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Sisalto

* Lyhyesti kasitteista
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Kasitteista

* Fyysinen toimintakyky (physical functioning)

« Tarkoitetaan ihmisen fyysisia edellytyksia
selviytya hanelle itselleen tarkeista arjen
tehtavista. Fyysisen toimintakyvyn kannalta
tarkeita elimiston fysiologisia ominaisuuksia
ovat esimerkiksi:

» lihasvoima- ja kestavyys
» kestavyyskunto
* nivelten liikkuvuus
» kehon asennon ja liikkkeiden hallinta
» seka naita koordinoiva keskushermoston
toiminta
« Fyysinen toimintakyky ilmenee kykyna liikkua
ja liikuttaa itseaan
 Liikkuminen (liikkumiskyky)
* |ICF-luokituksessa paaluokka 4:
Litkkuminen

thl
‘.’ THL, Mit4 toimintakyky on?

Fyysinen kunto (physical fitness)

Ability to carry out daily tasks with vigor and alertness,
without undue fatigue (esim. caspersen ym. 1985)

A set of attributes that people have or achieve that

relates to the ability to perform physical work (esim.
Bouchard, Blair, Haskell (eds), 2007)

Health-related components (terveyskunto)

* Body-composition

* Cardiovascular fitness
* Flexibility

* Muscular endurance

* Muscular strength

Skill-related components
Agility

Balance

Coordination

Power

Reaction time

Speed


https://thl.fi/aiheet/toimintakyky/mita-toimintakyky-on

Kansainvalinen toimintakyvyn, toimintarajoitteiden ja
terveyden luokitus (ICF) wwo, 2001

* ICF-viitekehys on yksityiskohtaisempi kuin karkea jaottelu
Ladketieteellinen terveydentila fyysinen, psyykkinen, sosiaalinen toimintakyky

(hairio tai tauti)
* ICF on hierarkkinen (kasitteet ja koodit maaritelmineen)

I

1 1 l * |CF:n mukaan toimintakyky ja toimintarajoitteet ovat
moniulotteinen, vuorovaikutuksellinen ja dynaaminen tila,

- joka koostuu terveydentilan seka yksilon ja
Kehon toiminnot/Kehon . ) ) . . .
rakenteet —p Slonitksett Osallistuminen ymparistotekijdiden yhteisvaikutuksesta

I “ 1
International
Classification of
Functioning,

1 1 giféability

Health

Ymparistotekijat (Yksilotekijat)

THL, ICF-luokitus
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https://thl.fi/aiheet/toimintakyky/icf-luokitus

.

Fyysinen kunto

* Health-related components:

Body-composition (B540: Yleiset aineenvainduntatoiminnot;
B530 Painonhallintatoiminnot)

Cardiovascular fitness (B455: Rasituksen sietotoiminnot)

Flexibility (8710: Nivelten likkuvuustoiminnot; B715: Nivelten
stabiliustoiminnot;)
Muscular endurance (B740: Lihaskestavyystoiminnot)

Muscular strength (8730: Lihasvoiman ja tehon
tuottotoiminnot)

» Skill-related components:

Agility (B760: Tahdonalaisten liketoimintojen hallinta)

Balance (B235: Tasapainoelintoiminnot; B260:
Asentoaistitoiminto; B755: Tahdosta riippumattomat
liikereaktiotoiminnot)

Coordination (B760: Tahdonalaisten liketoimintojen hallinta;
D435: Esineiden liikuttaminen alaraajoilla; D440: Kaden
hienomotorinen kayttaminen; D445: Kaden ja kasivarren
kayttaminen; D446: Jalan hienomotorinen kayttdminen)

Power (B730: Lihasvoiman ja tehon tuottotoiminnot)

Reaction time (B147: Psykomotoriset toiminnot; B755:
Tahdosta riippumattomat liikereaktiotoiminnot)

Speed (D4552: Juokseminen; B2352: Liiketasapainotoiminto


https://thl.fi/aiheet/toimintakyky/mita-toimintakyky-on

Lapset ja nuoret

3.4.2025
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MOVE 5. lk - Koululaisten fyysinen toimintakyky

