilla oli selvasti
muita vahemman paihdekokeiluja. Pojilla tilanne vaihteli. Seuratoimintaan osallistu-
vat pojat polttivat harvemmin tupakkaa, mutta nuuskan kadytt6 oli muita yleisempaa.
Seuratoimintaan osallistuvilla nuorilla on muita enemman alaselan kipuja, ei-seura-

nuorilla vastaavasti enemman niska-hartiaseudun kipuja. ¢

Terveysnakokulmasta on myos kysymys Sports Clubs for Health -konseptissa (SC-
FORH). Silla pyritddn saamaan kansalaisaktiivisuuteen perustuvat liikkunta- ja urhei-
luseurat kehittdamaan toimintaansa niin, etta terveyden nakékulma tulisi mahdolli-
simman kattavasti hyddynnettya. Mukana on seka kaytannon kehittamistyota, johon
liitttyen on luotu ohjeistusta seuratoimijoille. Kahdessa ensimmaisessa vaiheessa ol-
tiin kiinnostuneita ennen kaikkea aikuisliikunnan kehittamisesta. Laaditut ohjeistuk-
set on kadnnetty useille eri kielille. Suomessa konsepti kulkee kdytannon toimijoiden
kentalla otsikolla ”Urheillen terveyttad”. Kolmannessa vaiheessa otettiin mukaan ihmi-
sen koko elamankulku ja etenkin nuoremmat ikaluokat. Urheilulla on monia terveys-
vaikutuksia, mutta lajikohtaisesti vasta muutamasta lajista on riittavasti tietoa. @’

Liikuntapoliittiset vaikutukset: Urheiluseurojen toimintaa voidaan kehittaa yhteiskun-
nallisesti entistakin arvokkaammaksi, kun terveysnakokulmaa tuodaan osaksi seu-
rojen toimintaa. Seuroissa on paljon suotuisaa potentiaalia. Poliittisilla paatoksilla

on mahdollista vahvistaa kasvatuksen ja terveyden niakékulmaa seuratyossa. (4% 279

Kansainvdlisesti verrattuna suomalainen seuratoiminta menestyy hyvin sen suhteen,
ettd Idhes 90 prosenttia lapsista on vdhintddnkin kokeillut seuratoimintaa ennen ai-
kuisikdd. Samalla se merkitsee, etta liikunnallisen lahjakkuuden ndakékulmasta osal-
listujien kirjo on laaja. Varhainen erikoistuminen on yleistynyt. Seuraurheilussa paa-
lajin valinta tehddan nykyisin jo yhdeksanvuoden idssa (Mononen, Blomqvist, Koski
& Kokko 2016). Tama tiedon ja aloitusidn varhaistumisen rinnalle kannattaa nostaa
tieto, ettd kansainvalissa vertailussa suomalaisnuorten lilkkuntaharrastuksen vahene-
minen on poikkeuksellisen jyrkkaa (Aira ym). Yleisin seuraurheilun lopettamisen syy
on kyllastyminen lajiin (Mononen, Blomqvist, Koski & Kokko 2016). Sosiaalisen paa-
oman nakdkulmasta ja etenkin ystavyysverkoston kannalta on tarkeaa, etta jokaisella

nuorella olisi ainakin yksi vapaa-ajan harrastus. 7%
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Liikuntapoliittiset vaikutukset: Liikunnan monipuolisuus lapsuudessa on niin tervey-
den, kasvatuksen, kehittymisen, elinikdisen liikuntaharrastuksen kuin vaikkapa huip-
pu-urheilunkin ndkdkulmasta tarkead. Nykyiset kehityssuunnat esimerkiksi lajiliittojen
resurssi-intresseistd johtuen ovat vieneet varhaiseen erikoistumiseen. Liian varhaista

erikoistumista voitaisiin ehkaista esimerkiksi yhteislisenssin kayttoonotolla. *7%

Urheiluseurojen olosuhdetilannetta selvitténeessd hankkeen pddtuloksina havaittiin,
ettd omia liikuntaolosuhteita omistaa tai hallinnoi neljésosa kaupunkien liikuntaseu-
roista ja vain puolet seuroista toimii pelkéstédn kunnallisten tilojen varassa. Olosuh-
de -kasitteella tarkoitetaan lilkunnan ja urheilun yhteydessa ensisijaisesti sita fyysis-
ta ymparistoa, jossa liikkumista, liikuntaa ja urheilua toteutetaan. Urheilun osalta
tarkoitetaan erityisesti rakennettua liikunta- ja urheilupaikkaverkostoa seka erilaisia
valineita, kalusteita ja oheistiloja. Hankkeen tulosten perusteella julkinen olosuhde-
tarjonta ei pysty enda vastaamaan urheilutoimijoiden kaikkiin tarpeisiin. Seurojen

olosuhdetilannetta ei ole laajalla otannalla selvitetty aikaisemmin.

Padosalla urheiluseuroista olosuhdetilanne on vahintdan tyydyttava. Yleisinta tyy-
tymattomyys olosuhteisiin on kilpailupainotteisissa seka junioritoimintaan keskitty-
vissd seuroissa. Ero tyytyvaisten ja tyytymattomien valilla tuli esiin myos toiminta-
tavoitteiltaan erilaisilla seuroilla. Menestykseen tahtdavat ns. kilpa- ja huippu-urhei-
luseurat ja lasten ja nuorten toimintaan keskittyvat kasvattajaseurat pitivat olosuh-
detilannettaan selkedsti huonompana kuin aikuisten harrastetoimintaan keskittyvat

seurat.

Yleisimpia olosuhdeongelmia aiheuttavia syita ovat télla hetkella laadukkaiden har-
joitus- ja kilpailupaikkojen puute seka kustannusten kasvu. Lajiliittojen osalta myds
huippu-urheilun kilpailu- ja tapahtumaolosuhteisiin liittyvat puutteet nostettiin sel-
keiksi ongelmiksi. Merkittavina tekijoind ndiden ongelmien taustalla ovat yleinen
vaatimustason kasvu ja lajien toiminnan muuttuminen ymparivuotiseksi. Uusia suo-
rituspaikkoja ei ehdita eika taloudellisesta nakokulmasta katsottuna pystyta rakenta-
maan silla tahdilla, mita lajien kasvu vaatii. Olosuhdeongelmat korostuvat erityisesti
kasvavien lajien osalta suurissa seuroissa ja suurimmassa kaupungeissa. Selvityksen
perusteella suuret seurat ovat olosuhdetilanteeseensa tyytymattémampia kuin pie-
net seurat. Selvityksen perusteella kaupunkien olosuhdetydssa kumppanuushank-
keet ja ulkoistamiset ovat edelleen lisddntymadssa. Selvityksen perusteella vastaajat
ovat valtakunnallisten jarjestdjen olosuhdety6hdn varsin tyytymattomia. Huomion-
arvoista on, etta lajiliitot arvioivat myds oman toimintansa olosuhdetydn osalta var-
sin huonoksi. Olosuhdetoimijoiden valinen yhteispeli ei toimi selvityksen perusteella

parhaalla mahdollisella tavalla. *”

Liikuntapoliittiset vaikutukset: Liikuntapaikkojen rakentaminen ja liikkuntamahdolli-
suuksien turvaaminen ovat lilkuntalain mukaan valtion ja kuntien vastuulla. Olosuh-
teiden luominen niin liikkumista kuin urheilua varten on liikuntapoliittisena kysymyk-
sena merkittava, silla hyvat olosuhteet luovat pohjaa monille liikunnan suotuisille
vaikutuksille. Lajien maaran lisddntyminen, lajikirjon muuttuminen, harrastajamaa-
rien merkittava kasvu joissakin lajeissa seka toiminnan ymparivuotisuus ja yleinen

vaatimustason kasvu aiheuttavat paineita urheilun olosuhdetydlle. Nykyisilla toimin-
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tamalleilla ei ole onnistuttu luomaan yhdessa tekemisen kulttuuria toimijoiden vilille
vaikka lahtokohtaisesti pdamadarat lienevat niin jarjestotoimijoille kuin olosuhteista

edelleen paigvastuun kantaville kunnille yhteisig. @”

Suomalaisen liikunnan organisoinnissa vapaaehtoistoimijat ovat aivan olennaisessa
asemassa. Liikkunnan vapaaehtoistoimijat koostuvat perinteista pitkdjanteista vapaa-
ehtoistyota tekevista seka erilaisissa tapahtumissa toimivista. Vapaaehtoistoimijat
ovat monimuotoistuneet yhteiskunnassa yleisemmin toteutuneen yksiléllistymisen
myotd. (Salmikangas & Kwok 2017; Salmikangas 2016.) Suomalaiset ovat aktiivisia
vapaaehtoistoimijoita. Tosin 10—24-vuotiaiden tekema vapaaehtoistoiminta on va-
hentynyt, kun taas yli 65-vuotiaiden vapaaehtoistoiminta on lisddntynyt myos urhei-
luseuroissa vaeston ikdantyessa. (Ajankayttotutkimus 2009). Vastaava trendi nakyy

my0s urheiluseuroissa, joiden pitkdjanteisesta tyosta vastaavat entistd vanhemmat.

Naiset muodostavat enemmistdn urheilutapahtumien vapaaehtoisista sekd Suomes-
sa ettd muuallakin maailmassa (Salmikangas & Kwok 2017; Aarno-Kaisti & Virolainen
2013, 61; Itkonen ym. 2006). Suomessa miehet tekevat yleisesti vapaaehtoistyota
liilkunnan ja urheilun parissa enemman kuin naiset (Koski 2012). Tapahtumavapaa-
ehtoisuus on suosittua nuorten ja korkeasti koulutettujen keskuudessa. Esimerkiksi
yleisurheilun MM-kilpailussa vuonna 2005 opiskelijoita oli enemman vapaaehtoisina
kuin heidan osuutensa koko vdestdssa olisi edellyttanyt (ltkonen ym. 2006). Tapahtu-

mien vapaaehtoistoimijoista vain pieni osa osallistuu yleiseen seuratyéhon.

Vapaaehtoistoimijoiden rekrytointi urheilu- ja lilkkuntatapahtumiin on haasteellista,
vaikka ne kiinnostavat enemman kuin pitkdjanteinen urheiluseuratoiminta. Ensim-
maista kertaa tapahtumassa vapaaehtoisena toimineen jatkaminen tapahtumava-
paaehtoisena on haasteellisempaan kuin kokeneen tapahtumavapaaehtoisen. (Sal-
mikangas 2016; Kwok & Salmikangas 2017; Kihkénen 2017.) 2/

Vapaaehtoistyosta lisaa luvussa 1.1.5.

Liikuntapoliittiset vaikutukset: Seka pitkdehtoisen vapaaehtoistoimijan etta tapahtu-
mavapaaehtoisen uran jatkumiseen tulisi kannustaa ja luoda polkuja. Urheilu- ja lii-
kuntatapahtumien vapaaehtoisten seka seuratoimijoiden vapaaehtoisuran jatkumis-
ta olisi hyodyllista selvittaa pitkittaistutkimuksilla. Vapaaehtoisten rekrytoimiseksi
helpottamiseksi erityisesti suurtapahtumiin olisi saatava valtakunnallinen vapaaeh-

toistoimijoiden rekisteri nykyiset tietosuojakysymykset huomioiden. 2%/
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3.3.1 Ymmarrysta historiasta

Liikunnan asemointia ja yhteiskunnallisia perusteluja selvitettiin tutkimuksessa run-
saan sadan vuoden ajalta (1909-2013). Liikunta-alan toimijoiden kdyttamissa argu-
menteissa sadan vuoden ajalta lilkunta on muokattu ladkkeeksi ajankohtaisiin ongel-
miin, kuten rodun jalostamiseen, nuorison velttouteen, kapitalismin tyoldisten lihak-
sistoille aiheuttamat kuoleentumiin, diabeetikkojen maaraan tai maahanmuuttajien
kotouttamiseen. Liikunnan vélinearvoihin on vedottu tasaisesti kaikilla vuosikymme-

nilla, erilaisissa yhteiskunnallisissa ja poliittisissa tilanteissa.

Kaytetyistda argumenteista oli [6ydettavissa teemoja, jotka esiintyivat tutkimuksen
kaikissa periodeissa. Liikunta-alan toimijat ovat 1900-alusta lahtien perustelleet lii-
kunnan yhteiskunnallista merkitysta ja rahoitusta kuudella eri argumentilla: liikun-

nan on esitetty

1) lisdavan terveytta

2) poistavan sairautta

3) parantavan tyokykya ja -tehoa
4) kasvattavan Kunnon Kansalaisia

5) lujittavan kansallista yhtendisyytta
Naiden lisdksi on vedottu ensin
6) lilkunnan harrastajien ja 1990-luvulta lahtien liikkumattomien suuriin maariin.

Vahdinen liikunta ja vahan liikkuvat nostettiin liikuntapoliittisen ja -tieteellisen tutki-
muksen huomion kohteeksi vahitellen 1990-luvulta lihtien. 37

Liikuntapoliittiset vaikutukset: Tutkimus valaisee liikunnan perusteluja yli sadan vuo-
den ajalta tuottaen nakékulman nykypaivan liikuntapoliittisiin keskusteluihin. Tutki-
mus nostaa esiin sen, etta liikkuntarahoitusta ja liikkunnan yhteiskunnallista asemaa
on puolustettu ennen kaikkea korostamalla liikunnan vélinearvoja. Unohtumaan on
paassyt lilkkunnan itseisarvoisuus, jota olisi syytd pohtia perusteltaessa ja organisoi-

taessa nykykansalaisten liikuntaa. %"/
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Valistuneet liikuntapolitiikan pddtéksentekijit tuntevat myds alansa historiaa. Vasa-
ran (2004) yleisesitys tuotti kattavan kuvan valtion liikuntahallinnon rakentumises-
ta. Se kertoo hallinnon tavoitteista ja yhteiskunnan kehityksen vaikutuksista niihin.
Teoksessa kasitelldaan myos poliittisen paatoksenteon suhdetta liikuntakulttuuriin.
Takala, Uusitalo ja Ehnholm (2013) valaisivat liikuntalddketieteen vaiheita ladketie-
teen erikoisalana Suomessa. Liikuntapoliittisesti on hyva tiedostaa Suomen olleen
ensimmaisia maita, joissa liikkuntaldadketiede tunnustettiin omaksi erikoisalakseen.
Roiko-Jokela (2011) konstruoi liikuntatieteiden ja tiedepolitiikan paalinjat 1960-lu-
vulta 2010-luvulle. Julkaisussa kasiteltiin myos tutkimukseen kohdistunutta ohjausta
ja sille asetettuja odotuksia. Liikuntapoliittiset linjaukset ovat jossain maarin vaikut-

taneet siihen, mita on tutkittu.

Kokkonen ja Pyykkonen (2011) piirsivat jarjestokentan ja huippu-urheilun suuria kaa-
ria urheilujohtajien kertomusten pohjalta. Takavuosien urheilujohtajien ajatusmaa-
ilman ja heiddn aikanaan kdytyjen jarjestopelien tuntemus auttaa ymmartamaan
myo6s nykyisyyttd, silla entisten menestysten ja toimintatapojen kaipuu ja nostalgi-
sointi vaikuttaa edelleen huippu-urheilusta kdytdavaan keskusteluun. Urheiluseura-
toiminta on 2010-luvulla laajin kansalaistoiminnan muoto Suomessa. Sen edellytys-
ten tukeminen on merkittavaa seka liikkuntapoliittisesti etta koko yhteiskunnan toimi-
vuuden kannalta. Itkosen, Heikkalan, llmasen ja Kosken (2000) tutkimus havainnois-
ta monet ovat edelleen ajankohtaisia. Vapaaehtoisuuden muodot ovat muuttuneet,
mutta toiminta kiinnostaa edelleen.

Vuolle (2013) tutki liikuntakoulutuksen ja tyoelaman vaatimusten kohtaamista. Se-
ka maisteri- etta liikunnanohjaajakoulutus ovat tuottaneet hyvin ammattielamassa
tarvittavia valmiuksia. Maisterit kaipasivat suunnitelmallisempaa tyoharjoittelua se-
ka opintoja, jotka kehittavat hallinnollisia, esimies- ja johtamistaitoja. Vuolle (2010)
tarkasteli liikunnasta vaitelleiden tohtoreiden urakehitysta. Laaja-alaisella liikunta-
tieteelliselld tutkimuksella on Suomessa yli 50 vuoden historia. Tohtorien urakehi-
tyksen tunteminen auttaa osaltaan arvioimaan alan koulutuksen onnistumista ja vai-

kuttavuutta. 7%

Liikuntapoliittiset vaikutukset: Liikuntapolitilkkan toimijoiden on hyva olla selvilla
hallinnon rakenteista ja niiden muotoutumishistoriasta. Menneisyys selittaa pitkal-
ti myOs tdman paivan toimintatavat ja suuntaa aiemmin tehtyjen valintojen kautta
myos tulevaisuutta. Liikuntakulttuurin eri alueilla aiemmin tehdyt hyvat ja huonot
ratkaisut vaikuttavat edelleen, eikd nain alkaneita kehityskulkuja ole mahdollista tay-
sin muuttaa. Liikunta- ja urheiluhistorian tutkimus on laiminly6ty alue, jolloin tutkijat

tyoskentelevit niukin resurssein. (174

Suomessa on tehty myds viimeisen kymmenen vuoden aikana laaja-alaisesti urheilun
ja liikunnan historiaan pureutuvaa tutkimusta. Kokkonen (2015) luo yleiskuvan suo-
malaisen liikuntakulttuurin muutoksesta 1800-luvulta 2010-luvulle. Tutkimus kattaa
koko liikuntakulttuurin kehityksen yleispiirteet. Kilpa- ja huippu-urheilun “suurvallas-
ta” on tullut liikkumisen “suurvalta”. Historiallisen yleisesityksen pohjalta tutkimus
luotaa myos tulevaisuudennakymid. Tutkimus tuo selvasti esille, miten perinteinen
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keskusjarjestokeskeinen malli on purkautunut, eika sen tilalle ole kehittynyt vastaa-
vaa valtakunnallista organisaatiota. Valtion liikuntahallinnolla on ollut merkittava

rooli jarjestorakenteiden purkamisessa ja uudelleenmuokkaamisessa.

Olympiaurheilulla on ollut Suomessa merkittava sija kansallisen identiteetin ra-
kentamisessa 1900-luvun alusta lahtien. Menestys vahvisti kansallista itsetuntoa,
mutta loi my6s harhakuvia kansallisesta erinomaisuudesta. Olympiamenestyksen
hiipuessa identiteetinlahteet ovat korvautuneet osin uusilla. Silti julkisessa keskus-
telussa palataan menneisiin mainetekoihin ja pohditaan, olisiko likikddn samaan
mahdollista yltdd. Menestyneet suomalaisurheilijat ovat myos uusintaneet kasi-

tyksia suomalaisuudesta. *¥

Liikuntapoliittiset vaikutukset: Keskustelu huippu-urheilusta on suurelle yleisélle tu-
tuin liikuntapoliittiseen keskusteluun liittyva puheenaihe. Urheilun oikeutusta pe-
rustellaan edelleen sen kansallisella merkitykselld, joka epdileméattd on olemassa.
Merkitystad on kuitenkin syyta tarkastella kriittisesti. Historian tunteminen muodos-
taa tdssa, jossa missa, tarkastelun perustan. Kansalliset myytit ja stereotypiat vaikut-
tavat vahvasti urheilun merkitysten tulkintaan 2010-luvulla. Samalla jaa liian vahalle
huippu-urheilun toimintaymparistén muutos kansainvalisten urheiluorganisaatioi-
den, median ja kaupallisten toimijoiden ristipaineessa. Urheilun parissa toimiville
nayttda olevan vaikeaa myontaa, ettd kyse on pitkalti yhdesta viihteen lajista, jolla

voi olla myds syvempia merkityksia. %

Liikunnanopettajakoulutusta on jdrjestetty Jyvdskyldssé vuodesta 1963 Iéhtien. Jy-
vaskylan yliopisto on ainoa liikunnanopettajia kouluttava taho Suomessa. Toistaiseksi
lilkunnanopettajakoulutuksen tutkimus on ollut varsin vahaista. Koulutuksen sisalto
on muuttunut varsin paljon. Kuusikymmentaluvun alussa opetussuunnitelma oli kay-
tannonlaheinen, ja lilkuntakasvatuksen kandidaatiksi valmistui kolmessa vuodessa.
Liikuntakasvatuksen opintosuunnan henkilékunta oli usein muodollisesti epapate-
vaa. Heti kuusikymmentaluvun puolivalista lahtien koulutus lahti kehittymaan kohti
monipuolista, tieteellistd koulutusta. (Lahti 2017). Koulutuksen sisalt66n ovat vaikut-
taneet henkil6t, kansainvaliset virikkeet seka yhteiskunnalliset muutokset, jotka ovat
nayttdytyneet tutkinnonuudistusten muodossa. Yksittdisten henkildiden vaikutus oli
vahvempi alkuaikoina, jolloin henkilokuntaa oli selkedsti nykyistd vahemman. (Lahti
2017). Tutkimuksessa lilkunnanopettajakoulutuksen sisalté luokiteltiin seitsemaan
sisadltoluokkaan. Tarkastelujaksolla tutkimusopintojen maara on lisddntynyt selkedsti.
Tutkinnon bio-ldaketieteelliset ja yhteiskunnalliset opinnot ovat sen sijaan vahenty-

neet selkeésti.

