henkiloa johtotehtavaan, niin mies
katsoo tayttdvansa 30 prosenttia
vaatimuksista, ja laittaa hakemuk-
sen. Nainen miettii, ettd taytdn 99
prosenttia, mutta minulta jaa puut-
tumaan tuo yksi juttu, ei voi hakea.
He torppaavat itsensi saman tien.

Korhonen nostaa esiin vapaaeh-
toistyon merkityksen. Niin Suo-
messa kuin maailmalla vapaaeh-
toistoimijoiden saaminen mukaan
toimintaan on entistd vaikeampaa.
Han pohtii, voisiko opiskelijoille
antaa opintopisteitd tapahtumajar-
jestelyihin osallistumisesta.

Ymparistokysymyksissa FIM ja
koko moottoriurheilu ovat joutu-
neet suurennuslasin alle. Korhosen
mukaan liitto on kiinnittanyt eri-
tyistd huomiota ymparistoasioihin.
Liiton ympéristovastaava kiertaa
tapahtumissa ja varmistaa, ettd
kierratys- ja muut ymparistotoimet
on jarjestetty. Monissakaan urhei-
lulajissa ei olla tassd yhta pitkalla.
Lisaksi sahkomoottoripyoralajit ja
sahkopolkupyoralajit vievat toi-
mintaa ympdéristdystavallisempaan
suuntaan.

Taustalla media-
ja johtamisopinnot

Korhonen on tehnyt téita myos
toimittajana ja kirjailijana. Kumpi-
kaan ei kuulu hanen unelma-am-
matteihinsa, mutta ne ovat mah-
dollistaneet osaltaan tyoskentelyn
moottoriurheilun maailmassa.

Pohjaa nykyiseen tyéhoén ovat
osaltaan luoneet viestinnan ja lii-
ketalouden opiskelu Haagan am-
mattikorkeakoulussa ja Jyvaskylan
yliopiston litkuntatieteellisessa tie-
dekunnassa suoritetut urheilujoh-
tamisen opinnot. Korhonen pitad
yhdistelmda hyvana. AMKissa ko-
rostui kaytannonléheisyys, yliopis-
tolla teoriapuoli. Korhonen sanoo
kuitenkin, etta urheilujohtamisessa
oleellista on kentén tunteminen.

— Meilla on henkilsitd johto-
tehtavissd, jotka eivat tiedd, mité
kentalla tehdaan. Thmiset, jotka
eivat ole koskaan ajaneet pyoralld,
paattavat saannoista.  Jokaisella
pitéisi olla kaytannon kokemusta
alhaalta saakka lipunmyynnista ja
makkaranpaistosta alkaen. Tai kil-
pailijana.

JOUKO KOKKONEN
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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

LIIKUNTAPIIRAKKA
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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:

LIIKKUMALLA TERVEYTTA
— askel kerrallaan
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Vilkoittainen lilkkumisen suositus 18-64-vuotiaille (D UKK-instituutti

KUVA 3. UKK-instituutin paivittama viikoittainen liikkumisen

suositus 18-64-vuotiaille (2019).
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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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Teksti: MIKAEL FOGELHOLM

Tuoreet litkkkumissuositukset
hammentavat
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okakuussa UKK-instituutti julkaisi uudet liik-
kumisen suositukset. Instituutin johtaja Tom-
mi Vasankari esitteli suositukset “jarisyttava-
nd muutoksena” vanhaan. En ihan ymmarta-
nyt — jos kaytannossa suurin uudistus perussuosituk-
sissa on se, ettd kymmenen minuutin patkien sijasta
riittdvat minuutin litkuntapatkat, ei muutos ole kovin
suuri. Ja hyva niin. Suosituksen ydin eli tavoite taitaa
edelleen olla 75 tai 150 minuuttia litkkumista viikossa,
kuormittavuudesta riippuen. Olisihan se oikeastaan
ihmeellista, jos tiede toisi jotain ihan jarisyttavda suo-
situksiin, jotka kuitenkin aina ovat perustuneet pitkan
aikavalin tieteellisten tutkimusten lapikaymiseen.

Mutta yleisesti jain hieman hammentyneeseen ti-
laan, kun luin uusia suosituksia ja niiden pohjana
olleita amerikkalaisia suosituksia rinta rinnan. Mieleen
tuli enemman kysymyksid kuin uutta selkeytta. Ehka
tama johtuu vain omista rajoitteistani. Joka tapaukses-
sa pyydan jo valmiiksi anteeksi sit4, ettd loppukolumni
sisdltad paljon kysymysmerkkeja.