Tytot/Flickor

Pojat/Pojkar
60 - 60 -
«  Fyysisen toimintakyvyn kokonaistulos 5. luokka
» Osuus oppilaista, joiden fyysinen
toimintakyky on mahdollisesti terveytta ja .. ..
hyvinvointia kuluttavalla tai haittaavalla . .
olla* 5 3
tasolla : :
* Vuoden 2024 tilanne 2 2
- Pojat ~37 %
+ Tytot~35% ) i
|
* Yhteensi ~36 %
30- 30-
2016 2017 2018 2019 2020 2021 2022 2023 2024 2016 2017 2018 2019 2020 2021 2022 2023 2024
vuosi/ar vuosi/ar
endsbygdskommuner A taiarskommuner | B ubona kommuner - O koko maahela landet

thl *) Prosenttiosuus niisté 5. luokan oppilaista, joiden fyysinen toimintakyky on heikko;
‘ ' luokitellaan heikoksi, jos mittausten yhteispistemaara on 15 pistetta tai alle; indikaattorin
pistemadra on osioista muodostettu summapistemaara; MOVE:n osiot ovat 20 metrin
’ \ viivajuoksu, vauhditon 5-loikka, heitto-kiinniottoyhdistelma, ylavartalon kohotus,
etunojapunnerrus ja likkuvuus. MOVE 2024 Tulokset - koko maa



https://www.oph.fi/sites/default/files/documents/Kokomaa_helalandet_move2024.pdf

MOVE 8. lk - Koululaisten fyysinen toimintakyky

Tytot/Flickor

Pojat/Pojkar
60 - 60 -
» Fyysisen toimintakyvyn kokonaistulos 8. luokka
» Osuus oppilaista, joiden fyysinen
toimintakyky on mahdollisesti terveytta ja
hyvinvointia kuluttavalla tai haittaavalla 0 0
tasolla* a =
, g g
* Vuoden 2024 tilanne 3 a
* Pojat 38 % S 40- 8 4.
. Tytst~43 %
* Yhteensi ~40 %
30- 30-
2016 2017 2018 2019 2020 2021 2022 2023 2024 2016 2017 2018 2019 2020 2021 2022 2023 2024
vuosi/ar vuosi/ar
andsbygoskommuner e {aiiekommoner - urbana kommuner - On koko maa/hea andet

thl *) Prosenttiosuus niisté 8. luokan oppilaista, joiden fyysinen toimintakyky on heikko;
‘ ' luokitellaan heikoksi, jos mittausten yhteispistemaara on 15 pistetta tai alle; indikaattorin
pistemadra on osioista muodostettu summapistemaara; MOVE:n osiot ovat 20 metrin
’ \ viivajuoksu, vauhditon 5-loikka, heitto-kiinniottoyhdistelma, ylavartalon kohotus,
etunojapunnerrus ja likkuvuus. MOVE 2024 Tulokset - koko maa



https://www.oph.fi/sites/default/files/documents/Kokomaa_helalandet_move2024.pdf

Kouluterveyskysely: Paljon vaikeuksia kavella 500 m ¢4

itseraportoitu; ~15-18-vuotiaat)

X
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Paljon vaikeuksia kavella puoli kilometria

Kohderyhma Sukupuocli Taustatekija Vuosi Alue
Perusopetus 2023 Koko maa I 1,9%
8.ja9.lk
Yhteensa Kaikkivastaajat 2021 Kokomaa I 1,6%
2019 Kokomaa I1,4%
Lukio 2023 Kokomaa IO,B%
Yhteensa Kaikkivastaajat 2021 Kokomaa | 0,6%
2019 Kokomaa |0,5%
Ammatillinen 2023 Kokomaa Il,B%
oppilaitos
Yhteensa Kaikkivastaajat 2021 Kokomaa I 1,5%
2019 Kokomaa I1,3%

Indikaattori perustuu kysymykseen: "Mitka asiat ovat sinulle helppoja tai vaikeita?".