Liikuntapoliittiset vaikutukset: Liikunnanopettajat ovat keskeisessa asemassa lasten
ja nuorten liikuttamisessa. Olennaista olisi saada kylvettya kasvavalle sukupolvelle
sellainen siemen koululiikunnassa, etta se kestaa ja kukoistaa lapi elaman. Tutkimalla
Suomen ainoaa liikkunnanopettajakoulutusta saadaan uusia evaita tulevaisuuden kou-

lutuksen suunnitteluun. 6%

o8 |



3.3.2 Liikuntapolitiikkaa ja paatoksentekoa

Opetusministerié on ollut merkittévd liikunnan ja urheilun rahoittaja Suomessa. Mi-
nisterio siirtyi liikkuntajarjestdjen tulosohjaukseen vuonna 1995. Jarjestdjen toiminta
jaoteltiin kolmeen tulosalueeseen (lasten ja nuorten liikunta, aikuisliikunta ja kilpa- ja
huippu-urheilu), joilla kullakin oli oma painoarvonsa. Tutkimus osoitti, ettd tulosoh-
jaus on ohjannut liikkuntajarjestoja haluttuun suuntaan. Jarjestot kokivat tulosalueet
niiden toimintaa pirstovana. Taman jalkeen on selvitetty miten avustusjarjestelmaa,
sen tietopohjaa ja kriteereja tulisi uudistaa lajiliittojen ja muiden jarjestojen osalta.
Lisdaksi on arvioitu kansanterveysjarjestdjen sekda ammattiryhmien edunvalvontaan
keskittyneiden jarjestdjen liikuntatoiminnan avustamisen perusteita. Kyselyjen ja sel-
vitysten pdatulokset osoittavat suuntaviivoja ja vaihtoehtoja uusille liikuntajarjesto-

jen avustuskriteereille seka niiden edellyttamalle tietopohjalle. ¢

Tutkimuksessa on esitetty, ettd liikuntajarjestdjen yleisavustuksen ehtona olevat kri-
teerit olisi vakiinnutettava nykykaytantoa virallisemmin. Uusien kriteerien tulisi poh-
jautua ndyttoon perustuvaan tietoon. Tiedon tuotantoa koskevat vastuut olisi jaetta-
va selkedsti OKM:n, liikuntajarjestdjen ja tutkimusyhteisdjen kesken. &

Liikuntapoliittiset vaikutukset: Jarjestojen yleisavustusten jaossa olisi siirryttava pi-
dempiin avustuskausiin (3-4 vuotta), mikda mahdollistaisi pidempijanteiseen kehitta-
mistyohon. Yleisavustusten selkeyttamiselld vahvistettaisiin liikuntajarjestéjen au-
tonomiaa ja mahdollistettaisiin paremmin jarjestokohtaisten tavoitteiden tulokselli-
suus suhteessa liikuntalain tavoitteisiin. Pidemmilla avustuskausilla kevennettdisiin
avustusten jaon tyomaaraa. Liikuntajarjestdjen valtionapukelpoisuus tulisi rajata
niihin jarjestoihin, joiden toiminta kohdistuu ensisijaisesti liikuntalain tavoitteiden
edistamiseen. Tutkimukset tukevat selkiyttdmisen tarvetta. Tata tukisi myds OKM:n
tyoryhman (2017) ehdotus liikuntalain muuttamisesta siten, etta liikuntajarjestojen
valtionavustusten arviointi voitaisiin tehdd kahdessa paaryhmassa: 1) varsinaiset
urheilujarjestot, joilla on merkittavaa kansainvalista kilpailutoimintaa ja 2) liikuntaa
edistavat jarjestot, joiden paaasiallinen tehtdva on liikunnan edistaminen. Kansan-
terveysjarjestdjen sekd ammattiryhmien edunvalvontaan keskittyneiden jarjestojen
valtionapukelpoisuus tulisi arvioida uudelleen, koska selkeitd avustusperusteita suh-
teessa jarjestdjen ensisijaisiin toimintasisaltdihin ei ole olemassa. &

Liikunta- ja urheilujdrjestelmd kattaa laajan mddritelmén mukaan toimijoita yksityi-
seltd, julkiselta ja kolmannelta sektorilta. Lisdksi neljas sektori eli perheet ja kotitalou-
det ovat osa jarjestelmaa. Julkisen sektorin toimijoita ovat valtio ja kunnat, yksityisen
sektorin liikuntapalveluiden kaupalliset tarjoajat ja kolmannen sektorin lilkkunnan eri
kansalaisjarjestot valtakunnallisesti, alueellisesti ja paikallisesti. Liikunnan kansalais-
jarjestdjen asema on ollut keskeinen vuosikymmenten ajan. 2010-luvulla muodolli-
sesti paattynyt urheilun muutosprosessi, jossa uudistettiin valtakunnallisten liikunta-
jarjestdjen rakenteita, aiheutti merkittavia muutoksia koko jarjestelmaan (Lehtonen
2014, 2015; Salasuo ym. 2016; Méakinen ym. 2016). Keskeistd on, ettd suomalainen
liilkunta- ja urheilujarjestelma on nykymuotoisena organisoitunut valtakunnallisten
ohjelmien ja niita toteuttavien verkostojen varaan, jolloin liikuntajarjestot ovat vain

osatoteuttajan roolissa (Lehtonen 2017). Esimerkiksi lasten ja nuorten liikunta on
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kiinnittynyt nykypdivana politiikkatoimien nakékulmasta kasvatus- ja koulutusins-
tituutioihin, jotka luovat kehykset koulupadivan aikaiselle fyysiselle aktiivisuudelle ja
liilkunnalle. Tall6in kansalaisjarjestot osallistuvat ohjelmien ja verkostojen toimintaan
omien kiinnostuksen kohteiden, voimavarojen ja arvojen mukaisesti, eivatka enaa

toimi keskeisimmassa roolissa kokonaisjarjestelmassa. ¥

Liikuntapoliittiset vaikutukset: Liikunta- ja urheilujarjestelman eriytyessa yha laajem-
piin verkostoihin ja osakokonaisuuksiin on myds liikkunnan kansalaisjarjestdjen omat
toimintamotiivit ja jarjestojen toimintaan kohdistuvat vaatimukset arvioitava uudel-
leen. Kaytdanndssa tama tarkoittaa kansalaisjarjestojen toimintasisaltojen ja paino-
pisteiden autonomian kunnioittamista ja sen hyvaksymista, ettd kansalaisjarjestojen
toimintasisallot voivat olla hyvin heterogeenisia. Taman vuoksi esimerkiksi yleisavus-
tuksien kriteereissa olisi painotettava jarjestdjen omien toimintatavoitteiden merki-
tysta nykyistd enemman ja vastaavasti [0ydettdva muita resurssiohjauskaytanteita
ohjelmapoliittisten tavoitteiden saavuttamiseksi. Kokonaisuutena olisi myds jousta-
voitettava valtionohjauskaytanteita siten, etta ne tukisivat ohjelma- ja verkostope-
rustaisen jarjestelman toimintaa. Nykyiselldan liikunnan ja urheilun resurssiohjaus-
kdytanteet kohdistuvat edelleen yksittaisten pienien osakokonaisuuksien rahoittami-

seen, joka ei mahdollista horisontaalista yhteistyota eri hallinnon alojen kesken. ¢

Suomalaisen liikunnan ja urheilun péétéksentekoverkosto on rakenteeltaan erittdin
kapea ja sdilynyt muuttumattomana 1990-luvulta Iéhtien. Yksil6tasolla se on ollut
miesvaltainen ja paatoksentekopositiossa on oltu joko pitkdn aikaa tai kierretty po-
sitiosta toiseen (Lehtonen 2017a,b). Organisaatiotasolla verkostojen ytimeen paasya
on indikoinut urheilulajin harrastajapohjan laajuus, kv. menestys tai politiikka (ml.
kielipolitiikka) (Lehtonen ym. 2016). Paattajaverkostojen valtarakenteen keskittynei-
syys aiheuttaa sen, ettd mielipidejohtajuus sailyy samoilla lajikulttuureilla ja toimi-
joilla. Talléin uudet lajit ja kulttuuriset muutokset tulevat hitaasti ndakyviksi ja huo-
mioiduksi. Etenkin tasa-arvon ja hyvan hallinnon toteutumisen ndakoékulmasta paa-
toksentekoverkoston vaihtumattomuus on merkittava havainto. Tasa-arvo ja yhden-
vertaisuus etenevat hitaasti rakenteissa, joissa toinen sukupuoli on rakenteellisesti
hallitsevassa asemassa tai jotkut vaestoryhmat eivat saa osallistua paatéksentekoon.
Vastaavasti paatoksentekoverkostossa tapahtuva kierto esimerkiksi edunsaajasta ra-
hoittajaksi ja rahankayton valvojaksi voi altistaa piilokorruptiolle. Nain ollen voi tul-
kita, etta paatoksentekoverkostojen rakenteet ovat jossain maarin eettisesti kyseen-
alaisia paitsi liikuntakulttuurin kehittymisen kannalta, myos tasa-arvon, yhdenvertai-

suuden ja hyvan hallinnon nakékulmista katsottuna. ??

Liikuntapoliittiset vaikutukset: Sukupuolten vélinen tasa-arvo ja yleinen yhdenvertai-
suus olisi huomioitava jatkossa entista paremmin liikunta- ja urheilujarjestelman eri
toimijoiden hallitus- ja tydryhmatyoskentelyssa seka kiinnitettdva erityista huomioi-
ta edunsaajien ja rahoittajien valisiin ristikkaisjasenyyksiin. Liikuntalakiin kirjattu eet-
tisten periaatteiden ldpaisyperiaate olisi tunnistettava myos paatdksenteon raken-
teissa, jolloin voitaisiin valttdaa mm. piilokorruptiota. Paattdjaverkostojen vaihtuvuus
mahdollistaa paremmin lapindkyvdmman paatoksenteon, jota voidaan pitda hyvan
hallinnon perusteena. *#/
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Yhteiskunnan toimivuuden kannalla hyvdé hallinto on keskeistd. Hallinnon toimivuutta
tulee seka tutkija ettd arvioida eri menetelmin. Ojajarven ja Valtosen (2016) mukaan
julkishallinnossa on parantamisen varaa erityisesti kansalaisten kuulemisen ja osal-
listamisen suhteen. osalta. My0Os yhdenvertaisuus- ja tasa-arvokysymysten huomi-
oimista olisi syyta kehittdd. Hyva hallinto vaatii avoimesti sovittuja toimintaperiaat-
teita, mahdollisimman suurta julkisuutta ja vakiintuneita kaytantoja. Liikuntapolitii-
kalta taman voi tulkita edellyttdavan jatkuvuutta ja pitkdjanteisyytta liilan nopeiden
linjanmuutosten sijaan. %/

Rikala (2013) perkasi liikuntahallinnon rahoittamiin ohjelmiin ja hankkeisiin liittyvia
kdytantoja. Liikuntapolitiikassa hankkeet ja ohjelmat ovat olleet tyovalineita, joilla
on ainakin julkilausutusti pyritty luomaan pysyvia kaytantoja. Todellisuus on kuiten-
kin ollut toisenlainen. Hankkeiden tilkkupeittoa on usein jatkettu vuodesta toiseen.
Tama havainto haastaa edelleen pohtimaan rahoituspohjaltaan pitkajanteisemman
liilkuntapolitiikan tarvetta. Raporttiin sisaltyvat suositukset koskevat hanketoiminnan
kokonaishallinnointia, koordinointia, avustusjarjestelmaa, suunnittelua, toteuttamis-

ta seka tulosten arviointia ja juurruttamista. (1%%/

Liikuntapoliittiset vaikutukset: Liikuntapoliittisesti on syyta pohtia 50—-60 vuoden
kuluessa kehittyneen liikuntahallinnon tarkoituksenmukaisuutta. Erityisesti aluehal-
linto on uuden tilanteen edessa, mikali Suomessa siirrytadan maakuntahallintoon ja
samaan aikaan toteutetaan sote-uudistus. On syyta muistaa, etta hyva ja ennakoita-
vissa oleva hallinto tukee liikuntapoliittisia pddmaarien saavuttamista vapauttamalla
voimavaroja varsinaisen toiminnan tuottamiseen. %%/

Liikunta ja etenkin urheilu ovat olleet vahvasti miehisid yhteiskunnallisen toiminnan
alueita. Myos lilkunnan paatdksenteko- ja johtotehtavat ovat vuosikymmenia olleet
suurelta osin miesten hallussa. Viimeisten 20 vuoden aikana naisten maara liikunta-
alan johto- ja paatoksentekotehtavissa seka verkostoissa ja tydoryhmissa on kasvanut.
Sukupuolijakauma vaihtelee eri liikuntajarjestojen valilla seka paatoksentekoelimissa
ettd ylimmissa johtotehtavissa. Vuodesta 1995 vuoteen 2017 naisten osuus liikun-
tajarjestojen hallituksissa on noussut 16 prosentista 32 prosenttiin, puheenjohtajis-
sa 6 prosentista 16 prosenttiin ja toiminnanjohtajissa 13 prosentista 34 prosenttiin.
Naisten maara on kasvanut myos liikunnan alan tyéryhmissa. 2010-luvulla niiden
naisten maara, jotka ovat useiden tyéryhmien ja keskusjarjestojen hallitusten jase-
nid, on kasvanut.

Kunnissa lilkkunnan naisten osuus johtavien viranhaltijoiden osalta on kasvanut viime
vuosina merkittavasti. Kuntien liikunnan johtavista viranhaltijoista 55 % on miehia
ja 45 % naisia. Naisten madran nousu miesten maardn tasolle on tapahtunut noin
40 vuodessa. Myos valtion viroissa ja tyéryhmissa tilanne ndyttaa tasa-arvoiselta.
OKM:n liikunnan vastuualueen, valtion liikuntaneuvoston ja aluehallintovirastojen
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liilkuntatoimen johtavista henkil6istd puolet on miehia ja puolet naisia. Sen sijaan
naisten osuus liilkuntajarjestojen luottamushenkildina on kasvanut hitaammin, erityi-
sesti puheenjohtajina. Tilanne on muuttunut nopeasti niissa tehtavissa, joissa tasa-
arvoista edustusta on normitettu. %

Liikuntapoliittiset vaikutukset: Toimenpiteita ja valttamattomia edellytyksia tasa-ar-
von edistamiselle paatoksenteossa ja johtamisessa olisivat mentorointi- ja verkos-
toitumisohjelmat, johdon sitoutuminen, ennakkoasenteiden huomioiminen rekry-
toinneissa ja seuraajasuunnittelussa sekd toimintakulttuuri, joka tukee monimuotoi-
suustavoitteita. *¥

Suomalaisessa liikuntakulttuurissa ja -jdrjestelmdssd (kansalliset lajiliitot) ei ole kyetty
seuraamaan 2000-luvulla muun yhteiskunnan kehitystd. Liikuntalakiin kirjatut tasa-
arvo, yhdenvertaisuus ja monikulttuurisuus eivat toteudu kaikilta osin, eika niitad seu-
rata kansallisten urheilujarjestdjen toimesta riittavasti. Lapset ja nuoret kohtaavat
liilkuntaharrastuksissa kiusaamista ja syrjintda seka fyysista ja henkista vakivaltaa,
pahimmillaan my6s seksuaalista vakivaltaa. Liikuntapoliittisesti kipera kysymys on
se, kuka ottaisi ndin perustavanlaatuiset ja vakavat asiat hoitaakseen ja kenelld siihen
olisi kompetenssia. Tutkimuksissa korostuu my6s ohjatun liikkunnan harrastamisen
eriarvoistuminen ja keskiluokkaistuminen, joka alkaa etdaantya kansalaistoiminnan
lahtdkohdista. ¢/

Liikuntapoliittiset vaikutukset: Tutkimuksista piirtyva kuva heittda liikuntapolitiikan
suuntaan haasteen. Liikunnan ja urheilun eettisia kysymyksia pitdisi paivittaa mah-
dollisimman pian ja luoda sellaisia mekanismeja, joilla kiusaamiseen, syrjintdan, hen-
kiseen ja fyysiseen vakivaltaan voitaisiin puuttua ja luoda seuroihin hyvia kaytantoja.
Tutkimustulosten valossa liikuntapolitiikassa pitdisi ryhtya ripeisiin toimiin, silla lap-
siin ja nuoriin kohdistuva henkinen tai fyysinen véakivalta tai vertaisten taholta koettu

kiusaaminen ja syrjinta eivat voi olla hyviksyttévia asiantiloja milladn toimialalla. 4%
3.3.3 Tieto, ymparist6, media

Liikuntapolitiikassa on pyritty lisddmddn tietotuotantoa, johon tukeutuen voitaisiin
tehdd tietoon perustuvia pddtéksid. Aivan ongelmatonta tiedolla johtaminen ei kui-
tenkaan ole ollut. Liikuntakulttuurin keskeiset ongelmat liittyvat toimijoiden erilli-
syyteen seka julkisen keskustelun ja vuorovaikutuksen puutteeseen. Liikuntasekto-
rin olisi syyta paivittdaa tiedon hyédyntamiseen liittyvia kdytantdjaan medioituneen
verkostoyhteiskunnan mahdollistamilla tavoilla. Tiedonvalityksen haasteet ovat sa-
manlaisia Suomeen verrattavissa maissa. Oppia eri maiden ratkaisuista voi saada eri-
tyisesti vuorovaikutuskaytannoissa, lilkkuntatiedon ja paatdoksenteon avoimuudessa
seka julkisuuden hyédyntamisessa. Informaatiotulvan aikana viestinnan laatu koros-
tuu. Liikuntapoliittisesti tama korostaa oikeaan tutkimustietoon perustuvien keskus-

telujen ja viestinnan merkitysta.

Paatoksenteon ja mediajulkisuuden muuttuneessa suhteessa paatoksenteolta vaa-
ditaan entistd enemman tasa-arvoa, tehokkuutta, l[apinakyvyytta ja julkisuutta. Kan-

salaiset haluavat tietda ja vaikuttaa aiempaa enemman. Media ja sosiaalinen media

102



tukevat nakyvasti kansalaisten yksilollistd elamanpolitiikkaa ja siihen sisaltyvia lii-
kuntavalintoja. Median toimintalogiikat eivat kuitenkaan kulje tasatahtia hallinnon
odotusten kanssa. Liikuntapoliittisten kysymysten mediajulkisuudesta on enda har-
voin varmuutta. Liikuntasektorin mediasuhde on monimutkaistunut ja tullut ennalta

arvaamattomaksi.

