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Liitkkumisen
suositukset

eilen, tanaan
ja huomenna

UKK-instituutin lokakuussa 2019 julkaiseman
aikuisten liikkumisen suosituksen pohjana on
1970-luvulla alkanut kehitystyo. Samalla 2000-luvun
alussa leivottu liikuntapiirakka on siirtynyt historiaan.

itkunnasta tuli 1970-luvulla merkittava osa
sydanpotilaiden hoitoa ja kuntoutusta, kun
amerikkalainen tiedeyhteiso American Col-
lege of Sports Medicine (ACSM) julkaisi
vuonna 1975 kirjan moniportaisesta rasituskokeesta
ja sen pohjalta laaditusta litkuntasuosituksesta (ACSM
1975). Liikuntasuositus oli yksilollinen tasmésuositus

Terveysliikunnan suositus
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KUVA 1. UKK-instituutin Liikuntapiirakka aikuisille (2004).
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KUVA 2. UKK-instituutin paivitetty Liikuntapiirakka aikuisille (2009)

hengitys- ja verenkiertoelimiston kestavyyskuntoa ke-
hittavan litkunnan useudesta, rasittavuudesta ja kes-
tosta.

Vuonna 1990 ACSM esitti yleisen suosituksen ai-
kuisvaeston kestavyyskuntoa kehittévasta litkunnas-
ta. Kolmesti viikossa oli litkuttava rasittavuudeltaan
50-80 prosenttia maksimaalisesta hapenottokyvysta
(VO2max) 20-60 minuuttia kerrallaan. Lisaksi ACSM
esitti ensimmdisen suosituksen lihaskuntoa kehittavas-
ta harjoittelusta: 8-10 liikettd suurille lihasryhmille,
toistojen méara 8—12 ja useus vahintaan kaksi kertaa
viikossa. Suosituksessa todettiin, etta terveytta voi
edistaa myos liikunta, joka ei paranna kestavyyskun-
toa. (ASCM 1990)

Yhdysvaltojen terveysministerio (U.S. Centers for
Disease Control and Prevention, CDC) ja ACSM (Pate
et al.) julkaisivat vuonna 1995 ensimmadisen terveys-
litkunnan suosituksen: ”Aikuisten tulisi litkkua paivit-
tain vahintaan 30 minuuttia reippaasti kuormituksella,
joka aiheuttaa jonkin verran hikoilua ja hengityksen
kiihtymista.” Suositus oli merkittava, ja sithen viitattiin
tiedejulkaisuissa 1 000 kertaa vuoteen 2003 mennessa.
Arvostetuin terveyden edistamisen taho U. S. Surgeon
General (Tudor-Locke, Bassett 2004) ja saman maan
Kansanterveyslaitos (National Institute of Health) seka
Maailman terveysjarjestd (World Health Organization)
julkaisivat vastaavia suosituksia omissa nimissaan.

UKK-instituutti ja suomalaiset
liikkuntasuositukset

UKK-instituutti julkaisi ensimmaéisen terveysliikunta-
suosituksensa edella kuvatun yhdysvaltalaissuosituk-
sen pohjalta vuonna 2004. Mukaan liitettiin suositus
lihaskunto- ja litkehallintaharjoittelusta, joka pohjau-
tui osittain vuoden 1990 kuntoliikuntasuositukseen.

Suositukset visualisoitiin Liikuntapiirakaksi (Kuva 1.),
jossa kestavyysliikunta- ja lihaskuntosuositusten mu-
kaista litkuntaa kutsuttiin nimelld tasmaliikunta. Sita
taydensi arki-, hyoty- ja tyomatkaliikunnasta koos-
tuva peruslitkunta. Tasmalitkunnan suositeltu méara
oli 2-3 tuntia ja peruslitkunnan 3—4 tuntia viikossa.
Terveyden edistamisen tavoitetaso edellytti molempia.

Vuonna 2004 ilmestynyt tutkimuskatsaus tervey-
den kannalta riittavasta paivittaisesta askelmaarasta
(Tudor-Locke C, Bassett DR Jr. 2004) sai Liikuntapiira-
kan ilmestymisen aikaan paljon huomiota Suomessa.
Askelmittarit olivat suosittuja, joten katsauksen taus-
talla oli ensimmaista kertaa my6s teknisilla laitteilla
mitattua tietoa litkkumisen maarasta. Katsaus vahvisti,
etta Japanissa kaytossa ollut 10000 askeleen paivit-
taissuositus vastasi ainakin osittain terveyslitkunnan
suositusta. Nykyisin askelméaritavoitteet asetetaan
yksilollisesti asteittain suuremmiksi suhteessa tavan-
omaiseen askelmaardan.