Kysymyksen osio: Onko sinun vaikea kéavella noin puoli kilometrig, esimerkiksi

urheilukentan ympari?. Vastausvaihtoehdot: 1) Ei vaikeuksia, 2) Vahan vaikeuksia, 3)

Paljon vaikeuksia, 4) Ei onnistu lainkaan. Tarkastelussa ovat vastaajat, jotka ovat
ilmoittaneet vaihtoehdon 3 tai 4. Laskennassa eivat ole mukana ne, jotka ovat

vastanneet vaihtoehdon 4 osioihin ndhd4, kuulla, kavella.

0,0% 10,0% 20,0% 30,0% 40,0%

Kouluterveyskyselyn tuloksia (THL — Tulospalvelu;

https://public.tableau.com/app/profile/.kouluterveyskysely/viz/Lastenjanuortenterveysjahyvinvointi/Navigointisivu

50,0%

9


https://public.tableau.com/app/profile/.kouluterveyskysely/viz/Lastenjanuortenterveysjahyvinvointi/Navigointisivu

Lasten terveys, hyvinvointi ja palvelut —tutkimus: Pienten lasten

likuntasuosituksen tayttavien osuus (%, 4-vuotiaat lapset)

Kuvio 3. Nelivuotiaiden lasten liilkkuminen ja perheen ruokailutottumukset vanhempien arvioimana, % lapsista,
joiden toinen tai molemmat vanhemmat vastasivat kyselyyn

Lapsi likkuu vahintaan kaksi tuntia paivan aikana kevyesti

Lapsi liikkuu vahintadn yhden tunnin paivan aiks

Lapsi likkuu paivan aikana suosituksen mukaisest®

Lapsen perhe sy0 joka paiva yhielsen atenan

Lapsi syd pdivittdin marjoja, hedelmia ja kasviksia

*pienten lasten likuntasuositus: lapsi lilkkuu paivan aikana vdhintadn kaksi tuntia kevyesti ja yhden tunnin vauhdikkaasti

terveys, hyvinvointi ja palvelut (LTH) -tutkimuksen tietoihin; vuonna 2018 tiedonkeruuseen osallistui yli 17 000 perhetta

thl
‘. ' Vuorenmaa M. Pienten lasten ja heidan perheidensé hyvinvointi 2018. THL. Tilastoraportti 10/2019. (Pohjaa Lasten
’ \ 290 Manner-Suomen kunnassa; 4-vuotiaat lapset ja heidan perheensa)
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LIITU-tutkimus: Kouluikaisten (7-15-v.)
lilkuntasuosituksen saavuttaminen (%) untsostus iintin1vpa

Liikemittarilla mitattu

100 I
100 ™ 80
80
60
60
a0 40
20
20
% 0
T-v. G-v. 11-v. 13-v. 15-v.
% 0
Pojat Tytét Kaikki
. ) . n . T-v. 9-v. 11-v. 13-v. 15-v.
Kuvio 3.
Liikkumissuosituksen saavuttavien osuudet idn ja sukupuolen mukaan (n = 9656) (%). - Pojat . Tytot - Kaikki

Kuvio 23.
Likkumissuosituksen saavuttaneiden lasten ja nuorten osuudet (%) (pojat n = 606, tytdt n = 789,
yhteensd n = 1395).

likuntakayttaytyminen Suomessa — LIITU-tutkimuksen tuloksia 2022. Valtion Liikuntaneuvoston julkaisuja 2023:1. https://www.likuntaneuvosto.fi/lausunnot-ja-julkaisut/liitu-

2022/

thl
‘ ' Martin L ym. Itsearvioitu liikunta-aktiivisuus, liikuntatilanteet, liikkumisympéaristot ja liilkkumisen seurantalaitteet. Teoksessa, Kokko S, Martin L, Lasten ja nuorten


https://www.liikuntaneuvosto.fi/lausunnot-ja-julkaisut/liitu-2022/
https://www.liikuntaneuvosto.fi/lausunnot-ja-julkaisut/liitu-2022/

