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1 JOHDANTO

Joulukuussa 2019 Kiinan Wuhanissa puhkesi epidemia, jonka aiheuttajana oli ihmiselle uusi
koronavirus. Sen aiheuttamalle taudille annettiin viralliseksi nimeksi covid-19. Taudin aiheut-
tajana toimiva virus on nimetty SARS-CoV-2-virukseksi, joka aiheuttaa hengitystieinfektioita.
Pian epidemian puhkeamisen jilkeen WHO julisti covid-19 maailmanlaajuiseksi pandemiaksi.
(Terveyskirjasto 2022) Epidemialla tarkoitetaan tautia, joka tarttuu suureen osaan jonkin alueen
vaestostd ja levidd merkittdvasti yhteisossd. Pandemialla tarkoitetaan taas yli maanosien ulot-
tuvaa epidemiaa. (Terveyskirjasto 2016) Pandemian puhkeamisen jilkeen Suomessa otettiin
kayttoon erilaisia rajoituksia ja toimenpiteitd, joilla pyrittiin estiméén viruksen levidminen yh-
teiskunnassa vihentdmalld sosiaalisia kontakteja (Sosiaali- ja terveysministeri 2020). Jalkika-
teen voidaan todeta, ettd rajoitukset kohdistuivat melko paljon lapsiin ja nuoriin. Mitd vaiku-

tuksia rajoituksilla oli heidén arkeensa?

Tamin kandidaatin tutkielman tarkoituksena on selvittdd covid-19-pandemian aiheuttamia
muutoksia 7—17-vuotiaiden lasten ja nuorten fyysiseen aktiivisuuteen Suomessa. Milld tavalla
pandemia vaikutti lasten ja nuorten fyysiseen aktiivisuuteen? Muuttuiko lasten ja nuorten lii-
kuntakéyttdytyminen pandemian myota? Tarkoituksena on myos selvittdd, 16ytyisiko lasten ja
nuorten pandemian aikaisesta fyysisestd aktiivisuudesta joitakin erityispiirteitd ja mitd syitd ndi-

den taustalla saattaisi olla.

Itsedni tdma aihe kiinnostaa, silld se on ajankohtainen. Talld hetkelld olemme eldneet koronan
vaikuttamassa maailmassa reilut kaksi vuotta. Vihitellen alamme ndkemé&in, mitd vaikutuksia
talla poikkeusajalla on ollut lasten ja nuorten ndkdkulmasta katsottuna. Itse tulen todennékdi-
sesti tyoskenteleméddn tulevaisuudessa lasten ja nuorten parissa. Mielestdni on tarked tunnistaa
1lmiditd, jotka saattavat vaikuttaa lasten ja nuorten fyysiseen aktiivisuuteen. Uskon, ettd vasta
myohemmin ndemme tarkemmin, milld tavalla pandemia vaikutti lapsiin ja nuoriin. Tyoelé-

méssdni tulen kohtaamaan varmasti asioita, jotka ovat vield yhteydessd pandemiaan.

Itsedni myo0s kiinnostaa se, milld tavoin saisin lisdttyd lasten ja nuorten fyysistd aktiivisuutta.
Pandemian aikana yhteiskunta joutui muokkaamaan omia toimintamallejaan ja
-tapojaan. Loytyisiko téstd poikkeuksellisesta ajanjaksosta jotain, mitd voisimme hyddyntda

myds jatkossa lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden lisddmiseen? Samalla pyrin tdssi tyOssa



selvittimiéin, mikd rooli litkunnanopetuksella ja urheiluseuratoiminnalla on lasten ja nuorten

fyysisen aktiivisuuden edistamisessa.

Tutkimuksen nikokulmasta pidin tita aihetta merkityksellisend. Pandemia on vaikuttanut kaik-
kialla maailmassa, joten téssd tutkielmassa tima vertailundkokulma Suomen ja muiden kan-
sainvilisten maiden vililld on esilld. Selvitin, milld tavalla Suomi selvisi lasten ja nuorten fyy-
sisen aktiivisuuden ndkokulmasta verrattuna muihin maihin. Samalla tdssa tydssd on hyvé poh-
tia, milld tavoin yhteiskunta pystyy sdilyttdmdin ja edistiméén fyysistd aktiivisuutta myds tu-

levaisuudessa lapsilla ja nuorilla.



2 FYYSINEN AKTIIVISUUS LAPSILLA JA NUORILLA

Tamain luvun tarkoituksena on esitelld lasten ja nuorten liikkuntakédyttdytymisté fyysisen aktiivi-
suuden suhteen. Mitd fyysiselld aktiivisuudella tarkoitetaan, ja miksi se on tirkedé lasten ja
nuorten terveyden edistdjind? Téssd luvussa syvennytddn myos sithen, mitd suosituksia lapsilla
ja nuorilla on fyysisen aktiivisuuden suhteen, ja millé tavalla nimé suositukset tdyttyivit suo-
malaisilla lapsilla ennen covid-19 pandemian puhkeamista. Tavoitteena olisi, ettd lukija saa
téstd luvusta yleiskuvan suomalaisten lasten ja nuorten kdyttdytymisestd fyysisen aktivisuuden

suhteen ennen pandemian alkamista.

2.1 Fyysinen aktiivisuus terveyden edistijina

Opetus- ja kulttuuriministerio mairittelee useimmissa suosituksissaan fyysisen aktiivisuuden
seuraavasti. Lapsen fyysiselld aktiivisuudella tarkoitetaan kaikkea kuormittavuudeltaan eri ta-
soista litkkumista, jota henkil6lle tulee pdivin mittaan. Tdhan kuulu lapsen kaikki liikkuminen
vapaa-ajan fyysisesti aktiivisesta toiminnasta aina ohjattuihin liikuntatuokioihin asti. (Opetus-
ja kulttuuriministerio 2016.) Voidaankin todeta, ettd fyysiselld aktiivisuudella tarkoitetaan yk-
silon kaikkea fyysisesti aktiivista liikkkumista. Jo pienikin hyotyliikunta esimerkiksi rappusten
kévely ja siirtyminen kévellen paikasta toiseen lasketaan fyysisesti aktiiviseksi toiminnaksi.
Nykyinen teknologia mahdollistaa erilaisten mittalaitteiden kdyton, joilla pystytdén hyvinkin
tarkasti mittamaan lasten ja nuorten paivittdista fyysistd aktiivisuutta, ja tuottamaan sen avulla

tuoretta tutkimustietoutta.

Fyysisesti aktiivinen lapsuus parantaa kokonaisvaltaista terveytt ja hyvinvointia. Riittiva fyy-
sinen aktiivisuus yhdistettynd litkunnalliseen eldméntapaan ehkéisee ja vihentéa erilaisten sai-
rauksien riskitekijoitd seka itse sairauksien puhkeamista. (Opetus- ja kulttuuriministerio 2016.)
Liikuntaharjoittelu vaikuttaa myonteisesti esimerkiksi kehon koostumukseen, fyysiseen kun-
toon, psyykkiseen hyvinvointiin ja ylipddtdén koko yksilén toimintakykyyn. On myds hyva
huomioida, ettéd fyysinen aktiivisuus parantaa nditd edelld mainittuja asioita my0s niilld lapsilla
januorilla, joilla on kroonisia sairauksia ja litkkkumisen rajoitteita. (Haapala ym. 2018) Liséksi
fyysinen aktiivisuus on tirkeda lapsen sosiaalisuudelle. Muiden lasten kanssa litkkuessaan lap-

set keskittyvét rakentamaan hauskaa yhdessd tekemistd, jossa heiddn sosiaaliset suhteensa ja



taitonsa kehittyvdt huomaamatta. Lasten keskindiset suhteet ovat myds isossa roolissa liikku-
misen virittdjdnd. (Opetus- ja kulttuuriministerié 2016) Voidaankin péételld, ettd sosiaaliset
suhteet voivat kannustaa fyysisen aktiivisuuteen. Kavereiden kanssa kynnys ldhted litkkumaan
on matalampi kuin yksinddn. Lisdksi fyysisesti aktiivinen eliméntapa on hyva vayld yksilolle

ylldpitdd ja rakentaa sosiaalisia suhteita.

