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evattalvella 2020 Suomeen jalkautunut koronavirus
KCovid—19 on vaikuttanut ihmisten eldamaan monin
tavoin. Liikkumista ja ihmisten valisia kontakteja on ra-
joitettu. Suomessa, ja maailmalla yleisestikin, on vallalla
laaja etatydsuositus sellaisille toille, joissa se on mahdol-
lista. Samalla harrastuksia on keskeytetty, likuntapaikkoja
on suljettu tai niiden kayttéa on rajattu voimakkaasti. Mi-
ta tama kaikki tarkoittaa likkumisen ja likunnan kannal-
ta? Osa koronakaytanteista saattaa muuttua pysyvaksikin,
kun pandemia hellittda otettaan yhteiskunnassa.

Mita on fyysinen aktiivisuus?

oronapandemia on nostanut esiin huolen

siité, ettéd liikkuminen tai liikunta vahentyvét

radikaalisti erilaisten rajoitusten takia. Erityi-

sesti huolta on kannettu lasten ja nuorten seké

ikdihmisten liikkumisen mahdollisuuksista ja
vahenemisestd. Rajoitukset kirpaisevat myos tyoikaisten
harrastuksia ja liikuntaa, sekd pienentévit heidan fyysisen
aktiivisuutensa madraa. Liikkumista tarkasteltaessa olisi hy-
va kuitenkin tunnistaa, misté kaikesta fyysinen aktiivisuus
muodostuu, jotta pystyisimme edistiméan aktiivisuutta
poikkeusaikanakin.

Fyysinen aktiivisuus tarkoittaa vuorokauden (24h)
aikana kaikkien liikkeiden, aina pienimmasta sormen hei-
lauttamisesta raskaaseen liikuntaan, aiheuttamaa energian-
kulutusta. Sitd, mikd merkitys yksittaiselld fyysiselld aktii-
visuudella on terveyteen, fyysiseen kuntoon tai mielialaan,
on vaikeaa arvioida ja oma kysymyksensé. Yhta kaikki,
fyysinen aktiivisuus on vuorokauden aikana syntynyt kaik-
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kien tahdonalaisten lihasten aikaan saama kokonaisenergi-
ankulutus. (1)

Fyysisen aktiivisuuden tasoja on usein kuvattu laadul-
lisesti, esimerkiksi akselilla passiivisuudesta rasittavaan
liikuntaan. Usein aktiivisuuden tasoja kuvataan myos
lisadntynyt-vihentynyt -asteikolla. Hyvin vahén on tietoa
ihmisten energiankulutuksesta, joka kattaisi koko vuorokau-
den kulun. Néin ollen, suomalaisten fyysisen aktiivisuuden
intensiteetista ja madrastd 24/7 eri fyysisen aktiivisuuden
kategorioissa, on niukasti tietoa. (1) Koska riittavaa dataa
suomalaisten todellisesti fyysisestd aktiivisuudesta on vain
vahin tarjolla, niin koropandemian kaikkia vaikutuksia
kansalaisten liikkkumiseen, ja eritysesti fyysiseen aktiivisuu-
teen, on hankalaa arvioida.

Fyysisen aktiivisuuden energiankulutus ei riipu tilan-
teesta tai paikasta, kuten vaikkapa tyo tai vapaa-aika, vaan
tehdyista liikkeist4 ja niiden intensiteetistd. Kaikissa toimis-
sa fyysisté aktiivisuutta voi lisatd nostamalla suoritusnope-
utta. Vaikka harjoittelun osuus on suhteellisen pieni paivan
kokonaisenergiankulutuksesta, niin kumulatiivisesti se voi
olla merkittava. (1) Ndin ollen esimerkiksi kolmen kilon
kauppakassi painaa yhté paljon kuin kolmen kilon paino
ja niiden samankaltainen heiluttelu kuluttaa yhta paljon
energiaa. Elimiston kannalta lienee yhden tekevda kumman
tavan edelld mainituista aktiivisuuksista valitsee. Oleellista
olisikin kannustaa ihmisii aktiivisuuteen siten, mika yksi-
16sta tuntuu mielekkaalta.