Aikuisvaesto
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Varusmiehet - kestavyyskunto

Varusmiespalveluksen aloittaneiden miesten
kestavyyskunto vuosina 1975-2023

JUOKSUMATKA
12 MIN (m) JAKAUMA (%)

2800 - T 350

+ 30,0
2700 A

muutos +7,9 kg
L 250 * vuonna 1993: 70,8 kg
* vuonna 2023: 78,7 kg

2600
+ 20,0

+ 15,0
2500 A

10,0

2400 A
T 50

2300

0.0

t h l — K eskiarvo
| VUOSI ~—a— Tulos 23000m
: ~—a - Tulos <2200m

Varusmiesten kuntotilastot 2023

Varusmiesten keskipainon
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https://puolustusvoimat.fi/documents/2035479/0/Varusmiesten%20kunto%202023.pdf/28b3b03d-d5c6-cdb5-829e-950205867c06/Varusmiesten%20kunto%202023.pdf

arusmiehet - lihaskunto

Varusmiespalveluksen aloittaneiden miesten lihaskunto
vuosina 1982-2023

LIHASKUNTOINDEKSI

JAKAUMA (%)
80 - 112011 saapumiserasta alkaen otettiin kiyttadn uusi testipatteri,
joten tulokset eivit ole taysin vertailukelpoisia aiempiin vuosiin
70
61.261.26 e Kiitettava +hyva
60 s Huono (+vilit)
50
40,5408
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Varusmiesten kuntotilastot 2023



https://puolustusvoimat.fi/documents/2035479/0/Varusmiesten%20kunto%202023.pdf/28b3b03d-d5c6-cdb5-829e-950205867c06/Varusmiesten%20kunto%202023.pdf

Kestavyyskunto hapenkulutusarvolla kuvattuna miigmin Vuosina

2017-2019 ja 2021-2022

X
N\

ml/ kg fmin
50

42.34 40 378

b 3195 4,
40 37,1 345
338 309
31,1

30

20

10

10-29-v. 30-39-v. 40-49-v. 50-5%-v. 60-69-v. Yhteensa

Migehet

36,0
148

m XN17-219

74

o 034733333

W 2021-2022

13 320 321
2 o 284285

20-29-v. 30-39-v. 40-4%-v. 50-5%-v. 60-69-v. Yhteensa

Naiset

Husu ym. Liikuntaraportti: Suomalaisten mitattu liikkkuminen, paikallaanolo ja
fyysinen kunto 2018-2022. OKM:n julkaisuja 33/2022. (KunnonKartta-tutkimuksen
tuloksia)

15



Lihavuuden yleisyys e swzowgme iy

Lihavuuden yleisyys (%) Lihavuuden yleisyys (%) vuosina 2017 ja 2023
40 % 40 % 40 % 40 %
35% 35% 35% 359%
30% 30 %
30% 30%
25% 25%
25% 25%
20 % 20 %
20% 20%
15% 15%
15 % 15% 10 % 10 %
10% 10 % 504 504
5% 5% 0% 0%
20-64 65+ 20-64 65+
0% 0% Miehet Naiset
20-39 40-54 55-64 65-74 75+ 20-39 40-54 55-64 65-74 75+
Miehet Naiset vuosi [l 2017 i 2023
Lahde: THL, Terve Suomi -tutkimus 2022-23 ja FinTerveys 2017
Lahde: THL, Terve Suomi -tutkimus 2022-23 Tulokset ikavakioitu

BMI 30 kg/m? tai yli
* miehistd 27 %:lla Terve Suomi-tutkimus 2022-2023 - [lmidraportit

. thl
A \/ 4 * naisista 30 %:lla
N\

16


https://thl.fi/fi/tutkimus-ja-kehittaminen/tutkimukset-ja-hankkeet/terve-suomi-tutkimus/tulokset

Yhden jalan seisonta —testissa 60 s Ponnistushyppytestin tulos (cm)
pysyneiden osuus (%)