Lapsella on heti ensimmaisind elinvuosinaan tarve olla fyysisesti aktiivinen. Tdmén johdosta
litkkunnallinen eldméntapa alkaa kehittya jo varhain lapsuudessa. On todettu, ettd liitkunnallinen
elaméntapa lapsuudessa ennustaa myos fyysisesti aktiivista eliméntapa aikuisuudessa. (Opetus-
ja kulttuuriministerié 2016) Ei sovi unohtaa mydskédn ympariston merkitystd fyysisesti aktii-
visen eldmintavan omaksumisessa. Aikuiset luovat puitteet pdédasiassa lasten ja nuorten litkun-
nalle, vaikka varsinkin pienten lasten liikkuminen on usein hyvin omaehtoista. Tarjoamalla mo-
nipuolisia litkkkumismahdollisuuksia lapset voivat 16yti4 itselleen sopivan liikuntamuodon olla

fyysisesti aktiivisia, jossa my0s motoriset perustaidot kehittyvat. (Haapala ym. 2018.)

Yhteiskunnalliselta tasolta tarkasteltuna liikunta ja litkunnallinen lapsuus véhentévit terveys-
palvelujen kayttod ja ndistd koituvia kustannuksia. Fyysisesti aktiivisesta eldméntavasta onkin
ndin ollen hyotya seké yksilolle itselleen ettd yhteiskunnalle. (Opetus- ja kulttuuriministerid
2016.) Voidaankin todeta, ettd yhteiskunnan tulisi kannustaa ithmisid fyysiseen aktiivisuuteen.
Fyysisestd aktiivisuudesta koituvat hyddyt ja haitat vaikuttavat yhteiskunnan monilla eri ta-
soilla. Kuten tidssd luvussa on aiemmin tuotu esille, niin fyysinen aktiivisuus on térkedssé roo-

lissa lasten ja nuorten terveyden ja kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin edistijana.

2.2 Liikkumissuositukset lapsilla ja nuorilla

Vuonna 2021 ilmestyi péivitetty versio 7—17-vuotiaiden lasten ja nuorten liikkumissuosituk-
sista. Kaikille 7—17-vuotiaille suositellaan vdhintdén 60 minuuttia reipasta, monipuolista ja ra-
sittavaa litkkumista pdivéssé yksilolle sopivalla tavalla, lapsen ikd huomioiden. Lisdksi pitka-
kestoista paikallaanoloa ja istumista tulisi vilttdd. Suosituksen mukaan olisi tirkeda litkkua vii-
kon jokaisena pdivind, ja liikkkumisen tulisi olla suurimmalta osin kestavyystyyppisté liikku-

mista. Rasittavaa kestidvyystyyppistd liikkumista ja lihasvoimaa seké luustoa vahvistavaa liik-



kumista tulisi olla véhintddn kolmena péivind viikossa. Lisdksi litkkumisen tulisi olla moni-
puolista, mikd mahdollistaa erilaisten liikuntataitojen kehittymisen. (Opetus- ja kulttuuriminis-

terid 2021)

Aiempi suomalaisten lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden suositus oli perdisin vuodelta
2008. Verrattuna tdhédn aikaisempaan suositukseen, niin suosituksen ydin ei ole muuttunut. Pai-
vitettyyn vuoden 2021 suositukseen muokattiin hieman sisdltod vastaamaan paremmin tutki-
musndyttod, jota on kertynyt esimerkiksi lasten ja nuorten litkkumisen terveysvaikutuksista ku-
luneiden vuosien ajalta. Suurin muutos lienee késitteiden kdytdssd. Vuoden 2008 suosituksessa
painotettiin fyysisti aktiivisuutta, kun taas paivitetyssé versiossa on haluttu korostaa liikkumi-
nen késitettd, jolla on pyritty osoittamaan arkiliikkumisen merkitystd liikuntasuosituksen tayt-
tymisessd. (Sddkslahti ym. 2021) Suosituksen mukainen maird litkkumista voikin koostua
useista pienemmistd liikkumisen hetkistd pdivan mittaan. Ei ole my0skédédn turhaa, jos joku
pdiva ei tayta liikkkumissuositusta. On parempi liikkua edes hieman kuin ei ollenkaan. (Opetus-

ja kulttuuriministerio 2021)

Liikkumissuosituksessa oli myos mainittu vahén liikkkuvien lapsien ndkokulma. Vahéan liikkkuva
lapsi ja nuori tarvitsee aikaa ja kérsivallisyyttd péaéstikseen taas liikkumissuosituksen minimi-
tasolle. Liikkumista tulisi lisétéd vaiheittain. Aluksi litkkkumista olisi hyvé lisdtd puoleen tuntiin
péivissd, ja siitd sitten pikkuhiljaa lisdtd kohti minimisuositusta eli 60 minuuttia paivassi. Sa-
maan aikaan olisi hyva tauottaa ja vdhentdd paikallaanoloa ja istumista. (Opetus- ja kulttuuri-

ministerio 2021)

Yhteenvetona voidaan todeta, ettd uusi litkkkumissuositus ei ole kokenut jédrin suuria muutoksia
aikaisemmasta suosituksesta. Nykyisessd liikkumissuosituksessa halutaan korostaa arkiliikku-
misen merkitystd. Jokainen pienikin fyysisesti aktiivinen hetki lapsella ja nuorella on tarkea
litkkkumissuosituksen tiyttdmisessd. Vahédinenkin liikkkuminen on parempi kuin ei mitdén. Liik-
kumista ei tulisi ndhdé pakollisena pahana, vaan litkkumisen ilo auttaa lasta ja nuorta pysyvien
litkuntatottumusten ja harrastusten muotoutumisessa. (Opetus- ja kulttuuriministeriéo 2021)
Liikkumissuositusten tdyttyminen ei tule itsestddn, vaan siind vaaditaan monenlaisia toimia.
Esimerkiksi koulujen erilaiset toimet voivat vaikuttaa lasten ja nuorten litkkumisen mahdolli-
suuksiin. Viime aikoina on alettu toteuttamaan erilaisia hankkeita kuten Liikkuva koulu- ohjel-

maa, jolla on pyritty lisddmédn lasten liikkumista. Lisdksi kunnat voivat vaikuttaa lasten ja



nuorten harrastuspaikkojen laatuun, kdyttokustannuksiin ja mééraén. Kunnat voivat myds suun-
nitella ratkaisuja, joilla pyritdén vélttimaén koulumatkoilla liian pitkiéd istumisaikoja. (Saéks-

lahti ym. 2021)

2.3 Fyysinen aktiivisuus ennen pandemiaa

Seuraavissa kappaleissa tarkastelen lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden tilaa ennen covid-
19 pandemian puhkeamista. Minkilaisessa tilassa lasten ja nuorten litkkuminen oli ennen Suo-
messakin vahvasti vaikuttanutta pandemiaa? Tarkoituksenani on selventdd, minkélaisia tyypil-
lisid piirteita lasten ja nuorten liikkkumiselle oli havaittavissa. Tdméan pohjalta pystyn sitten myo-
hemmin tdssé ty0sséd arvioimaan ja pohtimaan, mitd vaikutuksia covid-19 pandemialla oli lasten

ja nuorten litkkumisen suhteen.

Liitu 2018 -tutkimuksen mukaan suomalaisista lapsista ja nuorista reilu kolmasosa liikkui lii-
kuntasuositusten mukaan (Kokko ym. 2019). Vertailussa kahden vuoden takaiseen timé osuus
oli noussut kuusi prosenttiyksikkdd. Vahén litkkuvien kohdalla muutosta ei ollut juurikaan ta-
pahtunut. Urheiluseuratoimintaan osallistuvia 9—15-vuotiaita oli 62 prosenttia koko tésté ika-
ryhmadsti. Tdma osuus pysyi samana verrattuna vuoteen 2016. (Kokko ym. 2019) Téstd voidaan
padtella, ettd lasten ja nuorten fyysinen aktiivisuus oli kasvamaan péin ennen covid-19 pande-
mian puhkeamista. Urheiluseuratoiminnan suosio ja vaikutus liikkumiseen lasten ja nuorten
keskuudessa oli edelleen suurta. Ikdryhmastéd yli puolet osallistui urheiluseuratoimintaan. Ur-
heiluseuroja voidaankin pitdd tdmén pohjalta merkittdvina lasten ja nuorten fyysisen aktiivi-

suuden edistdjana.

