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Jos lilkuntatrendit jatku-
vat nykyisen suuntaisina,
ovat WHO:n tavoitteet lii-
kunnan osalta saavutetta-
vissa.

Ammattioppilaitosten
nuorilla WHO:n tavoittee-
seen padsy nayttad haas-
tavimmalta.

Vapaa-ajan liikkunnan
harrastaminen on lisdan-
tynyt seka aikuisilla ettd
peruskoulu- ja lukioikaisil-
13 nuorilla.

Noin joka kolmas miehista
ja naisista harrasti vuonna
2017 vapaa-ajalla riitta-
vasti liilkuntaa.

Peruskoulussa ja lukiossa
pojista noin joka kolmas
ja tytdistd noin joka viides
harrastaa suosituksen
mukaisesti liikuntaa va-
paa-ajalla.

Ammattioppilaitoksissa
pojista noin joka viides ja
tytoistd joka kymmenes
harrastaa suosituksen
mukaisesti liikuntaa va-
paa-ajalla.
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Maailman terveysjarjesté WHO on julkaissut kansantautien ehkdisyn ja hoidon
toimintaohjelman vuosiksi 2013-2020. Ohjelmaan on kirjattu terveyspolitiik-
kaa ja kdytannon toimintaa koskevia ehdotuksia. Tavoitteena on, etta jasenval-
tiot saavuttaisivat mahdollisimman monta yhdeksastd, kansainvilisesti asete-
tusta kansantautien ehkaisyyn ja hoitoon liittyvasta tavoitteesta vuoteen 2025
mennessad. Tavoitteet kohdistuvat erityisesti neljdgan tarkedan tautiryhmaan:
sydan- ja verisuonitauteihin, syopasairauksiin, diabetekseen ja kroonisiin keuh-
kosairauksiin. Tavoitteiden toteutumista seurataan 25 indikaattorilla, jotka
kuvaavat kuolleisuutta, kansantautien vaara- ja suojatekijoitad seka ehkaisyn ja
hoidon mahdollisuuksia ja toteutumista. Tarkastelun lahtévuotena on 2010.

Suomessa tehtiin vuonna 2014 analyysi tarttumattomien tautien ja niiden riski-
tekijoiden tilanteesta ja aiemmasta kehityksesta arvioiden, miten realistisia
WHO:n tavoitteet Suomessa ovat. Tassa Tutkimuksesta tiiviisti -julkaisussa
arvioidaan, miten fyysiseen aktiivisuuteen liittyvissa tavoitteissa on edetty —
tarkastellen muutosta vuodesta 2012 vuoteen 2017. Lisaksi pohditaan, miten
Suomessa on toteutettu WHO:n suosittelemia toimenpiteita fyysisen aktiivi-
suuden edistamiseksi.

Vuonna 2017 miehistd 33 % ja naisista 29 % raportoi harrastavansa vapaa-
ajallaan vahintaan kohtuukuormittavaa liikuntaa vahintaan 3 tuntia viikossa.
Niiden osuus jotka eivat harrasta vapaa-ajalla kohtuukuormittavaa tai sita ras-
kaampaa liikuntaa on vahentynyt tasaisesti viime vuosikymmenina (kuvio 1).
Nuoret ja korkeasti koulutetut aikuiset harrastavat enemman vapaa-ajan kun-
toliikuntaa kuin idkkdadmmat ja vihemman koulutetut.

Fyysisen kokonaisaktiivisuuden osalta (sisaltaa tyo-, tyomatka-, vapaa-ajan ja
arkiliikunnan) terveysliikuntasuosituksen mukaisen maaran liilkuntaa viikossa
saavutti vuonna 2017 kaksi kolmasosaa miehista ja naisista (taulukko 1).