Pienid muutoksia piirakkaan

Vuonna 2008 tehtyyn litkuntasuosituksen kansainvli-
seen paivitykseen (https://health.gov/paguidelines/2008/
summary.aspx) mennessa tutkimustieto liikkumisesta
lisadntyi valtavasti ja mukana oli myos teknisilla lait-
teilla mitattua tietoa. Yhdysvaltojen terveysministerion
laajan tutkimuskatsauksen perusteella suosituksen
kestavyyslitkuntaosio siilyi paivityksessa ennallaan ja
lihaskuntoharjoittelu lisattiin ensimmaista kertaa myos
yhdysvaltalaiseen terveysliitkuntasuositukseen.

Piivityksen myotd UKK-instituutin “Liikuntapii-
rakkaa” (Kuva 2.) muokattiin kevyesti. Paaviesti séilyi
lahes ennallaan, koska lihaskunto- ja litkehallintahar-
joittelu oli otettu huomioon jo edellisessa versiossa.
Suosituksen paaviesti kuului seuraavasti:
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Kestdavyyskunto paranee litkkumalla useana pdivdind
viikossa. Terveyttd edistdd véhintddn 10 minuuttia kerral-
laan kestava reipas kestdvyystyyppinen liilkkuminen, jota
kertyy viikossa yhteensd ainakin 2 tuntia 30 minuuttia.
Vaihtoehtona on rasittava kestavyysliikunta, jota kertyy
viikossa yhteensd ainakin 1 tunti 15 minuuttia. Myos
ndiden yhdistelmd on mahdollinen. Liscksi tarvitaan lihas-
kuntoa ja litkehallintaa kohentavaa liikuntaa véhintddn
kaksi kertaa viikossa. Terveyshyodyt lisddntyvit, kun kesto
pitenee tai liikutaan rasittavammin kuin litkuntapiirakassa
suositellaan. Terveysliikunnaksi eivdt riitd muutaman mi-
nuutin kestoiset arkiset askareet.”

Yhdysvaltalaista liikuntasuositusta
uudistettu mittavasti

Yhdysvaltain terveysministerio julkaisi uuden fyysisen
aktiivisuuden suosituksen vuonna 2018. Suositus pe-
rustuu laajaan tieteelliseen katsaukseen litkkumisen
terveysvaikutuksista (https://health.gov/paguidelines/
second-edition/pdf/PAG_ExecutiveSummarypdf; Pier-
cy etal. 2018).

Vuosina 2009-2018 useissa maissa tehdyissé tutki-
muksissa havaittiin toistuvasti, ettd vdeston péivittai-
sen istumisen maéra oli suuri. Tutkimuksista laaditut
yhteenvetokatsaukset osoittivat, ettd lilan vahaisen
litkkumisen lisaksi runsas paikallaanolo altistaa sai-
rauksille. Syntyi uusi terveystutkimuksen paradigma
summautuvista vaaratekijoista: runsas paikallaanolo,
vahiinen liikkuminen ja huono fyysinen kunto.

Tutkimustieto runsaan paikallaanolon haitallisuu-
desta nakyy vahvasti paivitetyssa yhdysvaltalaissuosi-
tuksessa: “Aikuisten tulisi paivittain liikkua enemmén
ja istua vdhemman saavuttaakseen terveyshyotyja. Pie-
nikin méara liilkkumista on parempi kuin ei yhtdan.”

Liikkumisen suositus siirsi
liikuntapiirakan historiaan

UKK-instituutti hyodynsi litkkumisen suosituksen pai-
vittdmisessa edella mainittua Yhdysvalloissa laadittua
laajaa tutkimuskatsausta liilkkumisen terveysvaikutuk-
sista (Kuva 3.). Ydinviesti vuonna 2019 uudistetussa
liikkumisen suosituksessa sailyy silti ennallaan:
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KUVA 3. UKK-instituutin paivittama viikoittainen liikkumisen

suositus 18-64-vuotiaille (2019).
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KUVA 4. Esimerkki yhden henkilon liikemittaustuloksista (uni, paikallaanolo, liikkuminen) viikon

ajalta: keskiarvot ja niiden paivittainen vaihtelu.