Mika on se tyoryhmd, joka on tama laatinut? En
loytanyt tatd mistadn. Minusta hyvaan tapaan kuu-
luu avoimuus tyoryhmasté, sen tyoskentelytavasta ja
mahdollisista sidonnaisuuksista. Kun selvitin asiaa,
ymmarsin taman olevan UKK-instituutin suositus.
Epaselvaksi jai, miten laaja konsensus télld on suoma-
laisten terveyslitkunnan tutkijoiden parissa. Kysymys
on kiinnostava siksi, ettd esimerkiksi suomalaiset
ravitsemussuositukset rakennetaan niin laajaan kon-
sensukseen ja yhteistydhon perustuen kuin vain on
mahdollista.

Lihaskuntoa ja liikkuvuutta koskeva suositus on
epaselva. Selkeda on, etta sita pitdisi harrastaa kahdesti
vitkossa. Mutta kuinka paljon kerrallaan? Riittdako 5
minuuttia vai enemméan? Kuuluuko tdma tavoitteeseen
75/150 min litkkumista viikossa? Suosituksessa koros-
tetaan, etta usein myos kestavyystyyppinen litkunta
parantaa liikkuvuutta ja lihaskuntoa, joten arvelen,
etta ainakin sen pitaisi kuulua. Mutta en ole varma,
suositus on téssd epaselva. Jos lihaskunto taas ei kuulu,
on siis todellinen suositus enemman kuin 75/150 min
viikossa ja silloin nailla numeroilla johdetaan ihmisié
harhaan. Sama ongelma tosin on my6s amerikkalaises-
sa suosituksessa.

Kaikki kevytkin liikkuminen lasketaan mukaan, sa-
notaan suosituksissa. Mutta mihin se lasketaan? Edella
mainittu ydintavoite koskee reipasta ja rasittavaa
litkuntaa (moderate and vigorous physical activity),
eiki sithen kuulu kevyt liikkuminen. Naytto kevyesta
liitkkumisesta itsenaisena hyotytekijana terveydelle on
vahva ja siksi on tarkeaa tuoda se esille. Mutta sen mer-
kitys on kuitenkin ainakin amerikkalaisten suositusten
mukaan vihiinen tai melkein olematon, jos reipasta tai
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rasittavaa litkuntaa on riittavasti. Himmentaako tama
tavallista ihmist4?

On tietenkin tarkead, ettd kerrotaan saavutettavia
tavoitteita niille, jotka ovat kaikkein passiivisimpia.
Mutta tama viesti ei saisi sotkea sitd sanomaa, etta
terveyden kannalta tavoiteltava méara lopulta on tuo
75/150 minuuttia reipasta tai rasittavaa litkkumista
viikossa. Amerikkalaisten viesti on minusta aika sel-
ked: jos et juuri nyt pysty tavoittelemaan suositusta, tee
edes jotain. Keskiméarainen suomalainen on kansain-
valisesti mitattuna aika litkunnallinen. Aliarvioidaanko
suomalaisia rummuttamalla tatd minimitavoitetta?

Amerikkalaisten suositusten mukaan passiivisen
ajan tauottamisen terveydellisestd hyodysta ei ole
nayttod. Miksi tama on kuitenkin otettu mukaan suo-
malaisiin suosituksiin? Ei tietenkaan ole haitallista, jos
kerran tunnissa vahan jaloittelee ja se tuntuu hyvalta.
Mutta vieko se ihmisten huomion pois suosituksen yti-
mestd ja siita litkunnasta, jonka yhteydesta terveyteen
on vahvaa nayttoa.

Unen korostamista ei kai voi pitda muuta kuin hyva-
né asiana. Tosin itse pohdin sitd, miksi se on juuri
liikuntasuosituksissa. Uni on osa kokonaisvaltaista
hyvinvointia ja se rakentaa terveyttd monella tavalla.
Mutta mikadn muu hyvinvoinnin osa-alue ei ole tassa
suosituksessa ole huomioitu. Ja viekoé tamakin huo-
miota ydinsanomalta?

Uusi suositus esitetaédn pyramidina (vaikka tita sa-
naa ei kaytetd). Idea on sindnsa kiva, kun ymmartaa,
ettd pyramidi nayttda suosituksen ajankayton — ei
tarkeyden ja merkityksen mukaan. Ruokapyramidissa
huipulla ovat ne ruokaryhmat, joiden kayttod pitaisi
rajoittaa. Filosofia on eri, toivottavasti tim4 ymmar-
retdan. Pieni ongelma liikkumispyramidissa on myos
se, ettd se ei pysty esittdmain yhdistelmalitkunnan
mahdollisuutta — siis esimerkiksi 30 minuuttia viikossa
rasittavaa ja 80 minuuttia viikossa reipasta pitéisi olla
ihan hyva yhdistelma.