Lasten ja nuorten litkkumisessa on nikyvissé selkeitd muutostrendeji viime vuosina. 2010-lu-
vulla litkuntasuositusten saavuttavien osuus on hieman kasvanut. Kuitenkin fyysisen kunnon ja
toimintakyvyn mittauksien mukaan kestdvyyskunto on heikentynyt lapsilla ja nuorilla. Misté
tdmd hieman ristiriitainen tulos sitten kertoo? Néaiden trendien taustalla arvellaan olevan keski-
painon nousu ja liikkkumisen kokonaismiédrdn viheneminen. Keskeisend tulevaisuuden haas-
teena voidaankin ndhd4 lasten ja nuorten kestdvyyskunnon heikentyminen seki haasteet liikku-

vuudessa. (Sddkslahti ym. 2021)



Suomalaiset lapset ja nuoret eivit kuvanneet liikuntaa yhtd merkityksellisend kuin esimerkiksi
neljd vuotta aiemmin vuonna 2014. Merkityksellisind asioina litkunnassa vuonna 2018 pidettiin
sen terveellisyyttd ja hyvédn olon tuomista. Lisédksi litkunnasta saatava ilo koettiin tarkeéksi
asiaksi. Kuitenkin liikunnasta saatavaa virkistysti ja rentoutumista ei pidetty enéé niin suuressa
arvossa. Vastaavasti esteet litkuntaa kohtaan kuten harrastamisen kalleus olivat lisdéntyneet
vastaajajoukossa. Namdi asiat voivat kertoa, ettéd lasten ja nuorten liikuntasuhde oli heikentynyt
viimeisen neljdn vuoden aikana. Ennuste ndiden kohteina olevien ikdluokkien fyysiselle aktii-
visuudelle ei ollut yhtd hyva kuin vuonna 2014. (Kokko ym. 2019) Taytyy muistaa, ettd nima

havainnot oli tehty ennen kuin covid-19 pandemiaa oli viel4 ndkopiirissa.

Sadnnollinen litkkuminen oli myds positiivisesti yhteydessé koettuun terveyteen. Noin kolmas-
osa saannollisesti liikkuvista koki terveytensa erittdin hyvéksi, kun taas vahén liikkuvien ryh-
missd tdma oli vain 14 prosenttia. Lisdksi sdédnnollisesti liikkuvat kokivat vihemmain yksinii-
syyden tunnetta ja erilaisia psyykkisid héiriditd, kuten nukahtamisvaikeuksia kuin vdhén liik-
kuvat lapset ja nuoret. Erityisesti urheiluseuratoiminnan ulkopuolella olevilla lapsilla ja nuorilla
yksindisyys oli kaksi kertaa yleisempéé kuin niilld, jotka olivat mukana urheiluseuratoimin-
nassa. (Kokko ym. 2019) Tdmén edelld mainitun perusteella ei voida vidheksyé fyysisen aktii-
visuuden merkitysté terveyden edistimisen kannalta lapsilla ja nuorilla. Néyttiisi siltd, ettd lii-
kunnasta saatiin fyysisen aktiivisuuden lisdksi my6s muita hyotyjd kuten uusia sosiaalisia suh-
teita. Fyysiselld aktiivisuudella pystytddn edistiméain ihmisen lapsen ja nuoren kokonaisval-

taista terveytta.

Vuonna 2018 lapsilla ja nuorilla oli pddasiassa myonteinen kuva omaan litkuntapétevyyteen ja
litkuntamotivaatioon vaikuttavista tekijoistd. Ndma positiiviset tulokset kertovat, ettd suoma-
laisilla lapsilla ja nuorilla on yleisesti ottaen melko hyvét henkiset valmiudet liikkkumiseen ja
sen lisdamiseen. Toisaalta 1kédd tullessa lisdd néyttdisi siltd, ettd litkuntamotivaatioon ja litkun-

tapédtevyyteen liittyvét tekijit ndyttdisivét laskevan. (Kokko ym. 2019)

Yhteenvetona voidaan todeta, ettd tilanne lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden suhteen oli
melko hyvé ennen covid-19-pandemian puhkeamista. Fyysinen aktiivisuus oli noussut viime
vuosien aikana. Toisaalta edelleen vain reilu kolmasosa saavutti litkuntasuositukset (Kokko
ym. 2019). Valtaosa lapsista ja nuorista ei vield saavuttanut liikkuntasuosituksessa suositeltavaa

liikkkumisen maardi. Toisaalta oli havaittavissa my0s hieman huolestuttavia piirteitd lasten ja



nuorten litkkkumiseen suhteen. Esimerkiksi lasten kestdvyyskunto oli heikentynyt ja keskipaino
noussut 2010-luvulla (Sédkslahti ym. 2021). My0s esteet liikkumiselle olivat lisdéntyneet vii-
meisten vuosien aikana ennen koronaviruksen tuloa (Kokko ym. 2019). Vaikka lasten fyysisen
aktiivisuuden maédrda oli saatu nostettua viimeisten vuosien aikana, niin silti siind riitti vield
tekemistd ennen pandemian puhkeamista. Lisdksi oli havaittavissa joitakin ongelmakohtia, joi-
hin olisi hyva pystyé vaikuttamaan, jos haluamme lisété tulevaisuudessa lasten ja nuorten fyy-

sistd aktiivisuutta.



3 COVID-19 PANDEMIAN AIHEUTTAMAT MUUTOKSET FYYSISEEN
AKTHVISUUTEEN

Seuraavaksi kisittelen tdssd tydssd covid-19 pandemian aiheuttamia muutoksia suomalaisten
lasten ja nuorten fyysiseen aktiivisuuteen. Mité lasten ja nuorten fyysiselle aktiivisuudelle ta-
pahtui maailmanlaajuisen pandemian aikana? Milld tavalla liikuntatottumukset muuttuivat pan-
demian aikana vai muuttuivatko ne ollenkaan? Mita vaikutuksia ndilld mahdollisilla liitkkumis-
muutoksilla oli muuhun eldmiidn? Naihin edelld mainittuihin kysymyksiin pyrin selvittimain

vastauksia tdssd luvussa.

3.1 Pandemiasta johtuvien rajoitusten ja suositusten vaikutus lapsiin ja nuoriin

Koronaviruspandemian ensimmaiinen aalto alkoi Suomessa maaliskuussa 2020. Tamén jélkeen
Suomessa alettiin ottaa kadyttoon erilaisia toimenpiteitd ja rajoituksia, joilla pyrittiin hillitse-
miin pandemian levidmisti. Pddasiassa néilld laajamittaisilla rajoituksilla ja suosituksilla py-
rittiin vihentdméaén sosiaalisia kontakteja ihmisten vélilla. Rajoitusten tavoitteina oli estdd vi-
ruksen laajamittainen levidminen yhteiskunnassa, minka johdosta pystyttiisiin turvaamaan ter-
veydenhuollon kantokyky ja pystyttdisiin suojaamaan erityisesti riskiryhméén kuuluvat kansa-
laiset. Epidemian kasvun pysdhdyttyd Suomessa voitiin muokata rajoitustoimenpiteiti aiempaa

kohdennetuimpiin toimenpiteisiin. (Sosiaali- ja terveysministerio 2020)

Tartuntojen lisddntyessd Suomessa otettiin kiyttoon valmiuslaki. Tdmé johti koulujen sulkeu-
tumiseen ja yli kymmenen henkilon tapaamisten kieltdmiseen. Liséksi erilaiset julkiset tilat ku-
ten harrastustilat ja uimahallit suljettiin. Koulut siirtyivit etdopetukseen lihes koko kevaiksi
2020. Kesddn mennessé niista rajoituksista pystyttiin kuitenkin luopumaan, ja esimerkiksi 1a-
hes kaikki koulut pystyivét palaamaan takaisin ldhiopetukseen. (Wilska ym. 2021) Voidaan
kuitenkin todeta, ettd tdma etdopetusjakso varmasti jétti jalkensa lapsiin ja nuoriin, jotka jou-
tuivat olemaan etdopetuksessa lahes koko keviin. Etdopetuksessa opetus- ja oppimiskdyttdyty-
minen muuttuvat, koska kaikkien opetusmenetelmien kayttd ei onnistu samalla tavalla kuin 13-
hiopetuksessa. Vuorovaikutuksellinen etdisyys nousee myds esiin etdopetuksessa. Oppilaan ja
opettajan vilille saattaa syntyd herkemmin psykologinen ja kommunikatiivinen kuilu, koska he
eivit ole fyysisesti ldhelld toisiaan. Vuorovaikutussuhde opettajan ja oppilaan vililld saattaa

heikentyd etdopetuksessa. (Moore 1991)



Covid-19 pandemian aikana Suomessa on jouduttu useampaan kertaan kiristdméén ja tiukenta-
maan rajoituksia epidemia tilanteen pahentuessa. Tilanteen helpottuessa rajoituksia on voitu
taas asteittain purkaa. Pandemiatilanteen vaatiessa uusia toimenpiteitd on alettu kayttdmaan ti-
lannetta arvioivaa asteikkoa, jonka pohjalta paikallisia rajoitustoimenpiteitd on voitu saddelld
tilanteen mukaan. Asteikossa on kolme eri vaihetta, jotka ovat perustaso, kiihtymisvaihe ja le-
vidmisvaihe. (Wilska ym. 2021) Tdmin edelld mainitun perusteella voidaan todeta, ettd Suo-
messa on eri alueilla vaihdellut rajoitukset ja suositukset pandemian aikana. Osassa alueista
rajoitukset ovat jatkuneet pidempéén, kun taas osa alueista on selvinnyt vihemmilla rajoituk-
silla. Tdma on taas saattanut aiheuttaa tilanteen, jossa lapset ja nuoret ovat eriarvoisessa ase-

massa eri puolilla Suomea rajoitusten nakokulmasta.