Berg ja Piirtola (2013) ovat koonneet yhteen lasten ja nuorten liikuntaa kasittelevat
tutkimukset vuosilta 2000-2012. Julkaisu antaa kokonaiskuvan alle 18-vuotiaiden
liilkuntaa koskevasta tutkimuksesta eri tieteenaloilla. Sen tavoitteena oli helpottaa
sirpaleisen tiedon saatavuutta. %

Liikuntapoliittiset vaikutukset: Liikuntapoliittisen paatoksenteon yhden keskeisen
lahtokohdan muodostaa tutkittu tieto. Yhtena kesto-ongelmana on se, ettd tieto
hajallaan, eika kokonaiskuvan muodostamista palvelevia yhteenvetoja ole aina hel-
posti saatavilla paatoksentekoa valmisteltaessa. Lisaksi liikuntakulttuurin eri toi-
mijat eivat aina kay aitoa vuoropuhelua keskenaan, vaan toistavat omaa viestidaan

reagoimatta muualta tuleviin drsykkeisiin. %%

Liikuntakulttuurin keskeiset kansainviiliset ja kansalliset organisaatiot ovat olleet pa-
kotettuja reagoimaan ympdriston muutokseen, kuten ilmastonmuutokseen ja tiuken-
tuneeseen ympdiristépoliittiseen ohjailuun. Ensimmaiset merkit ndiden organisaati-
oiden ymparistoheraamisesta ilmenivat 1990-luvun alussa. Erityisesti olympialaiset
leimattiin kansainvalisessa julkisuudessa ekologisesti taysin kestamattomiksi. Taman
julkisen paineen seurauksena olympiakomiteassa aloitettiin toimet ymparistéhallin-

nan kehittamiseksi ja oman kestavan kehityksen agendan laatimiseksi.

Ympdristokriisia koskevan tiedon ja ymparistopoliittisen ohjailun lisddantymisests,
ymparistouhkien realisoitumisesta seka kaikenlaisen yhteiskunnallisen ymparisto-
liilkehdinnan voimistumisesta huolimatta liikuntaorganisaatioiden toimenpiteet ym-
paristohallinnan kehittamiseksi ovat olleet yleisesti ottaen vahaisia. Vain pieni osa
kuntien liilkuntapalveluista vastaavista yksikdista seka liilkunnan ja urheilun valtakun-
nallisista jarjestoistd ovat tehneet toimenpiteitd ymparistokuormitusten vahentami-
seksi ja ymparistdjohtamisen kehittamiseksi. Liikuntaorganisaatiot eivat ole laajamit-
taisesti parantaneet valmiuksiaan sopeutua koko yhteiskuntaa muuttaviin ymparis-
topoliittisiin ja ymparistollisiin muutoksiin. (Iltkonen & Simula 2015; Simula, Itkonen
& Matilainen 2014.) ¢”

Liikuntapoliittiset vaikutukset: Ensinnakin ymparistdongelmat, ennen kaikkea ilmas-
ton lampeneminen, muuttaa perustavalla tavalla kansallisen liikuntakulttuurin olo-
suhteita. Talvien leudontuminen vdahentaa niiden ekosysteemipalvelujen tarjontaa,
joista suurten joukkojen talviliikuntaolosuhteet ovat riippuvaisia. Toinen olennainen
huolenaihe on se, miten talviurheiluyhteis6 ja kansalaiset reagoivat edellad kuvat-
tuun muutokseen. Koko 2000-luvun naiden tahojen esittamat vaatimukset keino-
olosuhteiden tarjonnan lisddmiseksi ovat lisddantyneet tasaista tahtia. Kolmannen
huolenaiheen muodostaa ymparistopoliittisen ohjailun kiristyminen. Valtioiden va-
listen ymparistopoliittisten sopimusten keskeisid periaatteita ovat yleissitovuus ja toi-

menpiteiden progressiivisuus eli esimerkiksi padstévahennysvaatimusten asteittainen
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kiristyminen. Edelld kuvattujen huolenaiheiden huomioon ottaminen lahitulevaisuu-
den liikuntapolitiikan suuntaamisessa on erittdin tarkeaa. On syyta pohtia, miten lain-
saatdja ja valtion liikuntahallinto voi tukea liikunta- ja urheiluyhteisdjen ymparistohal-

linnan kehittamista. ¢”

Urheilu- ja liikuntakulttuurin eriytyminen on haastanut mediatoimijat. Urheilun ja lii-
kunnan hallinnoimisen ja tutkimisen lisdksi myds viestiminen on muuttunut haasta-
vaksi. Urheilujournalismia on ryhdytty myds tutkimaan, silla pelkdstaan 2010-luvulla
on valmistunut useita vaitoskirjoja, joissa tartutaan urheilujournalismiin seka urhei-
lumedian sisalloissa ja kulutuksessa tapahtuneisiin muutoksiin (ks. esim. Kaivosaari
2017; Laine 2011; Turtiainen 2012). Valtaosa urheilujournalismin seuraamasta urhei-
lusta on valtalajeihin keskittyvaa kilpa- ja huippu-urheilua, jonka tarjoamat elamyk-
set kokoavat ihmiset joukkoviestimien aarelle. Raha ja sponsorivalta maaraavat tah-
din — my6s mediataloissa. Urheilumediat raportoivat markkinalogiikan mukaisesti
itselleen kannattavimmista tapahtumista ja lajeista. Erityisesti markkinalogiikka
patee urheilun lahetysoikeuksiin suuria summia investoineisiin televisiokanaviin,
mutta my0s riippumattomampiin viestimiin. Sanomalehdetkin raportoivat siitd,
mika lukijoita kiinnostaa. Lehdet pitda saada kaupaksi ja ilmoitustilaa myydyksi.
(Laine & Valimaki 2012.)

Vallan vahtikoirana urheilujournalismi on melko hampaaton. Urheilu-uutisointi sisal-
taa runsaasti urheilusuorituksiin ja urheilun saantoéihin liittyvaa arviointia, mutta va-
han urheiluorganisaatioihin ja urheilun yhteiskunnalliseen asemaan liittyvaa kritiik-
kia. Ikavista asioista tiedotetaan, mutta niitad ei tongita, jos kaupallisesti kannattavia
uutisvoittoja ei ole luvassa. (Laine 2011, 237-238.) (1%

Liikuntapoliittiset vaikutukset: Valtalajien huippu-urheiluun keskittyva urheilurapor-
tointi tarjoaa varsin kapean kuvan likkunnan ja urheilun kentasta. Kritiikittdmyys na-
kertaa urheilujournalismin uskottavuutta. Tutkimukselliselle katvealueelle on tois-
taiseksi jaanyt esimerkiksi, miten eduskunnan alaisuudessa toimiva julkisen palvelun
yleisradioyhtié urheilujournalismin saralla operoi. Tulkintoja ja jatkotutkimussuosi-
tuksia tasta on tehty (ks. Laine 2011). Tarkeita tutkimusteemoja on useita, niin sisal-
téjen kuin ldhetysten laadunkin suhteen. Valtioneuvoston asetuksessa (199/2007)
on listattu yhteiskunnallisesti merkittavat urheilutapahtumat, joiden tulee nakya ns.
ilmaiskanauvilla. Liikuntapoliittisia linjauksia tehtdessa on syyta tunnistaa kulttuuri-
set muutokset ja pysya ajan tasalla siitd, mita suomalaiset pitdavat yhteiskunnallisesti

merkittavina tapahtumina. %

Yhdenvertaisuus on jo sangen yleinen tavoite urheilussa ja liikunnassa. Mediaurhei-
lukulttuuri on kuitenkin pitkaan ollut omalakinen poteronsa. Raikeimmillaan urheilu-
kulttuurin konventioiksi vakiintuneet esittamis- ja puhetavat ndyttaytyvat syrjintana
ja suoranaisena rasismina myos sosiaalisessa mediassa. (Turtiainen 2014.) Urheilutoi-
mijat voivat omalla aktiivisuudellaan levittda tasa-arvon sanomaa seka urheilukult-
tuurin sisalla etta sen ulkopuolellakin — mihin sosiaalinen media on varteenotettava
kanava. Osa toimijoista, kuten kansainvéliset katto-organisaatiot, saattavat kuitenkin
edelleen syyllistya stereotyyppisiin esitystapoihin. Urheilukulttuurissa roolimallien ja
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idolien vaikutus on ilmeinen. Sosiaalisessa mediassa on potentiaalinen valine vallal-
la olevista lainalaisuuksista poikkeavien, eriarvoisuutta ehkdisevien esitysten luomi-

seen. (Turtiainen 2016.) 1°%

Liikuntapoliittiset vaikutukset: Valtamedian konventionaaliset esittdmis- ja puhetavat
yllapitavat mm. sukupuoleen, seksuaaliseen suuntautumiseen ja etnisyyteen liittyvia
stereotypioita urheilukulttuurissa. Sosiaalinen media on potentiaalien véline eriar-
voisuutta ehkdisevan sanoman levittamiseen — ja valtamedian marginaaliin jaavien
urheilulajien ja liikuntamuotojen esiin nostamiseen. Medialla on vaikutusvaltaa sen
suhteen, millaisena ymparistona liilkuntayhteisot nayttaytyvat ihmisten arjessa ja esi-

merkiksi nuorten keskuudessa vapaa-ajan harrastuksia valittaessa. 2%

Kilpaurheilua on yleiséurheilua. Myos yleisoksi sosiaalistutaan, mutta kilpaurheilu-
jarjestelma ei ole juurikaan huolehtinut uuden potentiaalisen katsojakunnan kas-
vattamisesta. Urheilun seuraaminen paikan p&alld on lasten ja nuorten keskuudessa
vahentynyt 1980-luvun jalkeen oleellisesti. Osittain pienemmista ikdluokista johtuen
vuonna 2014 oli 10-14-vuotiaiden ikdaryhmassa noin 120 000 paikan paalla urheilua
seuraavaa lasta ja nuorta vahemman kuin vuonna 1991. Tama voi nakya jatkossa se-
ka liikuntakulttuurin arvostuksessa seka eri lajien markkina-asemissa. Hiipuvalla tren-
dilla voi olla vaikutuksia niin yksiléiden liikkuntasuhteen rakentumiseen kuin koko lii-

kuntakulttuurin asemaan ja arvostukseen, ainakin kilpa- ja huippu-urheilua koskien.

Urheilulla ja liikunnalla on suhteellisen suuri rooli ja ndkyvyys mediassa, mutta iso
osa lapsista ja nuorista ei kdyta seuraamiseen kovinkaan paljoa aikaa. Sukupolvien
ero nayttdytyy etenkin siind, mita tiedotusvalineita urheilun ja liikkunnan seuraami-
seen kdytetaan. Sosiaalinen media ja erilaiset nettitallenteet olivat yleisimmin lasten
ja nuorten kaytossa olleet mediat. Lehdet ja radio alkavat olla [ahinnd marginaalisia
viestimia lapsille ja nuorille, ainakin urheiluun ja liikuntaan liittyen. Television asema
on viela silla tavoin vankka, etta vain yksi viidesta vastanneesta kertoi, ettei koskaan

seuraa urheilua ja liikuntaa televisiosta.

Pojat olivat edelleen tyttoja yleisemmin kiinnostuneita urheilun ja liikkunnan seuraa-
misesta niin paikan paallad kuin mediavalitteisestikin. Ikdluokittainen vertailu viittasi
kiinnostuksen vahenevan ian myota, mita ei yhta selvasti ollut tunnistettavissa parin
vuoden takaisessa aineistossa. Liikunta-aktiivisuus oli yhteydessa urheilun ja liikun-

nan seuraamiseen. 7%/

Liikuntapoliittiset vaikutukset: Penkkiurheilulla on roolinsa liikuntakulttuurin yhteis-
kunnallisen ndkyvyyden ja arvostuksen kannalta. Lasten ja nuorten liikuntasuhteen
muotoutumisessa urheilun seuraamisen kautta saaduilla virikkeilla voi olla merkit-
tava rooli. Yhteiskunnallisesta nakdkulmasta olisi tarkeda huolehtia myos liikunnan
tdman osa-alueen tulevaisuudesta. Nyt asiaa hoidetaan hyvin lyhytnakadisesti ja vain

yksittdisten voitontavoittelijoiden tai lajien nakékulmasta. 7%/
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3.4.1 Urheilu harrastuksena ja urana

Lapset ja nuoret osallistuvat kansainviilisestikin verrattuna aktiivisesti urheiluseura-
toimintaan. LIITU-tutkimuksen mukaan 51 % 9-15-vuotiaista osallistuu urheiluseu-
ratoimintaan sadnndllisesti. Taman lisdksi 11 % osallistuu toimintaan silloin talldin.
Osallistuminen on suurinta 9-11-vuotiailla (67-68 %), kun taas 15-vuotiaista urheilu-
seuratoimintaan osallistui saanndllisesti tai silloin talldin 48 %. Nuorten kilpaurhei-
luksi voidaan puolestaan maaritelld urheiluharrastus, jossa osallistutaan kilpailuihin
menestystavoittein. LITU-tutkimuksen mukaan 5.-9.-luokkalaisista urheiluseurassa
harrastavista 76 % osallistuu kilpailutoimintaan ja 64 prosentilla on kilpailullisia ta-

voitteita (Mononen ym. 2016.)

Urheilun harrastustoiminnan suuri haaste on, etta erityisesti teini-ikaisille jarjestet-
tdvaa seuratoimintaa ohjaavat kilpaurheilulliset tavoitteet. Tall6in toiminnan inten-
siteetti on suuri, urheiluharrastus vie paljon aikaa, ja nuori joutuu valitsemaan vain
yhden lajin, jossa on mahdollista olla mukana. Useiden lajien tasapuolinen harras-
taminen kay usein jo ylakouluidssd mahdottomaksi aikataulusyista (Aarresola 2016).
Myds LIITU-tutkimuksen mukaan alakouluidssa harrastetaan useammin monia laje-
ja kuin yldakouluidssa. (Mononen ym. 2016). Huomionavoista on, etta intensiivisesta
urheilun harrastamisesta voi tulla ylakouluidssa muita asioita poissulkeva valinta.
Harrastamisen lopettamiseen tarkeimpia syita onkin se, etta nuorilla on muuta teke-
mistd (Rottensteiner 2015) tai kyllastyminen (Mononen ym. 2016).

Urheilujarjestelma toimii lahtdkohtaisesti lajivetoisesti ja kilpaurheilupainotteisesti,
mika ei valttdmatta kohtaa sitd harrastamisen perspektiivia, joka lapsilla ja nuorilla
itselldan on urheiluun tai liikuntaan. (Aarresola 2016) Kilpaurheiluun sosiaalistumis-
ta tulkitaan helposti organisoituun harrastamiseen osallistumisen ja talenttijarjes-
telmassa etenemisen kautta. Néama ovat myos nuorille itselleen tarkeitda kokemusu-
lottuvuuksia, mutta Aarresolan (2016) vaitostutkimuksen mukaan sosiaalistuminen
tapahtuu usein osana perheen eldmaa (ks. myos Salasuo & Piispa & Huhta 2015).
Myos ystdvat ovat tarkeita vertaisia, joiden kanssa omaksutaan urheilukulttuurin
muitakin ulottuvuuksia kuin fyysisia liikuntataitoja. Kilpaurheiluun sosiaalistuminen
rakentuu siis seka urheilujarjestelman ettd lasten ja nuorten eldmassa vaikuttavan
sosiaalisen pddoman varaan. Néista urheilujarjestelmaa kehitetaan kdytannossa pal-
jon, mutta tutkimus tai muu kokoava tieto erityisesti junioriurheilun jarjestelmista

on olematonta.
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Tutkimustulokset osoittavat myos, ettd nuorten oma toimijuus voi jaada kilpaurhei-
lussa helposti rajoittuneeksi. Talloin ei valttamatta synny niita tarkeita merkitysulot-
tuvuuksia, joiden varaan harrastaminen tai liikunnallinen eldaméantapa voisi rakentua
kilpaurheilemisen lopettamisen jalkeen. Toimijuuden tukemisessa urheilutoiminnalla
on paljon opittavaa esimerkiksi koulumaailmasta tai nuorisotydsta. Parhaimmillaan
kilpaurheilussa mukana oleville harrastuksesta voi muodostua elamantapa, tarkea so-

siaalinen yhteiso ja mahdollisuus toimia omilla vahvuusalueillaan. (Aarresola 2016.) 2%/

Liikuntapoliittiset vaikutukset: Urheilun harrastamisen mahdollistamiseksi tarvitaan
I6yhemman sitoutumisen mahdollisuuksia. Tarkeaa on kuitenkin huolehtia harras-
tamisen mahdollistamisesta, ei vain fyysisesta aktiivisuudesta. Harrastamisen mah-
dollistamiseksi olisi ensiarvoisen tarkeaa kehittda urheiluseuroissa toimintamuotoja,
jossa urheilua voi harrastaa kevyelld sitoutumisella. Tarkeaa olisi myos keskustella,
millaisia liikuntapoliittisia tavoitteita voidaan ylipaataan asettaa urheilujarjestéjen
ja -seurojen toteutettavaksi. Jos halutaan edistda liikuntaa ja kaikkia liikkumisen
muotoja, tarvitaan myds muita kuin kilpaurheiluun nojaavia organisaatioita toteut-
tajiksi. Urheilujarjestdjen “naamioiminen” koko kansan liikuttajiksi ei liene paras
vaihtoehto. *¥

Urheilijoiden yhteiskunnallista asemaa voidaan tarkastella urheilijoiden talouden ja
kouluttautumisen kautta. Suomessa urheili virallisten tilastojen mukaan vuonna 2016
1245 ammattiurheilijaa, jotka on vakuutettu urheilijoiden tapaturma- ja eldkelain-
sdaddannon nojalla. Luku koostuu ldhes yksinomaan joukkuelajien miespuolisista am-
mattiurheilijoista. Yksilourheilussa urheilijat ovat yrittdjaan verrattavassa asemassa
keratessaan tuloja useista eri lahteistd. Vuonna 2017 yhteensa 31 yksilolajien urhei-
lijaa nautti valtion 20 000 € urheilija-apurahasta ja 60 urheilijaa 10 000 € apurahasta

(www.minedu.fi).

OKM:n rahoittamassa sektoritutkimuksessa tarkasteltiin aikuisten maajoukkueurhei-
lijoiden tuloja ja niiden muodostumista vuonna 2012. Kyselytutkimukseen vastaisi
yhteensa 638 urheilijaa edustaen 65 eri urheilulajia (vastausprosentti 41). Vastaajis-
ta 50 % oli naisia, 67 % opiskeli ja 6 % edusti vammaisurheilijoita. 40 % vastaajista

oli edustanut Suomea Olympialaisissa tai MM-kilpailuissa. (Kdrmeniemi ym. 2013.)

Tutkimukseen vastanneiden urheilijoiden tulojen mediaani oli 11 500 euroa vuonna
2012. 42 % urheilijoista tuli toimeen alle 10 000 euron vuosituloilla, kolmasosalla tu-
lot olivat 10001 —20 000 euroa, 11 prosentilla 20 001 —30 000 euroa ja 14 prosentilla
yli 30 000 euroa. Puolella vastaajista henkilokohtaiset taloudelliset resurssit olivat
riittavia kattamaan urheilusta aiheutuneet kulut ja takasivat riittdvan perustoimeen-

tulon. (Karmeniemi ym. 2013.)

Kansainvalisessa eri maiden huippu-urheilun toimintapolitiikoita vertailevassa SPLISS
-tutkimuksessa kysyttiin Suomessa 170 huippu-urheilijalta (Olympialajien TOP16 ur-
heilijat maailmassa sekad Olympiakomitean tukiurheilijat) tulojen muodostumista.
Vastaajista (n=70) 20 % edusti joukkuelajeja. Kyselyyn vastanneiden urheilijoiden tu-

loissa oli suuria eroja. Suurimalla osalla, 41 prosenttia, vuositulot jdivat alle 10 000
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euron. Lahes yhta suurella osalla tulot olivat 10 000 — 35 000 euroa. Ainoastaan joka
kymmenes urheilija ylti yli 70 000 euron vuosituloihin 40 prosenttia huippu-urheili-
joista koki, ettd heiddan saamansa taloudellinen tuki oli riittava padtoimiseksi huippu-
urheilijaksi. Tulosten mukaan 75 prosenttia huippu-urheilijoista kaytti omaa rahaa
huipulla urheilemiseen, keskiarvon ollessa 9 500 euroa ja mediaanin 5 000 euroa.
(Karmeniemi ym. 2012, 18.)