Peruskoululaisten, lukiolaisten ja ammattioppilaitosten opiskelijoiden vapaa-
ajan liikunta on selvasti alle suosituksen (taulukko 2). Vuonna 2017 noin joka
kolmas peruskoulun ja lukion poika seka joka viides peruskoulun ja lukion tyttd
harrasti vapaa-ajan lilkkuntaa vahintdan 7 tuntia viikossa. Ammattioppilai-
tosopiskelijoista liikuntasuosituksen saavutti joka viides poika ja joka kymme-
nes tyttd. Nuorilla liikunnan harrastamisen kehitys on ollut mydnteista vuoden
2013 jalkeen.



Wennman H, Borodulin K, Jousilahti P.

N3&in tutkimus tehtiin

Vapaa-ajan liikkuntaa ja fyysista
kokonaisaktiivisuutta viikon
aikana on vuosien 19822012
valilla kysytty 25—64-vuotiailta
aikuisilta osana kansallista
FINRISKI-tutkimusta
(www.thl.fi/finriski), ja vuonna
2017 osana FinTerveys-
tutkimusta

(www.thl fi/finterveys).

Téssa raportissa aikuiset maa-
riteltiin riittavasti liikkuviksi
kahdella tapaa.

Vapaa-ajan liikkunnan suhteen
riittdvasti liikkkuvia ovat he,
jotka raportoivat vapaa-ajalla
vahintdan 3 tuntia viikossa
hengdstyttavaa kuntoliikuntaa
tai varsinaista kilpaurheilua.
Fyysisen kokonaisaktiivisuuden
osalta riittavasti liikkuvia ovat
he, jotka raportoivat reipasta
fyysista aktiivisuutta vahintdan
2,5 tuntia viikossa tai raskasta
fyysista aktiivisuutta vahintdan
1 tunti 15 minuuttia viikossa
tai vastaavan yhteismaaran
reipasta ja raskasta fyysista
aktiivisuutta.

Analyyseissd on otettu huomi-
oon idn ja alueiden sekoittava
vaikutus.

Nuorten vapaa-ajan liikkuntaa
on mitattu osana THL:n Koulu-
terveyskyselya
(www.thl.fi/kouluterveys-
kysely. Kysely toteutetaan
peruskoulujen 8. ja 9. luokkien
seka lukioiden ja ammatillisten
oppilaitosten 1. ja 2. vuoden
opiskelijoille joka toinen vuosi.
Vertailukelpoisia tietoja on
kerdtty peruskouluissa vuodes-
ta 1996, lukioissa vuodesta
1999 ja ammatillisissa oppilai-
toksissa vuodesta 2008 alkaen.

Riittavasti liikkuviksi maaritel-
1d3n ne oppilaat, jotka rapor-
toivat harrastavansa hengds-
tyttavaa ja hikoiluttavaa va-
paa-ajan liikkuntaa vahintddn 7
tuntia viikossa.
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Kuvio 1. Riittamattomadsti vapaa-ajalla liikuntaa harrastavien osuus (%) 25—
64-vuotiailla vuodesta 1982 vuoteen 2017 sekd arvio kehityksesta (katkovii-
va). Tavoite 2025 kuvaa WHO:n asettaman tavoitteen mukaista osuutta
vuonna 2025.

WHO:n tavoitteen mukaisesti riittamattomasti liilkuntaa harrastavien osuuden
vaestdssa tulisi pienentya 10 prosenttia vuoden 2010 tasosta vuoteen 2025
mennessa. Tavoitteen saavuttamista aikuisvdestossa arvioidaan tassa raportis-
sa sekd vapaa-ajan liikunnan harrastamisen ettda kokonaisaktiivisuuden mu-
kaan. Vapaa-ajan liilkunnassa WHO:n tavoite tarkoittaisi vapaa-ajallaan liikun-
taa harrastamattomien osuuden laskua 67 %:sta 60 %:iin miehilla ja 73 %:sta
66 %:iin naisilla (Kuvio 1). Naisilla vapaa-ajan liikkunnan muutostrendi vuodesta
1982 vuoteen 2017 nayttad, ettd WHO:n tavoite on mahdollista saavuttaa,
mikali kehityssuunta jatkuu samanlaisena. Miehilla kehitys vuoteen 2017 on
ollut hieman maltillisempaa kuin naisilla, mutta tavoitteeseen on mahdollista
pdasta.