Keskimadrin valtaosa fyysisestd aktiivisuudesta syntyy
kotona ja muuna vapaa-ajan aktiviteetteina, noin 43% viikon
ajasta. Nukkuminen vie viikossa 30% ajasta. Tyo kuluttaa
24% ja erilainen liikkuminen nipistdd 3% viikon fyysisestd
aktiivisuudesta. Liikunnan harrastaminen vastaa viikossa
noin 1,5% ajankdyttéamme. Koska viikossa on aina 10 080
minuuttia, niin ajan lisadminen vaikkapa liikuntaan on pois
jostain muusta aktiivisuudesta. Tama seikka tuntuu usein
unohtuvan, kun esimerkiksi lilkunnan merkitysta kokonais-
aktiivisuuteen selitetddn. (1)



Koira korvannee osan ihmiskontakteista, mutta ennen kaikkea

pakottaa ldhtemaan ulos kelissa kuin kelissa.
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Etatyo vahentaa fyysista aktiivisuutta

Koronapandemia on ajanut monet pois tyopaikaltaan etétoi-
den pariin. Etatyo voidaan mairitelld tyoskentelyksi kotona
tai jossain muualla kuin tyopaikalla. Vuonna 2012 kaksikol-
masosaa tyonantajista salli tydntekijoillensé etityontekemi-
sen satunnaisesti. Se on puolet enemmén kuin vuonna 2005.
Teknologian kehittyminen mahdollistaa tulevaisuudessa yhi
useammalle etditydmahdollisuuden. (2)

Suomi on etitydn tekemisen kdrkimaita Euroopassa.
Koronavirustilanteen tilanteen myotd 59% suomalaisista on
siirtynyt etdtoihin. Eniten etatoita tehdddn padkaupunkiseu-
dulla toimihenkil6- ja esimiesammateissa. Tyypillinen eté-
tyontekijd tyoskentelee julkishallinnossa, on freelanceri tai
pienyrittdjd. Koronaviruspandemia on aiheuttanut suuren
etatyoloikan, jonka vaikutukset ulottunevat pitkélle tulevai-
suuteen. (3)

Ty kodin ulkopuolella nostaa merkittavasti fyysistd
aktiivisuutta. Vaikka ty6 olisi paddsdantoisesti istumatyota,
niin tydmatkat ja pienet tydajan liikkkumishetket, esimer-
kiksi ruokalaan tai monistuskoneelle, lisadavat huomattavasti
paivittaistd energiankulutusta. Jos vastaavasti etdtyopaivan
liikkumishetket ovat siirtymisia tyopisteeltd keittioon ja
takaisin, niin pdivin muilla aktiviteeteilld on hankala kirid
kiinni etdtyGajalla syntynytta fyysisen aktiivisuuden vahais-
td madrad. Sama ilmio nakyy my6s lapsilla. Viikonloput ovat
keskiméérin vihemmaén fyysisesti aktiivista aikaa verrattu-
na koulupdiviin.

Etatyolla on tutkitusti erilaisia vaikutuksia yksilolle. On
niyttod, ettd tyopaikalla tydskentelevit henkilot ovat enem-
mén yhteistyokykyisié ja innovatiivisia kuin etdtoissd olevat.
Sen sijaan sopiva madri etityotd saattaa vahentad tyoperdis-
té stressid ja masentuneisuutta. Toisaalta on havaintoja, ettd
on etdtoissd riski painon nousulle. My6s alkoholin ja tupa-
kan kulutus voi kasvaa. (2)

Teknologia mahdollistaa sen, etté etity6ta on mahdollis-
ta tehdd muullakin tavoin kuin vain paikoillaan istuen. Mo-
net kokoukset tai tilaisuudet eivit vaadi koneella istumista,
joten tyohon voi osallistua liikkkumalla esimerkiksi ulkona
kévellen. Tilaisuudet nauhoitetaan ldhes poikkeuksetta,
jolloin niitd voi seurata my6hemmin tai pienissé osissa.
Nykyteknologin avulla on my6s esimerkiksi mahdollista
sanella asiansa vaikkapa puhelimeen, joka tallentaa sanelun
tekstiksi. Vaikka teksti luultavasti sisdltad virheitd ja asette-
lua on korjattava, niin néin toimien edes kirjoittaminen ei
valttimatta ole paikkaan sidottua.

Virtuaalimaailma (Virtual reality, VR) ja lisatty todelli-
suus (Augmented reality, AR) ovat vield tulevaisuutta useille
etatyoldisille, mutta mahdollistavat yhteistyoskentelyn aivan
uudella tavalla. Miltd tuntuisi tehda yhdess toitd yhteisessa
ympéristssd kasvokkain aivan kuin todellisessa maailmas-
sa, mutta jokainen henkil§ olisikin vain virtuaalisesti pai-
kalla? Joka tapauksessa etiaty6 on tullut jaddakseen, mutta se
on useille henkiloille vield niin uusi tyGtoimintamalli, etta
kaipaa rinnalleen tuoreita ajatuksia ja tapoja arjen liikkkumi-
sen ylldpitdmiseksi tai lisadmiseksi.