Kaksoisuralla tarkoitetaan urheilun ja opiskelun samanaikaista yhteensovittamises-
ta. Urheilijan ammattiin ei ole olemassa formaalia koulutusta, vaan ammattilaiseksi
nouseminen tapahtuu urheilun instituutioiden kautta. KIHU, Itd-Suomen yliopisto ja
Joensuun urheiluakatemia toteuttivat sektoritutkimuksen, jossa tarkasteltiin korkea-
asteella opiskelleiden urheilijoiden (n=1 085) opistojen etenemista oppilaitoksista
saatujen rekisteritietojen pohjalta. Selvityksen tulosten mukaan urheilijat suorittivat
korkeakouluopintoja muiden opiskelijoiden tahdissa, jopa hieman keskiarvoa nope-
ammin. Urheilevat naiset suorittivat opintoja selvasti urheilevia miehid enemman.
Kansainvalisen huipputason (Olympiakomitean ja paralympiakomitean tukiurheili-
jat) suorittivat kuitenkin selvasti vdhemman opintoja kuin alempien tasojen opis-
kelijat. (Ldmsa ym. 2014). Vuonna 2006 toteutetussa vammaishuippu-urheilijoiden
arkea kartoittavaan kyselyyn vastasi 118 vammaisurheilijaa (vastausprosentti 58 %)
yhteensa 21 eri lajista. Vastanneista vammaishuippu-urheilijoista 39 prosenttia oli
tyokyvyttamyyseldkkeelld, 26 prosenttia opiskeli ja 30 prosenttia oli tydelamassa. 89
% vastaajista oli osallistunut vahintaan EM-tasoisiin kilpailuihin. Heistd ainoastaan
37 prosentilla oli henkilokohtainen valmentaja ja niinpa kansainvalisen tason urhei-
lijoista 52 % arvioi saavansa hieman tai huomattavasti vahemman valmennusta kuin

kanssakilpailijansa (Mononen & Konttinen 2010, 15.)

Vammaishuippu-urheilijat myds rahoittivat urheilemistaan merkittavasti itse. 26 %
rahoitti urheilemisen kokonaan itse ja vain 8 prosenttia ei kayttanyt omia varoja lain-
kaan urheiluun. 63 % rahoitti vahintdan puolet urheilemisen kokonaismenoista itse.
Vain 10 % vastaajista koki, etta taloudellisen tuen maara oli kiitettavalla tai kohta-
laisella tasolla. Vammaisurheilussa urheilijoiden polut huipulle toteutuivat varsin eri
tavoin ja yksiléllisten valintojen kautta. (Mononen & Konttinen 2010.) ?”

Liikuntapoliittiset vaikutukset: Liikuntapolitiikassa tulisi huomioida urheilijoiden tasa-
arvo. Suomessa ammattiurheilijoita on vain muutamassa miesten joukkuelajeissa.
Valtion urheilija-apurahat sekd Suomen Olympiakomitean kautta jaettavat huippu-
urheilun tehostamistuet muodostavat merkittdavan tulonldhteet olympia- ja para-
lympialajien urheilijoille. Osassa lajeja kansainvalinen menestys mahdollistaa am-
mattilaisuuden ja merkittavat sponsoritulot, mutta suurin osa urheilijoista urheilee
opintotuen ja omarahoituksen turvin. Apurahajarjestelma turvaa huipulle pyrkivien
ja siellad jo olevien urheilijoiden perustoimeentuloa sekd mahdollistaa valmentautu-
misen tehostamistoimenpiteitd. Apuraha mahdollistaa myds tasa-arvoisempia mah-

dollisuuksia huipulle pyrkimiseen niin nais- kuin vammaisurheilijoille. ?”
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Urheilu-uran lopettaminen on vaikea vaihe urheilijalle. Itkonen ja Knuuttila (2016)
avaavat nakokulmia siihen, miten urheilukentilta siirrytaan eldmankentille. Yhta yk-
sittdista siirtymistapaa ei ole, vaan jokainen tarina on yksildllinen. Elamanmuutos
on aina suuri, mutta valmiudessa siihen on isoja eroja. Tutkimuksessa hahmottui 13

kentanvaihdannan tyyppia: #¥

1) ika

2) arki

3) turma

4) katumus
5) motivaatio
6) sukkulointi
7) turmio

8) paluu

9) lajinvaihto
10) politiikka
11) jarjesto
12) yrittdjyys
13) viihde

Liikuntapoliittiset vaikutukset: Liikuntapoliittisesti huippu-urheilu on paljon intohi-
moja ja keskusteluja herattava aihe. Usein otsikoihin nousevat myos uransa paat-
taneet urheilijat. Eniten mediassa ovat esilld traagisesti urheilemisen lopettamaan
joutuneet tai ammattilaisurheilun huipulta ikdan kuin elakkeelle jaaneet urheilijat.
Urheilu-uran lopettamisvaiheen tarkastelussa on syytd muistaa, etta suurin osa lo-
pettajista siirtyy eldmanvaiheesta toiseen. Elamanmuutokseen valmistautumista on
kuitenkin syyta helpottaa ja sitd voi myos tukea. Urheilujarjestojen ja julkisvallan tu-
lisi kiinnittda huomiota ja kantaa vastuuta urheilu-uran jalkeisista vaiheista. Tarvitaan

toimivia verkostoja ja hyvia kaytantoja. 1%
3.4.2 Huippu-urheilu ja valmennusosaaminen

Huippu-urheilussa kilpailun kiristyminen on merkinnyt myds tutkitun tiedon hyédyn-
tamista parhaiden mahdollisten tulosten saavuttamiseksi. Suomessa huippu-urhei-
lun edistaminen ei kuitenkaan ole perustunut tutkittuun tietoon. Tutkimuksista kay
ilmi, etta urheilijaksi rekrytoituminen tapahtuu lukuisia erilaisia reitteja pitkin eli ei
ole olemassa yhta urheilijan polkua. Lisaksi tutkimukset osoittavat lasten ja nuorten
lilkunnan ja urheilun organisoinnista sen, etta se palvelee samanaikaisesti harrasta-
mista ja kilpaurheilua. Keskeisid havaintoja ovat muun muassa urheilijaroolin sosiaali-
nen periytyminen, lapsuuden kodin liikuntakdytantojen merkitys myohemmalle idlle,
lilan varhaisen kilpaurheilun haitat, lahjakkuuksien tunnistamisen oikeat ajankohdat,
huippu-urheilijuuden identiteetin kehittyminen, monikulttuuristen urheilijoiden ura-

kehitys seka lopettaminen huippu-urheilijan haastavimpana siirtyméana. %
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Liikuntapoliittiset vaikutukset: Huippu-urheilun organisoinnissa tulisi siirtya tutki-
muspohjaiseen tekemiseen ja johtamiseen. Liikuntapolitiikassa rahoitetaan vuosit-
tain mittavin avustuksin sellaista urheilujarjestelmaa, joka ei ole tutkimustiedon va-
lossa eettisesti kestdvaa, on tehoton, eikd tuota menestysta. 14

Jatkuvassa muutoksen tilassa olevaa huippu-urheilua on pyritty tutkimuksissa pai-
kantamaan osaksi urheilun kokonaisjérjestelmid. Kansallisista urheilujarjestelmista
puhuttaessa kaytetaadn kasitettd Pohjoismainen malli, jolla viitataan julkisen sektorin
ja kansalaistoiminnan yhteistyomalliin, jossa julkinen sektori luo puitteita ja urhei-
luseurat ja -jarjestot vastaavat toiminnasta. Pohjoismaisten tutkijoiden yhteistyona
syntyi vuosien 2010-12 aikana artikkelikokoelma Suomen, Ruotsin, Norjan ja Tanskan
huippu-urheilujarjestelmista. Kansalliset erot huippu-urheilun rakenteessa ja orga-
nisoinnissa osoittautuivat merkittdviksi. Suomalainen urheilu on selvasti hajanaisin
kokonaisuus verrattuna Norjan ja Tanskan keskitettyihin malleihin tai Ruotsin urhei-
luliikkeen ja kansallinen Olympiakomitean valiseen tydnjakoon pohjautuvaan jarjes-
telmaéan. (Andersen & Ronglan 2012, 277-282, ks. myods Makinen 2010.)

Hajanaisuus, kansallisen huippu-urheilun heikko koordinaatio, rajalliset resurssit se-
ka erilaisten instituutioiden moniarvoisuus olivat suomalaisen jarjestelman heikko-
uksia myds 15 maan huippu-urheilun toimintapolitiikkavertailussa, SPLISS -tutkimuk-
sessa. Tutkimuksessa suomalaisten olympialajien huippu-urheilijoiden, valmentajien
ja urheilujohtajien mielesta taloudelliset resurssit seka valmentamisen tukeminen
olivat tarkeimpid kansainvadliseen menestykseen vaikuttavia tekijoitad (Karmeniemi
et. al. 2012, 51). Suomen huippu-urheilujarjestelmaa voidaan tulosten perusteel-
la kuvata keskinkertaiseksi. Suomessa kehittamista tulisi kohdistaa erityisesti usei-
den tahojen keskindiseen koordinointiin. Taloudellisten resurssien suhteen Suomi ei
my0skadn ole suurvalta, silla menestyvat maat kykenevat hyddyntamaan resursseja
tehokkaammin. (De Bosscher et. al. 2015; Lamsa 2016.)

Suomessa on koko 2010 -luku toteutettu laajaa huippu-urheilun muutosprosessia,
joka on yhdistynyt toiseen valtakunnallisia liikuntajarjestoja koskeneeseen muutok-
seen. KIHU toteutti huippu-urheilun muutokseen liittyen sisdisen arvioinnin Suomen
Olympiakomitean huippu-urheiluyksikosta ja huippu-urheiluverkostosta. Kevaalla
2016 toteutetun verkostokyselyn mukaan huippu-urheiluverkostossa mukana olleet
tahot olivat omaksuneet huippu-urheilun muutoksen lahtokohdat ja asetetut tavoit-
teet ja uudet toimintatavat. lImapiiri huippu-urheilussa parani, mutta se ei vield joh-
tanut parantuneisiin tuloksiin. (Ldmsa et. al. 2016.) Toisaalta Olympiakomitean ja
huippu-urheiluyksikon toiminta kohtasi voimakasta kritiikkia mm. talousepaselvyyk-
sien sekd heikon menetyksen vuoksi. Kansalaisten luottamus Suomen Olympiako-
mitean toimintaan on heikentynyt merkittavasti viimeksi kuluneiden viiden vuoden
aikana. (Makinen & Lamsa 2017.) %%/
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Liikuntapoliittiset vaikutukset: Valtaosa vaestosta uskoo huippu-urheilun myonteisiin
vaikutuksiin, silla menestys saa yli 70 prosenttia suomalaisista hyvalle mielelle. Kuu-
den maan vertailussa suomalaisten arviot huippu-urheilusta eivat merkittavasti eron-
neet belgialaisten, australialaisten, japanilaisten ja iso-britannialaisten vastaavista ar-
vioista (Makinen 2017). Huippu-urheilun uusorganisoitumiseen tulee sisallyttaa jatkuva
arviointi. Uudistamista tulee toteuttaa tiedolla johtamiseen tukeutuen. %/

Tieto valmentajista ja valmentajuudesta on olennaisen térkeéid koko urheilujdrjestel-
mdn toimivuuden kannalta. Suomessa valtaosa valmentajista ja ohjaajista oli 2009
toteutetun valmentajakyselyn (N=2213) (Blomqvist ym. 2012) perusteella miehia (71
%). Kaksi kolmasosaa sijoittui ikdluokkaan 30—49 vuotta, asui joko yli 50 000 asuk-
kaan kunnissa tai padkaupunkiseudulla ja lahes puolella vastaajista oli korkeimpana
koulutustasona ammattikorkeakoulu- tai korkeakoulututkinto. Valmentajakoulutus
oli 93 %:lla vastaajista ja korkein valmentajakoulutustaso oli useimmin I-taso (50 %).
1I- tai lll-tason koulutus oli 25 %:lla ja korkea-asteen valmentajakoulutus noin jo-
ka viidennella vastaajalla. Omaa kilpaurheilukokemusta oli 84 %:lla vastanneista, ja
valmennustoiminnan aloittamisen yleisimpia syitad olivat oma lajiharrastustausta tai
oman lapsen lajiharrastus. Valmentajakokemusta vastaajille oli kertynyt keskimaarin
10 vuotta ja valtaosa valmentajista (65 %) toimi vapaaehtoispohjalta, neljasosa oli
osa-aikaisia, ja tdysipdivaisia ammattivalmentajia oli 9 % vastaajista.

Valmentajien seurantakyselyn 2013 (N=712) (Blomqvist & Hamalainen, 2015) perus-
teella valmentamista oli neljan vuoden seurannan aikana jatkanut 65 % valmenta-
jista. Motiivit toiminnan jatkamiselle olivat padosin sisdisid joko toiminnasta itses-
taan tai lajista |dhtoisin olevia. Valmennustoiminnan lopettaminen oli yleisempaa
naisten, vapaaehtoisten, kokemattomampien ja alemmin koulutettujen valmentajien
joukossa. Valmennustoiminnan lopettamisen syyt liittyivat yleisimmin terveyteen,
perhe-eldamaan, tyohon tai ajankayttoon. Noin joka viides vastaaja oli lopettanut toi-
mintansa johtuen valmennusjarjestelmaan tai toimintaymparistoon liittyvista syista.
(Blomqgvist & Hamalainen, 2015.)

Tuoreimman ammattivalmentajien selvityksen (Puska ym. 2017) mukaan Suomessa
oli vuonna 2016 1 682 ammattivalmentajaa. Urheiluseurat olivat sdilyttdneet ase-
mansa ammattivalmentajien suurimpina tydnantajina (n. 70 %). Toiseksi merkittavim-
pid tyonantajia olivat lajiliitot. Jalkapallossa, jadkiekossa, tenniksessa, taitoluistelussa
ja uinnissa oli eniten ammattivalmentajia. Valmentajien bruttotulot olivat keskimaa-
rin 2 500-3 000 euroa kuussa (Puska ym. 2017). (6%

Valmennusosaamisen jatkuva kehittéiminen on edellytys menestykselle alati kove-
nevassa kansainvdlisessd kilpailussa. Valmentaminen edellyttda nykyaan runsaasti
muutakin osaamista kuin urheilijan fyysisen kyvykkyyden kehittamista. Suomalais-
valmentajien tarkeimpia oppimiskokemuksia olivat arkivalmennuksen kautta kertyva
kokemus ja tieto, oman lajin valmentajilta oppiminen, omat urheilukokemukset seka
valmentajakoulutus. Yhta ainoaa kehityspolkua valmentajaksi on vaikea maaritella

(Blomgvist ym. 2012; Blomqvist & Hamalainen, 2015).
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Suomalainen valmennusosaamisen malli on kehitetty kuvaamaan nykyaikaista ja ko-
konaisvaltaista ajattelua valmentajan osaamisesta. Mallin tavoitteena on ollut ra-
kentaa yhteista tulkintaa valmentamisesta, kuvata kokonaisvaltaisesti valmentajan
osaamistarpeita, ohjata valmentajakoulutusten sisaltdja ja toimintatapoja ja toimia
tydkaluna osaamisen ja osaamistarpeiden tunnistamisessa seka toiminnan arvioi-
misessa. (Valmennusosaamisen kasikirja 2013, Hamaldinen & Blomqvist 2016). For-
maalin valmentajakoulutuksen kehittdmistyolle on luotu pohja vuosina 2005-2010
”Valmentaja- ja ohjaajakoulutuksen kehittamishankkeessa (VOK)”. VOK-hankkeen
tarkeimmat vaikuttimet lajiliittojen koulutuksen kehitystydssa olivat lajiliittohank-
keiden tukeminen, VOK-perusteiden luominen ja koulutuksen kehittamisverkoston

synnyttaminen (Aarresola 2010).

Valmentajan osaamisen tukemiseen on my6s monia informaaleja keinoja. Noin kol-
masosa valmentajien seurantakyselyyn vastanneista oli saanut edeltdneen vuoden
aikana muuta tukea kuin koulutusta ja Iahes puolet valmentajista arvioi tarvitsevan-
sa tukea valmennustoiminnassaan tulevan vuoden aikana. Yleisimmin muu tuki oli
formaalin koulutuksen ulkopuolella tapahtuvaa tutor- tai mentor-toimintaa, vertais-
tukea muilta valmentajilta tai omalta valmennustiimiltd seka erilaisia kohtaamisia
kuten seurojen organisoimia valmentajatapaamisia ja -kerhoja (Blomqvist & Hama-
ldainen 2015). Valmentajien kokemukset tutor- ja mentor-toiminnasta ovat Aarresolan
(2008) ja Niemisen (2011) mukaan olleet ldhes yksinomaan positiivisia. Seka toimin-
nassa oppimisen tukeminen eri tavoin valmentajan arjessa, ettd koulutusten kehit-
tdminen toiminnassa oppimisen ldhtokohdista nayttdisivatkin molemmat luontevilta
keinoilta tukea valmentajien osaamisen kehittymista. *2”

Liikuntapoliittiset vaikutukset: Valmentajilla on merkittava rooli seka liikunnallisen
elaméantavan etta urheilullisen menestyksen edistdjina. Valmentajien maaran lisaa-
minen, osaamisen kehittaminen ja ammattimaistuminen edellyttavat systemaattis-
ta tiedon keraamista eri ymparistdissa toimivien valmentajien ja ohjaajien maarista,
taustoista, motiiveista, tarpeista ja kehityspoluista. Valmennusosaamisen kehittami-
nen on laaja kokonaisuus, joka sisdltda kaytannon valmennusosaamisen, koulutus-

osaamisen ja kehittimisosaamisen. (6% 27)

3.4.3 Harjoittelun ja suorituskyvyn tutkimus

Tutkimuskatsauksen webropol-kyselyyn kertyi myos vastauksia, joissa esiteltiin har-
joittelun tason kohottamiseen ja suorituskyvyn parantamiseen liittyvia ilmi6ita vai-
kutuksineen. Seuraavassa esitetyt tutkimushavainnot ovat ymmarrettavasti vain osa

ilmiokokonaisuudesta tehdysta tutkimuksesta.

Kestdvyysharjoittelua tutkineet Paavolainen ym. (1999) julkaisivat mallin, jonka mu-
kaan kestdvyyssuorituskykyyn vaikuttavat maksimaalinen hapenottokyky, submaksi-
maaliset aerobiseen aineenvaihduntaan liittyvdt tekijéit kuten kynnysominaisuudet,
suorituksen taloudellisuus seké hermo-lihasjérjestelmén voimantuottokyky. Tulokset
antavat vastauksia kestavyyssuorituskykyyn vaikuttavista tekijoista ja vahvistavat
mm. hermo-lihasjarjestelman voimantuoton merkitysta kestavyyssuorituskykya

selittdvana tekijanad aerobiseen aineenvaihduntaan liittyvien tekijéiden lisdksi.
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Tutkimusten tulokset ovat antaneet lisdtietoa erityisesti kestdvyysharjoittelun adap-
taatiomekanismeista elimistdssd, mika omalta osaltaan auttaa ymmartamaan erilai-
sen kestavyysharjoittelun vaikutuksista elimisto6n. Tutkimustulokset ovat synnytta-
neet myos innovaation, joka on patentoitu 2016. Innovaatio on matemaattinen mal-
li, jossa kuvataan harjoitteluvaikutuksen syntymista harjoituskuorman (harjoituksen
teho ja kesto) ja harjoitustiheyden avulla juoksuharjoittelussa. Nykyaan kestavyys-
urheilussa ei voi menestya ilman sdannollista korkean paikan harjoittelun hyédyn-
tamistd. Sen vuoksi korkean paikan harjoittelun kehittaminen ja olemassa olevan
tutkimustiedon hyddyntaminen myds suomalaisessa kestavyysurheilussa on erittdin
tarkeaa. 2%

Liikuntapoliittiset vaikutukset: Tutkimuksella on suuri merkitys suomalaisen huippu-
urheilun kilpailukyvyn parantamisessa. Kestdvyyslahjakkuuksien lukumaara ei kui-
tenkaan ole laskenut noista vuosikymmenista, mutta kestavyyslahjakkaiden kiin-
nostus kohdistuu padosin muihin kuin kestavyyslajeihin. Lisdksi nyky-yhteiskunnas-
sa perusliikunnan maara on laskenut huikean paljon aikaisempien vuosikymmenten
huippulukemista. Tama nakyy myos kestavyysurheilussa siten, etta kestavyyslahjak-
kaiden urheilijoiden valmiudet harjoitteluun ovat huomattavasti heikommat kuin 30
vuotta sitten. Tutkimuksissa saatu tieto-taito ja kehitetyt menetelmat ovat olleet
mm. Suomen maastohiihtdjien kaytdssa heiddan valmistautuessaan Pyeongchangin

talviolympialaisiin vuosina 2014-2018. %)

Kestdvyyssuorituskykyyn vaikuttavat aerobiseen aineenvaihduntaan kuuluvien teki-
joiden liséksi merkittdvdsti my6s hermo-lihasjdrjestelmdn voimantuottoon liittyvdét
tekijéit. Kestdavyys- ja voimaharjoittelun yhdistelmatutkimukset ovat olleet maailmal-
la erittdin suosittuja ja niihin on laitettu paljon tutkimusresursseja. Suomalaiset ovat
olleet kestavyys- ja voimaharjoittelututkimuksen edellakavijoita taman vuosituhan-
nen alkupuolelta lahtien.