Taulukossa 1 esitetdan vuosilta 2012 ja 2017 niiden 25—64-vuotiaiden miesten
ja naisten osuus, joiden fyysinen kokonaisaktiivisuus ei yltanyt terveysliikun-
tasuosituksen tasolle. WHO:n tavoitteen mukaisesti vuonna 2025 riittamatto-
man fyysisen kokonaisaktiivisuuden osuuden tulisi olla miehilld 46 % ja naisilla
47 %. Seka miehilld ettad naisilla riittamattoman fyysisen kokonaisaktiivisuuden
osuus on pienentynyt vuodesta 2012 vuoteen 2017, ja WHO:n tavoite on jo
saavutettu.

Taulukko 1. Riittamattoman kokonaisaktiivisuuden yleisyys (%) miehilla ja
naisilla vuosina 2012 ja 2017 sekd WHO:n tavoitteen mukainen taso vuonna
2025.

2012 2017 Tavoite
2025
Miehet (25—-64 vuotta) 51 % 41 % 46 %
Naiset (25—64 vuotta) 52 % 41 % 47 %
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Nuoret

Nuorilla WHO:n tavoitteen saavuttaminen vaatisi vapaa-ajallaan alle seitseman
tuntia liikkkuvien osuuden laskua 81 %:sta 73 %:iin peruskoulun pojilla, 88 %:sta
79 %:iin peruskoulun tyto6illa, 77 %:sta 69 %:iin lukion poijilla, 88 %:sta 79 %:iin
lukion tytoilla, 87 %:sta 78 %:iin ammattioppilaitosten pojilla ja 95 %:sta 86
%:iin ammattioppilaitosten tytoilld vuoteen 2025 mennessa (Taulukko 2). Kehi-
tyssuunta peruskoulu- ja lukionuorilla on vuoteen 2017 asti ollut myoénteinen,
ja nadissa ryhmissa WHO:n tavoite on jo saavutettu tai tullaan saavuttamaan,
mikali kehitys jatkuu samankaltaisena. Myods ammattioppilaitoksissa nuorten
liikunta on lisdantynyt seurantavuosien aikana, mutta WHO:n tavoitteen saa-
vuttamiseksi myonteisen kehityksen on nopeuduttava.

Taulukko 2. Riittimédttomdn vapaa-ajan liikunnan esiintyvyys peruskoulun 8.
ja 9. luokkalaisilla, lukion 1. ja 2. luokkalaisilla ja ammattioppilaitosten 1. ja
2. luokkalaisilla, sekd WHO:n tavoitteen mukainen osuus vuonna 2025 (10
%:n lasku vuodesta 2010).

2000/ 2002/ 2004/ 2006/ 2008/ 2010/ Tavoite
2001 2003 2005 2007 2009 2011 2013 2017 2025
Peruskoulu
Pojat 81 81 81 81 81 81 79 72 73
Tytot 92 91 91 89 89 88 85 78 79
Lukio
Pojat 76 78 78 77 79 77 75 71 69
Tytot 90 90 89 89 88 88 85 81 79

Ammattioppilaitos
Pojat - - - - 87 87 86 83 78
Tytot - - - - 95 95 94 91 86

Aikuisilla (25—-64-vuotiaat) myonteinen kehitys vapaa-ajan lilkkunnan harrasta-
misessa on jatkunut vuoteen 2017. Nayttaa edelleen silta, etta WHO:n asetta-
ma tavoite 10 %:n laskusta riittdmattomasti liikkuvien osuudessa vuodesta
2010 vuoteen 2025 tullaan saavuttamaan. Fyysisen kokonaisaktiivisuuden osal-
ta kehitys vuodesta 2012 vuoteen 2017 on ollut erityisen mydnteinen niin nai-
silla kuin miehilla.