£m
0% oo Eﬂ
! BB % .
g
87 415 404
m 176
0 34
30,6 s
0 8.6 176
244
194
20
10
]
G v e G . O 20-29-v. 30-30-v. 40-49-v. 50-50-v, 60-69-v. Yhteenss 20-29-v, 30-20. 40-49-v, 50-58-. 60-63-v. Yhteensd
— - Michet Maiset

Husu ym. Liikuntaraportti: Suomalaisten mitattu lilkkkuminen, paikallaanolo ja
fyysinen kunto 2018-2022. OKM:n julkaisuja 33/2022. (KunnonKartta- 17
tutkimuksen tuloksia 2021-2022)
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Maksimaalinen puristusvoima (kg) ja kyykistyksessa vaikeuksia kokevien
osuus (%) vuosina 2017 ja 2023

Maksimaalinen puristusvoima (kg) vuosina 2017 ja 2023 Kyykistys vaikeutunut tai ei onnistu, osuus (%) vuosina 2017 ja
60 2023

80 % 80 9%

50 70 % 70 %

60 % 60 %
40

50 % 50 %
30

40 % 40 %

20 30 % 30 %

20 % 20 %
10

10 % 10%
0

0% 0%

20-64 | 65+ 20-64 _ 65+ 55-64 65+ 55-64 65+
Miehet Naiset Miehet Naiset
Vuosi [Jjj 2017 [} 2023 Vuosi [Jj 2017 ] 2023

Lahde: THL, Terve Suomi tutkimus 2022-23 ja FinTerveys 2017

Tulokset ikivakioitu Lahde: THL, Terve Suomi -tutkimus 2022-23 ja FinTerveys 2017

Tulokset ikdvakioitu

Terve Suomi-tutkimus 2022-2023 - [lmidraportit

18
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https://thl.fi/fi/tutkimus-ja-kehittaminen/tutkimukset-ja-hankkeet/terve-suomi-tutkimus/tulokset
https://thl.fi/fi/tutkimus-ja-kehittaminen/tutkimukset-ja-hankkeet/terve-suomi-tutkimus/tulokset

500 m:n kavelyssa ja 100 m:n juoksussa suuria vaikeuksia
kokevien osuus @, itseraportoitu)

70
61,1
60
50
40
31,2
30
22,6
20 14,9
121 o
8,6 8 1 , 8 2
10 31 23 5 6 5,6 5 - 6,1
Lemy - ‘J 28 =
0
20-39-v 40-54-v 55-64-v 65-74-v Yhteensa 20-39-v 40-54-v 55-64-v 65-74-v Yhteensa
Miehet Naiset
500 m kavely ® 100 m juoksu

X
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Terve Suomi-tutkimus 2022-2023 - Ilmitraportit 19



https://thl.fi/fi/tutkimus-ja-kehittaminen/tutkimukset-ja-hankkeet/terve-suomi-tutkimus/tulokset

500 m:n kavelyssa suuria vaikeuksia kokevien osuus

(%, itseraportoitu)

Koulutusryhmittsin (Terve Suomi —tutkimus) Suomessa asuvat ulkomailla syntyneet (MoniSuomi-tutkimus)

500 metrin matkan kdvelemisess3 suuria
vaikeuksia, osuus (%)

35% 35 % . . —_—
? ? Vendja ja Neuvostoliitto 2

30% 30%
Viro
25% 25 %
Eurooppa
) (pl. Viro ja Vendja)
20% 20 9%
L&hi-itd ja Pohjois-Afrikka
15% 15%
Afrikka miehet
10 % 10 % (pl. Pohjois-Afrikka) B naiset
50 504 Kaakkois-Aasia
Muu Aasia,
0% - 0% ; Amerikka ja Oseania
Matala Keskitaso  Korkea Matala Keskitaso Korkea
Miehet Naiset Maahanmuuttaneet yhteensa
Lahde: THL, Terve Suomi -tutkimus 202223 Koko véiestd
Tulokset ikdvakioitu
0 10 20 30
%
Lahde: THL
’\ Terve Suomi-tutkimus 2022-2023 - Ilmi6raportit 20


https://thl.fi/fi/tutkimus-ja-kehittaminen/tutkimukset-ja-hankkeet/terve-suomi-tutkimus/tulokset
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Vaeston tilanne huolestuttaa fyysisen
toimintakyvyn ja kunnon osalta

 Erityisesti lasten ja nuorten tilanne herattaa
huolta

o Aikuisvaeston tilanteessakaan ei ilon aiheita

« Fyysisen toimintakyvyn ja kunnon eri osa-alueet
heikkenevat ian myota, erityisesti ikaantyvien
naisten huomioiminen = ikaantyneiden maara
kasvaa?