Tulosten mukaan kestavyyssuorituskyvyn kehittymisen kannalta parhaaseen tulok-
seen paastdan tekemalld nopeusvoima, rajahtavavoima tai maksimivoimaharjoitte-
lua yhdistettyna kestavyysharjoitteluun — erityisesti peruskestavyysharjoitteluun.
Sen sijaan maksimaalinen kestavyysharjoittelu tai nopeuskestavyysharjoittelu hai-
ritsevat voimaharjoittelua siind maarin, etta voiman ja sita kautta kestavyyssuoritus-

kyvyn kehittyminen ei ole mahdollista. 4%/

Liikuntapoliittiset vaikutukset: Tutkimus- ja kehitystoiminta on aivan valttamatonta
suomalaisen huippu-urheilun kilpailukyvyn parantamisessa ja kehittdmisessa suh-
teessa kilpailumaihin. Kestavyysurheilun kilpailukyvyn sailyttdmiseksi Suomen tut-
kimus- ja kehittamistoiminta pitda olla maailman karkitasoa, jotta alan tutkijat paa-
sevat laheiseen yhteydenpitoon ja yhteistoimintaan maailman parhaiden kestavyys-
tutkijoiden kanssa. 4%
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Ylikuormitus, stressi ja palautuminen ovat sangen olennaisia valmennustutkimuksen
kohteita. Urheilijan kuormitukseen, stressiin ja palautumiseen liittyva kokonaisuus
on monimuotoinen ilmio sisaltden harjoittelun lisdksi psyykkiset ja sosiaaliset stres-
sitekijat. Urheilijan stressin, kuormituksen ja palautumisen tutkiminen on tarkeaa,
jotta opittaisiin ymmartamaan ylikuntoon johtavia syita ja opittaisiin ennalta ehkai-
semaan ylikuntoa urheilijoilla.

Tutkimusten tulosten mukaan syddamen syke ja sykevalianalyysit antavat hyvaa ku-
vaa elimiston kuormituksesta ja palautumisesta. Tuloksia on voitu hyddyntaa syke-
ja sykevadlianalyysipohjaisten menetelmien kehittamisessa urheiluun. Koska ylikunto
on tydeldamasta tutun burn outin kanssa lahella toisiaan, niin ylikunnon syntymiseen
liittyvien mekanismien tunteminen auttaa ymmartamaan myds burn outia ja pain-

vastoin. *?

Liikuntapoliittiset vaikutukset: Tutkimuksella on suuri merkitys suomalaisen huippu-
urheilun kilpailukyvyn parantamisessa ja kehittamisessa suhteessa kilpailijamaihin.
Kuormitus, palautuminen, ylikunto ja burn out ovat keskeisia termeja tassa ilmidssa
ja niiden ilmididen ymmartaminen on sovellettavissa ja laajennettavissa itse huippu-

urheilun lisdksi muillekin eldman osa-alueille kuten harrasteliikuntaan ja tyoelamaan.
(59)

Teknologian merkitys huippu-urheilussa tulee entisestddnkin liséédntymddn. Coach-
tech-jarjestelman menetelméakehitys on mahdollistanut reaaliaikaisen palautteen
valmentajille ja urheilijoille yhdistdaen videodatan muihin mitattuihin signaaleihin.
Lisdksi jarjestelma mahdollistaa pitkaaikaisseurannan helpomman vertailun ja vir-
tuaaliympariston myota voidaan tutkimusta ja harjoittelua tehda lahes luonnollista
ymparistdd vastaavissa olosuhteissa. Teknologian hyédyntaminen esim. voimamit-
tausten osalta on antanut uusia evaita erityisesti hiihtotekniikan seurantaan. Yhdis-
tdmalla voimamittaukset olemme pystyneet laskemaan hiihtdjan eteenpdin vievat
voimat suksien ja sauvojen osalta erikseen. Vasymystutkimuksissa on havaittu, etta
kdsivoimat laskevat jalkavoimia enemman, jota tietoa on hyddynnetty harjoittelussa.
Vilinepuolella on kehitetty laite suksen kitkan mittaukseen, jota on aktiivisesti hyo-
dynnetty suksien parittamiseen jo useiden vuosien ajan. Jadkiekon puolella havaittiin
selkedt edut kun verrattiin joustokaukaloa perinteisiin jaykempiin kaukalolaitoihin ja
lisdksi arvioitiin tukipalkkien rooli tormaysvoimien yhteydessa. Koska huippuvoimat
tormayksen yhteydessa jaavat joustolaidan myota alhaisemmiksi, on oletettavaa, et-

ta silld on yhteys vammautumisriskiin. %%

Liikuntapoliittiset vaikutukset: Kun tutkimustyolla pystytaan edesauttamaan suoma-
laisten urheilijoiden kansainvalista menestysta, on silla useita epasuoria vaikutuksia
yhteiskuntaan. Kehitettyjen menetelmien aktiivinen kaytté Suomen maajoukkueiden
toimesta ja niiden kehittdaminen yhdessa heidan kanssa osoittaa, etta tutkimustydlle
on kysyntaa ja siitd on hyotya. Jatkuva yhteisty6 on kdynnissa my6s nuorempien aka-
temiaurheilijoiden seka Kainuun Prikaatin kanssa. Vuokatissa tehtya huippu-urheilun

tutkimusta on rahoitettu padosin alueellisista kehitysrahoista. Vastine onkin nakynyt
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lisddntyneend kansainvalisena toimintana ja myos ulkomaalaisten joukkueiden saa-
misena alueelle. Jadkiekon joustokaukalotutkimus on johtanut useiden kaukaloiden

vaihtoon, joka on puolestaan vahentényt vakavien vammojen maaraa.

Kilpaurheilu-uran jélkeinen vaikutus terveyteen on tdrked tutkittava ilmié. Entisten
urheilijoiden terveyttad koskeva tutkimus on osoittanut, etta erityisesti kestavyys-
tyyppista liikuntaa sisaltdvissa urheilulajeissa kilpailleiden entisten kilpaurheilijoiden
verisuonisairauksien ja tyyppi 2 -sokeritaudin riski on alentunut (Kujala ym. 1994a),
myohempi sairaalahoitojen tarve on alentuntu (Kujala ym. 1996) ja ennenaikaisen
kuolleisuuden riski on alentunut (Kettunen ym. 2015). Joukkue- ja voimalajit toisaalta

lisaavat ennenaikaisen alaraajojen nivelrikon riskid (Kujala ym.1994b). ¥

Liikuntapoliittiset vaikutukset: Nuorten ohjaaminen kestavyystyyppista liikuntaa si-
saltavien kilpaurheilumuotojen pariin ndyttaa olevan terveyden kannalta suotuisaa,

kunhan urheilumuotoihin ei liity suurta tapaturmariskia. %

Tutkimukset liikunnan vaikutuksista ikddntyvien terveyteen ovat kohdistuneet taval-
liseen, melko inaktiiviseen véesténosaan. lkaantyvat urheilijat tarjoavat tutkijoille ai-
nutlaatuisen mahdollisuuden selvittaa liikkunnallisen eldamantavan pitkdaikaisvaiku-
tuksia terveyteen ja toimintakykyyn. Entisten ja aktiivisten kilpaurheilijoiden vanhe-
nemisen, toimintakykyisyyden ja terveyden yhteyksien selvittdminen on ollut tutki-

musteemana erityisesti Jyvaskylan ja Helsingin yliopistoissa.

Liikunnan vaikutukset vanhenevan elimistén kuntoon ovat riippuvaisia kuormitus-
muodosta. Keskimaaraista lujemmat luut ja vahvemmat lihakset on havaittu voima-
ja nopeusharjoitelleilla miehilla (Korhonen ym. 2006; Korhonen ym. 2012). Esimer-
kiksi yli 70 -vuotiaiden nopeusurheilijoiden voimantuottokyky ja lihassolujen koko
seka luun lujuusominaisuudet vastasivat 40-vuotiaiden keskimaaraista tasoa (Kor-
honen ym. 2006; Korhonen ym. 2012). Kestdvyysjuoksuharjoittelun luuta vahvistava
vaikutus nakyi nuorilla aikuisurheilijoilla, mutta idkkailla kestavyysjuoksijoilla luun
ominaisuudet olivat samansuuruisia kuin verrokeilla. Intensiivinen voimaharjoittelu
lisasi iakkaiden nopeusurheilijoiden luun lujuutta, lihasvoimaa ja -solukokoa valmiik-

si vahvoista luista ja lihaksista huolimatta (Cristea ym. 2008; Suominen ym. 2017).

Harjoittelu ndkyi myos lihaksen aktivoitumisnopeuden paranemisena. Poikittaistut-
kimuksissa on my0ds saatu viitteita siitd, etta lihaskadon kannalta keskeinen muu-
tos, motoristen yksikdiden lukumaaran vaheneminen, on pienempaa urheilijoilla
kuin harjoittelemattomilla miehilla (Drey ym. 2016). Verrattaessa idkkaiden voima-
ja kestavyysurheilijoiden ja verrokkien hemodynaamisia muuttujia osoittaa puoles-
taan sen, ettd voimaharjoittelu ei suojele sydan- ja verenkiertoelimistéa samalla ta-
valla kuin kestadvyysliikunta (Gagnon ym. 2016). Iakkailla kestavyysurheilijoilla myos
hengitysfunktiot ovat keskimaaraista paremmalla tasolla (Degens ym. 2013). 4%
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Liikuntapoliittiset vaikutukset: Toimintakyvyn sdilyttamiseksi keski-ikaisten ja idkkai-
den henkildiden liikuntaohjelmissa tulisi kiinnittaa riittavasti huomiota seka kesta-
vyyden ettéd lihaskunnon parantamiseen. Tutkimukset idkkailld urheilijoilla ovat osoit-
taneet, ettd liikkunnallisella elamantavalla on huomattava merkitys fyysisen toimin-
takykyisyyden ylldpidossa vanhetessa. Samalla voidaan poistaa virheellisia asenteita
intensiivisen liikkunnan haitallisuudesta vanhalla idlla ja nain edelleen lisata liikunta-
myonteisyytta. 1akkaat urheilijat voivat toimia myds kannustavina roolimallina, ettd
liilkunnan avulla on mahdollista valttya merkittavilta toiminnanrajoituksilta elamankaa-
ren loppupuolella. Vaikka urheilijoiden harjoitusohjelmat eivat sellaisenaan sovi ikdan-
tyvalle vaestolle, voidaan harjoitteiden sovelluksia hyodyntaa ikaantyvien liikuntaoh-
jelmissa ennen toiminnanvajausten ilmenemista ja siten osaltaan edesauttaa aktiivisen

elamantavan yllapitamista. 4%

Kaikessa urheilussa tasa-arvoiset ja oikeudenmukaiset mahdollisuudet menestyd
ovat ensiarvoisen tdrkeitd. Paraurheilussa tdma on erityinen haaste, koska samalla
lailla vammautuneita urheilijoita ei riita jokaiseen lajiin. Taman johdosta onkin kehi-
tetty luokittelujarjestelma, joka kuitenkin aiheuttaa kritiikkia urheilijoiden ja valmen-
tajien keskuudessa. Talla hetkelld esim. nayttaa silta, etta kelkkahiihdossa vakavam-

min selkdydintasolta vammautuneilla on hankala tai jopa mahdoton parjata.

Kansainvaliselta Paralympiakomitea (IPC) on ollut aloitteellinen tutkimusperustaisel-
le testaukselle, jonka tavoitteena on entistd puolueettomampi luokittelujarjestelma.
Laboratoriossa tehty simuloitu kelkkahiihto vastaa varsin hyvin lumella hiihtoa, joka
mahdollistaa laboratoriossa tehtyjen testien hyédyntamisen. Tutkimuksessa kehi-
tetty tasapainotesti ndyttaa lupaavalta menetelmaltd, jota voitaisiin tulevaisuudes-
sa kayttda yhtenad olennaisena puolueettomana luokittelutestina. Tilastollisen klus-
terianalyysin avulla on pystytty erottelemaan urheilijat eri luokkiin, joskin vield on
tarvetta pdasta testaamaan suurempi maara urheilijoita. Talla hetkelld on kaynnis-
sa valiaika-analyysi, johon liittyva mittauksia on tehty Vuokatin 2018 World cupissa
ja Eteld-Korean Paralympialaisissa. Talla on tarkoituksena selvittaa, etta missa osaa
kisaa suurimmat erot tulevat luokkien valilla ja onko nykyinen tasoitusjarjestelma
oikeudenmukainen. Lisaksi on kehitetty testikelkka, jonka avulla voidaan tutkia opti-

maalista istuma-asentoa seka laboratoriossa etta lumella. ¢/

Liikuntapoliittiset vaikutukset: Mikali tutkimustyon avulla saadaan jarjestelma oikeu-
denmukaisemmaksi, edesauttaa se saamaan uusia harrastajia lajin pariin. Tutkimus-
projektin yhteydessa on myos havaittu, etta kelkkahiihto ja siind istuma-asennon
muuttaminen saattaa kehittda keskivartalon aktivoitumista, joka voi johtaa parem-
paan parjadmiseen jokapaivaisessd eldamdassa. Nain ollen tutkimustuloksista voi olla
hyotya myos esim. kuntoutuksessa ja laajemmin myos huippu-urheilun ulkopuolel-
la. Paraurheilijat toimivat yhta lailla esikuvina kuin ei vammautuneet ja lisdantynyt
mediasuosio on myos johtanut siihen, ettd esteettdmyysvaatimuksia huomioidaan

entistd paremmin. 9
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Huippu-urheiluun liittyvén liikuntabiologisen tutkimuksen tavoitteena on pitkdllé
tdhtdimelld parantaa suomalaisen huippu-urheilun kilpailukykydé ja toimintaedelly-
tyksié tutkimalla urheilun fysiologiaa, biomekaniikkaa ja valmennuksen harjoittelu-
prosessia urheilijapopulaatioilla ja siten kehittdd laaja-alaisesti valmennusosaamis-
ta. Tutkimukset ovat keskittyneet harjoittelun vaikutusmekanismeihin, harjoittelun
ohjelmointiin, suoritustekniikan analyyseihin seka kuormituksen ja palautumisen

seurantaan.

Tutkimuksissa, joissa tarkasteltiin kestavyysharjoitelleiden henkildiden vasteita kes-
tavyysharjoitteluun ja yhdistettyyn kestavyys- ja voimaharjoitteluun, havaittiin, kes-
tavyysjuoksijan kannattaa harjoitella joko maksimaalista, rdjahtavaa tai yhdistettya
maksimi- ja rdjahtdavaa voimaa, kun he valmistautuvat juoksumaaran lisdamiseen.
Voima- ja kestavyysharjoittelun jarjestysta kannattaa painottaa kulloisenkin harjoi-
tusjakson ja harjoittelun tavoitteen kannalta. Kestavyysharjoitelleiden kannattaa eri-
yttda voima- ja kestavyysharjoittelu toisistaan, jotta voimaharjoittelun tuomat edut
kestavyyssuorituskyvylle voidaan optimoida. Submaksimaalinen juoksutesti soveltuu
sadnnolliseen harjoitteluvasteen seurantaan, koska sen avulla on mahdollista havaita
kestavyyssuorituskyvyssa tapahtuvia muutoksia jo harjoittelujakson aikana ja tarvit-
taessa muokata harjoitteluohjelmaa, mikali tavoiteltuja muutoksia ei ole havaittavis-
sa. Sydamen autonomisen saatelyn avulla harjoittelun ohjelmoinnista voidaan saada
tuottavampaa, kun harjoitukset ajoitetaan ajankohtaan, jolloin syddmen autonomi-
nen sdately on normaalitasolla.

Sykevalivaihtelun yhteyksia fyysiseen kuormittumiseen ja suorituskykyyn tarkastel-
leet tutkimukset ovat osoittaneen, ettd sykevaihtelun mittaaminen kestavyyssuori-
tuksen aikana tai siita palautuessa tuottaa tietoa autonomisen hermoston saatelysts,
jonka avulla on mahdollista saada entista tarkempaa tietoa yksittaisen harjoituksen
aiheuttamasta fysiologisesta harjoituskuormituksesta ja sen aiheuttamista muutok-
sista sydamen autonomisessa sdatelyssd. Tama voi osaltaan auttaa harjoittelun suun-
nittelussa ja toteutuksessa ja sita kautta edistaa suorituskyvyn kehittymista.

lkddntymisen myo6ta tapahtuvan nopeussuorituskyvyn heikkenemisen taustalla on
useita tekijoitd, joista keskeisin mekanismi on lihasmassan vaheneminen, mika ilme-
nee erityisesti nopeiden solujen koon pienenemisend. Veteraanipikajuoksijoiden li-
haskunto on kuitenkin selvasti paremmalla tasolla kuin vastaavan ikdisilla harjoittele-
mattomilla miehilla. Keski-ikdisten ja sitd vanhempien urheilijoiden harjoitteluohjel-
miin tulee liittdd nopeusvoimatyyppisia harjoitusarsykkeita hermolihasjarjestelman
nopean voimantuottokyvyn yllapitamiseksi ja kehittdmiseksi. On myds havaittu, etta
jalkapalloon liittyvat havaintomotoriset ominaisuudet kehittyivat idan mukana kahden
vuoden seurantajakson aikana. Vanhimmissa juniori-ikdryhmissa jalkapallo-spesifit
havainnointi- ja paatoksentekokyvyt ovat erittdin tarkedssa osassa. Jalkapallo-spesi-
feja havainnointi ja padtoksentekotaitoja tuleekin korostaa jalkapalloharjoittelussa

puberteetista ldhtien. #2?
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Liikuntapoliittiset vaikutukset: Huippu-urheilua tukevien jarjestelmien tehtavana on
parantaa urheilijoiden menestymisen edellytyksia ja voittamisen todennakoisyytta.
Huippu-urheilussa kansainvalinen menestyminen perustuu korkeimpaan mahdolli-
seen osaamiseen. Valmentajien ja muiden urheilutoimijoiden osaamista tulee ke-
hittaa laaja-alaisesti siten, etta tutkimus- ja kehittdmistoimintaa voidaan hyodyntaa
kdaytannon valmennuksessa. Liikuntabiologinen valmennuksen asiantuntijuus vastaa
huippu-urheilun tarpeisiin ja korostuu erityisesti urheilijan polun huippuvaiheessa.
Huippu-urheilun valmennusjarjestelmat tarvitsevat paivittaistoiminnan tueksi asian-
tuntijapalveluita harjoittelu-, kilpailu- ja laboratorio-olosuhteissa. Tama kehittaa
asiantuntijoiden, urheilijoiden, valmentajien ja muiden huippu-urheilutoimijoiden
valmennusosaamista. Tallaisia toimintoja ovat esimerkiksi mittausjarjestelmien ke-
hittdminen urheilijan fyysisten ominaisuuksien tai suoritustekniikan analysoimiseksi,
harjoituslaitteiden ja kilpailuvalineiden kehitystyo, tiedonvalitys- ja palautteenanto-
menetelmien kehittdminen seka harjoittelun ja kuormittumisen arviointimenetelmi-
en kehittdminen. Palvelutoimintoihin lukeutuu myos muun muassa koulutusmateri-
aalin tuotanto seka kongressien ja seminaarien jarjestaminen valmennusosaamisen
kehittamiseksi. Vammaishuippu-urheilijoiden menestymisen tukeminen kansainva-
lisissa arvokilpailuissa tulee kasvattamaan asiantuntijatoiminnan tarvettaan tulevai-

suudessa 2%
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Hannu Itkonen, Kati Lehtonen & Outi Aarresola

Ryhtyessamme esittelemaan tutkimuskatsauksemme johtopdatoksia on syyta panna
merkille, ettd aineistonkeruu tuotti seka runsaan ettd monitieteisen aineiston. Vas-
taajat olivat lisdksi paneutuneet pohtimaan tutkimustensa liikuntapoliittista vaikut-

tavuutta, mistd oli hyotya meille tutkimuskatsauksen tekijoille.