Kiihtymis- ja levidmisvaiheessa olevat paikkakunnat suosittelivat ryhmaéliikunnan rajoittamista
(THL 2020). Liséksi valmiuslain tullessa voimaan monet harrastamiseen tarkoitetut julkiset ti-
lat suljettiin (Wilska ym. 2021). Voidaan péételld, ettd ndmai edelld mainitut rajoitukset iskivét
juuri pahasti lapsiin ja nuoriin. Monella lapsella ja nuorella harrastuksiin osui tauko ndiden
rajoitusten vuoksi. Urheiluseuratoimintaan osallistui vuonna 2018 ennen pandemian puhkea-
mista 62 prosenttia kaikista 9—15-vuotiaista (Kokko ym. 2019). Lisédksi Suomessa on vahva
harrastamisen kulttuuri, silld yli 80 prosenttia kouluikéisistd on kertonut osallistuneensa jossa-
kin kohtaa urheiluseuratoimintaan eldménsi aikana (Blomqvist ym. 2019). Néiden edelld mai-
nittujen perusteella voidaan todeta, ettd monella tdmén ikdluokan lapsella ja nuorella vapaa-
ajan aktiviteetit kokivat melkoisen muutoksen harrastusten keskeydyttyéd. Harrastuksiin kohdis-

tuvat rajoitukset vaikuttivat monen lapsen arkeen ja liikuntatottumuksiin.

Vaikka rajoitustoimilla on saavutettu positiivisia hyotyjd epidemian hoidon nékokulmasta, ku-
ten tartuntatapausten vdhentyminen ja sairaalahoidon kuormittavuuden tasaantuminen, niin
silld on ollut myds haittavaikutuksensa. Rajoituksilla on ollut omat haittavaikutuksensa niin
sosiaalisesta, yhteiskunnallisesta kuin taloudellisestakin nakdkulmasta katsottuna. Niitd haitta-
vaikutuksia on pyritty lieventdmaén hallituksen toimesta erilaisin tukitoimenpitein. Toimet ovat
olleet pddasiassa onnistuneita, mutta ne ovat aiheuttaneet my9s painetta ihmisten hyvinvointiin
liittyen. (Sosiaali- ja terveysministerio 2020) Kuten tésséd luvussa on aiemmin tuotu esille, niin
rajoitusten osuminen lapsiin ja nuoriin muutti heidén arkeaan merkittavasti. Rajoitusten osumi-
nen koulunkdyntiin ja harrastuksiin muutti monen lapsen ja nuoren kohdalla heidén litkuntatot-

tumuksiaan ja arkirytmidén. Valitettavasti useiden rajoitusten kohdentuminen lapsiin ja nuoriin
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pakotti heitd muuttamaan omaa liikuntakdyttdytymistdéin ja sopeutumaan vallitsevaan tilantee-

secn.

3.2 Lasten ja nuorten fyysinen aktiivisuus pandemian aikana

Mill4 tavalla ndma rajoitukset sitten vaikuttivat 7—17-vuotiaiden lasten fyysiseen aktiivisuuteen
pandemian aikana? LIKES:n tuottaman tuloskortin (2022) ja Kantomaan (2020) mukaan suo-
malaisten lasten ja nuorten litkkuminen ja fyysinen aktiivisuus on laskenut pandemian aikana.
Erityisesti koulujen ollessa etdopetuksessa ja harrastuksien ollessa tauolla néyttdisi siltd, ettd
lasten ja nuorten fyysinen aktiivisuus on vihentynyt. Kevaalld 2020 fyysinen aktiivisuus laski
jopa kymmenii prosentteja verrattuna vuoteen 2018. Toukokuussa 2020 peruskoululaisille ker-
tyi noin 1000-3000 askelta vihemmain péivéssd kuin kevadlld 2018 liitkemittarein mitattuna.
Mittauksissa mielenkiintoista oli se, ettd askelten ero oli merkittdvé arkipdivini, mutta muutosta
ei ollut ndhtévissi juurikaan viikonlopun aikana. Muutosta vaikuttavatkin selittivén erityisesti
koululitkunnan ja koulumatkaliikkumisen viheneminen. (Tuloskortti 2022; Kantomaa 2020)
Tétd edelld mainittua tukee myos yhdysvaltalainen tutkimus, joka toteutettiin 3—18-vuotiaille
lapsille ja nuorille. Tutkimuksessa havaittiin my®0s, ettd lasten fyysinen aktiivisuus on vdhenty-
nyt pandemian aikana. Péivittdisen fyysisen aktiivisuuden vdhimmaismadrd suosituksen saa-
vuttavien lasten maard oli pudonnut. (Tulchin-Francis ym. 2021) Néiden tulosten perusteella
ndyttdisikin siltd, ettd lasten ja nuorten vdhentynyt fyysinen aktiivisuus koronarajoitusten ai-

kana on kansainvilinen ilmio.

Samaa asiaa vahvistaa myos kansainvélinen systemaattinen tutkimuskatsaus (Stockwell ym.
2021), ettd lasten ja nuorten fyysinen aktiivisuus olisi tippunut pandemian aikana. Naytti kui-
tenkin silté, ettd timé pudotus fyysisessa aktiivisuudessa ei ollut niin rajua, mikali erilaiset jér-
jestot tai litkunta-alan toimijat loivat ohjeita ja malleja, milld tavalla pysya fyysisesti aktiivisena
yhteiskunnan sulkemisen aikana. Muutamassa tutkimuksessa oli havaittu, ettd fyysinen aktiivi-
suus laski eniten niilld henkil6illd pandemian aikana, ketkd olivat enemmaén fyysisesti aktiivisia
ennen covid-19 pandemiaa. Istuva eldméntyyli oli myos lisdantynyt pandemian aikana. Tama
el sinénsd ollut yllatys, silla monet tydskentelivét kotonaan ja ruutuaika oli lisddntynyt pande-

mian aikana. (Stockwell ym. 2021)
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Suomalaisille 16—19-vuotiaille oppilaille toteutettu tutkimus osoitti, ettd reilulla kolmannek-
sella oppilaista fyysinen aktiivisuus oli pudonnut pandemian aikana. Toisaalta samassa tutki-
muksessa oli havaittu, ettd samalla osuudella oppilaista fyysinen aktiivisuus oli noussut pande-
mian aikana. Tama tulos oli hieman yllattava, silld sitd ei ollut havaittu aiemmissa tutkimuk-
sissa. Lopuilla fyysinen aktiivisuus oli pysynyt samana. Tdssé tutkimuksessa havaittiin myds,
ettd fyysisesti aktiivisten ja ei-aktiivisten vilinen kuilu on kasvanut pandemian aikana nuorten

keskuudessa. (Ng ym. 2021)

Erityisesti nuorilla pandemia nayttéisi lisinneen liikkumisen polarisaatiota Suomessa. Eli nuo-
ret ovat yhd enemmain jakautuneet aktiivisiin ja vihemmain aktiivisiin liikkujiin. Liikunnalli-
sesti aktiivisimmista nuorista valtaosalla fyysinen aktiivisuus pysyi samana tai jopa nousi pan-
demian aikana. Kuitenkin vihiten liikkuvista yli puolella liikkuminen vihentyi pandemian ai-
kana. (Kantomaa 2020) Liséksi toimintarajoitteita kokevilla lapsilla ja nuorilla liikkuminen va-
hentyi muita yleisemmin. Peréti 51 prosenttia toimintarajoitteisista nuorista koki litkkumisen
vihenevédn pandemian aikana. (Tuloskortti 2022) Tamai on sikédli huolestuttava tulos, silld jo
ennen covid-19 pandemiaa vain yksi neljdsosa toimintarajoitteisista 11—-15-vuotiaista taytti lii-
kuntasuositukset. Toimintarajoitteita voi olla monenlaisia kuten kommunikointiin tai ndkemi-
seen liittyvit rajoitteet tai sosiaaliseen kayttdytymiseen liittyvit oireet. (Kokko ym. 2019)
Naisté tuloksista voidaan paitelld, ettd yhd pienempi osuus toimintarajoitteisista nuorista taytti

litkuntasuositukset pandemian aikana.

