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Faktoja suomalaisten kunnosta...

« Suomesta loytyy nykyisin suht hyvin dataa myos suomalaisten
fyysisesta kunnosta.

e Seuraavassa "valitut palat” muutamista tutkimuksista:
MOVE! —mittaukset
Varusmiespalveluksen aloittajat
Reservilaiset
TyOikaiset
« Keskityn kestavyyskuntoon, mutta muutama sana
lihaskunnosta, voimasta, jne.
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MOVE!
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20 metrin viivajuoksu / 5. luokka
Kestavyys ja liikkkumistaidot
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20 metrin viivajuoksu / 8. luokka
Kestavyys ja liikkkumistaidot

Tytot/Flickor Pojat/Pojkar
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oppilaita/elever

20 metrin viivajuoksun jakauma / 8. luokka
Kestavyys ja liikkkumistaidot

Tytot/Flickor Pojat/Pojkar
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Ylavartalon kohotus / 5. luokka

Keskivartalon voima ja lihaskestavyys
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Varusmiehet!
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Lihaskunto varusmiehilla 1992->

LIHASKUNTOINDEKSI
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(A) Relative maximal oxygen uptake (B) Absolute maximal oxygen uptake
(ml/min/kg) {L/min)
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Tyoikaiset!
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Kestavyyskunto heikentyy myos tydvuosien aikana!

Kestavyydesta "haviaa” neljannes, voimasta kolmannes!
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Otetaan kuvaan toinenkin tekija!

* Vuosikymmenia heikentynyt ja edelleen heikentyva fyysinen
kunto (erityisesti kestavyyskunto).

« Samanaikaisesti yleistyva ylipaino ja lihavuus.
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Paino varusmiehilla 1993->

KEHONPAINO KEHONPITUUS
(kg) (cm)
80,0 - - 190
78,778,
78,078,1
78,0 - 774 71,677,577 677,677 5
' 77,0071 a7, 185
) y 76,
76,0 -
180
74,0 -
175
72,0 -
170
70,0 - =4 Keskipaino
== Keskipituus
68.0 + 165
%,0 T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T 160
SN P OARLOE ORI ODOL LA RO O N DD D> L0,0 4 ,9,9 0N
S PSS SO PR RN QVRIIT SN XY AKX 9P gt o)
FEEFFEFE P T T TP TS oS P S oS P S (S o S o

(D UKK-instit



Lihavuus ja ylipaino yli 30-vuotiailla®?

« Kaksi kolmesta naisesta ja kolme neljasta miehesta (yli 30-
v) on ylipainoinen (BMI > 25) (FinTerveys 2017).

« 28% naisista ja 26% miehista on lihavia (BMI > 30).

 THL:n ennuste (tahti jatkuu samana) 2028 yli 30% seka
naisista etta miehista on lihavia.

« \yotaron ymparys kulkee samoija latuja!
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Vyotaron ymparys KunnonKartassa 2021-22
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Tulevaisuuden kuva!

* Futura lehden artikkeli — ilmestyy naina paivana!
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Suomalaisten kestavyyskunto

on laskenut vuosikymmenia
— onko Suomessa tulevaisuudessa enaa
hyvakuntoisia yli 50-vuotiaita tyontekijoita?

Tommi Vasankari*?, Kari Tokola?, Jani Raitanen*3, Pdivi Kolu?, Henri Vaha-Ypya:,
Pauliina Husu?, Jani Vaara#, Heikki Kyrolainen#s, Matti Santtila4, Kai Pihlainen®,
Harri Sievdanen®

1 UKK-instituutti, Tampere
2 Lddketieteen ja terveysteknologian tiedekunta, Tampereen yliopisto, Tampere

3 Yhteiskuntatieteellinen tiedekunta (Terveystieteet), Tampereen yliopisto, Tampere
4 Johtamisen ja sotilaspedagogiikan laitos, Maanpuolustuskorkeakoulu, Helsinki

5 Liikuntatieteeiiinen tiedekunta, jyvaskyian yiiopisto, jyvaskyia

6 Pddesikunta, koulutusosasto (Toimintakykysektori), Puolustusvoimat, Helsinki
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Kestavyyskunnon laskutrendi - jatkuu!
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Tydikaisten 32 ml/kg/min ylittivit!

32 ml/kg/min ylittavat
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Tydikiisten 36 mi/kg/min ylittivit

36 ml/kg/min ylittavat
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Tydikiisten 44 mi/kg/min ylittivit
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Suomalaisten miesten kestavyyskunnon
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Lahde: Vasankari et al. Futura-lehti 1/2023

(O UKK-instituutt



Seuraavaksi fokus ’isoon kuvaan”
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Haasteena koko ajan yleistyva
heikkeneva kunto ja yleistyva lihavuus!

* Viime viikkojen uutisia:
Lihavuus ja ylipaino on yha suurempi haaste.
Mielenterveys rakoilee jo opiskelijoilla ja nuorilla tyontekijoilla
Merkittava osa nuoria tyontekijoita kokee uupumusta
Kestavyyskunto on edelleen laskussa

 Haasteeksi tulee koko ajan kasvava liikkunta ym elintapa-
asioissa apua tarvitsevien maaran lisaantyminen.

