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KUNNON RAPISTUMINEN HAASTAA HYVINVOINTI-SUOMEN
= vaikuttavia toimia lisata lilkkumista ja kaantdaa kunnon laskukierre

Suomalaisten kunto rapistuu. Varusmiespalveluksen aloittajien kestdvyyskunto on heikentynyt asteittain 1970-luvun lopulta nykypdiviadn. Huonokuntoisia varusmiehié on jo
kolmasosa palveluksen aloittajista, méddrd on kahdeksankertaistunut. Keskiméiridinen paino puolestaan on noussut kahdeksan kiloa. Kestdavyyskunto heikentyy edelleen noin
neljinneksen tyuran aikana. Maltillinen ennuste kertoo kunnon heikentymisen jatkuvan lihivuosina. Tamai kehitys haastaa hyvinvointi-Suomen. Esitimme téssi politiikkasuo-
situksessa valtakunnallisen ja paikallisen tason toimia, joita samanaikaisesti toteuttamalla kestdvyyskunnon lasku voidaan pysdyttéi ja edelleen kadntdd nousu-uralle.

Laskimme FUTURA-lehden artikkelissa ennusteen suomalaisten tyoikéisten
kunnon heikentymisesté tulevina vuosikymmenind. Kun vuonna 2021 noin 53
prosentilla 50-vuotiaista miehistd kestavyyskunto oli “ty6ikdisen kunnon mi-
nimitasolla’, ennustemallin mukaan vuonna 2040 endd 27 prosenttia 50-vuo-
tiaista miehistd yltda edes tdlle minimitasolle. Vastaavasti fyysisesti vaativiin
tyotehtaviin tarvittavan “hyvin kunnon” omaa tilld hetkelld noin seitseman
prosenttia 50-vuotiaista, mutta vuonna 2040 endd runsas prosentti.

Suomalaisten vuosikymmenid jatkunut kestavyyskunnon heikentyminen
haastaa Suomen. Jos kunnon heikentymisté ei kyetéd pyséayttdmain, fyysisesti
vaativissa tyotehtdvissd ndhdddn vield muita tytehtavid suurempaa tyévoima-
pulaa. IImi6lla on tydvoimapulan sekd tyon tuottavuuden lisaksi merkittavid
vaikutuksia my6s suomalaisten sairastavuuteen, tyokykyyn, tyokyvyttomyys-
elakkeisiin ja todenndkoéisesti myds kuolleisuuteen. Edelld mainitut tekijét
johtavat edelleen Suomen taloudellisen selkdrangan murtumiseen sekd maan-
puolustuksellisiin ja muihin yhteiskunnallisiin haasteisiin.

puheeksi
ottaminen

SUOSITUKSET KUNTIEN JA KANSALLISEN TASON PAATTAJILLE

Liikkumisen edistdmisen toimia tulee johtaa poikkihallinnollisesti ja
pitkéjanteisesti niin kansallisella kuin paikallisella tasolla.
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Yhdyskuntarakennetta pitad kehittda niin, ettd se aidosti kannustaa eri-
ikaisid ihmisia liilkkumaan lihasvoimin arjessa.

On luotava tehokkaampia taloudellisia kannustimia ja ohjauskeinoja
liikkumisen lisddmiseksi.

Perusopetuksen ja toisen asteen koulut tukemaan laajasti oppilaita
fyysisesti aktiiviseen elamantapaan.

Sisdllytetadn oman elinikdisen toimintakyvyn yllapitaimiseen keskittyva
kurssi jokaiseen korkeakoulututkintoon.

Sitoutetaan terveydenhuolto vahvemmin elintapaohjauksen toteutukseen
ja mahdollistetaan vilineitd ohjaukseen.

Luodaan harrastustoiminnalle uusi entistd harrastajaldhtéisempi malli.
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Luodaan kuntien, tyonantajien, jarjestdjen ja kotien kanssa uutta TS
aktiivista tapaa tehda tyotd ja elad arjessa. C




/’0, LIIKKUMISEN EDISTAMISEN
—  TOIMIEN JOHTAMINEN

Liikkumisen edistdmisen poikkihallinnollisia toimia tulee johtaa méaratietoisesti ja
pitkdjinteisesti kansallisella ja paikallisella tasolla. Lukuisat aikaisemmin toteutetut
liikkumisen edistdmiseen tihtdavit hankkeet ja ohjelmat ovat osoittaneet, etté liik-
kumattomuuteen ilmioni ei kyetd vaikuttamaan pistemaisilld yhden hallinnonalan
toimenpiteilld. Siksi litkkumisen edistamisen toimia pitaé johtaa poikkihallinnollisesti.
Toimenpiteiden johtamisen ja koordinoinnin luonnollinen “kotipesd” on kansallisesti
valtioneuvoston kanslia ja paikallisesti kunnan tai kaupungin johtoryhma. Alueellisesti
my0s hyvinvointialueen johdon tulee paitoksillaan mahdollistaa litkkumisen lisdanty-
minen. Mukaan tarvitaan lisaksi kolmannen sektorin ja yksityisen alan toimijat.
Vaikuttavimmat keinot lisdta liikettd syntyvat eri hallinnonalojen ja toimijoiden
yhteisilla toimenpiteilla.