Nuorten kohdalla kehityssuunta vapaa-ajan lilkkunnassa on ollut etenkin perus-
kouluikaisilla ja lukiolaisilla mydnteinen. Naissa ryhmissa WHO:n tavoite riitta-
mattomasti liikkkuvien osuuden pienenemisestd nayttda jo olevan saavutettu
tai tulevan saavutetuksi. Sen sijaan ammattioppilaitosten nuorilla WHO:n ta-
voitteeseen paasy vaatisi kehityksen nopeutumista.

Vaikka vapaa-ajan liikunnan harrastamisessa ja fyysisen kokonaisaktiivisuuden
tasossa on ollut havaittavissa globaaliin tavoitteeseen ndhden jopa parempi
kehitys, terveytensd kannalta riittamattomasti likkkuvien maara on edelleen
suuri. Erityisend haasteena riittdmattomasti liikkkuvien osuuden viahentdmises-
sa on tavoittaa ne vaestoéryhmat, joissa fyysinen aktiivisuus on vahaisinta, ku-
ten vanhemmat ikdluokat tai matalasti koulutetut.

Suomalaiset vdestoaineistot mahdollistavat useiden vuosikymmenien aika-
trendien seuraamisen, mutta niiden tuottama tieto vapaa-ajan liikunnan har-
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rastamisesta ei taysin vastaa terveysliikuntasuositusten mukaista luokittelua.
Fyysista kokonaisaktiivisuutta mittaava kysymys huomioi myos paivan aikaisen
muun kuin vapaa-ajalla tapahtuvan liikkumisen. Kokonaisaktiivisuuden perus-
teella riittamattomasti liikkuvien osuus on siksi pienempi kuin pelkdn vapaa-
ajan liikkunnan perusteella laskettu osuus. Kokonaisaktiivisuutta on mitattu
vuodesta 2012 alkaen, mutta vuonna 2017 hieman eri kysymykselld, mika osal-
taan on saattanut vaikuttaa fyysisen kokonaisaktiivisuuden tulokseen.

Suomessa on meneillddn useita sosiaali- ja terveysministerion ja opetus- ja
kulttuuriministerion tukemia kansallisia liikunnan edistamishankkeita. Naista
esimerkkeja ovat varhaiskasvatukseen suunnattu llo kasvaa liikkuen -ohjelma,
kouluihin keskittyva Liikkuva koulu ja Liikkuva ammattikoulu, tyoikaisen vaes-
ton Kunnossa Kaiken |kdd -ohjelma seké ikdantyneille kohdistetut Voimaa van-
huuteen ja Liikkeelld voimaa vuosiin -ohjelmat. Lisdksi liikunta oli keskeisesti
mukana esimerkiksi Kansallisessa lihavuusohjelmassa, jonka tavoite oli vdhen-
taa ylipainon ja lihavuuden esiintyvyytta Suomessa. Vuonna 2018 valtioneu-
vosto julkaisi historian ensimmaisen Liikuntapoliittisen selonteon, jonka tavoit-
teena on luoda pohjaa 2020-luvun liikuntapolitiikalle Suomessa. Liikkumisen
lisddminen on myds mainittu uusimmassa hallitusohjelmassa.

Vaikka Suomessa on jo osin saavutettu WHO:n asettama kansainvalinen tavoi-
te riittamattomasti liikkkuvien osuuden laskussa, on tarkea varmistaa myontei-
sen kehityksen jatkuminen. Suomi on kansainvalisessa vertailussa fyysisesti
aktiivista ja liikunnallista kansaa, mutta terveytensa kannalta riittavasti liikkkuu
silti vain runsas puolet aikuisista. Lapsista ja nuorista riittavasti liikkuvia on
vahemman. Kansanterveyden kannalta on pyrittava lisddmaan fyysisesti aktii-
visten osuutta WHO:n minimitavoitetta enemman. Erityisesti tulee panostaa
lasten ja nuorten liikunnan lisddmiseen seka ikdihmisten toimintakyvyn yllapi-
toon tahtdaviin hankkeisiin. WHO:n tavoitteeseen pdasemiseksi on tarkeaa
panostaa poikkihallinnollisiin toimenpiteisiin fyysisen aktiivisuuden edistami-
sessa.
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