Suosituksia pitaisi voida kayttaid vieston terveys-
kayttaytymisen seurannassa. Nyt en ole ihan varma,
miten namé suositukset toimivat tassd tavoitteessa.
Minusta seuraavana askeleena pitéisi laatia jonkinlai-
nen terveyspoliittinen nakokulma naihin suosituksiin,
jossa kerrotaan selvasti, miten naita kaytetaan riittavan
ja riittamattoman litkunnan maaran arvioimisessa
vaestotasolla.

Lopuksi en malta olla huomauttamatta, ettei myos-
kain vuonna 2004 julkaistu alkuperéinen litkuntapii-
rakka perustunut mihinkaan laajaan konsensukseen.
Se syntyi silloisten UKK-instituutin tutkijoiden seka
Ilkka Vuoren ja Pekka Ojan yhteisessi aivoriihessa.

MIKAEL FOGELHOLM, professori
LTS:n puheenjohtaja



Nyt puhumme liikkunnan alarajoista
— missa optimitaso?

KK-instituutti on julkaissut uudet litkunta-

suositukset alle 65-vuotiaille suomalaisille.

Erityisesti niissa nostetaan esille litkkumi-

sen minimitaso, jonka myota myos liitkus-
kelu on valikoimassa mukana. Suosituksissa todetaan
kaikenlaisen liitkkumisen olevan tarkeai terveyden
yllapitamiseksi. Myos unen merkitystd on perustellusti
korostettu.

Julkaisun perusteella vaikuttaa silta, ettd suomalais-
ten litkuntasuosituksien rajat nayttdvat menevan alas-
pain sitd mukaa, kuin kansan kunto laskee. Jaamme
suosituksien kanssa ajatuksen kaikenlaisesta liikun-
nasta terveyden edistijand. Mutta kannamme huolta
siita, etta uusissa litkuntasuosituksissa niin meilld kuin
maailmalla mennéan hakoteille, jos rummutetaan vain
alarajaa. Sen ohella tulisi puhua myos optimaalisesta
litkunta-annoksesta. Laiskalle ihmiselle minimi on
sama kuin maksimi.

Lukuisissa amerikkalaisissa tutkimuksissa jo pienet-
kin litkkeet ja tuolista ylosnousemiset on voitu laskea
litkuntasuorituksiksi. Onko fyysisen kunnon yllapito
todella niin helppoa mita kerrotaan? Onko helppou-
den korostaminen sopivaa myos meilldi Suomessa,
varsinkin kun paino-ongelmat ovat jo samalla tasolla
mitd valtameren takana. Pienikin aktiviteetti varmas-
ti auttaa sellaista, joka ei harrasta litkuntaa lainkaan.
Mutta riittdako meille terveyden sailymiseksi tamén
paivan Suomessa vain 1 h 15 min hikilitkunta tai 2,5 h
reipasta kavelya viikossa?

Professori Lauri ”Tahko” Pihkalan mukaan help-
pouden ilo on keinotekoista ja pettavad. Tahko totesi jo
70 vuotta sitten: “Tuohan on kaikki kummittelua, joka on
lahtoisin autojen ja istumisen autuuttamasta Amerikasta,
missd kavely on siirtymdssd ikdvien muistojen joukkoon.
Ainakaan meilld ei sellaisten esikuvien noudattaminen ole
elintason kohottamista.”

Liikunnalla on hyvinvoinnillemme paljon suurempi
merkitys kuin vain lihasten ja verisuonien kunnos-
sapito. Nédin mielestamme pitaisi olla. Liitkuntasuosi-
tuksista puhuttaessa tulisi tuoda esiin myos liikunnan
henkinen ja sosiaalinen nakokulma. Suomen Ladun
perinteinen tunnuslause “Ylds ja ulos luontoon — yhdes-
sd” on erinomainen suositus kaikille suomalaisille.

Tahko painotti litkunnasta puhuessaan ponnistami-
sen iloa. Parhaimmillaan se toteutuu silloin, kun liiku-
taan ulkona luonnossa yksin tai yhdessa, esimerkiksi
sauvakavellen. Vaikka liikunta saattaa toisinaan tuntua
vaikealta ja rasittavalta, tuo ponnistamisesta syntyva
ilo palkitsee.