Fyysisen aktiivisuuden ndkokulmasta covid-19 pandemia néytti tuovan myds joitakin positiivi-
sia puolia. Nayttdisi siltd, ettd lasten ja nuorten omatoiminen litkkuminen vapaa-ajalla lisdéntyi
Suomessa pandemian mydtd. Ennen pandemia-aikaa lasten ja nuorten omatoiminen liikkumi-
nen oli huolestuttavasti laskemaan pdin. Pandemian aikana lasten ja nuorten omatoiminen liik-
kuminen l&hti kuitenkin kasvuun. Vuonna 2021 noin 40 prosenttia 8. ja 9.-luokkalaisista pojista
liikkui ldhes péivittdin omatoimisesti. Erityisesti pojilla ero oli merkittdva verrattuna vuoteen
2019. Tytoilld kasvu oli hieman tasaisempaa. (Tuloskortti 2022) Yhdysvaltalaisessa tutkimuk-
sessa todettiin myds, ettd nuoremmilla oppilailla itsendinen omatoiminen pihalla leikkiminen
lisddntyi pandemian aikana. Vanhemmilla oppilailla tété ei ollut havaittavissa. (Tulchin-Francis
ym. 2021) On hyvin mahdollista, ettd myos meilld Suomessa omatoiminen liikunta lisdéntyi

nuoremmilla ikdluokilla.
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Kanadalaisessa tutkimuksessa oli havaittu, ettd lapsilla ulkoliitkunnan suosio oli lisdéntynyt
pandemian aikana. Ulkona harrastettiin liikuntaa enemmaén kuin sisdlld. (Guerrero ym. 2020)
Suosittuja ulkoliikuntamuotoja Suomessa etenkin nuorten keskuudessa pandemian aikana oli-
vat kdvely, lenkkeily, koiran kanssa ulkoilu ja pyoréily (Ng ym. 2021). Kanadalaisessa tutki-
muksessa oli havaittu my®os, ettd pojat saavuttivat pandemian aikana litkuntasuositukset parem-
min kuin tyt6t (Guerrero ym. 2020). Suomessa tehdyt tutkimukset tastd aiheesta eivét ole juu-
rikaan erotelleet tyttdjd ja poikia erikseen. Pddasiassa on keskitytty analysoimaan koko ikdluo-
kan fyysistd aktiivisuutta pandemian aikana. Ei voida siis tiysin olettaa, ettd tdma asia pitdisi

my0s Suomessa paikkansa.

Yhteenvetona voidaan todeta, ettd 7—17-vuotiailla fyysinen aktiivisuus viheni covid-19 pande-
mian aikana. Erityisesti arkiliikunnan mééra on pudonnut lapsilla ja nuorilla. Liikkumisen suh-
teen on néhtivilld hyvin vahvaa polarisoitumista etenkin hieman vanhempien ikidluokkien koh-
dalla. Kuilu fyysisesti aktiivisten ja fyysisesti passiivisten nuorten vililld on kasvanut pande-
mian aikana. Toisaalta pandemialla on ollut my6s hyvidkin vaikutuksia. Esimerkiksi lasten ja

nuorten omatoiminen liikkuminen on lisddntynyt pandemian aikana. (Tuloskortti 2022)

3.3 Fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttaneet tekijat

Mitka tekijét vaikuttivat sitten suomalaisten 7—17-vuotiaiden lasten ja nuorten fyysiseen aktii-
visuuteen laskevasti? Onko 16ydettdvissa joitakin tiettyja asioita, joiden johdosta lasten ja nuor-
ten fyysinen aktiivisuus laski pandemian aikana? Koululiikunnan ja koulumatkaliikunnan vé-
hentyminen néyttdisi olevan yksi merkittivd syy lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden las-
kulle (Tuloskortti 2022). Kevéédn 2020 yhteiskunnan sulkemisen aikana koulut olivat kiinni ja
etdopetuksessa (Ng ym. 2021). Tamad vaati myds liikunnanopettajilta muuntautumiskykya
oman opetuksensa suhteen. Opettajat hyodynsivit koulujen sulkemisen aikana omassa opetuk-
sessaan etd- ja videoyhteyksid. Etdopetuksen aikana liikunnanopettajia mietitytti eniten oppi-
laiden fyysisen aktiivisuuden mééré, opetuksen turvallisuus, erityistd tukea tarvitsevien oppi-
laiden huomioiminen ja oppilaiden yhdenvertaisuus etdopetuksen aikana. Etdopetuksella néyt-
téisi olleen sekd hyvid ettd huonoja puolia oppilaiden fyysisen aktiivisuuden kannalta. (Salin

2021, 26-27)
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Korona-aika toi negatiivisia vaikutuksia oppilaiden fyysiseen aktiivisuuteen koululiikunnan na-
kokulmasta katsottuna. Vihéan liikkuvat oppilaat liikkuivat pandemian aikana vieldkin vihem-
maéan. Huolestuttavaa oli my®ds, ettd osaan oppilaista ei saanut kontaktia lainkaan etdopetuksen
aikana. Osa oppilaista lisdksi koki omien liikuntasuoritusten kuvaamisen epdmiellyttdvana.
Toisaalta liikunnanopettajat kokivat, ettd etdopetuksen aikana aiemmin hieman hiljaisemmat ja
ujommat oppilaat paésivét loistamaan ja jopa innostuivat litkunnasta ryhmipaineen kadottua
litkkuntatunneilta. (Salin 2021, 27) Voidaankin todeta, ettd kaikkien oppilaiden kohdalla etdope-
tus ei vaikuttanut negatiivisesti fyysiseen aktiivisuuteen. Joidenkin oppilaiden kohdalla se saat-

toi jopa nostaa litkunta innostusta, ja sitd kautta fyysisti aktiivisuutta.

Moni opettaja myds raportoi, ettd oppilaiden perheiden yhteinen litkkuminen oli lisdéntynyt
pandemian aikana. Lisdksi erilaisten liikuntasovellusten hyddyntédmisesti pidettiin. Osalle opet-
tajista etdopetus oli silmid avaava kokemus, minka oppeja pystytddn hyddyntiméaén myos jat-
kossakin. Esimerkiksi jatkossa liikuntatunneilla voisi tarjota useampia vaihtoehtoja oppilaalle
paattdd liikkkumisen tapaa. (Salin 2021, 27) Tdmén edelld mainitun pohjalta pystytdédn totea-
maan etdopetuksessa olleen fyysistd aktiivisuutta kannustavia tekijoitd. Etdopetuksessa annet-
tujen liikuntatehtdvien tekeminen niyttdisi nostaneen viikoittaista fyysistd aktiivisuutta nuo-
rilla. Toisaalta silld ei ndyttinyt olevan vaikutusta siithen, ettd saavutettiinko suositeltu vahim-

miismadrda fyysisen aktiivisuuden suhteen. (Ng ym. 2021)

Monelle lapselle ja nuorelle merkittdva osa paivittdisestd fyysisestd aktiivisuudesta muodostuu
aktiivisesta kulkemisesta kouluihin, harrastuksiin ja kavereille. Noin 80 prosenttia 7—12-vuoti-
aista kulkee koulumatkansa joko kévellen tai pydréillen. 13—17-vuotiaista vastaava osuus oli
noin 70 prosenttia. Yhtend syynd lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden laskulle voidaan pitad
koulumatkaliikunnan vihenemistd covid-19 pandemian aikana. (Tuloskortti 2022) Voidaankin
todeta, ettd koulujen sulkemisen aikana monen lapsen ja nuoren arkiliikunta putosi hyvin paljon

koulumatkaliitkunnan vihenemisen johdosta.