Liikunta koronapandemian aikana

Useissa lansimaissa on raportoitu liikkkumisen vihentyneen
koronapandemian aikana. Muutoksissa voi olla suuria vi-
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estoriskiryhmékohtaisia ja alueellisia eroja. (4) Ainakin Yh-
dysvalloissa pandemia on merkittavisti lisinnyt eriarvoi-
suutta liikunnan harrastamisessa. Yleisesti ottaen varakkaat
ja koulutetut harrastavat liikkuntaa koyhia ja huonosti kou-
lutettuja enemmaén. Ero on vain kasvanut pandemian myo-
td. (5) Korona on kurittanut Suomessa myos idkkaiden liik-
kumista. Heidén elinpiirinsé on pienentynyt ja titd kautta
vahentinyt liikkkumista. Tdman tiedetddn olevan yhteydes-
sa toimintakyvyn laskuun. (6) Pitkittyneet rajoitustoimin-
nat voivat kuitenkin johtaa paikallaanolon lisddntymiseen ja
liikunnan véhentymiseen kaikissa tulo- ja koulutusluokis-
sa (4).

Tyomatkaliikunta on vihentynyt merkittédvasti korona-
pandemian aikana. T4td vahenemistd on tapahtunut erityi-
sesti korkeasti koulutetuilla, nuorilla ja naisilla. Tyomatka-
liikunnan vdhentymisen lisiksi moni kertoo passiivisen ajan
lisadntyneen ja myos muun liikkkumisen vdhentyneen. Osa
muutoksista on johtunut rajoituksista, mutta osa on ollut ih-
misten omaa reagointia pandemiatilanteessa. (6)

Tyoikaisistd ihmisistd kolmannes (37%) kertoi syys-loka-
kuussa, ettd vapaa-ajan liikunta oli vahentynyt pandemian
seurauksena. Sen sijaan neljannes (26%) kertoi liikunnan
lisddntyneen ja runsas kolmannes (37%) kertoi, ettd epidemi-
alla ei ole ollut vaikutusta liikunnan maaradn. Syksylld 2020
erityisesti naiset arvioivat liikkunnan vihentyneen merkitta-
visti verrattuna pandemiaa edeltdvian aikaan. (7)

Koronapandemian vaikutuksia vieston litkkkumiseen on
vield mahdotonta arvioida kattavasti. On selvii, ett rajoi-
tukset vaikuttavat ldhes kaikkien arkeen - ihmisten kanssa-
kaymisié on rajoitettu, tydomatkaliikunta on vahentynyt, lii-
kuntapaikat ovat suljettuina ja ohjattuja harrastustoimintoja
on peruttu. (6) Seuratasolla vaikutukset ovat olleet merkit-
tavid jo nyt. Esimerkiksi sisdpalloilulajeissa lasten ja nuorten
harrastajamaérit ovat pudonneet 5-10% ja tavanomaisista
koko kauden luvuista ollaan jéljessd 10-20%. Tama uhkaa
osin jo monen suomalaisen seuran toimintaa ja taloutta. (8)

Miten liikuttaa ihmisia pandemian aikana?

Koronapandemia on muuttanut monen liikunta-alan toimi-
jan toimintaedellytyksid ja moneen toimijaan korona vaikut-
tanee vasta mydhemmin. Liikunta-alaan vaikuttavat pan-
demian myota vahvistuvat trendit. Ne eivit valttimatta ole
uusia, vaan kiihdyttavit jo vallalla olevia, kuten terveys-, 14-
hiliikunta-, virtuaalineuvonta - ja verkkokauppatrendeja. Se
ei kuitenkaan tarkoita sitd, ettd koronan jilkeinen aika lii-
kuntasektorilla olisi hyvin erilaista, mutta saattaa nopeut-
taa litkunta-alan ja sen toimijoiden toiminnan painopisteen
muutoksia. (9)

Koronapandemia on kiihdyttdnyt muutoksia, jotka olivat
kédynnissé jo ennen korona-aikaa. Téllaisia ovat mm. digita-
lisaatio, eriarvoistuminen ja luonnossa liikkkumisen lisdan-
tyminen. Osa kunnista, joilla oli mahdollisuuksia reagoida
kriisiin, muokkasi toimintaansa nopeasti poikkeusoloihin
sopivaksi, mutta monella kunnalla ei ole ollut tdhin resurs-
seja. Pandemian myota erityisesti ldhiliikunnan, ulkoliikun-
nan ja luontoliikunnan merkitys tulee korostumaan. Osa
kuntien liikuntatoimista on luonut etdpalveluita ja -ryhmié
korvaamaan peruttuja fyysisia liikkuntaryhmia. Etapalvelui-
den kehittiminen on mahdollistanut sen, ettd liikuntapalve-



Koronapandemia on ajanut monet pois tyopaikaltaan etatéiden pariin.