G LIIKKUMISTA EDISTAVAT
TALOUDELLISET OHJAUSKEINOT

Liikkumisen lisdadmiseksi tarvitaan tehokkaampia taloudellisia kannustimia ja ohjaus-
keinoja. Kansallisella tasolla tulee kehittia taloudellisia kannusteita, joilla motivoidaan
ihmisia tekeméén terveyden kannalta myonteisid valintoja. On otettava kayttoon uusia

tapoja, joilla tuetaan taloudellisesti lasten ja nuorten liikuntaharrastusten kustannuksia.
Alennettua arvonlisdverokantaa tulisi laajentaa koskemaan laajemmin terveyden edis-
tamisen palveluja kuten yksil6lle annettua elintapa- ja lilkunnanohjausta. Sahkoavus-
teisten polkupyodrien hankintaan tarvitaan lisikannusteita, jotta nykyistd suurempi osa
automatkoista voidaan korvata pydramatkoilla. Kuntatasolla liilkkumista on mahdol-
lista lisdtd muun muassa kuntalaisille jaettavien liikuntasetelien avulla. Kunnat voivat
my0s olla luomassa uudenlaisia ansaintamalleja liikuntapalveluja tuottavien yritysten
kanssa, esimerkiksi asettamalla tilahankkeiden rakennusurakoita koskeviin tarjous-
pyyntoihin liikkumista edistavit laatukriteerit sekd asettamalla asemakaavoituksessa

pyoripaikkojen mitoitusohjeet. Liikkumisvaikutusten arviointia tulisi toteuttaa
ohjeiden mukaisesti.

TAVOITTEEKSI LIHASVOIMIN  °"g";

LIIKUTTAVA KAUPUNKI 9.

Alueidenkayton suunnittelussa tulee huomioida yhdenvertaiset mahdollisuudet aktiivi-
seen arkiliikkumiseen ihmisten paivittaisessé elinymparistdssd. Yhdyskuntarakennetta
pitdd kehittaa niin, ettd mahdollisimman iso osa kaupunkialueesta on sellaista, jossa
lihasvoimin litkkuminen on helpoin ja vaivattomin valinta. Toiminnallisesti tiivis ja
viihtyisa kaupunkiymparist6 kannustaa kiveleméén ja pyorailemaan lyhyemmat asioin-
ti-, koulu- ja tydmatkat. Joukkoliikenteesséd voidaan tarjota mahdollisuuksia aktiiviseen
liikkumiseen, kun kévely ja pyoriily pysékeille tehdddn miellyttavéksi ja turvalliseksi.
Autojen ehdoilla suunniteltu ymparist6 on kavelijéille ja pyorailijalle haastava, silla etai-
syydet ovat pitkia ja yhteydet hajanaisia. Kaupunkialueita tiivistettdessd on pidettava
huolta viheralueista, silld niilld on merkittava vaikutus arkiliikkumiseen kaiken ikaisil-
l4. Lahimetsit ja pienemmat viheralueet korostuvat lasten leikeissd, kun taas suurem-
mat ja reittimaiset viheralueet ja niiden yhteydessa sijaitsevat virkistyspalvelut tarjoavat

suosittuja puitteita aikuisten kuntoiluun.

PERUSOPETUS JA TOISEN ASTEEN
KOULUPAIVA SEKA TUNTIKEHYS

Perusopetuksen ja toisen asteen koulujen tulee tukea laajasti oppilaita fyysisesti
aktiiviseen elamédntapaan. Perusopetuksessa oppilaiden piivdan saadaan lisdd litketta
suosimalla lahikouluja, jotka sijaitsevat kdvely- ja pyoriilyetdisyydelld. Kouluissa tulee
suosia valituntien viettdmistd ulkona. Koulun ulkotilojen houkuttavuutta liitkkumi-
seen on parannettava. Oppitunneilla edistetddn liikkumista kayttamalla séannollisesti
oppimista edistévid ja fyysisesti aktivoivia opetusmenetelmia sekd hyodyntamalla
opetuksessa koulujen ulkotiloja ja lahiviheralueita. Liikunnan ja terveystiedon opetus-
suunnitelmatyotd tulee kehittdd suuntaan, joka kannustaa liikunnalliseen eldiméntapaan
ja edistdd oppilaiden jaksamista. Koululiikunta voi parhaimmillaan tutustuttaa eri la-
jeihin synnyttden kiinnostuksen uuteen liikuntaharrastukseen. Koululiikunta voi tukea
kunkin oppilaan kohdalla myonteista kuvaa itsestd liikkujana auttamalla tunnistamaan
yksilollisid vahvuuksia ja [6ytdmaan mieleisié lilkkumisen muotoja. Liikunnan avulla
voidaan luoda onnistumisen elamyksié ja rakentaa positiivista minakuvaa niillekin
lapsille, jotka eivdt nditd juuri koe lukuaineissa.
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LIIKKUMISELLE MYONTEINEN
KORKEA-ASTEEN KOULUTUS