* Tyoikaisten osalta fyysisen toimintakyvyn ja
kunnon osa-alueilla ajan suhteen (lievaa)
heikkenemista - vaikutukset tyokykyyn?

* Muiden vaestoryhmien kuin ikaryhmien
huomioiminen, esim. koulutusryhmien valiset erot
ja maahanmuuttajat = vaikutukset interventioihin
ja toimenpiteiden kohdennukset?

« Fyysinen aktiivisuus vahentynyt, istuminen ja
ylipaino lisdantynyt

X
N\

Heikentynyt kestavyyskunto
nuorena on yhteydessa
alentuneeseen tyokykyyn lapi
aikuisian

Jyvaskylan yliopistossa tehty seurantatutkimus osoittaa ensi kertaa
nuoruusian kestavyyskunnon ja aikuisian tydkyvyn yhteyden.
Nuoruuden heikentynyt kestavyyskunto oli yhteydessa seka
alentuneeseen tyokykyyn etta suurempaan sairauspoissaolojen
maaraan. Heikentyneen kestivyyskunnon vaikutus ulottui aina
tyduran loppuun, mika ennustaa mittavia kuluja yhteiskunnalle.

Laakso P. Vaitoskirjatutkimus, Jyvéskylan yliopisto, 2024

Tunnin riehakkaat pihaleikit
suojaavat mielenterveytta viela
aikuisenakin

Liikunta | Hyvaa lilkuntaa lapsille on esimerkiksi juoksentelu
pihaleikeissa tunnin verran paivassa.

Jyvéaskylan yliopiston ja Itd-Suomen yliopiston tutkimus (Helsingin
Sanomat, 2024)

22



Fyysisen toimintakyvyn ja kunnon
yllapitaminen ja kehittaminen

« Liikunta ja fyysinen aktiivisuus

» Istumisen ja paikallaanolon vahentaminen

* Ylipainon ja lihavuuden ehkaisy ja vahentaminen
* Sairauksien ehkaisy ja hyva hoito

« Toimintakyvyn ongelmien varhainen
tunnistaminen

* Ravitsemuksen huomioiminen
* Ymparistd ja sen muokkaaminen (erityisesti
iakkaat)

* Fyysinen ymparisto (sisalld, ulkona)

» Sosiaalinen ymparistd (asenteet, tuki)
Palvelut, esim. kuntoutus, apuvéalineet

)
N

23
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Kuntoa ennen ja nyt
(1900-luvun alku vs. nykyhetki)

Aikuiset ennen, tyohon herasi,
koko paivan askel kiiteli, ei peraytynyt.
Metsaan meni, heinia kantoi,
kivipainoissa voima kasvoi, ei tarvittu muuta.

Nykyaan herataan, koneet paalle laitetaan,
istutaan alas, silmat naytossa kiinni.
Ei metsaa, ei heinia, ei raskasta taakkaa,
vain punttisaleja ja laitteita taynna paikka.

Tyo on nyt istumista, paivan mittaa,
ei kivea nosteta, ei veteen astuta.
Kunto kasvaa kavelylenkeista,
tai ainakin niin sanotaan, jos liikkuminen ei meilta katoa.

Silloin oli voimaa, kun tyota tehtiin,
ei mittarilla mitattu, ei laitteilla rajoitettu.
Kivesta, puusta, maasta tuli voima,
nyt meilla on vain sohva ja se jaakoon!

Tekoalyn tuottama, 2025

24
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