UKK-instituutin esikuvana on laitoksen perusta-
misen aikaan lahes joka péiva kuntoillut presidentti.
Myos han korosti litkkumisen merkitysta: “Kaikki syyt,
jotka estavdt meitd kuntoilemasta, ovat tekosyitd.”

TAHKO PIHKALA -SEURA

Tuomo Jantunen, pj, liikuntaneuvos
Leena Jaaskelainen, liikuntaneuvos
Kalle Virtapohja, FT, tietokirjailija

Tieteellinen tutkimusnaytto
muuttaa suosituksia

KK-instituutin julkaisema uudistunut vii-

koittaisen litkkumisen suositus on herat-

tanyt kiinnostusta ja keskustelua. Haluan

aluksi kiittda niitd lukuisia kommentin
kirjoittajia, jotka ovat olleet yhteydessa asian tiimoil-
ta. Viestejanne on ollut ilo lukea, ovat ne sitten olleet
armeliaisuudesta kiittavia tai lilan vahaisestd maarasta
huolestuneita. Vastaan tassa tekstissa Tahko Pihkala
-seuran toimijoiden sekid Mikael Fogelholmin esit-
tamiin kysymyksiin. Pyrin korostamaan tekstissa niita
seikkoja, joissa kirjoittajat ovat tulkinneet olemassa
olevaa faktatietoa suositusten kirjoittamisesta poikkea-
valla tavalla.

Uudistunut litkkumisen suositus korvaa UKK-ins-
tituutin aikaisemman vuodelta 2009 peréisin olevan
Liikuntapiirakan, joka puolestaan perustui USA:n
terveysministerion vuonna 2008 julkaistuun Physical
Activity Guidelines for Americans -suositukseen. Kor-
jaan tassa kohtaa Mikael Fogelholmin tassa lehdessa

toisaalla esittaman kasityksen, etta aikaisempi suositus
ei olisi pohjautunut tutkimusnayttoén. Fogelholmin
mainitsema ensimmainen Liikuntapiirakka oli vuodel-
ta 2004, mutta Liikuntapiirakka péivitettiin vuonna
2009 USA:n terveysministerion suosituksen julkaise-
misen jalkeen.

Syksylld paivitetyn liikkumisen suosituksen julkai-
sija on UKK-instituutti, mutta suosituksen sisaltoa ja
sen kuvitusta rakennettaessa on kuultu laajasti niin
jarjestotoimijoita, tutkijoita, valtiovallan edustajia kuin
kansalaisia Tammelan torilla. Pdavastuun suosituksesta
kantaa luonnollisesti UKK-instituutti, joka siis korvaa
oman aikaisemman suosituksensa. Samaa yhteiskehit-
tamisen toimintatapaa kaytetaan myos uudistettaessa
muiden kohderyhmien liikkumisen suosituksia.

Liikkumisen suositukset perustuvat tutkittuun tie-
toon, suositus ei siis ole mielipide. Uudistuneen liik-
kumisen suosituksen tieteellisend faktadokumenttina
on kaytetty USA:n terveysministerion toimeksiannosta
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tuotettua laajaa tieteellista katsausta (2018 Physical
Activity Guidelines Advisor Committee Scientific Re-
port). Tahan 779 sivua kasittavaidn katsaukseen oli
hyvin keratty maailmalta uusin tieto liikkumisen ja lii-
kunnan vaikutuksista terveyteen. T4lla kertaa katsaus
myos kasitteli hieman laajemmin hyvinvointia, kuten
unta. Suurin muutos aikaisempiin amerikkalaisiin
suosituksiin vuodelta 2008 oli se, ettd merkittavasti
suurempi maara liikunnan ja litkkumisen terveys-
vaikutuksia kasittavasta kirjallisuudesta oli peraisin
tutkimuksista, joissa liiketta oli mitattu kyselyjen ja
paivakirjan rinnalla myos mittareilla, useimmiten
kiihtyvyysmittareilla. Tdman muutoksen ansiosta
litkkumisen annos-vaste yhteys terveyteen on huo-
mattavasti tarkemmin mitattavissa kuin aikaisemmin.
Haluan myos korjata sen kasityksen, etta suosituksia
olisi muutettu sen takia, ettd suomalaisten kunto on
heikentynyt. Eihan ylipainon ja lihavuuden rajojakaan
ole muutettu sen mukaan, vaikka vaestossa lihavuus
on nykyisin yleisempaa.