“Aikuisten tulisi terveytensd kannalta litkkua reippaasti
ainakin 2 tuntia 30 minuuttia tai rasittavasti ainakin 1
tunti 15 minuuttia viikossa tai vastaavan mddrdn yhdis-
tamadlla reipasta ja rasittavaa liilkkumista. Terveydellisid
lisahyotyja syntyy, kun litkutaan reippaasti yli 5 tuntia
viikossa. Lisdksi lihaskuntoa tulisi harjoittaa védhintddn 2
kertaa viikossa niin, ettd suurimmat lihasryhmdt kuormit-
tuvat vahintddn kohtalaisesti.”

Merkittavda muutos uudessa suosituksessa on se,
ettd vaatimus vahintadn kymmenen minuuttia kesta-
van litkkumisen minimijaksoista on poistettu. Uuden
suosituksen mukaan lyhyistakin liikkumisen jaksoista
kertyva kokonaisaika edistaa terveytta.

Liikuskelukin tuo terveyshyotyija

Uudistunut liikkumisen suositus huomioi myos ke-
vyen litkuskelun, paikallaanolon tauottamisen ja riit-
tavan unen merkityksen. Kevyella litkuskelulla osoi-
tettiin olevan terveyshyotyja etenkin vihan litkkuville:
verensokeri- ja rasva-arvot alenevat, verenkierto vil-
kastuu seka lihakset ja nivelet vetreytyvat. Liikuskelua
ja paikallaanolon tauottamista tulee tehda joka paiva —
mita useammin, sen parempi. Riittavalld unella ja liik-
kumisella on yhdessa merkittavia terveysvaikutuksia ja
unen vaikutus palautumisessa on suuri.

Paivitetty liilkkumisen suositus huomioi entista vah-
vemmin hyvinvoinnin kokonaisuuden ja mahdollistaa
myos yksilollisen tarkastelun. Litkkumisen kuormitta-
vuus riippuu yksilon kestavyyskunnon tasosta: huono-
kuntoinen henkilo kuormittuu saman liikkumissuori-
tuksen aikana enemmén kuin hyvakuntoinen.

Lisaksi suositus nostaa esiin yhdistelméharjoittelun:
yhdella litkkumiskerralla voidaan harjoittaa useampia
suorituskyvyn osa-alueita (kestavyys, lihaskunto ja
litkehallinta). Tallaisia litkuntalajeja ovat esimerkiksi
tanssi, golf ja hiihto. Yhdistelmaharjoituksiin lasketaan
myos rasittavat pihatyot, kuten lumenluonti ja metsas-
sa liikkuminen.

Liikkumisen ja paikallaanolon
mittaamisen merkitys kasvaa

Kiihtyvyysmittaukseen pohjautuvien liikemittareiden
aikakaudella on siirrytty liikkumisen ja paikallaa-
nolon mittaamiseen vuorokauden ympéari. Menetel-
man merkittavana hyotyna on se, ettd muutos yhdessa
aikajatkumon osassa aiheuttaa vadjaamattd muutok-
sen vahintdan yhdessa toisessa aikajatkumon osassa

(Kuva4). Uudenlaisilla tilastoanalyysimenetelmilla
saadaan aiempaa yksityiskohtaisempaa tietoa vuoro-
kauden aikaisen litkkumisen, paikallaanolon ja unen
vaikutuksista mm. yleisiin kansansairauksiin.
Objektiivisesti mitattu tieto liikkumisesta haastaa
suositusten tekijoitd tulevaisuudessa paivittamaan niita
useammin. Suosituksen uudet osat eli kevyt litkuskelu,
paikallaanolon tauottaminen ja uni ohjaavat suosituk-
sia viikon sijaan paivittdisen litkkumisen tarkasteluun.

Paivitystyo jatkuu vuonna 2020

UKK-instituutti jatkaa uuden liikkumisen suositusper-
heen paivittamista. Yli 65-vuotiaat saavat oman suosi-
tuksensa. Myos lasten ja nuorten suositukset paivitty-
vat kolmelle eri ikaryhmalle: alle kouluikaiset, alakou-
luikaiset ja yli 12-vuotiaat.

Suosituksista tuotetaan ruotsin- ja englanninkieli-
set versiot. Lisaksi UKK-instituutti tuottaa soveltavia
liilkkumisen suosituksia. Uudistusta tehdaan laajassa
yhteistydssa eri alan toimijoiden kanssa ja eri kohde-
ryhmit osallistuvat prosessiin.

JAANA SUNI, dosentti, TtT

tutkimus- ja kehittamispaallikko
UKK-instituutti

Sahkoposti: jaana.suni@ukkinstituutti.fi

Lisdtietoa: www.ukkinstituutti.fi/liikkumisensuositus
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