Koulujen sulkeutumisen ja etdopetuksen lisdksi my0s lasten ja nuorten harrastustoiminta on
joutunut kdrsimédéin covid-19 pandemian johdosta. Lasten ja nuorten harrastuksia rajoitettiin, ja
nithin kéytettdvid tiloja suljettiin. (THL 2020; Wilska ym. 2021) Urheiluseuratoimintaan osal-
listui vuonna 2018 ennen pandemian puhkeamista 62 prosenttia kaikista 9—15-vuotiaista
(Kokko ym. 2019). Nayttéisi siltd, ettd pandemian aikana lasten ja nuorten osallistuminen oh-

jattuun litkuntaan on vdhentynyt. Yldasteikdisistd 8.—9.-luokkalaisista endé alle 50 prosenttia
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osallistui ohjattuun litkuntaan véhintddn kerran viikossa vuonna 2021. Ennen pandemiaa tima
lukema oli tyt6illd reilusti yli 50 prosentin luokkaa, kun taas pojilla se pysyi suunnilleen 50
prosentissa. Erityisesti tyttdjen kohdalla ohjattuun toimintaan osallistumisen suosion lasku

ndyttdisi olevan merkittdvd pandemian aikana. (Tuloskortti 2022)

Rajoitusten toimesta monen lapsen ja nuoren harrastukset olivat tauolla aina vélilld covid-19
pandemian aikana (Wilska ym. 2021). Miten timé vaikutti lasten ja nuorten motivaatioon omaa
harrastustaan kohtaa? Oliko télla vaikutuksia lasten ja nuorten fyysiseen aktiivisuuteen? Suo-
malaisille lapsille ja nuorille ei ollut 16ydettidvissd vield hirvedsti tutkimustuloksia tistd ai-
heesta. Kuitenkin italialaisessa jalkapallokoulussa tehdyssé tutkimuksessa (Fari ym. 2021) huo-
mattiin fyysisen aktiivisuuden laskevan niill4 lapsilla, jotka lopettivat harrastamisen pandemian
vuoksi. Harrastusta jatkavat lapset pystyivit paremmin sdilyttdmiin fyysisen aktiivisuuden
my0s covid-19 pandemian aikana. Molemmilla ryhmilld kuitenkin elektronisten laitteiden aa-
relld vietetty aika kasvoi pandemian aikana. (Fari ym. 2021) Tdmén edelld mainitun tutkimuk-
sen perusteella ei voida néin ollen vdhételld harrastusten merkitysté lasten ja nuorten fyysisen
aktiivisuuden edistdjind covid-19 pandemian aikana. Vaikka kyseistd tutkimusta ei ollut toteu-
tettu suomalaisille lapsille ja nuorille, niin voidaan pitdd hyvin mahdollisena my0s tdmén tyyp-

pistd litkkuntakéyttdytymistd suomalaisilla 7-17-vuotiailla.

Ylipdétdaan pandemian aikana oli havaittavissa eroavaisuuksia liikuntaan suhtautumisessa vé-
hén ja paljon liikkkuvien lasten ja nuorten vélilld. Pandemian johdosta syntyneessa rajatussa elé-
ménpiirissd fyysisesti aktiiviset nuoret kokivat litkunnan merkityksellisempénd kuin vihem-
mén fyysisesti aktiiviset nuoret. (Kokko ym. 2020) Fyysisesti aktiiviset nuoret kokivat tarkeini
litkkunnan tuomaa hyvidi oloa ja terveysvaikutuksia sekd fyysisestd kunnosta huolehtimisen.
Kaikista yleisimmaéksi liikkumisen esteeksi koettiin etdopiskelusta johtuvien koulutéiden kuor-
mitus. Muita liikkkumisen esteitd pandemian aikana olivat litkuntapaikkojen sulkeminen, mie-
leisen litkuntamuodon vaikea soveltuvuus kotioloihin sekd seurojen harjoitusten loppuminen.

(Kantomaa 2020)

Yhteenvetona voidaan todeta, ettd on 16ydettivissa joitakin selkeitd syitd taustalta, mitkd ovat
yhteydessd 7—17-vuotiaiden fyysisen aktiivisuuden laskuun pandemian aikana. Koulumatkalii-
kunnan ja koulupdivien aikaisen liikkumisen viheneminen néyttiisi olleen yksi suurimpia syiti

lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden laskuun. Etdopetuksen myo6té litkkunnanopettajat olivat
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huolissaan erityisesti vahén liikkkuvien oppilaiden fyysisestéd aktiivisuudesta. Toisaalta etédope-
tuksen myotd osa oppilaista 16ysi uusia litkkuntamuotoja, jonka avulla he 16ysivét uutta innos-
tusta litkkuntaa kohtaan. Toinen vaikuttava tekija lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden laskun
taustalla on ollut tauolla olevat harrastukset. Ohjattuun toimintaan osallistuminen oli laskenut
pandemian aikana lasten ja nuorten keskuudessa. (Salin 2021, 26-27; Tuloskortti 2022) Tdma
on hieman huolestuttavaa, silld urheiluseuratoiminnalla on ollut merkittéva rooli ja vahva kult-

tuuri lasten ja nuorten vapaa-ajan fyysisen aktiivisuuden edistimisessd (Blomqvist ym. 2019).

3.4  Pandemian vaikutukset fyysiseen toimintakykyyn

Kuten tissé ty0ssé edelld mainittiin, niin pandemian johdosta 7—17-vuotiaiden lasten ja nuorten
fyysinen aktiivisuus vdheni ja muutti muotoaan pandemian aikana. Oliko tdlld joitakin vaiku-
tuksia terveydellisestd nikokulmasta katsottuna? Mill4 tavalla fyysisen aktiivisuuden lasku vai-

kutti esimerkiksi lasten ja nuorten fyysiseen kuntoon?

Pandemian ei ole vield toistaiseksi havaittu vaikuttavan merkittavésti lasten ja nuorten fyysi-
seen toimintakykyyn Suomessa. Move! -seurantajirjestelmén avulla mitatussa lasten ja nuorten
kestdvyyskunnossa ei havaittu merkittdvdd muutosta aikaisempiin vuosiin. Lasten ja nuorten
kestidvyyskunto jatkoi heikentymistién, mutta ero aikaisempiin vuosiin ei ollut radikaali. Vuo-
sien 2019 ja 2021 vililld 14—18-vuotiaiden ylipainoisten nuorten osuus kasvoi hieman seki
pojissa ettd tytdissd. Pojilla kasvua oli 1,0 prosenttia ja tytoilld 1,7 prosenttia. Aikaisempien
vuosien aikana keskimddrdinen muutos on ollut pojilla 0,3 ja tytoilld 0,8 prosenttia. Tama yli-
painokehitys noudatti kansainvilisid havaintoja siitd, ettd lasten ja nuorten ylipainoisten osuus,
painoindeksi ja kehonkoostumus ovat ldhteneet kehittyméén epdmieluisaan suuntaan pande-

mian aikana. (Tuloskortti 2022)

Toisaalta toistaiseksi fyysisen toimintakyvyn muutoksista pandemian aikana on raportoitu kan-
sainvilisesti vihdn Suomen seurantajdrjestelmén laajuisia tuloksia (Tuloskortti 2022). Tassé
tapauksessa voidaan tehdd vertailua muihin maihin, joista 16ytyy hieman kattavampia tuloksia
aitheesta. Esimerkiksi Sloveniassa raportoitiin kansallisen fyysisen kunnon seurantajérjestelmén
trendejd vuodesta 1989 aina kesddn 2020 asti. Nuorten fyysinen kunto oli nousussa vuodesta

2011 alkaen koronapandemiaan saakka. Koronapandemiasta johtuneen yhteiskunnan kaksi
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kuukautta kestdneen sulkutilan aikana poikien fyysinen kunto romahti matalammaksi kuin ker-
taakaan mittaushistorian aikana. Tytt6jenkin fyysinen kunto oli matalin sitten vuoden 1992.
(Jurak ym. 2021) Néyttéisikin siltd, ettd jo kahden kuukauden sulkutila aiheutti negatiivisia

vaikutuksia lasten ja nuorten fyysiseen kuntoon.

Etdopetuksella on nédyttinyt myds olevan omat vaikutuksensa lasten ja nuorten fyysiseen kun-
toon. Lasten ja nuorten painoindeksi nousi ja kestdvyyssuorituskyky seké yla- ja keskivaratalon
lihasvoima heikentyi 11-15 viikon etdopetusjakson aikana. (Wahl-Alexander & Camic 2021)
Vaikka meilld Suomessa ei ole vield raportoitu, ettd lasten ja nuorten fyysisessa kunnossa olisi
tapahtunut merkittivid muutoksia covid-19 pandemian johdosta, niin ndiden kansainvilisten
tutkimusten tuloksia voidaan pitdd hieman huolestuttavana myds tdalla Suomessa. Todennékdi-
sesti etdopetuksella ja sitd kautta fyysisen aktiivisuuden laskulla on ollut myds omat vaikutuk-
sensa suomalaisten lasten ja nuorten fyysiseen kuntoon. Ainakin nuorten kohdalla ylipainoisten

osuus on kasvanut Suomessa pandemian aikana (Tuloskortti 2022).