Tarkentunut tutkimusnaytté on osoittanut, etté
liikunnan ja litkkumisen terveysvaikutusten syntymi-
seen ei tarvita vahintaan kymmenen minuuttia kesta-
vid liikkumisen jaksoja ja etta kevyt litkuskelukin syn-
nyttaa terveysvaikutuksia erityisesti vahén litkkuvilla.
Mielesténi olisi vastuutonta, jos taté tietoa ei kerrottaisi
péivitetyssa suosituksessa. Kuten Tahko Pihkala -seu-
ran edustajat kirjoittavat, kyseessa on minimisuositus
ei suositus optimaalisesta lilkkumisen tasosta. Vuoden
2009 Liikuntapiirakan litkkumisen minimimadran
tavoitti litkemittarilla mitaten noin 20 prosenttia tyo-
ikaisista.

Aikaisempaa suositusta kaksi kertaa suurempaa
liilkkumisen madrda, jota suositellaan esimerkiksi
painonhallinnan ja verenpaineen hoitoon, tavoittaa
enaid muutama prosentti vaestostd. Litkkumisella ja
litkunnalla on myos terveysvaikutuksista riippumaton
arvonsa ja sité ei pida vahatella. Erityisesti luonnossa
litkkuminen on monella tapaa kannatettavaa. Mutta
suositukset on rakennettu pitkalti terveys- ja hyvin-
vointivaikutusten perusteella ja niiden tulisi toimia va-
lineena liikkumiseen kannustamisessa erityisesti vihan
liikkuvien osalta.

Amerikkalaisten suositus vuodelta 2018 on ottanut
kayttoon myos “multicomponent physical activity”
-termin. Talla suosituksen kirjoittajat tarkoittavat sel-
laista litkkumista, joka samanaikaisesti kehittéa esim.
tasapainoa, lihaskuntoa ja kestavyytti. Esimerkkeina
tallaisesta annetaan tanssi, yoga, tai chi, puutarhan-
hoito ja monet urheilulajit. UKK-instituutti on koros-
tanut samaa omassa viestinnassa4n. Eli lihaskuntoa ja
litkehallintaa voi kehittda hyvin monella tavalla, eika
sen valttdmatta tarvitse olla kuntopiirid tai kuntosali-
harjoittelua, miten amerikkalaiset viela maarittelivat
lihaskuntoharjoittelun vuoden 2008 suosituksissa.

Vuoden 2018 lopulla ilmestyneet amerikkalaiset
suositukset korostavat, etta valtaosa vdestostd hyotyy
runsaan istumisen vahentamisestd. Raportin rasittavan
ja reippaan litkkumisen seka istumisen yhteytta kuol-
leisuuteen selvittavassa heat map-kuvassa, kerrotaan
ettd monet vidhemman istumisen ja runsaamman liik-
kumisen yhdistelmat ovat yhteydessa vahaisempaan
kuolleisuuteen. Istumisen tauottamisen on osoitettu
olevan myos yhteydessa pienempadn vyotaromittaan ja
parempaan sokeriaineenvaihduntaan. Taman johdosta
myos uudistuneen suomalaisen litkkumisen suosituk-
sen osalta on kiinnitetty huomiota istumisen vihenta-
miseen, tauottamalla istumista aina kun voit.

Uudistunut litkkumisen suositus on herattanyt val-
tavasti mielenkiintoa. Se antaa mielestini aikaisempaa
paremman mahdollisuuden yksilolliseen liikkumisen
tarkasteluun. Terveyden kannalta riittavan litkkumisen
maaran saavuttaminen voi tapahtua erilaisista 13hto-
kohdista johtuen hyvin monella eri tavalla. Toivonkin,
ettd litkkumisen suositus puhuttelee aikaisempaa pa-
remmin laajaa lilan vahan liikkuvien kohderyhmaa.
Rohkaisen samalla keskusteluun meille kaikille niin
rakkaasta litkunnan ja liikkumisen maarasta ja litkku-
misen edistamisesta.

TOMMI VASANKARI, dosentti, LT

johtaja

UKK-instituutti

Sahkoposti: tommi.vasankari @ukkinstituutti.fi

Liscd keskustelua:
Teijo Pyykkonen: Liikkumisen suositukset ovat lahja
liikunnalle, LTS:n blogi, www.lts.fi

Toivonkin, etta liikkumisen suositus puhuttelee aikaisempaa

paremmin laajaa liian vahan liikkuvien kohderyhmaa.
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