lut voivat olla laajasti kuntalaisten saavutettavissa. (9)
Toisaalta sosiaalisuus on yksi merkittava syy ihmisille
harrastaa liikuntaa. Miten varmistetaan se, ettd ne henkilot,

jotka erityisesti hyotyvit lilkunnan sosiaalisesta puolesta,
kuten vaikkapa ikddntyneet, padsevit tillaisten palveluiden
pariin myos sen jalkeen, kun eldmé normalisoituu pande-
mian jélkeen? Lasten ja nuorten liikuntaharrastusten ollessa
rajoitettua, on ollut havaittavissa, ettd harrastajaméérien las-
ku johtuu erityisesti vasta-aloittaneiden ja ei-kilpaurheilua
harrastavien lasten poisjadnneilld. Miten saada heidat takai-
sin mukaan harrastamaan?

Liikunta- ja terveysalan ammattilaisilla on tirked rooli
aktivoida passiivisia tai pandemian myo6ta passivoituneita
henkiloitd. Aktiiviset liikkujat ovat I6yténeet tapansa litkkua
myo6s korona-aikana, mutta miten liikuttaa vdhén liikkuvia
henkil6ita? Olisi tarpeen kehitelld erilaisia vaihtoehtoisia
toimintamalleja fyysisen aktiivisuuden lisddamiseksi ja siten
pyrkié ehkdiseméén lilkunnan polarisoitumista kaikissa
vdestoryhmissa.

Liikuntamotivaatiota ei voi ulkoapéin kaataa kenenkain
paille, vaan jokaisen henkilon tulisi 16ytdd sisdinen syynsa
lahted liikkeelle. Yksilon kohdalla kannattaa lahted liikkeelle
aina henkilon voimavaroista ja vahvuuksista virheiden tai
ongelmien sijaan. Passivoituminen ei ole tapahtunut het-
kessd. Fyysisen aktiivisuuden aloittaminen ja jatkaminen
on myos prosessi, eikd pikavauhdilla ole tuloksia saavutet-
tavissa. Tarkead olisi tukea henkilon kiinnostuksen kohteita
ja auttaa ylittdiméadn mahdollisia eteen tulevia liilkkumisen
esteitd. (10)

Koronapandemia loppuu aikanaan

On selvai, ettd pandemia, joka on sairastuttanut glo-
baalisti 1ahes 100 miljoonaa ihmista ja tappanut yli kaksi
miljoonaa henked, jattd jalkensd maailmaan. Ennustukset
siitd, milloin voidaan palata “normaaliin arkeen” vaihtele-
vat suuresti, mutta varmaa on, etta Suomessakin eriasteiset
rajoitukset ovat olleet pandemian alun jilkeen voimassa rei-
lusti yli vuoden ajan.

Koska rajoitukset ovat pakottaneet ihmisid vahentdmaan
kontaktejaan ja lilkkumistaan, niin kotiharrastukset ovat
nostaneet suosiotaan. Tédssa hyvastd esimerkisté kiy se, ettd
koirien kysyntd on koronaikana kasvanut merkittavasti.
Koira korvannee osan ihmiskontakteista, mutta ennen
kaikkea pakottaa lahteméan ulos kelissé kuin kelissi. Tulee
olemaan mielenkiintoista seurata, mitka korona-ajan kéyt-
taytymis- ja toimintamalleista jadvit pysyviksi.

Vaikka ihmiset tulevat palaamaan tydpaikoilleen, kun se
sallitaan, niin etdtyo6 ei katoa mihinkéddn. Vilineet ja kdytdn-
teet ovat hioutuneet pandemian myo6td, joten kynnys tehdé
etdtoitd sailyy matalana tulevaisuudessakin. Kestdvin kehi-
tyksen nakokulmasta moni tydnantaja tukee kehitystd, jossa
matkustamista vahennetdan. Samalla pitdisi miettid uusia
tapoja pitaa tyontekijat fyysisesti aktiivisina. Se ei synny
itsestddn, vaan vaatii tydkulttuurin muutosta. Helppoa tima
ei ole, kuten esimerkiksi taukoliikunnan hidas juurtuminen
osoittaa.
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Liikunnan nakékulmasta on tarkedd, ettd myos vihdn
liilkkuvat henkil6t saadaan aktiivisiksi — kaikissa ikdryhmis-
sd. Tdma saattaa vaatia muitakin toimenpiteitd kuin vain
paluun aikaan ennen kororajoituksia. Samalla pitdisi kehit-
taa fyysisen aktiivisuuden tutkimista terveyden ja toiminta-
kyvyn edistimiseksi. Koronapandemian jéilkeinen aika on
néyton paikka kaikin puolin.
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