Oman elinikdisen liikkumisen ja toimintakyvyn ylldpitimiseen keskittyva kurssi tulisi
sisdltyd jokaisen korkeakoulututkintoon ja jatkokoulutukseen koulutusalasta riippu-
matta. Kurssin tavoitteena on antaa perusteet toimintakyvyn biologisiin muutoksiin

sekd opettaa kdytdnnon keinoja, joilla henkilokohtaista toimintakykyé voi vahvistaa eri
ikdisend. Lisdksi vahintddn kaikille terveydenhuollon, litkunnan ja opetusalan tutkin-
toihin tulisi sisallyttad verkkokurssit elintapojen puheeksi ottamiseen sekd elintapaoh-

jauksen perusteista. Vastaavat kurssit tulisi sisdllyttdad kyseisten alojen jatko- ja tayden-
nyskoulutuksiin. Jokaisen terveydenhuollon ja litkunnan ammattilaisen tulee omata
ainakin elintapojen puheeksi ottamisen keinot, jotka ovat kriittisessd asemassa niin
sairauksien ennaltaehkdisyssd kuin hoidossa ja kuntoutuksessa.

HARRASTUSTOIMINNAN
uUusi MALLI

Harrastamisen Suomen mallissa pyritdan takaamaan koulupiivéan yhteydessa kaikille
lapsille ja nuorille vdhintédn yksi harrastus. Mallia tulee edelleen jatkokehittaa.
Suomessa on selvd tarve uudenlaiselle seuratoiminnan mallille, joka tukee seuratoimin-
nan jatkamista pidemmalle nuoruusikidn. Koska seuratoiminta perustuu kolmannen
sektorin vapaaehtoistoimintaan, toimintaa pitda kehittda yhdessé seurojen kanssa.
Tarjonnan tulee olla harrastajaléhtoistd ja sen tulee olla riittdvan monipuolista seka
erilaisia lajikokeiluja suosivaa, jotta harrastus innostaa ja rohkaisee mukaan mahdol-
lisimman monia lapsia ja nuoria. Liikunta- ja urheiluharrastusten tarjonnassa tulee
huomioida nykyistd paremmin eri harrastajasegmentit, jotta toiminta tarjoaa miele-
kdstd tekemistd myos omaehtoisesta liitkkumisesta ja ei-kilpailullisesta harrastamisesta
kiinnostuneille. Harrastaminen tulee toteuttaa siten, ettéd se tasaa perheen tulotason
vaikutuksia harrastustoimintaan osallistumiseen. Liikuntapaikkaverkkoa kehittdmalla
sekd harrastustoimintaa tuottavien seurojen kannustuksella listdan harrastusmatkojen
kulkemista aktiivisilla kulkutavoilla.

KOHTAAMISET HYOTYKAYTTOON

Tuhannet suomalaiset kohtaavat joka pdiva terveydenhuollon ammattilaisia. Nama
kohtaamiset ovat luonnollinen ja tehokas paikka ottaa puheeksi liikkumattomuus
ja muut elintavat (mini-interventio). Samalla tavalla kaikkialla terveydenhuollossa
(erikoissairaanhoidosta perusterveydenhuoltoon ja ty6terveyshuollosta opiskelija-
terveyteen) tulisi rakentaa vaikuttavat mallit ja polut liilkuntaneuvontaan ja muuhun
elintapaohjaukseen. Liikkumistottumusten ja muiden elintapojen kartoitusta tulisi
tehdi terveydenhuollossa systemaattisesti hyddyntden validoituja kyselyj4 ja erilaisia
objektiivisia mittareita. Tyoterveystarkastuksiin tulisi sisallyttaa liilkemittaria kaytta-
va liikkumisen, paikallaanolon ja unen mittaus. Interaktiivinen liikemittari yhdessé
puhelinsovelluksen kanssa lisda liitkuntaneuvonnan vaikuttavuutta ja vahentdd neuvon-
nassa tarvittavaa henkiloresurssia. Terveydenhuollossa litkkumisen puheeksi ottamisen
“momentum” tulisi hyodyntaa nykyistd merkittavasti tehokkaammin.