Johtopaatoksia laatiessamme emme ole voineet ottaa huomioon kaikkia yksityiskoh-
taisia tutkimushavaintoja. Nain ollen joudumme tekemaan johtopdatokset suhteel-
lisen yleiselld tasolla. Uskomme menettelymme palvelevan nain parhaalla mahdolli-
sella tavalla tutkimuskatsauksen tehtdvaa eli toimimista tausta-aineistona liikunta-
poliittiselle selonteolle. Muistutamme my0s siitd, ettd tekemamme johtopaatokset
nousevat esiin kootusta aineistosta. Ndin ollen emme pysty valaisemaan koko liikun-
taa ja urheilua kasittelevan tutkimuksen kokonaistilaa. On hyva havaita, ettd myos
muualla kuin liikuntatutkimuksen piirissa tehdyt tutkimukset ovat tuottaneet ja tuot-
tavat merkittavaa liikkuntaa ja urheilua koskevaa tietoa. Esimerkiksi “Eriarvoisuutta
kasittelevan tyoryhman loppuraportissa” on kasitelty olennaisia asioita, jotka liitty-
vat ihmisten hyvinvointiin ja ndin myos liikkuntaan (Valtioneuvoston kanslian julkaisu-
sarja 1/2018). Seuraavassa esitimme teemoiteltuna katsauksemme johtopaatokset.

Litkuntakulttuurin eriytyminen

Liikuntakulttuurin eriytyminen on ilmid, joka kdynnistyi 1980-luvulla ja jatkuu edel-
leen. Eriytyminen merkitsee seka organisatorista eriytymista etta ihmisten liikunta-
kulttuurin alueella tapahtuvaa tekemisten eriytymista. Urheilun osalta eriytymisen
suuri jakolinja on piirtynyt etenkin lapsille ja nuorille suunnatun vapaaehtoisen kan-
salaistoiminnan ja ammattimaisen huippu-urheilun vilille. Nayttaa siltd, ettd osassa
lajeja ammattimaisemmat kaytannot ovat valuneet entista nuorempien lasten urhei-
luun. Vaikka tutkimus pystyykin jaottelemaan kansalaistoimintapohjaisen ja ammat-
timaisen urheilun, niin on syyta muistaa toimintojen keskinaiset yhteydet. Kaytan-

ndssa huippu-urheilumenestys ei mahdollistu ilman laaja-alaista kansalaistoimintaa.

Organisatorisen eriytymisen toinen jakolinja kulkee tuloksiin ja menestyksiin tah-
taavan kilpaurheilun sekd muun lilkkunnan valilla. Kuntoon, hyvinvointiin, elamyksiin,
terveyteen ja muihin tavoitteisiin tahtaava liikkuminen on laajentunut entisestaan.
Samoin kuin urheilussa kilpailtavien lajien maara on kasvanut, ovat myos liikkkumis-
muodot monimuotoistuneet. Samalla on syntynyt ja tulee edelleen syntym&an myos
uudenlaisia liikunnallisia yhteis6ja.
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Liikuntakulttuurin eriytymistd voidaan tarkastella my6s ihmisten elaméanvalintojen
nakodkulmasta. Tutkimushavainnot osoittavat, etta muun kulttuurin tavoin myds lii-
kuntakulttuurissa on toteutunut elamantyylillistymista. Nain ollen ihmisten liikun-
tasuhteet muodostuvat sangen moninaisiksi. Olennaista on havaita, ettd ihmisten

liilkuntasuhteet merkityksellistavat liikkuntaa eri tavoin.

Liikuntakulttuurin eriytyminen haastaa seka liikuntahallinnon etta liikuntatutkimuk-
sen. Erityista huolta olisi pidettdva sen suhteen, ettd tutkimusten ja selvitysten turvin
kyettaisiin tuottamaan kokonaiskuva liikuntakulttuurin kentasta. Avainkysymys on
se, miten liikuntapoliittinen paatéksenteko ja liikuntatutkimus kykenevat keskinai-

seen liikkumista edistdavdaan vuoropuheluun.

Liikkumisen polarisaatio

Tutkimushavainnot osoittavat liilkkumisen polarisoituneen. Osalle liikkunta tai urheilu
ovat keskeisia eldmansisaltdjd, mutta joidenkin elamdnmenoon liikkkuminen ei syys-
td tai toisesta kuulu laisinkaan. Muutoksen ndakdkulmasta tarkasteltuna ilmi6 ei ole
tdysin uusi. On syyta muistaa, etta kuntoliikunnan nousu kaynnistyi laajamittaisesti
vasta 1960-luvulla.

Liikkumisen polarisaatiota selittdvat useat tekijat. Yhtdalta liikunta ja urheilu ovat
palkitsevia eldmanalueita, joista harrastajat saavat tyydytysta eldamalleen. Ihmisten
odotukset liikuntaa ja lilkkunnan palvelutarjontaa kohtaan ovat poikkeavat. Liikunnan
suhteen on olennaista, ettd aikuisvdesto haluaa jarjestettavan monimuotoisia julkisia
lilkuntapalveluja. Lisaksi kansalaiset nakevat julkiset liikuntapalvelut osaksi yleisem-

pia hyvinvointipalveluja.

Lilkkumisen polarisaatiota selittdvat useat tekijat. Vahaisen liikkkumisen selityksia 16y-
tyy sosio-ekonomisista ja alueellisista tekijoista. Myos muut ihmisten elamantilan-
teelliset tekijat lisddvat polarisaatiota. Vammaisuus ja pitkaaikaissairaudet vaikutta-
vat liikunnan harrastamisen maaraan. Tasa-arvopyrkimyksista huolimatta vammaiset

eivat ole paasseet toivotulla tavalla mukaan organisoituun liikuntaan.

Fyysisen aktiivisuuden vdheneminen

Polarisaation lisdksi kyselymme tuotti runsaasti havaintoja vahaisesta fyysisesta ak-
tiivisuudesta. Erityisen merkittdvaa on, etta fyysinen kokonaisaktiivisuus on vdahen-
tynyt lasten ja nuorten keskuudessa. Fyysisen aktiivisuuden vahenemista selittaa
muu kulttuuri- ja vapaa-aikatarjonta. Etenkin kaikkinaisen ruutuajan lisdantyminen
vie huomattavan osan varttuvan sukupolven vapaa-ajasta. Kiinnostava kysymys on-
kin seurata, kuinka tallainen ruutuaikaan sosiaalistuminen vaikuttaa myohemmin ai-
kuisian ajankayttoon.

Fyysisen aktiivisuuden vahenemisella on omat seurauksensa. Nayttaa vahvasti silta,
ettd jo lapsuudessa ja nuoruudessa liian vahainen liikunta ilmenee valittdmina ter-
veysongelmina. Tarkeda on, etta lilkkunnan paatoksentekijoilla on riittavasti tietoa

liilkunta-aktiivisuudesta seka siihen liittyvistd muutossuunnista.
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Fyysisen aktiivisuuden vdheneminen toteutuu myos ihmisen eri elamanvaiheissa. Al-
le kouluikdisten suhteen perheiden elamantavat seka elinymparistot eivat aina kan-
nusta fyysiseen aktiivisuuteen. Suomessa ylakouluikdan siirtyminen nayttaa olevan
poikkeuksellinen vaihe liikunta-aktiivisuuden vahenemisen suhteen. Etenkin oppilai-
den kestdvyyskuntoa ja kehon liikkuvuuden tasoa voidaan pitda heikkona. Uhkana
on, etta kaikkein heikkokuntoisimmat lapset ja nuoret eivat tule selviamaan paivit-
tdisista askareista. Heikko kunto johtaa my6s erityyppisiin terveysongelmiin. Liikun-
ta- ja koulutuspolitiikan keinoin tahan ilmiéon tulisi puuttua. Myds ammatillisessa

koulutuksessa tulisi olla sdannollista liikuntaa.

Fyysisen aktiivisuuden vdheneminen toteutuu — osin luonnollisestikin — ihmisten
ikddntymisen myo6ta. Ikaantyneiden liikkkumisen vaheneminen johtaa myos elinpii-
rien supistumiseen ja tata kautta synnyttda hyvinvointivajeita. Samoin kuin lasten
ja nuorten suhteen paatoksentekijoillda on pohdinnan paikka ikaihmisten fyysisen
aktiivisuuden ja tatd kautta toimintakyvyn yllapitamiseksi. Ikdantyneiden ihmisten
litkunnan lisadamisessa keskeisia ovat lilkkuntaneuvonta ja arjen aktivointi.

Omaehtoisten lilkkkumisen edellytysten luominen

Tutkimukset osoittavat sangen huomattavan osan liikkkumisesta toteutuvan omaeh-
toisesti. Jo lapset ja nuoret organisoivat omaehtoisesti erilaisia lilkkkumisen muotoja.
Aikuisten ja ikdantyneen vaeston liikkumisesta valtaosa toteutuu muutoin kuin or-

ganisoituna toimintana.

Liikunnan monimuotoistuminen on synnyttanyt uudenlaista yhteisollisyytta. Liikun-
nasta on tullut osa nuorisokulttuureja. Muun muassa skeittauksen, bleidauksen,
hiphop-tanssin, bmx-pyo6railyn kaltaiset liikkumisen muodot ovat synnyttdneet nuo-
risokulttuurista liikuntaa, joka poikkeaa perinteisestd ry-tyyppisestd toiminnasta.
Nuorisokulttuurisessa lilkunnassa olennaista ovat aiemmasta poikkeavat liikkumi-
sen tilat ja vertaisoppiminen, jolloin liikuntataitoja ja laajemminkin kulttuuria opi-
taan toisilta nuorilta.

Merkittava osa liikkumisesta toteutuu omaehtoisesti, joten yhdyskuntasuunnittelus-
sa ja kaavoituksessa tulisi kiinnittda erityistd huomiota fyysisen aktiivisuuden mah-
dollistamiseen. Omaehtoisen liikkunnan edellytysten luominen ja lisddminen edellyt-
tda uudenlaista ajattelua niin alueiden kuin yhteisdjenkin liikunnallistamisesta. Viime
kadessa kysymys on koko yhteiskunnan liikunnallisestamisesta, mika edellyttda muu-

toksia sekd asenne- etta toimenpidetasolla.

Lilkunnan ollessa huomattavalta osin omaehtoista toimintaa myds liikkunnan tavoit-
teellisuus on sangen monimuotoista. Liikunnan hallinnoijien ja organisoijien on syyta
pitda mielessd, ettd monille lilkunta on itseisarvoista miellyttavaa toimintaa, johon ei

liitetd ihmeempaa tavoitteellisuutta.
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Matalan kynnyksen toimintojen organisointi

Useissa kyselymme vastauksissa nostettiin esiin tutkimushavaintoja, jotka johdat-
tavat pohtimaan matalan kynnyksen liikuntatoimintojen organisointia. Myonteisia
tuloksia on saatu ilmaiseksi tai edullisesti tarjotuista lasten ja nuorten liikuntatoi-
minnoista. Koulujen kerhotoimintojen organisointiin on edelleen lisatarvetta. Yla-
kouluikaisten fyysistd aktiivisuutta voitaisiin lisdtd organisoimalla kerhotoimintoja,
suunnittelemalla kouluymparistdja fyysiseen aktiivisuuteen houkutteleviksi ja liikun-

nallistamalla muutenkin koulukaytantoja.

Erityisryhmien osalta tarvittaisiin lisdad matalan kynnyksen toimintoja. Soveltavassa
liilkunnassa vammaisten ja pitkdaikaissairaiden tarpeet tulisi ottaa huomioon yksil6l-
lisesti seka koordinoida tarvittaessa lilkunta osaksi kuntoutusta. Matalan kynnyksen
toimintaa kaipaavat myos maahanmuuttajat, joiden suhteen liikuntaan ja urheiluun

opastaminen on osa yleisempaa sosiaalistamista yhteiskuntaan.

Matalan kynnyksen liikkumisen lisdamisessa yhdyskuntasuunnittelulle asettuu haas-
te etenkin turvallisuuden suhteen. Suunnittelijoiden olisi luotava edellytykset ihmis-
ten turvalliselle liikkumiselle liikenteessa. Esimerkiksi kevyen liikenteen vaylien ol-
lessa aikuisten suosituin liikkumisymparisto tulisi huolehtia, ettd vaylat ovat hyvassa
kunnossa ja liikkuminen siella turvallista. Myos lahiliikuntapaikat ja niiden hyva saa-

vutettavuus ovat tarkeita liilkkkumisen kynnyksen madaltajia.

Kansalaistoimintojen aktivointi

Voimassa oleva liikuntalaki maarittaa suuren vastuun vapaaehtoisille kansalaistoi-
minnoille. Tutkimushavainnot osoittavat, etta liikunta- ja urheiluseurat ovat myds
vastanneet tahan haasteeseen hyvin. Nayttaakin siltd, ettd huomattava osa seurois-
ta toimii hyvin ja on kyennyt lisédmaan toimintojen volyymia sekd kohentamaan
muutoinkin toimintaansa. Alueellisesti on kuitenkin havaittavissa, ettd etenkin muut-
totappioalueilla seurojen elinvoimaisuus on ehtynyt. Suomalaisen liikunnan koko-
naisorganisaation perustuessa kolmen sektorin yhteistoimintaan seurat tarvitsevat

tukea toiminnoilleen.

Kansalaistoimintojen tukemisessa julkishallinnon tulee ottaa huomioon, etta vapaa-
ehtoistoiminta perustuu aina omanlaiseensa arvoperustaan ja tavoitteellisuuteen.
Liikunta- ja urheiluseurojen sekd muiden lilkuntayhteis6jen autonomista asemaa tu-
lee kunnioittaa. Jos julkishallinto pyrkii tekemaan kansalaistoiminnoista ainoastaan

hallinnon jatkeita, on vaarana vapaaehtoistoimintojen naivettyminen.

Julkisvaroin maksetulla seuratuella on ollut suotuisa vaikutus seurojen toimintoihin.
Seurojen toiminnallisuutta tulisikin tarkastella osana laajempaa liikuntakulttuurin ko-
konaisuutta pitden mielessd, ettd kansalaisia aktivoiva menestyksellinen toiminta
perustuu julkishallinnon ja kansalaistoimijoiden seka osin myos yksityisen sektorin

toimijoiden yhteistyohon.

Vapaaehtoistoimijat jakautuvat karkeasti ottaen kestovapaaehtoisiin sekd tapahtu-
mavapaaehtoisiin. Nuorempien sukupolvien vapaaehtoisty® painottuu tapahtumis-

sa toimimiseen. My0s paljon harrastavien lasten vanhemmat osallistuvat aktiivisesti
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seuratoimintaan. Vapaaehtoistoiminnan sailyminen aktiivisena on aivan olennaista
koko liikuntakulttuurille. Vapaaehtoistoiminnan edellytyksista olisi pidettava huolta
ja erilaista vapaaehtoistoimintaa tulisi myos tukea. Vapaaehtoisten rekrytoinnin hel-
pottamista etenkin suurtapahtumiin voitaisiin edesauttaa valtakunnallisella vapaa-
ehtoistoimijoiden rekisterilla, joka tulisi laatia tietosuojakysymykset huomioon otta-
en. Erityista huomiota tulee kiinnittdaa uusien seuratoimijoiden rekrytointiin.

Seurojen toimintoja voidaan tukea myds niiden pyrkiessa liikuntaa ja urheilua laaja-
alaisempaan kasvatustavoitteellisuuteen. Esimerkiksi seurojen tekemaa terveyden
tai suvaitsevaisuuden edistamistyota voivat tukea muutkin kuin liikuntahallinnon

paatoksentekijat.

Liikuntapoliittiset muutokset

Liikuntakulttuurin keskeisiksi ongelmiksi on tunnistettu toimijoiden erillisyys, siihen
liittyva vuorovaikutuksen puute seka julkisen keskustelun niukkuus. Liikunnan paa-
toksentekijoiden tulisi pdivittda tiedon hyddyntamiseen liittyvia kdytantojaan me-
dioituneen verkostoyhteiskunnan mahdollistavilla menetelmilla. Liikuntakulttuuria
koskeva pirstaleinen tietoaines tulisi saattaa keskindiseen vuoropuheluun arvolah-
tokohdat huomioon ottaen.

Liikuntapoliittisessa paatdksenteossa tulisi siirtyd aitoon tiedolla johtamiseen. Tutki-
mustulokset osoittavat, ettd huomattava osa paatoksenteosta perustuu pikemmin-
kin perinteisiin kdytantoihin ja “mutu-tulkintoihin” kuin tutkittuun tietoon. Talldin
myos julkisvallan rahoitus kohdistuu vallitsevien luutuneiden kdytantojen tukemi-
seen, jolloin tarvittavat uudistukset eivat toteudu. Tiedolla johtaminen edellyttda
hallinnon ja tutkimuksen aitoa ja jatkuvaa vuoropuhelua.

Liikunnan kokonaisorganisaatio uudistuu Suomessa hitaasti. Samat henkil6t toimi-
vat eri organisaatioissa pitkakestoisesti. Talloin ei padse tapahtumaan uusiutumista,
vaan asioita hoidetaan perinteisin henkil6in ja kdytannaoin.

Liikuntapoliittisessa resursoinnissa on siirrytty huomattavalta osin hanke- ja projek-
tirahoitukseen. Tutkimustulosten mukaan hankerahoitus on osoittautunut osin toi-
mimattomaksi. Avustuskaytantoja tulisikin uudistaa siten, etta siirryttaisiin pitkakes-
toisempiin rahoituspaatoksiin. Liikuntapoliittisessa padtoksenteossa tulisi tunnistaa
myo6s uudenlaiset yhteisot ja yhteisollisyys.

Liikuntapolitiikassa on korostettu voimakkaasti liikkunnan valinearvoisuutta, jolloin
liilkunnan itsearvoisuus on pdassyt unohtumaan. Liikunnan paatoksentekijoiden tu-
lisikin pitdd paatoksia tehdessaan mielessad, ettd lilkkunnan harrastaminen perustuu

kansalaisten omiin mieltymyksiin ja elamyksellisyyteen.
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Tasa-arvo ja yhdenvertaisuus

Liikunnan tasa-arvo ja yhdenvertaisuus eivat toteudu kaikilta osin. Koulutustaso vai-
kuttaa liikunnan harrastamiseen siten, ettd vdhemman kouluttautuneet liikkuvat va-
hemman. Korkeakoulutettujen vanhempien lapset ja nuoret harrastavat liikuntaa
muita yleisemmin. Tutkimusnayttda on my0s siita, etta perheen tuloilla on vaikutus-
ta nuorten osallistumiseen urheiluseuratoimintaan. Havainto antaa aihetta olettaa
seuraharrastamisen kallistuneen. Yleisemminkin perheiden taloudellisella ja sosiaa-
lisella padomalla on vaikutusta lasten ja nuorten liilkunnan maaraan.

