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Lasten ja nuorten lilkunta-
aktiivisuuden vaheneminen
Suomessa

11.12.2023

Lasten ja nuorten vaheneva liikunta-aktiivisuus on puhuttanut jo pitkddn Suomessa. Lisdantyneen
passivisuuden ja alylaitteiden kdyton on todettu vaikuttavan liikunta-aktiivisuuteen heikentavasti. Lapsen
motoriikka kehittyy vaiheittain ja tata kehitysté voidaan tukea monipuolisen liikkumisen avulla. Mitéa paremmat
motoriset perustaidot lapsella on, sita fyysisesti aktiivisempia lapset ovat. Riittavien motoristen perustaitojen
tason on havaittu tutkimuksissa olevan yksi fyysisen aktiivisuuden vahenemisté hidastava tekija siirryttaessa
lapsuudesta nuoruuteen. Heikkojen motoristen perustaitojen on puolestaan todettu olevan yhteydessa mm.

kohonneeseen painoindeksiin ja vyotarénymparysmittaan seka huonompaan terveyskuntoon.

UKK-instituutti on laatinut tutkimustietoon pohjautuen liikuntasuosituksen lapsille ja nuorille ( 7-17v). Sen

mukaan reipasta ja rasittavaa lilkkuntaa tulisi olla vahintaan tunti paivassa.

Taman lisaksi suositus on maaritellyt ohjeméaéarat myds mm. luuston ja lihaksiston vahvistamiselle (kuva 1).
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Kuva 1. UKK-instituutti on laatinut liikuntasuosituksen lapsille ja nuorille. Taman lisaksi suositus on maaritellyt
ohjemé&arat myds mm. luuston ja lihaksiston vahvistamiselle (kuva: UKK-instituutti).

LIITU-tutkimus

Jyvaskylan yliopiston Terveyden edistamisen keskus on kartoittanut yhdessa yhteistybkumppaneidensa
kanssa 7-12-vuotiaiden lasten ja nuorten liikuntakayttaytymistd Suomessa. Viimeisin tutkimus on vuodelta
2022.

LIITU-tutkimuksen tavoitteena on luoda Suomeen koko maan kattava 7-12-vuotiaiden lasten ja nuorten
likuntakayttaytymisen tietojarjestelma. Tutkimuksen tarkoituksena on koota tietoa suomalaisten lasten ja
nuorten liikuntakayttaytymisesta seka liikuntaan liittyvist asenteista, arvoista ja kokemuksista. Tutkimusta on
tehty seurantatutkimuksena sahkdoisten kyselyjen ( n=10 098) ja liikemittareiden ( n= 155 avulla.
Tutkimuksesta ilmeni, ettd lahes kaksi kolmesta (61 %) kaikista 7—12-vuotiaista arvioi liikkumisensa
lisdantyneen viimeisen 12 kuukauden aikana, mutta vain noin kolmasosa (36 %) raportoi saavuttavansa
likkumissuosituksen. Liikemittarilla mitatut tulokset kertovat, etté liikkumissuosituksen saavutti mitatusti
vuonna 2022 kolmasosa (33 %) lapsista ja nuorista. Suurin osa liikkkumisesta kertyi 5-10 minuuttia kerrallaan
tehdysta likkumisesta. Mittausten mukaan pojat saavuttivat suosituksen tyttoja yleisimmin. Lapset ja nuoret
kayttivat LIITU-tutkimuksen mukaan liikuntapaikkoina eniten kevyen lilkenteen vaylia, pihoja seka luontoa.

Suosituimpia liikkumismuotoja olivat jalkapallo, luistelu, uinti, pydréily ja frsibeegolf.

LIITU-tutkimuksen 2018 mukaan liikunnan vetovoimaisuus vaheni ja sama nakyy myds uusimmassa
tutkimuksessa. Mahdollisesti myés COVID-19 virus on voinut vaikuttaa asiaan.

Useasti liilkuntaa harrastavat lapset olivat harvemmin yksinaisia. Yksinaisyys voidaan kokea mm. kipuna ja
ulkopuolisuuden tunteena. Koettu yksinéisyys on riski hyvinvoinnille ja sen on todettu olevan yhteydessa

masennukseen ja ahdistuneisuuteen. Tama tulisi huomioida lasten ja nuorten hyvinvoinnin tukemisessa.
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Harrastamisen Suomen malli

Harrastamisen Suomen malli on Opetus- ja kulttuuriministerion toimintamuoto. Harrastamisen Suomen mallin
tavoitteena on mahdollistaa jokaiselle lapselle ja nuorelle mieluisa ja maksuton harrastus koulupaivan
yhteydessa. Talla voidaan tukea lapsen ja nuoren hyvinvointia. Maksuttomuudella lisataan tasapuolisesti
mahdollisuuksia osallistua harrastamiseen. Mallin mukaan harrastus voi olla muutakin kuin liikuntaa ja
tarjonta valitaan lasten ja nuorten omien toiveiden mukaan. Erilaiset likuntamuotoja nayttaa kuitenkin olevan

varsin runsaasti tarjolla. Lukuvuosina 2023-2024 toimintaa jarjestetddn jo 262 kunnan alueella.

Harrastamisen Suomen malli on tarkoituksena jadda pysyvaksi mahdollisuudeksi erilaisen toiminnan
jarjestamiseksi lapsille ja nuorille. Nain pystytaan myos luomaan lapsille uusia verkostoja ja ehkaista
yksinaisyyden tunnetta.
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