TUHANNET TERVEYDENHUOLLON !l:’ ',
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UUSI AKTIIVINEN TAPA TEHDA TYOTA
JA ELAA ARJESSA — KULTTUURINMUUTOS

Jokainen péiva sisaltaa lukemattomia valintoja liikkua tai olla lifkkumatta koulussa,
ty0Ossa, hoivassa ja kotona seka erilaisissa palveluissa. Tarvitsemme uusia aktiivisia
tapoja tehda tyotd, kiyda koulua ja toteuttaa hoivaa. Seka julkiset ettd yksityiset tilat
tulisi rakentaa liikkumista kannustaviksi. Kaupungit, kunnat ja tyopaikat tulee saada
mukaan tdhédn kehittdmiseen. TyOpisteet, kokouskéytanteet ja taukotilat, pitdisi suun-
nitella liikkumiseen kannustaviksi ja istumista tauottaviksi. Lisddmalld ty6ajan joustoa
ruuhkavuosiin, tarjotaan enemman mahdollisuuksia liikkumisen lisddmiseen arjes-
sa. 24/7 hoivaa pitdisi suunnitella palvelujen kayttéjia aktivoivaksi. Olemassa olevaa
liikkumiskyky4 tulisi aina pyrkid kdyttdmaan. Terveysteknologiaa ja erilaisia digitaalisia
palveluja tulisi hyodyntad merkittavésti nykyistd paremmin esimerkiksi vahén liikkuvi-
en aktivoimiseksi. Tehdédan siis yhdessa "liikkumisen edistdmisen vallankumous”
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KUNNON RAPISTUMINEN HAASTAA HYVINVOINTI-SUOMEN

= vaikuttavia toimia lisata liilkkumista ja kdadntdada kunnon laskukierre

Suomalaisten fyysinen toimintakyky on heikentynyt useita vuosikymmenia:
« huonon kestdvyyskunnon omaavien varasmiespalveluksen aloittavien miesten méaréd on kahdeksankertaistunut
« vastaavasti huonon lihaskunnon omaavien maéra on moninkertaistunut
o varusmiespalveluksen aloittajan keskiméardinen paino on kasvanut 8 kg

o koululaisten MOVE!-mittausten tulokset kertovat samasta huonosta kehityksestd my6s koululaisilla.

Edelld kuvatusta pitkddn jatkuneesta huonosta kehityksestd johtuen tydikdisten suomalaisten fyysinen kunto heikkenee
merkittavasti myds tulevina vuosikymmenind. Hyvin maltillisen ennusteen mukaan vuonna 2040 Suomessa endé ani harva
50 vuotta tayttinyt omaa hyvén kestavyyskunnon. Téma huono kierre johtaa yleistyvddn sairastavuuteen tarttumattomiin
tauteihin (kuten tyypin 2 diabetes, masennus, monet sydan- ja verisuonisairaudet, monet tuki- ja lifkuntaelinten sairaudet,
jne). Sairastaminen johtaa yleistyviin sairauspoissaoloihin, varhaisempaan tyokyvyttomyyteen ja heikompaan tyon tuot-
tavuuteen. Jos huonoa kehitysti ei pystytd katkaisemaan, tydurien pidentdminen ei onnistu, valtion sekéd kuntien ja kau-
punkien talouden selkidranka murtuu, maanpuolustuksen pohja (reservildisarmeija) ei kestd. Jatkuvasti heikentyva kunto ja
yleistyvé ylipaino/lihavuus aiheuttaa ongelmia kaikilla hallinnonaloilla.

Mikaédn talouskasvu ei riitd, jos tyoikdisten suomalaisten fyysisen toimintakyvyn ja kunnon laskukierrettd ei saada kat-
kaistua. Tarvitaan useita, samanaikaisia, vaikuttavia poikkihallinnollisia toimenpiteitd sekd kansallisella ettd paikallisella
tasolla. Nam4 monen hallinnonalan samanaikaiset toimet edellyttévit vahvaa johtamista ja eri hallinnonalan toimenpitei-
den yhteensovittamista. T4std johtuen kansallisella tasolla valtioneuvoston kanslia sekéd kunnissa/kaupungeissa johtoryhma
ovat kyvykkaitd toimijoita johtamaan samanaikaisia monella hallinnonalalla tarvittavia toimenpiteitd. Tarvitaan vaikuttavia
toimenpiteitd sekd nyt tydeldmaéssa fyysisen toimintakykynsa kanssa kamppaileville etti tulevaisuuden tyontekijoiden hyvan
toimintakyvyn varmistamiseksi.
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