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“Mikd liikuttaisi enemmdn lapsia ja nuoria?”

Lasten ja nuorten
lnkkuminen polarisoituu
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hteiskunta muuttuu digitaaliseksi. Pal-
Yvelut ja monet asiat hoituvat verkossa
omalla paatelaitteella missa vain ja milloin
vain. Myds liikkkumisen tarve vahenee. Muu-
tos nakyy lasten ja nuorten arjessa. Pihalei-
kit ja -pelit ovat katoavaa perinnetta. Osa
lapsista ja nuorista liikkkuu paljon, mutta yha
suurempi osa lapsista ja erityisesti nuorista
viettad aikaansa fyysisesti passiivisena. Riit-
taako valistus ja koulun liikkuntatestaukset
vai pitdisiko tilannetta pohtia uudesta nako-
kulmasta?
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Liikuntasuositukset uudistuivat

apsuus ja nuoruus ovat tirkeitd ajanjaksoja

elamissa liikkkumisen taitojen ja terveiden elamén-

tapojen oppimisen nidkokulmasta. Myos terveydelli-

set ndkokulmat ovat tirkeité, kehittyyhan luustokin

noin 20-vuotiaaksi saakka. Luumassan kehittymi-
sessd fyysiselld aktiivisuudella on merkittiva rooli. Vaikka
fyysisen aktiivisuuden hyddyisté terveyteen on paljon tie-
teellistd naytt64, niin kdantien lasten ja nuorten passiivisen
kayttaytymisen terveysvaikutuksista on vield vdhan tietoa.
1)

Suomalaiset aikuisten liilkkumisen suositukset uudistui-
vat loppuvuonna 2019 (2) mukailemaan loppuvuonna 2018
uudistuneita amerikkalaisia suosituksia (1). Uutta suosituk-
sissa on nimen lisdksi se (liikkuntapiirakka on korvautunut
liikkkumisella), etta nyt suosituksissa ei enda kehoteta liik-
kumaan vihintdédn tiettyd aikaa, vaan kaikki lilkkumiseen
kéytetty aika on hyviksi. Suositukset puhuvat myds kevyesta
liikkkumisesta, paikallaan olon tauottamisesta ja unen laa-
dusta. (2)

Lasten ja nuorten liikkumisen suosi-
tukset paivittyvat Suomessa alkuvuonna
2020. Jos ne noudattelevat amerikkalaisia
suosituksia, niin suuria muutoksia tuskin
on luvassa. Nykyinen suositus ohjeistaa
liikkumaan 1 - 2 tuntia pdivéssa ja puolet
siitd reippaasti. Edistyksellisimmat lasten
ja nuorten liikkkumisen suositukset ovat
silti edelleen Kanadassa. Vaikka kanada-
laisten suosituksen liikkkumismaarit ja l4-

”On hdmmentdvid,
ettd mittausten mu-
kaan lapset ja nuoret
istuvat tai ovat ma-
kuulla yli puolet val-
veillaoloajastaan.”

Poikien ja tyttojen valillé ei ollut merkittdvad eroa rasittavan
liikunnan harrastamisessa, mutta nuoremmat ikdryhmét
liikkkuivat enemman rasittavasti kuin vanhemmat ikdryh-
mit. (4)

On himmentévai, ettd mittausten mukaan lapset ja nuo-
ret istuvat tai ovat makuulla yli puolet valveillaoloajastaan.
Paikallaan olon maéri lisdantyy, kun ikdvuosia tulee lisda.
Keskimaarin kevytta liikkkumista lapsilla ja nuorilla on noin
neljasosa valveillaoloajastaan, kun ainoistaan kymmenesosa
ajasta on rasittavaa liikkkumista. (4) Kun elama ja kaverit
ovat puhelimen tai pelin takana, on liikkumiseen kannusta-
minen hankalaa.