Hyvé puoli on se, ettd lasten ja nuorten elimistd kohtaa joustavasti ympériston asettamat haas-
teet kuten téssd tapauksessa fyysisen aktiivisuuden vihenemisen. Y114 mainitut tutkimustulok-
set ovat kuitenkin huolestuttavia. Jo pienikin eristdytyminen ja fyysisen aktiivisuuden lasku voi
vaikuttaa merkittévisti lasten ja nuorten fyysiseen kuntoon ja toimintakykyyn negatiivisesti.
Huono fyysinen kunto on keskeinen vaaratekija erilaisiin kansansairauksiin kuten tyypin 2 dia-
betekseen jo lapsuudessa. Liséksi huonokuntoisuus lapsuudessa jatkuu useasti myos aikuisuu-

teen. (Haapala 2021)

Yhteenvetona voidaan todeta, ettd vield ei ole Suomessa raportoitu tuloksista, joissa pandemia
olisi vaikuttanut lasten ja nuorten fyysiseen toimintakykyyn heikentdvésti. Toisaalta oli ha-
vaittu, ettd ylipainoisten nuorten osuus oli kasvanut. (Tuloskortti 2022) Kansainvilisissa tutki-
muksissa oli kuitenkin havaittu, ettd covid-19 pandemia oli romahduttanut lasten ja nuorten
fyysisen kunnon (Jurak ym. 2021; Wahl-Alexander & Camic 2021). Vertailu olemassa olevaan
tietoon ennakoikin, ettd suomalaisten lasten ja nuorten fyysisten kunto-ominaisuuksien pysy-
vyys oli poikkeavaa (Tuloskortti 2022). Voidaankin todeta, ettd lasten ja nuorten fyysisen toi-
mintakyvyn ndkdkulmasta Suomi selvisi pandemia ajan hyvin. Toisaalta voi olla, ettd tarkem-

mat tulokset ja johtopaitokset téstd asiasta voidaan tehdd vasta hieman mydhemmin.
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4 POHDINTA

Olen pyrkinyt tdssd tyossé tutkimaan covid-19 pandemian yhteyttd 7—17-vuotiaiden fyysiseen
aktiivisuuteen pandemian aikana Suomessa. Milld tavalla tdima hieman poikkeuksellinen aika
vaikutti lasten ja nuorten fyysiseen aktiivisuuteen? Muuttuiko lasten ja nuorten litkkuminen
pandemian aikana? Mill4 tavalla Suomi selvisi pandemia ajasta muihin maihin verrattuna lasten
januorten fyysisen aktiivisuuden ndkokulmasta? Esimerkiksi ndihin kysymyksiin olen pyrkinyt
16ytdméén vastauksia tissd tyossd. Tassd osiossa pyrin myds pohtimaan, mitd opimme pande-

mia aikana lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden suhteen.

Pandemia on vaikuttanut maailmassa nyt reilut kaksi vuotta. Tutkimustuloksia tédstd aiheesta
tulee koko ajan lisdd. Vield kuitenkaan meilld Suomessa ei ole kattavasti 10ydettivissd tutki-
mustuloksia lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden suhteen pandemia-aikana. Oikeastaan
vasta viime aikoina on alkanut ilmestyméén ensimmaisid tutkimustuloksia Suomessa tasté ai-
heesta. Ulkomaisia tutkimuksia tistd aiheesta on saatavilla enemmén. Toisaalta covid-19 pan-
demia vaikutti ympédri maailmaa hyvin samoin tavoin eli ldhes kaikkialla yhteiskunta sulkeutui
pandemian johdosta. Muista maista saaduista tuloksista lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden
suhteen voidaan péétella ja tehdi joitakin johtopadtoksid myos tinne meille Suomeen. Lisdksi
tdmén tyyppinen tilanne mahdollisti my0s vertailun eri maiden viélilld. Mitd samankaltaisuuksia
ja eroavaisuuksia oli havaittavissa eri maiden vililld lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden

nakokulmasta?

Tadmin tyon pddtuloksena voidaan pitda sitd, ettd 7—17-vuotiaiden fyysinen aktiivisuus laski
pandemian aikana Suomessa (Tuloskortti 2022). Tdma oli mielesténi hyvin odotettua, ja vastasi
ainakin omaa henkilokohtaista hypoteesiani. Samansuuntaisia tuloksia antoivat myds kansain-
viliset tutkimukset tdstd aiheesta. Valtaosassa kansainvilisid tutkimuksia oli havaittu, ettd fyy-
sinen aktiivisuus laski pandemian aikana. Tdma oli toisaalta luonnollista, silld rajoitusten joh-
dosta koulupdivien aikainen liikunta ja harrastukset jdivat hyvin vdhéisiksi tai jopa kokonaan
pois. Esimerkiksi lasten ja nuorten osallistuminen ohjattuun liikuntaan véheni pandemian ai-
kana (Tuloskortti 2022). Mielesténi yksi merkittdvd havainto tissd tyossd on se, kuinka isossa
roolissa koulupdivien aikainen liikunta, hyotylitkunta paikasta toiseen ja vapaa-ajan harrastuk-
set ovat lasten ja nuorten péivittdisessd fyysisessd aktiivisuudessa. Ndiden jddtya lasten ja nuor-
ten arjesta pois seurauksena oli, ettd fyysinen aktiivisuus vdheni saman tien. Nayttikd pandemia

meille, kuinka tirkeédssd roolissa lasten ja nuorten harrastukset ja koulupdivien aikainen liikunta
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ovat fyysisen aktiivisuuden edistimisessd? Ennen pandemiaa saatoimme pitdd nditd asioita it-
sestddnselvyytend. Omasta mielestini yhteiskunta alkoi arvostamaan niitd asioita enemmaén
pandemian johdosta, kun ne eivit olleetkaan endd osa arkea. Meidédn tulee muistaa panostaa

myos néihin kahteen asiaan pandemian jilkeenkin.

Hieman huolestuttava tulos oli, ettd erityisesti nuorilla pandemia néytti lisdnneen litkkumisen
polarisaatiota Suomessa. Eli nuoret ovat yhd enemmaén jakautuneet aktiivisiin ja véhemmén
aktiivisiin liikkujiin. (Kantomaa 2020) Yksi syy tdhdn voi olla varmasti se, ettd fyysisesti aktii-
viset eivit kokeneet liikkkumisen esteitd pandemia aikana niin suuriksi kuin vihemmaén aktiivi-
set. Tutkimustuloksia lukiessa mielenkiintoinen havainto oli, ettd osassa ulkomaalaisista tutki-
muksista oli havaittu fyysisen aktiivisuuden laskevan enemmén niilld ihmisilla, ketkd olivat
fyysisesti aktiivisia ennen pandemiaa (Stockwell ym. 2021). Toisaalta Suomessa oli havaittu,
ettd ennen pandemiaa fyysisesti aktiiviset lapset ja nuoret pystyivit sdilyttdmadn fyysisen ak-
tiivisuuden paremmin pandemian aikana (Kantomaa 2020). Tdmé hieman ristiriitainen tulos
voi kertoa siitd, ettd suomalaiset lapset ja nuoret eivit kokeneet esteitd liitkkumista kohtaan pan-

demian aikana yhté paljon kuin muualla maailmassa koettiin.

Vaikka fyysinen aktiivisuus laski pandemian aikana, niin oli havaittavissa myds joitakin posi-
titvisia 1lmi6ité fyysisen aktiivisuuden suhteen pandemian aikana. Lasten ja nuorten omatoimi-
nen litkkkuminen lisddntyi pandemian aikana (Tuloskortti 2022). Pandemia pakotti lapsia ja nuo-
ria litkkumaan omatoimisesti, kun melkein kaikki ohjattu liitkunta oli tauolla. Tdma on varmasti
myos yksi syy sille, ettd suomalaiset lapset ja nuoret eivit kokeneet niin paljon esteité liikku-
miselle kuin muualla maailmassa koettiin. Mielestéini suomalainen litkuntakulttuuri tukee oma-
toimista litkkumista. Pandemia pakotti litkkunnan yhd enemmaén ulkotiloihin ja omatoimisuu-
teen. Suomalainen litkuntakulttuuri ja -olosuhteet sopivat ja pystyivit vastaamaan tdhén haas-
teeseen paremmin kuin muualla maailmassa. Muualla maailmassa omatoimiseen ulkona liik-
kumiseen ei ole vilttimattd samanlaisia mahdollisuuksia tai kulttuuria kuin Suomessa. Liséksi
suomalaiset lapset ja nuoret on kasvatettu litkkkumaan ulkona ja luonnossa, minka johdosta lii-
kuntatottumusten siirtyminen ulkoliikuntaan oli varmasti luonnollisempaa heille kuin monen

muun maan lapselle ja nuorelle.