Tasa-arvon toteutumisen kannalta hyvin organisoitu paivahoito- ja koululiikunta on
avainasemassa. Kouluissa liikuntaan osallistuvat koko ikaluokan lapset. Liikuntatun-
tien tarjoama aktiivisuus onkin ensiarvoista etenkin muutoin vahan liikkuville lap-
sille. Lilkkunnanopetuksen vastuu seka paivdahoidossa ettd kouluissa tulisi olla kou-
lutetuilla ammattilaisilla. Liikunnan tasa-arvon lisddamisen kannalta myds koulujen
kerhotoiminta olisi hyodyllista. Liikkuva koulu -hankkeen myota koulujen kaikkinais-
ta lilkkuntaa on onnistuttu lisddmaan ja juurruttamaan myos koulujen jokapaivaisiin

kdytantoihin.

Urheiluseuratoiminnassa tasa-arvo ei toteudu senkaan vuoksi, ettd matalan kynnyk-
sen toimintaa ei ole tarjolla riittavasti. Etenkin toiminnan kilpailukorostuneisuus jat-
tda osan lapsista ja nuorista seurarientojen ulkopuolelle. Matalan kynnyksen liikun-
tatoimintojen jarjestamiseen kaivattaisiin urheiluseurojen lisdaksi my6s muita toimi-
joita. Useiden kuntien jarjestamiin matalan kynnyksen liikuntatoimintoihin on tarvet-
ta myos tulevaisuudessa. Yhteiskuntatasolla ei ole riittavasti edistetty vammaisten

nuorten osallisuutta ja integraatiota, jolloin yhdenvertaisuuden tavoite ei toteudu.

Sukupuolten vélinen tasa-arvo ja yhdenvertaisuus tulisi huomioida jatkossa entista
paremmin liikunta- ja urheilujarjestelman eri toimijoiden hallitus- ja tyoryhmatyos-
kentelyssa. Tasa-arvon edistdmiselle paatoksenteossa ja johtamisessa luovat edel-
lytyksia erilaiset mentorointi- ja verkostoitumisohjelmat, johdon sitoutuminen, en-
nakkoasenteiden tunnistaminen rekrytoinneissa ja seuraajasuunnittelussa seka toi-
mintakulttuuri, joka tukee monimuotoisuustavoitteita.

Paattajaverkoston vaihtuvuus lisda tasa-arvoa siten, ettd paatoksenteon lapinaky-
vyys lisddntyy ja organisaatiot uudistuvat. Liikuntapoliittisessa paatdksenteossa ja
urheilijoiden resursoinnissa tulisi huomioida urheilijoiden tasa-arvo. Valtion urheili-
ja-apurahojen ja sekd Suomen Olympiakomitean kautta jaettavien huippu-urheilun
tehostamistukien ollessa keskeisia urheilijoiden tukimuotoja tulisi resursseja myon-

nettdessa pitdd lahtokohtana tasa-arvon edistaminen.

Eettisyys ja kestdva kehitys

Liikuntakulttuurin eri aloilla on tarvetta jatkuviin eettisiin pohdintoihin. Suomalaises-
sa lilkkunnassa ja liikuntajarjestelméssa ei ole kyetty seuraamaan muun yhteiskunnan
kehitysta 2000-luvulla. Liikuntalakiin kirjatut tasa-arvo, yhdenvertaisuus ja monikult-
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tuurisuus eivat toteudu kaikilta osin, eika niita seurata kokonaisvaltaisesti. Esimer-
kiksi urheiluseurojen toiminnoissa yli kolmannes lapsista ja nuorista on kokenut tul-
leensa syrjityksi tai kiusatuksi. Yleisimpia kiusaamisen syitd olivat ulkonako, vahaiset
lilkunnalliset taidot ja pukeutumistyyli. Toimintarajoitteisilla nuorilla on lahes kolmin-

kertainen todennakdisyys kohdata syrjivaa kiusaamista muihin nuoriin verrattuna.

Liikuntakulttuurin kestavan kehityksen suhteen riittda runsaasti tekemista. Sosiaa-
lisesti kestavasta kehityksesta on kyse, kun tavoitellaan kaikkien mukaanpaasya lii-
kuntaan ja urheiluun. Ainakin 15 % lapsista ja nuorista tarvitsee toimintarajoitteen
tai vamman vuoksi soveltavan liikunnan palveluja. Etenkin kehitysvammaiset nuoret
ovat riippuvaisia vanhemmistaan ja muista tukihenkildistd, jolloin etenkin vanhem-
pien varallisuus ja kulttuurinen padoma vaikuttavat lilkkkumisen maaraan. Soveltava
liilkunta tarvitsee yhteiskunnalta pysyvasti erityishuomiota ja -tukea. Seka liikunta-
paikkojen etta yleisemminkin yhteiskunnan esteettomyyden suhteen on vield run-
saasti tehtdvaa. Liikuntapolitiikassa ja laajemmaltikin yhteiskunnassa tulisi ottaa en-
tistd paremmin huomioon aistivammaisten henkildiden erityistarpeet.

Sosiaalisesti kestavaa kehitystd edistetdan tarjoamalla maahanmuuttajille liikunta-
mahdollisuuksia. Maahanmuuttajat ovat kokeneet, ettd jarjestetysta liikkunnasta on
ollut hyétya muun muassa elaman jarjestykseen saamisessa, suomen kielen ja yh-
teiskunnan sdantdjen oppimisessa, psyykkisen ja fyysisen terveyden ylldpitdmisessa
ja edistamisessa, ystavyyssuhteiden solmimisessa, suvaitsevaisuuden edistamisessa
seka rasismin ehkdisyssa. lkadantyneet maahanmuuttajat kokivat liikunnasta ja ur-
heilusta olevan erityista hyotya kotoutumiselle. Maahanmuuttajat pitavat liikkunnan
merkityksista tarkeimpina terveytta ja hyvinvointia, kunnon kohottamista, rentoutu-
mista, yhdessdoloa ja ystavyyssuhteita seka ulkondadn parantamista. Maahanmuut-
tajia liilkuntaan aktivoitaessa tulee kiinnittdd huomiota miesten ja naisten erillisiin
litkuntaryhmiin, kohderyhmaajatteluun ja osaaviin maahanmuuttajien liikunnan oh-

jaajiin seka matalan kynnyksen toimintoihin.

Sosiaalisesti kestavan kehityksen lahtokohdista my6s urheilujournalismiin kaivattai-
siin lisda laaja-alaisuutta seka kriittisia nakdkulmia. Urheilumediaa hallitsee huippu-
urheilun valtalajeihin keskittyva urheiluraportointi. Vaarana on, ettd media valittaa
koko lailla kapean kuvan urheilun ja liikkunnan kokonaiskentasta.

Ympadristoongelmat, etenkin ilmastonmuutos, edellyttavat uutta asennoitumista ja
tekoja kaikilta yhteiskunnallisilta toimijoilta. Liikuntapoliittisessakin pdatdoksenteossa
tulee edistda ekologisesti kestavaa kehitysta. Etenkin tulee etsid keinoja, joilla lain-
sdaddannon ja liikuntahallinnon toimin voidaan tukea liikunta- ja urheilujarjestojen
ympadristohallinnan kehittamista.

Kilpa- ja huippu-urheilun organisointi ja arvoperusta
Lasten ja nuorten urheiluseuratoimintoihin osallistuminen on kansainvalisestikin tar-
kastellen erityisen aktiivista. 9-15-vuotiaista jopa puolet osallistuu urheiluseuratoi-

mintoihin sddnnollisesti. Aktiivisimpia osallistujia ovat 9-11-vuotiaat. 15 ikdvuoden
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jalkeen toimintaan osallistuminen vdahenee suhteellisen jyrkasti. Urheiluseuratoimin-
taan osallistuminen on kilpailupainotteista, silld peruskoulun 5.-9- luokkalaisista seu-
rariennoissa mukana olevista 76 prosenttia osallistuu kilpailutoimintaan ja 64 pro-
sentilla on kilpailullisia tavoitteita. Useat nuoret jaavat eri syista seuratoiminnan ul-
kopuolelle. Yksi merkittava syy on liiallinen kilpailullisuus. Seuratoiminnassa tarvittai-
siin loyhemman sitoutumisen mahdollisuuksia ja matalamman kynnyksen toimintaa.

Liikunnan monipuolisuus lapsuudessa on terveyden, kaikkinaisen kasvun ja kehitty-
misen sekd elinikdisen liikuntaharrastuksen, mutta myos huippu-urheilun, nakokul-
masta tarkeda. Nykyiset kehityssuunnat esimerkiksi lajiliittojen resurssi-intresseista

johtuen ovat vieneet varhaiseen erikoistumiseen.

Virallisten tilastojen mukaan vuonna 2016 Suomessa oli 1245 ammattiurheilijaa, jot-
ka on vakuutettu urheilijoiden tapaturma- ja eldakelainsddadannoén nojalla. Paasaan-
toisesti ammattilaiset ovat joukkuelajien seuroissa urheilevia miehid. Yksiléurheilijat
puolestaan olivat enemmankin yrittdjamaisessa asemassa, silla heidan tulonsa ker-
tyivat useista eri lahteistd. Vammaishuippu-urheilijat puolestaan rahoittivat urheile-
mistaan merkittavasti itse. Urheilijoiden taloudellista tukemista tulisi suunnata niille
urheilijoille, jotka eivat voi saada merkittdvaa sponsorirahoitusta. Taten etenkin hui-
pulle pyrkivien ja vammaisurheilijoiden tukeminen olisi olennaisen tarkeaa.

Urheilu-uran lopettaminen on usein vaikea siirtymavaihe. Urheilu-uran paattyessa
eldmanmuutokseen valmistautumista tulisi helpottaa ja tukea. Jo urheilu-uran aikana
olisi hyodyllista pohtia urheilemisen jalkeista aikaa esimerkiksi kouluttautumalla ja

hankkimalla muutoin myohemmin eldmassa tarvittavia valmiuksia.

Kilpa- ja huippu-urheilu ovat pitkalti riippuvaisia julkisin varoin rakennetuista liikun-
tapaikoista. Urheilupaikkojen rakentamisen kritiikki kohdistuu eri toimijoiden vali-
seen puutteelliseen yhteistydhon. Urheiluolosuhteiden kohentamiseksi tarvittaisiin
uudenlaista jarjestojen ja julkishallinnon yhteistyota. Erilaisten intressien yhteenso-

vittaminen onnistuu ainoastaan saannollisen vuoropuhelun avulla.

Kilpa- ja huippu-urheilu ei muodosta yhtendista toimijakenttda. Kansalaistoiminta-
perustaisen seuratoiminnan ja ammattimaisen huippu-urheilun toimintakaytannot ja
arvoperustat poikkeavat toisistaan. Nadin ndiden toimintojen moraaliperustat poikke-
avat ja edellyttavat omanlaistaan eettista pohdintaa. Huippu-urheilun tuotteistues-
sa ja markkinallistuessa my6s vilpistelyn muodot ovat muuttuneet. Dopingin lisdksi
my0s taloudelliset vaarinkaytokset ovat lisddntyneet, mika edellyttaakin normistojen

jatkuvaa uudelleenarviointia.

Huippu-urheilussa menestyminen edellyttdad usean eri tieteenalan tuottamaa osaa-
mista. Kansainvalisesti vertailtuna suomalainen urheilu on heikosti koordinoitua, toi-
mii rajallisin resurssein seka institutionaalisesti varsin moniarvoisesti. Myds huip-
pu-urheilun organisoinnissa olisi siirryttava kohti tutkimuspohjaista tekemista ja
johtamista. Tall6in valtyttaisiin silta, ettd liikuntapoliittisesti rahoitetaan eettisesti
kestamatonta ja tehotonta sekd menestykseen yltamatonta toimintatapaa. Huippu-
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urheilun uusorganisoinnissa tulisi kiinnittdd huomiota erityisesti tiedolla johtamiseen
ja useiden eri tahojen keskindiseen koordinaatioon ja toimivaan tydnjakoon.

Valmentajat ja valmennusosaaminen

Valmentajien toimien seuraukset ulottuvat urheilutulosten parantamisen lisdksi
myos yleisemmin liikunnallisen elaméantavan edistamiseen. Koko kansallisen valmen-
nusjarjestelman toimivuus edellyttaisi systemaattista tiedon kerdamista eri ymparis-
toissa toimivien valmentajien ja ohjaajien maarista, taustoista, motiiveista, tarpeista
ja kehityspoluista. Ammattimaisesti toimivien ja vapaaehtoisina valmentavien val-
mennusjarjestelmien ja toimintaymparistéjen laadukkuuteen tulisi kiinnittaa huomi-
ota, jotta valmentajat eivat lopettaisi toimintaansa. Valmentajat tarvitsevat jatkuvas-
ti paivittyvaa moninaista tietoa valmennusosaamisensa kehittamiseksi.

Huippu-urheilumenestyksen saavuttaminen kansainvalisissa kilpailuissa edellyttaa
my0s kansallista tietotuotantoa, silla maat kilpailevat urheilumenestyksen lisaksi
myos valmennusosaamisen alueella. Nykyisessa kilpa- ja huippu-urheilussa tarvitaan
seka yleista etta lajispesifisesti suuntautunutta tietotuotantoa. Monet urheiluval-
mennusta hyodyttavat tutkimukset palvelevat yhteiskuntaa laajemminkin. Tallaisia
tutkittavia ilmioita ovat esimerkiksi hermolihasjarjestelman toimivuus, ylikuormitus,
stressi ja palautuminen. Lajispesifisemmin suuntautuneista ilmidista on kyse esimer-

kiksi voimaharjoittelun ja kestavyysominaisuuksien tutkimuksessa.

Urheilun ja lilkkunnan muutostutkimus

Hallintokaytantojen yleisena muutoslinjana on ollut pyrkimys lisata tiedolla johtamis-
ta. Tiedolla johtaminen edellyttdda myo6s uudenlaista tietotuotantoa. Laaja-alaisesti
ajatellen liikuntapoliittinen tiedolla johtaminen edellyttdaa ymmarrysta liikunta- ja
urheilukulttuurin traditioista.

Liikuntapolitiikan paattajien on hyddyllista olla selvilld hallinnon rakenteista ja vaikut-
tavuudesta sekd niiden muotoutumishistoriasta. Menneisyys selittaa pitkalti myos
tdman paivan toimintatavat ja suuntaa aiemmin tehtyjen valintojen kautta myos tu-
levaisuutta. Liikuntakulttuurin alueilla tehdyt hyvat ja huonot ratkaisut vaikuttavat
aina nykyisyyteen. Liikunta- ja urheiluhistorian tutkimuksen tilaa tulisi arvioida seka
luoda alalle institutionaalisia edellytyksia.

Urheilulla ja suomalaisurheilijoiden menestykselld on ollut merkittava tehtava kansa-
kunnan rakennusty0dssa ja kansallisen identiteetin synnyttamisessa. Urheiluhistorian
tutkimus voi parhaimmillaan rikastuttaa myos nykyista urheilukulttuuria. Alati kult-
tuuristuvassa yhteiskunnallisessa todellisuudessa on hyodyllistd tuntea myods aiem-
pien sukupolvien urheilijoiden ansiot. Toisaalta olisi syyta pohtia urheilun kansallista
merkitysta ja arvoperustaa analyyttisesti ja kriittisesti urheilun myodnteiset ja kieltei-
set ulottuvuudet huomioiden.
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Lilkkunnan edistaminen

Lilkunnan edistamisen menetelmat ovat moninaiset. Kuntatasolla tulee sitoutua lii-
kunnan edistdamiseen poikkihallinnollisin toimenpitein. Vapaa-ajan liikuntaa tukeva
paikallinen politiikka ja suunnitelmat ovat tarkeita tekijoita liikunta-aktiivisuuden
edistamisessa. Liikuntapaikkarakentaminen on mahdollistanut aktiivisesti liikkuvien
harrastamisen. Esimerkiksi uimahallit ja lahiliikuntapaikat ovat laajojen kansalaispii-
rien kdyttamia lilkkumisymparistoja. Hyva palvelujen saatavuus ja kehittynyt julkinen
liikenne edistavat fyysista aktiivisuutta. Kavelyyn, pyorailyyn ja joukkoliikenteeseen

tarkoitettu laadukas infrastruktuuri edistaa fyysista aktiivisuutta.

Liikunnalliseen eldmantapamuutokseen tarvitaan tukea ja ohjausta. On I6ydetta-
va uudenlaisia ohjauksen ja tuen muotoja seka innovatiivisia kdytannon ratkaisuja,
jolloin ihmisten on helppo tulla konkreettisesti kokeilemaan eri liikkumismuotoja,
pohtimaan omaa arkeaan osaavan henkilén kanssa sekd rohkaistumaan liikkunnan

mahdollisuuksista.

Parhaiten liikunnan edistdmisessa onnistutaan kohdennetulla liikuntaneuvonnalla.
Liikuntavalistuksen tulisi kytkeytya ihmisten omaan kokemusmaailmaan ja arkeen.
Yksi mahdollisuus liikunnan edistdamisessa tarjoutuu liikuntasuhde -kasitteen hyo-
dyntamiselld, jolloin l[ahtokohtina ovat ihmisten kokemuksellisuus ja erilaiset tavat

merkityksellistaa liikuntaa.

Liikunnallisen elamantavan evaat alkavat rakentua jo varsin varhain lapsuudessa. Lii-
kuntakasvatuksen lisaksi tarvitaan liikkumiseen aktivoivia ymparist6ja. Koulumatkan
kdveleminen ja pyoradileminen nayttda ennustavan liikkunnallisesti aktiivista elaman-
tapaa. Tyonantajilla ja monilla tydpaikoilla on kiinnostusta liikunnan edistamistoimiin
tyopaikoilla. Ikdantyneiden ulkona liikkuminen on laiminly6ty alue seka liikuntatoi-
messa etta sosiaalipolitiikassa. Fyysisen aktiivisuuden maara jaa todella vahaiseksi
silloin, kun idkas ihminen ei kdy ulkona. Samalla elinpiiri kapenee, milld on omat hy-
vinvointia heikentavat seurauksensa. Liikuntaneuvonnalla on pystytty yllapitamaan
ikadntyneiden henkildiden liikkumiskykya. Soveltavan liikunnan raataloityja edista-
mistoimia tarvitaan vammaisten ja toimintarajoitteisten ihmisten fyysisen aktiivi-

suuden lisdamiseksi.

Teknologia sekd digitaaliset palvelut ja sovellutukset tarjoavat aivan uudenlaisia
mahdollisuuksia eri-ikdisten fyysiseen aktivointiin sekd hyvinvoinnin ja terveyden
edistdmiseen. Teknologiaa tulisi hyddyntda kaikenikdisten ihmisten liikkumisen
edistamisessa.

Liikunnan hyvinvointi- ja terveysvaikutukset

Tutkimusnayttd fyysisen aktiivisuuden terveyttd, hyvinvointia ja toimintakykya lisaa-
vista tekijoista on kiistaton. Riittamaton liikunta heikentaa elintoimintoja ja on mer-
kittava tekija elintapasairauksien synnyssa. Runsas lilkunta on yhteydessa pidempaan
elinikdan, joskin osa tasta yhteydesta selittyy perintotekijoilla. Elinikdinen fyysinen
aktiivisuus ja hyva kunto vahentavat lihavuuden aiheuttamia terveysriskeja. Liikun-
nalla on todettu olevan mydnteisia vaikutuksia sydamen, verenkiertoelimiston ja ai-

vojen toiminnalle seka lihaksistolle ja luustolle.
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Istumisen vahentamiseen tahtaavat interventiot ovat tuottaneet nayttda jo pienen-
kin passiivisuuden vahentdamisen terveyshyddyista. Runsas istuminen on todella iso
haittatekija terveyden suhteen. Muutoksia naytettaisiin saatavan aikaan laajemmilla
kuin pelkastaan yksildihin kohdistuvilla toimenpiteilla.

Yhdistetylla ohjatulla lihaskuntoharjoittelulla ja selkdneuvonnalla on havaittu ole-
van tehokkain vaikutus sairauspoissaolopdivien vahenemiseen. Sdannéllinen seka
tasapaino- etta lihaskuntoharjoittelusta koostuva liikuntaharjoittelu on tutkimusten
mukaan tehokas keino vahentaa hoitoa vaativia kaatumisvammoja. lkdantyneiden
eldamanhallinta ja elamanlaatu lisddntyvat voimaharjoittelun seurauksena.