Liikkuminen polarisoituu

LIITU-tutkimukseen osallistuneista lapsista ja nuorista
62 % harrasti liikuntaa tai urheilua urheiluseurassa. Seura-
harrastaminen oli yleisinta 11-vuotiailla (71 %), mutta ak-
tiivisuus laski selvésti jo 15-vuotiailla (44 %). Verrattuna ai-
empiin LIITU-tutkimuksiin suomalaiset lapset ja nuoret oli-
vat loytineet liikunnasta vahemman merkityksellisid asioita
kuin aiemmin. Sen sijan esteitd liikunnan
harrastamiselle oli aiempaa enemmaén. Es-
tavia tekijoitd ovat olleet mm. harrastami-
sen kalleus, terveyssyyt, liiallinen kilpai-
lullisuus ja liitkunnan arvojen kieltiminen.
Yhteiskunnan muutoksen nakékulmasta
tdma tarkoittanee vastaajien litkunnallisen
aktiivisuuden vahentymisesta tulevaisuu-
dessa verrattuna aiempiin sukupolviin. (4)
Liikuntatapojen nopeasta muutoksesta

hestymistapa ovat samanlaiset kuin muis-
sakin suosituksissa, niin niissd huomioi-
daan, ettd elimad on 24 tuntia seitsemdna
péivani viikossa. Niinpé suositukset katta-
vatkin koko 24/7 ajan. Aktiivisuus, kevyt
ja raskas, paikallaan olo sekd nukkuminen
on jaettu 24 tunnin jaksoon. (3) Ndinhédn
sen kuuluisi ollakin. Tuntuu kummalli-
selta, ettd pelkdstaan suosituksen mukaisilla seitsemalld tai
reilulla kymmenella tunnilla voitaisiin selittdd koko viikon
168 tuntia tai 10 080 minuuttia sisdltyvé toiminta.

Rasittava liikunta vihaista
Vuonna 2019 julkaistun LIITU-tutkimuksen mukaan, lii-
kuntasuosituksen mukaisesti liikkui reilu kolmannes (38 %)
kaikista 7-15 vuotiaista lapsista ja nuorista. Liikkuminen
vaheni idn my6td. 7-11-vuotiaista lapsista suosituksen mu-
kaan liikkui hieman alle puolet, 13-vuotiaista kolmannes ja
15-vuotiaista liikkui enédd viidennes. Viikon jokaisena paivé-
né pojat litkkkuivat hieman enemmén kuin tytot. Sen sijaan,
jos mukaan laskettiin viikosta vain 5 - 6 piivéa, niin tytot
puolestaan olivat jonkin verran aktiivisempia kuin pojat. (4)
Rasittava litkunta, jossa hengéstytdan ja jossa syke nou-
see, toteutuu lapsilla ja nuorilla yleensi lyhyissé jaksoissa.
LIITU-tutkimuksen perusteella vain 8 % lapsista ja nuorista
liikkuu rasittavasti viikon joka péaivd. WHO:n suosituksen
tason, rasittavaa lilkkkumista vahintain kolmena paivana
viikossa, saavutti tutkimuksessa 64 % lapsista ja nuorista.

”Liikkuvatko e-urhei-
lijat vai istuvatko he
vain koneen ddressd
pelaamassa?”

huolimatta, yhteiskunnasta 16ytyy pal-
jon lapsia ja nuoria, jotka ovat fyysisesti
todella aktiivisia sekd seuratoiminnassa
ettd omalla ajallaan. Ndiden lasten maara
suhteessa todella passiivisiin lapsiin ja
nuoriin on kuitenkin vihenemassa. Yksi
suuri syy tdhan on edelld mainitut harras-
tamisen kalleus ja kilpailullisuus. Monesti
on keskityttidva ainoastaan yhteen lajiin, jos haluaa menestya
my6hemmaélla idllé lajin huipulla. Toinen syy on yhteiskun-
nan digitalisoituminen — minnekéén ei ole lahdettéiva, kun
puhelimella voi hoitaa kaiken.