Pandemian johdosta tietyt liitkuntamuodot nostivat arvoaan. Esimerkiksi ulkoliikunnan suosio

lisddntyi varmasti pandemian aikana, kun sisdlitkuntapaikat olivat rajoitusten johdosta kiinni.
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Positiivinen puoli esimerkiksi litkunnan etdopetuksessa oli, ettd jotkut aiemmin hieman vetiy-
tyneemmit oppilaat 16ysivit innostuksen litkuntaan, kun sai liikkua itsekseen (Salin 2021, 27).
Voidaankin todeta, ettd pandemian johdosta moni 16ysi itselleen uuden mieluisan litkuntamuo-
don ja harrastuksen. Osan kohdalla saattoi olla, ettd jopa kynnys liikkumista kohtaan madaltui
pandemian aikana. Pandemia pakotti lapsia ja nuoria uudistamaan omia litkuntatottumuksiaan.
Ulkoliikunnan arvostus perheiden kesken nousi varmasti. Talld oli varmasti my0s hyvét vaiku-
tukset sosiaalisesta ndkokulmasta katsottuna. Perheet menivit nyt yhdessd harrastamaan litkun-
taa, kun aikaisemmin oli totuttu lasten viemiseen vain harrastuksiin. Pandemia vei pois suuren
osan perheen vapaa-ajan tapahtumista, mikd mahdollisti perheille nyt aikaa muuhun, kuten yh-
dessi liikkumiseen. Olisi hienoa, jos timd sama asia pysyisi myds pandemian jilkeenkin. Toi-
saalta vapaa-ajan tapahtumien palatessa my0s aika perheiden yhdessé liikkumiseen vidhenee.
Voi olla, ettd perheiden yhdessé liikkuminen vihenee, kun palataan takaisin kohti normaalim-

paa arkea.

Lasten ja nuorten fyysisen toimintakyvyn nidkokulmasta katsottuna Suomi selvisi pandemia
ajan hyvin. Nuorten kestdvyyskunnossa ei ollut havaittu merkittivdd muutosta aikaisempiin
vuosiin pandemian aikana. Tamé tulos oli minusta jopa hieman yllattava. Verrattuna muiden
maiden raportteihin ja tutkimuksiin, niin Suomen tulos oli hieman poikkeava. (Tuloskortti
2022) Miti syitd sitten voisi olla jopa tdhdn hieman poikkeavaan tulokseen muuhun maailmaan
verrattuna? Yhtend syynd voi olla, ettd Suomessa ulkona ja luonnossa liikkkuminen on tehty
helpoksi. Suomessa oli myos jo ennen pandemiaa vahva ulkona litkkumisen kulttuuri. Isoissa
eurooppalaisissa maissa ja kaupungeissa ulkona ja luonnossa litkkuminen ei ole yhta helppoa
kuin Suomessa. Tistd syystd ithmiset eivét vilttdmattd osanneet tai pystyneet ldhteméén ulos
litkkkumaan muualla maailmassa, kun rajoitukset lopettivat siséliikunnan. Liséiksi Suomessa jér-
jestot ja urheiluseurat olivat kekseliditd ldpi pandemian jirjestien etiyhteyksien avulla harjoi-

tuksia ja liikuntatapahtumia.

Toisaalta havaittavissa oli myds hieman huolestuttavia piirteitd fyysisen toimintakyvyn nako-
kulmasta tarkasteltuna. Nuorten kohdalla ylipainoisten osuus nousi pandemian aikana (Tulos-
kortti 2022). Yksi syy tédssd voi olla se, ettd fyysinen aktiivisuus laski pandemian aikana erityi-
sesti vdhén liikkuvilla lapsilla ja nuorilla. Lisdksi lasten ja nuorten liikkkuminen polarisoitui
pandemian myo6td. Tdma polarisoituminen voi olla mielestdni myds syyné ylipainoisten osuu-

den nousuun. Vihin liitkkuvien lapsien osuus kasvoi, minkd seurauksena voi olla ylipainoisten
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osuuden kasvu. Lisdksi pandemia-aika tuki fyysisesti inaktiivista eldméntapaa, kun hyotylii-

kunnan méérd putosi. Tamaikin voi olla yksi merkittidva syy ylipainoisten osuuden kasvuun.

Talla hetkelld ndyttdisi siltd, ettd pandemia on siirtyméssd hieman taka-alalle. Lahes kaikista
rajoituksista on luovuttu, ja yhteiskunta on véhitellen siirtymissa takaisin kohti normaalimpaa
elamédd. Koulut ovat jo normaalisti ldhiopetuksessa ja ohjattua liikuntaa jirjestetddn taas.
Vaikka pandemialla on ollut joitakin hyvid vaikutuksia lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden
ndkokulmasta, niin mielesténi endi ei olisi varaa siihen, etta tistéd pisteestd fyysinen aktiivisuus
vield laskee. Pdinvastoin yhteiskunnan tulisi 10ytdd nyt mielesténi ratkaisuja, milld 7—17-vuoti-
aiden fyysisti aktiivisuutta saadaan nostettua ja korjattua covid-19 pandemian vaikutukset sii-
hen liittyen. Yksi tirked asia on mielestdni tunnistaa lapset ja nuoret, joiden fyysinen aktiivisuus
on vahentynyt pandemian aikana. Heiti olisi tirked saada houkuteltua takaisin liikunnan pariin.

Koulujen liikunnan opetuksella on téssd asiassa iso merkitys.

Kuten tédssd tydssd on aiemmin tuotu esille, niin covid-19 pandemian yhteydestd suomalaisten
lasten ja nuorten fyysiseen aktiivisuuteen on vield saatavilla verrattain vihin tutkimustietoa.
Vasta hiljattain on julkaistu ensimmaéiset tutkimukset aiheesta. Kansainvélisid raportteja ja tut-
kimuksia on saatavilla kuitenkin melko hyvd miéra jo tilldkin hetkelld. Jatkotutkimusaiheena
olisi mielenkiintoista tutkia, mihin suuntaan lasten ja nuorten fyysinen aktiivisuus ldhtee kehit-
tymadn nyt, kun pandemia néyttdisi vdistyneen hieman taka-alalle. Ehkd vasta vuoden paésti
olemme viisaampia sen suhteen, milld tavoin pandemia vaikutti fyysisen aktiivisuuden suhteen.

Silloin ndemme paremmin, mihin suuntaa lasten ja nuorten litkkuminen on edennyt.

Olisi my6s hyodyllista tutkia, milld tavoin litkuntatottumukset ovat muuttuneet lapsilla ja nuo-
rilla pandemian myo6td. Onko esimerkiksi ulkolitkunnan suosio pysynyt nyt, kun sisiliikunta-
paikkoja on taas avattu? Toinen mielenkiintoinen tutkimusaihe voisi olla lasten ja nuorten har-
rastukset. Onko harrastajaméérd tippunut urheiluseuroissa pandemian myd6td? Ovatko kaikki
16ytaneet takaisin harrastusten pariin niiden jatkuttua rajoitusten jélkeen? Myds etdopetuksen
vaikutuksia lasten ja nuorten fyysiseen aktiivisuuteen voitaisiin tutkia tarkemmin. Loytyyko

etdopetuksesta joitakin positiivisia puolia, joita pystyttiisiin hyddyntdmaan myos jatkossakin?

Mielestidni on myds tirked tutkia ja seurata tulevaisuudessa, mihin suuntaan lasten ja nuorten
fyysinen toimintakyky ldhtee? On my6s hyva selvittdd, onko fyysiselld aktiivisuudella yhteytta

tdhin. Vield on liian aikaista sanoa varmaksi, millaisia vaikutuksia pandemia on tehnyt lasten
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ja nuorten fyysiselle toimintakyvylle. Vasta parin vuoden pédstd pystymme tekemédén tarkem-
pia johtopditdksid covid-19 pandemian vaikutuksista lasten ja nuorten terveyden ndkokul-
masta. Meiddn on kumminkin hyvé tutkia ja seurata tilannetta, jotta osaamme tunnistaa ja rea-

goida tilanteeseen, mikali alkaa halyttavid merkkeja ilmeneméaén tdméan suhteen.
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