Lilkunnan hyvinvointivaikutukset eivat rajoitu pelkastaan fyysiseen osa-alueeseen.
Liikunta lisdd myo6s ihmisten psyykkista ja sosiaalista hyvinvointia. Niinpa yli 90 pro-
senttia aikuisvaestosta mieltaa kunnalliset liikuntapalvelut hyvinvointia lisdaviksi

toimiksi.

Liikkumisvaikutusten arviointi

Edella esitettyjen johtopaatosten lisdksi nousee esille yksi yleisempi johtopaatos.
Useat tutkijat esittivat, etta liikuntaa koskevan paatoksenteon vaikutuksia ei tiedetd
riittavan hyvin. Kun nykyisissa suunnittelukdytannoissa otetaan huomioon paatok-
senteon ympadristovaikutukset, niin samanlaista arviointia voitaisiin tehda my®os lii-
kunnan suhteen. Hyvalla syylla voitaisiin suositella, ettd kaikkeen suunnitteluun ja

paatoksentekoon sisallytettdisiin myos liikkkumisvaikutusten arviointi.

Liilkkumisvaikutusten arvioinnissa suunnittelijat ja padtoksentekijat joutuisivat pohti-
maan, millaisia seurauksia ratkaisuilla olisi ihmisten fyysisen aktiivisuuden suhteen.
N&in meneteltdessa kiinnitettdisiin huomiota esimerkiksi turvallisiin koulu-, tyo- ja
asiointimatkoihin. Vaikka laadukkaassa suunnittelussa ja kaavoituksessa liikkumis-
nakokulma onkin jo ldsnd, voisi erillinen liikkkumisvaikutusten arviointi olla omiaan
muuttamaan suunnittelukdytantéja entistakin lilkkkumismyonteisemmiksi.
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Liite 1 Kyselylomake

Liikuntapoliittinen tutkimuskatsaus

Vield kuluvan vuoden aikana valtioneuvosto antaa eduskunnalle likuntapoliittisen selonteon.
Liikuntapoliittisen selonteon tausta-aineistoksi opetus- ja kulttuuriministerio on tilannut Jyvaskylan yliopiston
likuntatieteiden tiedekunnalta tutkimuskatsauksen likuntaan littyvasta tutkimuksesta ja sellaisista
tutkimustuloksista, joilla on merkitysta selonteon kannalta. Katsauksessa tulee huomioida etenkin
naytéltadn vahva tutkimustieto, joka liittyy likuntalaissa maariteltyihin tavoitealueisiin ja lahtdkohtiin seké
valtionhallinnon rooliin likunnan edistajana. Tutkimuskatsauksessa huomioidaan likuntaa ja urheilua
koskeva tielo monitieteisesti.

Tiedot tutkimuksista kerdtdan talla lomakkeella. Pyyddmme teitd kokoamaan tiedon siten,
ettd yhdesta ilmidsta ja siihen liittyvastd tutkimuksesta kerrotaan yhdelld
vastauslomakkeella. lImiéén voi liittdd kahdeksan térkeinta lahdettd. Paasaantdisesti tiedon tulisi
olla suhteellisen uutia eli vimeisen kymmenen vuoden aikana tuotettua. Toki on olemassa tutkimustietoa,
joka on tuotettu aiemmin ja edelleen likuntapolitikan kannalta relevanttia.

Taméan lomakkeen kautta voit antaa 10 erillista vastausta (jatka vastaamista -painike lopussa). Jos haluat
antaa enemman kuin 10 vastausta, avaa linkki uudelleen

Lisatietoja tutkimuskatsauksesta antavat:

Prof. Hannu Itkonen
hannu.itkonen@jyu.fi
+358503816302

LitT. Kati Lehtonen
kati.lehtonen@likes. fi
+358500460162

LitT. Outi Aarresola
outi.aarresola@kihu.fi
+358406725515

175



Iimid, jota tutkimus kasittelee

1. Kuvaa tutkittava ilmié omien sanojesi mukaan:
Esimerkiksi: Nuorten omaehtoinen liikkuminen

2. Keskeiset ilmion tutkimusta koskevat lahteet.
Esimerkki:

L&hde 1: Hasanen, Elina (2017). "Me ollaan koko ajan likkeessa” — Tutkimus nuorten omaehtoisen
liikkumisen muodoista ja merkityksista tilan kehyksissd. Studies in Sport, Physical Education and
Helath 261. University of Jyvéskyld. Jyvdskyld

Léhde 2: Harinen, Péivi (2010). Skeittaripoika se laudallansa ... Lilkunnan muuttuvat merkitykset ja
maisemat. Kasvatus & Aika 4 (2), 99-108. http:/www.kasvatus-ja-aika.fi/dokumentit
/artikkeli_harinen_2006101835.paf.

Harinen, Péivi; Liikanen, Veli; Rannikko, Anni & Torvinen, P. (foim.) 2015. Liikutukseen asti:
Vaihtoehtoliikunta, nuoruus ja eroftautumisen mieli. Jyvaskyld: Likes, Lilkunnan ja kansanterveyden
Julkaisuja 303.

Ojala, A. 2015. Vaihtoehtoisuutta ja valtavirtaisuutta — Tutkimus suomalaisten lumilautailijoiden uria
raamittavista asenteista, olosuhteista ja resursseista. Jyvéskylén yliopisto: Studies in Sport, Physical

Education and Health 218.

Lahde 1

Lahde 2

Lahde 3

Lahde 4

Lahde 5

Lahde 6

Lahde 7

Lahde 8
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3. Valitse seuraavista luokista se, johon tutkimuksen ilmid mielestdsi ensisijaisesti kuuluu.

O

Véaestéryhmien mahdollisuudet liilkkua ja harrastaa lilkuntaa sek3 liikkumisen eriarvoisuuden
vahentaminen

O Vaestdn hyvinvointi ja terveys seka fyysisen toimintakyvyn yllapitdminen ja parantaminen

O

Liikunnan kansalaistoiminta ja huippu-urheilu seka liikuntakulttuurin muutokset ja eettiset
periaatteet

O Lasten ja nuorten kasvun ja kehityksen edistaminen.

4. Jos tutkittava ilmié liittyy my&s johonkin toiseen luokkaan, voit valita sen téssa.

O

Vaestdryhmien mahdollisuudet liilkkua ja harrastaa liilkuntaa seka liikkumisen eriarvoisuuden
vahentaminen

[j Vaestdn hyvinvointi ja terveys seka fyysisen toimintakyvyn yllapitdminen ja parantaminen

Lilkkunnan kansalaistoiminta ja huippu-urheilu seka liikkuntakulttuurin muutokset ja eettiset
periaatteet

D Lasten ja nuorten kasvun ja kehityksen edistdminen.

5. Mitka ovat ilmiédn liittyvéan tutkimuksen pdatulokset ja -havainnot?

Esimerkiksi:

Nuorten omaehtoisella likkumisella tarkoitetaan yleisimmin sellaista likkumista, joka ei ole
organisoitu esimerkiksi liikunta- tai urheiluseuran, kunnan tai yrityksen toimesta. Omaehtoisuuteen
litet&&n usein my6s esimerkiksi spontaanisuus ja ei-tavoitteellisuus. Omaehtoisuutta voidaan pitdé
my0s leimallisesti tiettyjen likuntalajien piirteind (esimerkiksi skeittaus, bleidaus, lumilautailu). Tallbin
omaehtoisuudella viitataan esimerkiksi siihen, ettd toiminta muokkautuu toimijoiden itsens& mukaan,
ilman tarkkoja s&&ntoj&. (Harinen, 2010; Ojala 2014)

Hasasen (2017) vaitdstutkimuksen mukaan lasten ja nuorten eldméassé toteufuu monenlaista
omaehtoista liikkumista. Lilkkuminen ei Iahesk&én aina ole liikunnan harrastamista itsessaén.
Liikkuminen tarjoaa mahdollisuuden toisien tarpeiden tayttdmiseen, esimerkiksi yhdess&oloon,
vetdytymiseen fai vain vaihteluun tavallisesta arjesta. Tallbin likunnan merkitys muuttuu pd&méaérastd
kontekstiksi jollekin muulle toiminnolle. Liikkumisen muodot ja paikat muotoutuvat hyvin kirjaviksi.
(Hasanen 2017) Omaehtoinen liikkuminen toteutuukin Ildhes kaikkien lasten ja nuorten arjessa, mutta
aikuisten lilkuntapuheessa téallaiset likunnan ulottuvuudet j&&vét usein huomaamatta. Omaehtoinen
liikunta ei kosketa vain tiettyd osaa lapsista ja nuorista, vaan sité toteuttavat seka niukasti etta paljon
ohjattua likuntaa harrastavat nuoret.

Omaehtoiselle likkumiselle tyypillistd on my6s muiden kuin varsinaisten likuntapaikkojen kéytto
likkumisen tiloina. Luonnonymparistossa voidaan esimeriksi kijpeilla, kun taas kaupunkiympdristossa
tyypillisié esimerkkejé ovat vaikkapa skeittaus tai parkour. Tiloja kéytetéén luovasti eikéd aina niiden
suunnitellun kéyttotarkoituksen mukaan. Omaehtoisuutta rajoittavat tilojen kéyttomahdollisuudet ja
-kiellot. (Hasanen 2017, Harinen ym. 2015)

Tutkimuksissa on havaittu, ettd pojat likkuvat omaehtoisesti enemmén ja tielyt tilat saattavat olla
I&hinnd vain poikien kdytdssé. Rajoituksia voivat asetfaa lisdksi puuttuvat likkumistaidot tai sopiva
kaveripiiri. Omaehtoinenkaan liikunta ei ole kaikkien yhtd lailla saavutettavissa, vaan se rakentuu
liikkujien kulttuurisen, sosiaalisen ja taloudellisen pddoman varaan. (Hasanen 2017) Omaehtoista
liikuntaa ei siten voida automaattisesti pitda yhdenvertaisena liikkumismuotona - yhteiskunnallisen
eriarvoisuuden kysymykset koskettavat my6s omaehtoista liikkumista.
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6. Millaisia liikuntapoliittisia vaikutuksia ilmiodn liittyvalla tutkimuksella mielestési on tai voi
olla?

Esimerkiksi:

Liikuntapolitikassa ja laajemminkin yhdyskuntasuunnittelussa tulisi ottaa huomioon nucrison
omaehtoisen likkumisen harrastaminen. Varttuvan sukupolven fyysisen aktiivisuuden lisééminen ei
onnistu pelkastadn rakentamalla ja ylldpitamalia likunta- ja urheilupaikkoja, vaan nuorille tulisi olla
tarjolla muitakin liikkumistiloja.Omaehtoisen likunnan fukeminen on poliittisena kysymyksené erityisen
poikkihallinnollinen. Nuorten omaehtoinen likkuminen ja siihen liittyvét kulttuuriset merkityksenannot
ovat niukasti futkittuja, joten niistd kaivataan lisda tutkimustietoa.

Omat yhteystietosi mahdollisia lisatietopyyntdja varten.

Etunimi

Sukunimi

Sahkoéposti

Organisaatio

8. Saako nimesi julkaista tutkimuskatsaukseen osallistuneiden tutkijoiden listassa?

O kylia
Os

9. Haluatko lisdta uuden tutkimuksen?
Kun valitset vaihtoehdon "Ei" ja painat, "seuraava"-painiketta kysely paattyy.

O Kyl
OE
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Liite 2 Saatekirje tutkimusyhteisoille

ARVOISA VASTAANOTTAJA

Vield kuluvan vuoden aikana valtioneuvosto antaa eduskunnalle liikuntapoliittisen
selonteon. Kyseessa on sikali historiallinen tapahtuma, ettd koskaan ennen Suomes-
sa ei ole laadittu liikuntapoliittista selontekoa eduskunnalle. Nain ollen selonteko luo
kansanedustajille edellytyksia keskustella suurista liikuntapolitiikan ja -kulttuurin lin-
joista. Liikuntapoliittisen selonteon laatimiseen vaikutti osaltaan Harkimon tyoryh-
man raportti “Valtion roolin ja ohjauskeinojen selkeyttdaminen suomalaisessa liikun-
ta- ja urheilukulttuurissa” (OKM 2017:40). Raportin yhdeksi toimenpide-ehdotuksek-
si kirjattiin, ettd ”hallitus valmistelee eduskunnalle liikuntapoliittisen selonteon, joka
perustuu ajankohtaiseen tutkimustietoon”.

Liikuntapoliittisen selonteon tausta-aineistoksi opetus- ja kulttuuriministerio on ti-
lannut Jyvaskyladn yliopiston liikuntatieteiden tiedekunnalta tutkimuskatsauksen lii-
kuntaan liittyvasta tutkimuksesta ja sellaisista tutkimustuloksista, joilla on merkitys-
ta selonteon kannalta. Tutkimuskatsauksessa tulee huomioida liikuntaa ja urheilua
koskeva tieto monitieteisesti. Katsauksessa tulee huomioida etenkin ndytoltaan vah-
va tutkimustieto, joka liittyy liikuntalaissa maariteltyihin tavoitealueisiin ja lahtokoh-
tiin seka valtionhallinnon rooliin lilkkunnan edistdjana.

Kokoamanne aineisto tulisi olla pddsadntoisesti omassa instituutiossanne tehtya tut-
kimusta ja suhteellisen uutta eli viimeisen kymmenen vuoden aikana tuotettua. Toki
on olemassa tutkimustietoa, joka on tuotettu aiemmin ja edelleen liikuntapolitiikan
kannalta relevanttia.

Toimeksianto tulee toteuttaa nopealla aikataululla. N&in ollen toivomme, etta voitte
tuottaa katsausta hyodyttavaa tietoa 26.2. mennessa. Tarkemmat ohjeet vastaami-
seen I6ytyvat kyselysta.

https://link.webropolsurveys.com/S/B1701DD796C6DB5E.

Annamme kernaasti lisdtietoja katsauksen laatimisesta.

Tutkimusterveisin Jyvdskylan yliopiston liikuntatieteellinen tiedekunta

Ari Heinonen Hannu Itkonen

Professori, dekaani Professori, katsauksen vastaava toimittaja
ari.o.heinonen@jyu.fi hannu.itkonen@jyu.fi

+358408053551 +358503816302

LitT Outi Aarresola LitT Kati Lehtonen

outi.aarresola@kihu.fi kati.lehtonen@likes.fi

+358406725515 +358400932737

179



Liite 3 Saatekirje yksittdisille tutkijoille

ARVOISA VASTAANOTTAJA

Pyydamme teitd oman tutkimusalueenne asiantuntijana osallistumaan opetus- ja
kulttuuriministerion tilaaman tutkimuskatsauksen laatimiseen. Tutkimuskatsaus tuo-
tetaan tausta-aineistoksi liikuntapoliittiseen selontekoon.

Valtionneuvosto antaa kuluvan vuoden aikana eduskunnalle liikuntapoliittisen selon-
teon. Kyseessa on sikali historiallinen tapahtuma, ettd koskaan ennen Suomessa ei
ole laadittu liikuntapoliittista selontekoa eduskunnalle. Selonteko luo kansanedusta-
jille edellytyksia keskustella suurista liikuntapolitiikan ja -kulttuurin linjoista. Liikun-
tapoliittisen selonteon laatimiseen vaikutti osaltaan Harkimon tyéryhman raportti
”Valtion roolin ja ohjauskeinojen selkeyttaminen suomalaisessa liikunta- ja urheilu-
kulttuurissa” (OKM 2017:40). Raportin yhdeksi toimenpide-ehdotukseksi kirjattiin,
ettd ”hallitus valmistelee eduskunnalle liikuntapoliittisen selonteon, joka perustuu
ajankohtaiseen tutkimustietoon”.

Liikuntapoliittisen selonteon tausta-aineistoksi opetus- ja kulttuuriministerié on ti-
lannut Jyvaskyladn yliopiston liikuntatieteiden tiedekunnalta tutkimuskatsauksen lii-
kuntaan liittyvastd tutkimuksesta ja sellaisista tutkimustuloksista, joilla on merki-
tysta selonteon kannalta. Tutkimuskatsauksessa huomioidaan liikuntaa ja urheilua
koskeva tieto monitieteisesti. Katsauksessa huomioidaan etenkin naytéltdan vahva
tutkimustieto, joka liittyy liikuntalaissa maariteltyihin tavoitealueisiin ja lahtokohtiin
seka valtionhallinnon rooliin liikunnan edistdjana.

Tutkimuskatsausta varten pyydamme teitd kertomaan oman tutkimusalanne tee-
masta tai ilmiosta padtulokset seka arvionne tulosten liikuntapoliittisesta merkityk-
sestd. Vastaaminen tapahtuu oheisella lomakkeella: https://link.webropolsurveys.
com/S/B1701DD796C6DB5E.

Kokoamanne aineisto tulisi olla padsaantoisesti teidan itsenne tai ryhmassa teke-
maadnne tutkimusta ja suhteellisen uutta eli viimeisen kymmenen vuoden aikana tuo-
tettua. Toki on olemassa tutkimustietoa, joka on tuotettu aiemmin ja edelleen liikun-
tapolitiikan kannalta relevanttia.

Toivomme, ettd voitte tuottaa tutkimuskatsausta hyodyttavaa tietoa 9.3. mennessa.
Tarkemmat ohjeet vastaamiseen I0ytyvat lomakkeesta.

Annamme mielelldmme lisatietoja vastaamisesta ja tutkimuskatsauksen laatimisesta.

Tutkimusterveisin Jyvdskylan yliopiston liikuntatieteellinen tiedekunta

Ari Heinonen Hannu Itkonen

Professori, dekaani Professori, katsauksen vastaava toimittaja
ari.o.heinonen@jyu.fi hannu.itkonen@jyu.fi

+358408053551 +358503816302

LitT Outi Aarresola LitT Kati Lehtonen

outi.aarresola@kihu.fi kati.lehtonen@likes.fi

+358406725515 +358400932737
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Liite 4 Kyselyyn vastanneet henkilét

Aarresola Outi
Aittasalo Minna
Armila Paivi
Avela Janne
Blomaqvist Minna
Eriksson Susan
Haapala Eero
Haapala Henna
Halila Heikki
Heikinaro-Johansson Pilvikki
Heinonen Ilkka
Hirvensalo Mirja
Huhtiniemi Mikko
Huotari Pertti
Hakkinen Arja
Hakkinen Keijo
livonen Susanna
Itkonen Hannu
Jaakkola Timo
Juutinen Taija
Kaasalainen Karoliina
Kainulainen Heikki
Kalari Joonas

Kari Jaana

Kokko Katja
Kokkonen Jouko
Kokko Sami
Konttinen Niilo
Korhonen Marko
Korpelainen Raija
Koski Pasi
Kovanen Vuokko

Kujala Tiina

Kujala Urho
Kuvaja-Kéllner Virpi
Kyrolainen Heikki
Kytta Marketta
Laakkonen Eija
Laatikainen Tiina
Lahti Jukka

Laine Antti
Laukkanen Arto
Lee Anna
Lehtonen Kati
Leppéluoto Juhani
Leppdnen Mari
Linnamo Vesa
Lyyra Nelli
Lamsa Jari
Marttila Maarit
Mehtéla Anette
Mero Antti
Mononen Kaisu
Maenpaa Pasi
Makinen Jarmo
Nevala Arto

Ng Kwok
Nieminen Maarit
Niemistd Donna
Nummela Ari
Paakkari Leena
Palomaki Sanna
Parkkari Jari
Parviainen Jaana
Peltola Marja

Peltonen Juha

Portegijs Erja
Rajala Katja
Rannikko Anni
Rantakokko Merja
Rantala Maria
Rantanen Taina
Rikala Saku

Rinne Marjo
Rintala Harri
Rintala Pauli
Saari Aija
Saaristo Vesa
Salasuo Mikko
Salin Kasper
Salmikangas Anna-Katriina
Sievanen Harri
Siljamaki Mariana
Sillanpaa Elina
Simula Mikko
Sipila Sarianna
Soini Anne

Stahl Timo

Suni Jaana
Saakslahti Arja
Tainio Matti

Topo Paivi
Turpeinen Salla
Turtiainen Riikka
Vaara Jani
Viljanen Anne
von Bonsdorff Mikaela
Vanttinen Tomi

Zacheus Tuomas
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