Vain yhden lajin kilpailullisessa harrastamisessa on
my0s riskinsa. Juuri julkaistussa systemaattisessa kirjalli-
suuskatsauksessa ja meta-analyysissa (5) selvitettiin nuorten
urheilijoiden loukkaantumisten eroja yhden lajin tai moni-
en lajien harrastajien vililld. Tutkimuksen mukaan yhden
lajien harrastajilla on yli kolmanneksen suurempi (37 %)
loukkaantumisriski monilajiharrastajiin verrattuna. Vaikka
tassakin tutkimuksessa on omat rajoituksensa, niin tulos
néyttaisi tukevan ajatusta, ettd monipuolinen liikunta ja ur-
heilu vdhentaisi riskid saada urheiluvamma.

Toisaalta, jos ei harrasta liikuntaa, niin ei my6skaan ole
vaarassa saada ylikuormitusvammoja. Suomalaisessa tutki-
muksessa (6) verrattiin urheiluseuroissa harrastavien lasten
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ja nuorten rasitusvammojen maarai vastaaviin henkil6ihin,
jotka eivit harrasta liikuntaa urheiluseuroissa. Tulos oli sel-
vd: 35% urheiluseuroissa harrastavista nuorista oli kirsinyt
edellisend vuonna rasitusvammoista, kun taas ilman seuraa
liikkuvista vain 17% oli saanut rasitusvamman. Vammojen
ennaltaehkdisytoiminnassa on siis vield parantamisen varaa.

Liikkumattomuuden negatiivisista vaikutuksista tervey-
teen aikuisten kohdalla 16ytyy melko paljon tutkittua tietoa.
Sen sijaan lasten ja nuorten lilkkumattomuuden ja terveyden
yhteyksistéd 16ytyy yllattden heikosti tietoa. Télla hetkella
tunnetaan huonosti lilkkumattomuuden ja fyysisen aktiivi-
suuden yhteisvaikutuksia lapsilla ja nuorilla. Ei siis vield ole
olemassa tieteellistd nayttod siitd, ettd fyysinen passiivisuus
lapsilla ja nuorilla aiheuttaisi terveyden heikentymista. Mut-
ta toisaalta fyysisen aktiivisuuden positiivisista vaikutuksis-
ta on vahvaa nayttoa, joten olisi suositeltavaa, ettd osa pas-
siivisesta ajasta kannattaisi muuttaa aktiiviseksi. (1) Miten
saada lapsia ja nuoria aktiivisiksi liikkujiksi?

Uusi aika vaatii uudet keinot

Yhteiskunta muuttuu kovaa vauhtia digitaaliseksi kaikilla
osa-alueilla. Muutos nikyy myos lasten ja nuorten harras-
tuksissa. Vaikka pojilla jalkapallo ja tytoilld tanssi nayttéisi-
vit olevan suosituimmat seuroissa harrastettavat urheilulajit
(4), niin elektroninen urheilu on nostanut valtavasti suosio-
taan.

Lyhyessi ajassa e-urheilusta on tullut yksi maailman ja
Suomen suosituimmista lajeista. Lehdistd on voitu lukea, et-
td muutama suomalainen e-urheilija on ansainnut urallaan
jo yli miljoona euroa. Maailmanlaajuisesti e-urheilua seuraa
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vuosittain yli 400 miljoonaa katsojaa ja tulojakin e-urheilu
tuottaa yli miljardi euroa vuodessa maailman mittakaavassa
(7). Tallaiset luvut luulisi pakottavan paatuneimmankin lii-
kunnan edistdjan huomioimaan e-urheilun, ei uhkana, vaan
mahdollisuutena liikuttaa kohderyhmii, joka on kiinnostu-
nut e-urheilusta.