« Turvallisuusalojen nakokulmasta tilanne on TODELLA huono!

* Niin on myos terveyden, talouden, tyokyvyn,
maanpuolustuksen, jne jne jne.
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So?
Ei nain vol jatkua!
Haloo!
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Pitaa olla VISIO

e Jotta voidaan paasta parempaan tilaan, pitaa olla visio.

* Vision pitaa maarittaa valtakunnan tasolla valtioneuvosto — antaa
tavoitetilan ja suuntaviivat.

* Paikallisesti vastaava visio ja sitoutuminen toimenpiteisiin.

e QOLEELLISTA: Pitaa tehda useita samaan suuntaan vaikuttavia toimia
useilla eri tasoilla. Pitaa uskaltaa myos epaonnistua.

e Liikkumisarvion tekeminen arjen paatoksissa — ettei tulosta
meneteta turhaan.

* Vaikutusta pitaa arvioida. Jos ei saada tulosta, toimenpiteita pitaa
arvioida uudelleen.

e Aktiivisia toimia — monella hallinnon alalla.

* Paikallisesti vahva yhteistyo hyvinvointialueen ja kuntien kesken —
lilkkumisen edistaminen on yhteistyosta hyva esimerkki.
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Valtakunnan taso ja politiikka

* Tosi asioiden tunnistaminen — kunto paranee hikoilemalla!
* Lisaa liiketta arkeen ja tukea terveelliseen ravitsemukseen.

* Verokohtelu

* Verovahennys (muu veroetu) liikkkumiselle ja sita tukeville toimille seka
terveelliselle ravitsemukselle.

 Epaterveelle ravitsemukselle verokiilaa
e ALV - liikkumisen ja terveen ravitsemuksen

* Opetussuunnitelman tuntijako peruskoulussa, lukiossa, jne. — eikd6 oma toiminta-
ja tyokyky voisi olla paremmin huomioitu.

e Aihepiirin opetuksen huomioiminen opettajien, terveydenhuollon
ammattilaisten, jne. koulutuksessa.

 Tukea omatoimiselle ja avitetulle liikkumiselle (elintapaohjaus).
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Paikallinen ja alueellinen taso & olosuhteet

« Kaavoituksella voidaan vaikuttaa ratkaisevasti yksiloiden arkeen.

« Miten helppoa on kayttaa kevyen liikenteen vaylia, miten tuetaan
joukkoliikennetta ja matkaketjuja; miten kaupungeissa "vaikeutetaan
autoilua”.

 Kunnossapito kevyen liikenteen vaylille.
« Vaaralliset risteykset pois.
« Lukuisia tapoja muuttaa olosuhdetta paremmaksi.

« Mutta pelkat olosuhteet eivat riita, tarvitaan myos liiketta opiskeluun,
tyoelamaan, hoivaan ja kaikkialle arkeen — tarvitaan siis kulttuurin /
tavan toimia muutostal
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Kulttuurin muutos arjessa

e Pelisaantdja uusiin tapoihin tehda toita, opiskella ja kdayda koulua — paivan
sisallolla on varaa muuttua viela paljon (liiketta arkipaivaan).

* Miten kalustetaan koulut, oppilaitokset, tyopaikat, jopa 24/7 hoivan
laitokset?

* Miten jarjestetadan kokoukset tai miten tehdaan toita / kaydaan koulua
(valitunnin esimerkki)?

 Hyddynnetaan muut megatrendit — kuten ilmaston muutoksen luomat
toimintatavan muutokset tai vaikka digitalisaation mahdollisuudet.

* Yhteisot (julkinen, yksityinen ja kolmas sektori) mukaan luomaan liiketta —
tyopaikat ja —yhteisot, lilkuntavaki, vapaa-aika, kulttuuri, kaikki.

 Ehdotan kilpailua seka kaupunkien etta hyvinvointialueiden kesken — kuka
rakentaa parhaan liikkumista tukevan ympariston ja kuka muuttaa kulttuurin
parhaiten liikkumista edistavaksi.
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Vahan liikkuvien liikkuntaneuvonta — HVA & kunta

* Hyvinvointialueen palveluissa kohdataan paivittdin tuhansia ja
tuhansia henkiloita, jotka hyotyisivat liikkumisen lisaamisesta.

* Nama kohtaamiset pitaa saada "hyotykayttoon” myds liikkkumisen
edistamisen nakokulmasta.

* Suomessa on ollut pitkdan kaytossa lilkkuntaneuvontaa kunnan /
kaupungin toimintana.

* Nyt uusi hyvinvointalue & kunta —rajapintayhteistyo on erityisesti
liikuntaneuvonnan ja elintapaohjauksen kannalta oleellista.

* On seka kunnan etta hyvinvointialueen etu, etta vahiten liikkuvat
tunnistetaan ja etta heille tuotetaan palveluja, kuten
lilkuntaneuvonta.

* Terveysteknologiaa kannattaa kayttaa avuksi — saastaa valtavasti
tyoaikaa!
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Kiitos!

ukkinstituutti.fi
£ v Lo l™

#liikkkumallaterveytta #liikkumisensuositus
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