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Liikuntasuositukset perustuvat yhteiseen näkemykseen tieteellisestä näytöstä 
(tutkimusten määrä ja laatu)

-1978 ACSM: vähintään 3 x vk:ssa, 20-60 min, hengästyen ja hikoillen (60-90% VO2 max:sta)

Pate ym. 1995 → US Surgeon general 1996:
Mieluiten päivittäin (5-7 x vk:ssa, 30 min joka voidaan pilkkoa 10-15 min jaksoihin, 
kohtuutehoinenkin riittää) + ”lihaskuntoa ja liikehallintaa ei saa unohtaa”)



3www.health.gov/paguidelinesLähde:
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Erityisryhmät:
fyysistä aktiivisuutta kuten 18-
64-vuotiaiden suosituksissa

• jos tämä ei ole mahdollista 
pitkäaikaisten terveyteen 
liittyvien tekijöiden takia, 
heidän tulisi olla niin aktiivisia 
kuin edellytyksensä sallivat

• inaktiivisuutta tulisi välttää

• terveydenhuollon 
ammattilaisten konsultointi 
tarvittaessa

Rahl RL. Physical Activity and Health Guidelines. Recommendations for Various Ages, Fitness 

Levels, and Condition from 57 Authoritative Sources. 2010. Human Kinetics.



Soveltavat liikuntapiirakat liikuntaneuvonnan työkaluiksi

Yhteistyö UKK-instituutti + Neuroliitto
Lähtökohtana toimintakyky, ei dgn











Uudet suositukset Yhdysvalloista v. 2018: https://health.gov/paguidelines/second-edition/report/

Tavisversio: https://health.gov/paguidelines/second-
edition/pdf/Physical_Activity_Guidelines_2nd_edition.pdf 

https://health.gov/paguidelines/second-edition/report/


Uusin tieteellinen tieto liikkumisen edistämisen tukena
- päivitys vuodesta 2008  vuoteen 2018

Part F. The Science Base

• Chapter 1. Physical-Activity Behaviors Steps, Bouts, and High Intensity Training 
[PDF - 1.2 MB]

• Chapter 2. Sedentary Behavior [PDF - 1.6 MB]

• Chapter 3. Brain Health [PDF - 1.6 MB]

• Chapter 4. Cancer Prevention [PDF - 1.6 MB]

• Chapter 5. Cardiometabolic Health and Prevention of Weight Gain [PDF - 1.4 MB]

• Chapter 6. All-cause Mortality, Cardiovascular Mortality, and Incident
Cardiovascular Disease [PDF - 2.1 MB]

• Chapter 7. Youth [PDF - 986 KB]

• Chapter 8. Women Who are Pregnant or Postpartum [PDF - 1.2 MB]

• Chapter 9. Older Adults [PDF - 1.5 MB]

• Chapter 10. Individuals with Chronic Conditions [PDF - 2.9 MB]

• Chapter 11. Promoting Regular Physical Activity [PDF - 1.9 MB]

Part G. Needs for Future Research [PDF - 1.1 MB]
Julkaistu keväällä 2018

https://health.gov/paguidelines/second-edition/report.aspx

https://health.gov/paguidelines/second-edition/report/pdf/07_F-1_Physical-Activity_Behaviors_Steps_Bouts_and_High_Intensity_Training.pdf
https://health.gov/paguidelines/second-edition/report/pdf/08_F-2_Sedentary_Behavior.pdf
https://health.gov/paguidelines/second-edition/report/pdf/09_F-3_Brain_Health.pdf
https://health.gov/paguidelines/second-edition/report/pdf/10_F-4_Cancer_Prevention.pdf
https://health.gov/paguidelines/second-edition/report/pdf/11_F-5_Cardiometabolic_Health_and_Prevention_of_Weight_Gain.pdf
https://health.gov/paguidelines/second-edition/report/pdf/12_F-6_All-cause_Mortality_Cardiovascular_Mortality_and_Incident_Cardiovascular_Disease.pdf
https://health.gov/paguidelines/second-edition/report/pdf/13_F-7_Youth.pdf
https://health.gov/paguidelines/second-edition/report/pdf/14_F-8_Women_Who_are_Pregnant_or_Postpartum.pdf
https://health.gov/paguidelines/second-edition/report/pdf/15_F-9_Older_Adults.pdf
https://health.gov/paguidelines/second-edition/report/pdf/16_F-10_Individuals_with_Chronic_Conditions.pdf
https://health.gov/paguidelines/second-edition/report/pdf/17_F-11_Promoting_Regular_Physical_Activity.pdf


Physical Activity Guidelines Advisory Committee
- työskentely 2016-2018

• Tieteellinen komitea arvioi aiemmat suositukset (2008) ja 
piti niitä edelleen hyvänä lähtökohtana.

• Systemaattiseen tiedonhakuun (high quality reviews/reports; 

original research) pohjautuva selvitys tuotti täydentävää ja 
syventävää tietoa, vaikka moni asia oli pysynyt samana
– uusina alueina haussa

• lapset alle 6 vuotta, 

• iäkkäät, 

• aivoterveys koko eliniän ajalta

• dose-response ja 

• Paikallaanolo

• Viimeisen 10 vuoden aikana tullut paljon myös uusia asioita, jotka on nyt 
tuotu esiin tässä raportissa.



Päähavainnot

Vahvaa näyttöä seuraavista fyysisen aktiivisuuden, liikkumisen ja 
liikunnan vaikutuksista (moderate-to-vigorous physical activity)

UNI
- reipas ja ripeä fyysinen aktiivisuus parantaa unen laatua 

ja lisää syvän unen pituutta 
- nopeuttaa nukahtamista ja heräämistä
- vähentää päiväaikaista väsyneisyyttä 

AIVOT
- yksittäinenkin fyysisen aktiivisuuden episodi parantaa

- keskittymiskykyä ja aloitteellisuutta, 
- suunnitelmallista ajattelua ja toiminnan ohjausta
- tunteiden hallintaa
- muistitoimintoja, ajattelun nopeutta ja tarkkaavaisuutta

Chapter 3. Brain Health [PDF - 1.6 MB]

https://health.gov/paguidelines/second-edition/report/pdf/09_F-3_Brain_Health.pdf


Reipasta: 2 t 30 min – 5 t 
/vk TAI
Rasittavaa: 1 t 15 min   –
2 t 30 min

Lihaskuntoharj 2 x vk

Yli 300 min (5 t) reipasta 

liikuntaa viikossa tuottaa 

merkittäviä lisähyötyjä 

terveydelle.





https://health.gov/moveyourway/



Samaan aikaan (tai vähän ennen )Belgiassa…





Canadian 24 hour Movement Guidelines



Erilaisia suosituksia eri dgn-ryhmille?

Esim. monet neurologiset 
potilasjärjestöt suosittelevat 
venyttelyä useammin kuin 2 x /vk 
(Rahl 2010)



Reipasta kestävyystyyppistä liikuntaa    2 
t 30 min – 5 tuntia / vk

tai
rasittavaa 1 t 15 min – 2 t 30 min / vk

Myös vähemmän 
ja /tai 
matalatehoisem-
pi on terveydelle 
hyödyllistä

Määrä     
terveys-
hyödyt

UNI ISTUMINEN 
/ MAKOILU

SEISOMI
NEN

KEVYT FYYSINEN 
AKTIIVISUUS

REIPAS 
FYYS. AKT.

RASITTAVA 
LIIKUNTA

Useampana päivänä viikossa, vähintään 3 krt /vk

Lihaskuntoharj 2 x vk

v. 2018 Physical activity guidelines´n mukaan:
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