Liikkuvatko e-urheilijat vai istuvatko he vain koneen
adressd pelaamassa? E-urheilun urheilustatuksen puolesta
puhuu ainakin se, ettd Vieruméen valmentajakoulutuksessa
on ollut e-urheiluvalmentaja koulutuksessa. Samoin armei-
jan Urheilukoululla on valmius ottaa e-urheilijoita palveluk-
seen, jos nuori muuten tayttdd Urheilukoulun kriteerit. Kun
huipulla olevilta e-urheilijoilta on kysytty harjoittelusta, niin
keskimaérin heiddn harjoittelumaédrinsa on ollut yli viisi
tuntia paivassi, josta reilu tunti on ollut fyysista harjoittelua
(8). Hyvin fyysisen kunnon omaava e-urheilija parjaa siis
tietokoneen diressakin.

Nykyinen liikuntaan ja lilkkumiseen ohjaava toiminta
perustuu melko pitkille vanhoihin keinoihin - valistukseen
ja mittaamiseen. Valtakunnalliset viidensille ja kahdek-
sansille luokille tehtdvit MOVE-mittaukset kartoittavat
ikédluokkien liikunnallisia taitoja. Tuntuu melko kaukaa
haetulta tai vanhanaikaiselta ajatukselta, ettd tulosten pe-
rusteella monikaan huonosti mittauksissa menestynyt lapsi
innostuisi liilkkumaan enemmaén. Mittaukset antavat tar-
kead tietoa tutkijoille ikdluokkien liikuntakyvyista, mutta
valistus ja innostaminen pitdisi tehdé jossain muualla. Voisi
my0s kuvitella, ettd pelkka tieto siité, ettd yksilon pitdisi lisé-
td liikkkumista, jotta yltaisi kansallisen liikkkumissuositusten
liikuntamaariin, tuskin saa suurta ryntéysta liikkkumaan.



Varmaa lienee se, etté seka lapsia ettd nuoria kannattaisi
lahestya heiddn omalla tavalla ja kielelld. Sosiaalinen media
ja erilaiset some-vaikuttajat ovat tarkeitd nuorten vaikutus-
kanavia. Niitd kanavia hyddynnetdan liian vdhan kohde-
ryhméa puhuttelevalla tavalla liikkumisen edistamisessa.
Kaikkien ei pidi tai edes tarvitse harrastaa liikuntaa. Fyysi-
sesti aktiivinen voi olla monella tavoin, kuten vaikkapa liik-
kumalla koirien kanssa. Skeittaileva tai skuuttaileva nuori ei
luultavasti ajattele harrastavansa liikuntaa, koska skeittaus
saattaa olla eliméantapa.

Mika liikuttaisi enemman lapsia ja nuoria?

Kun litkunnan arvot eivat puhuttele endé samalla tavalla
nuoria kuin ennen (4), pitiisi muitakin arvoja 16ytaa hou-
kuttelemaan heité liikkumaan. Yhteisollisyys on tirked kai-
ken ikaisille. Matalan kynnyksen tekeminen, jossa kaikkien
on mahdollisuus osallistua, taustasta riippumatta, on kan-
natettavaa toimintaa. Liikkumiseen houkutteleva ympéris-
t0, turvallinen koulumatka ja erilaiset kerhot ovat tirkeita
lasten ja nuorten litkkumisen edellytyksid. Digitaalisuus on
vield hyodyntdmaton resurssi liikuttamisessa, mutta yksin-
kertaiset staattiset digitaaliset liikuntapelit tylsistyttavit pe-
laajat nopeasti.

Urheiluseurat tarjoavat monenlaista urheilua ja liikun-
taa, mutta monella seuralla pddpaino on eri tasoisessa kilpai-
lullisessa toiminnassa. Matalan kynnyksen toiminta, jossa
ei ole kilpailullista ndkokulmaa, ja on avointa taitotasosta
riippumatta kaikille, ei vélttimattd ole monenkaan seuran
ydintoimintaa. Resurssit, liikuntapaikat ja ohjaajat, ovat tiu-
kassa usein seuroissa tai harrastaminen maksaa niin paljon,
ettd se ei houkuttele vahén liikkuvia lapsia ja nuoria mukaan
seuran toimintaan.

Mitdan uutta ei valttdmatta tarvitsisi keksia. Hyvéina esi-
merkkind kay jalkapallo, jonka terveysvaikutuksia on laajalti
tutkittu ja josta on kehitetty kuntojalkapallo (recreational
football) matalan kynnyksen toiminnaksi. Kuntojalka-
pallossa yhdistyy moni hyvi asia. Jalkapallo on maailman
seuratuin urheilulaji, joten ldhes jokaisella on jokin mieli-
pide lajiin. Lajina jalkapallo on sellainen, etta sitd voi pelata
kéaytdnnossd missd vain, sddnnot ovat helpot kaikille ja niitd
voidaan muokata pelaajien osaamistason mukaan. Mitdan
alkutasoa ei pelaamisen onnistumiseksi vaadita - toisin kuin
moniin muihin peleihin.

Palloilulajeissa sekd liikkkumisen motivaatio ettd moti-
vaatio harrastaa sddnnollisesti on korkea. Palloilulajit ovat
hauskoja ja sosiaalisuus onkin erityisen tarkeé elementti
niissé (9). Kuntojalkapallo on toimintaa, jossa ei ole kilpai-
lullisia elementtejé ja jossa padpaino on pienpeleilld kuten
3 vs 3 tai 4 vs 4. Kuntojalkapallon moniulotteisista terveys-
hyodyistd, my6s lapsille ja nuorille, 16ytyy hyvaa tieteellistd
nédyttod. Alan tutkijat ovat sitd mieltd, ettd kuntojalkapallo
pitéisikin liittaa julkisiin terveyden edistdmisen ohjelmiin
edistiméin lasten ja nuorten terveellistd ja aktiivista ela-
méntapaa. (10) Matalan kynnyksen palloilulajeja, jossa
koetaan onnistumisen riemuja, kannattaisi tarjota nykyista
enemman liikkkumisen lisddmiseksi.

Koulut olisivat mainio paikka jirjestad lapsille ja nuorille
matalan kynnyksen liikuntatuokioita koulupéivan jéilkeen.
Yksi iso este toiminnalle on raha. T4st4 surullinen esimerk-
ki on padkaupunkiseudulla kymmenisen vuotta toiminut
WAU ry. Yhdistyksen toiminnan idea oli jarjestad maksu-

tonta liikuntaa ala-astelaisille koulupdivin jilkeen koulussa.
Suuri osa WAU ry:n toiminnan rahoituksesta tuli yksityisel-
ta puolelta, mutta yhdistys ei endé kyennyt l6ytdmaan rahoi-
tusta toiminnalleen ja ajautui konkurssiin. Noin 10 000 lasta
40 paikkakunnalla jii ilman iltapdivdn liikuntakerhoa.

Lasten ja nuorten liikuttaminen on monella tavoin mer-
kityksellistd. Sillda mm. luodaan terveyden perustaa tulevai-
suuteen. Liikuntamyonteinen suhtautuminen ja liitkkumista
tukeva elinympiristo ovat lapsen liikkkumisaktiivisuuden
kannalta merkittdvia. Liikunnan harrastamisen esteité pi-
taisi tiedostaa ja pyrkia vaikuttamaan niihin. Digitaalisuus
muuttaa maailmaa ja niinpé uusia tapoja tukea lasten ja
nuorten liikkkumista pitdd pohtia ja kokeilla. Liikkumisesta
ei pidé tehda pakkoa. Iloisuus ja sosiaalisuus ovat merkitta-
via tekijoitd lilkkumisen edistamisessd. Tutkimuksissa on
osoitettu, ettd mitd useampia ja voimakkaampia merkityksid
litkuntaan 16ytaa, sitd aktiivisempi henkil6 lilkunnassa mita
suuremmalla todennakoisyydelld on (4). Lasten ja nuorten
liikkkumisen edistdmisessd matalakynnyksinen toiminta,
joka tuottaa iloa ja yhteenkuuluvaisuutta toimii myos tule-
vaisuudessa liikkkumisen edistdjana.
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