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Suomalaisten kestavyyskunto

on laskenut vuosikymmenia
— onko Suomessa tulevaisuudessa enaa

- e

hyvakuntoisia yli 50-vuotiaita tyontekijoita?

((}TYLE

Tommi Vasankari+2, Kari Tokola®, Jani Raitanen3, Pdivi Kolu*, Henri Vaha-Ypvya:,
Pauliina Husu?, Jani Vaara4, Heikki Kyrolainen#5, Matti Santtila4, Kai Pihlainens®,
Harri Sievdnen®

32 mi/kg/min ylittavat 44 ml/kg/min ylittivat
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Kuva 2. Vihintddn heikon kestdvyyskunnon (32 ml/kg/min) omaavien osuus eri ikdisistd miehistd Kuva 4. Vihintddn hyvin kestdavyyskunnon (44 ml/kg/min) omaavien osuus eri ikdisistd miehistd
vuosing 2021 ja 2040. vuosina 2021 ja 2040.



QTYLE Helkentyvan kunnon ja
- nousevan painon ongelma

 Toimintakyky arjessa ei enaa riita — opiskeluun, tyohon, arjen vaatimuksiin
(1/4 opiskelijoista mielenterveyden haasteita, fyysista tyota tekevat eivat selviydy
tyosta, jne jne).

« Sairastuminen tarttumattomiin tauteihin yleistyy (tyypin 2 diabetes,
sydansairaudet, mielenterveys, tules, jne jne jne).

« Tyourat eivat tule pidentymaan tulevaisuudessa tai edes jatkumaan
nykyisena, jos tilanne ei parane.

 Talous sakkaa sairastamisen ja tyourien haasteiden takia.
« Maanpuolustukseen kunnolla ja painolla on suuri merkitys.
 Jne, jne, jne...
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—
 STYLE Pitai olla VISIO

« Jotta voidaan paasta parempaan tilaan, pitaa olla vahva visio.

« Vision pitaa maarittaa valtakunnan tasolla valtioneuvosto — antaa tavoitetilan ja
suuntaviivat. Toiminta vaatii johtamistal!

 Paikallisesti vastaava visio ja sitoutuminen toimenpiteisiin.

« OLEELLISTA: Pitaa tehda useita samaan suuntaan vaikuttavia toimia useilla
hallinnonaloilla ja eri tasoilla. Pitaa uskaltaa myos epaonnistua.

« Liikkumisarvion tekeminen arjen paatoksissa — ettei tulosta meneteta turhaan.
« Vaikutusta pitaa arvioida. Jos ei saada tulosta, toimenpiteita pitaa arvioida uudelleen.
« Aktiivisia toimia — monella hallinnon alalla. Tarvitaan INSENTIIVI!

« Paikallisesti vahva yhteistyo hyvinvointialueen ja kuntien kesken
— liikkumisen edistaminen on yhteistyosta hyva esimerkki.
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CET: Valtakunnan taso:
verot, tuntijako & koulutus

 Tosi asioiden tunnistaminen — kunto paranee hikoilemallal!
« Lisaa liiketta arkeen ja painon pudottaminen vaatii ravitsemukseen toimia.

 Verokohtelu & taloudelliset ohjauskeinot:

« Verovahennys (muu veroetu) liikkumiselle ja sita tukeville toimille seka
terveelliselle ravitsemukselle.

« Epaterveelle ravitsemukselle verokiilaa
ALV - liikkumisen ja terveen ravitsemuksen

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

 Puheeksiottaminen ja elintapojen huomioiminen opettajien, terveydenhuollon
ja likkunnan ammattilaisten, jne. koulutuksessa.

« Tukea omatoimiselle ja avitetulle liikkumiselle (elintapaohjaus)
— valmentaminen, valittaminen & kannustaminen.
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Paikallinen taso:
kaavoitus, olosuhteet

Kaavoituksella voidaan vaikuttaa ratkaisevasti yksiloiden arkeen.

Miten helppoa on kayttaa kevyen liikkenteen 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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((}TYLE Terveydenhuollon "kohtaamiset”
& liikkuntaneuvonta

 Hyvinvointialueen palveluissa kohdataan paivittain tuhansia ja tuhansia
henkiloita, jotka hyotyisivat likkumisen lisaamisesta.

« Nama kohtaamiset pitaa saada "hyotykayttoon” myos liikkumisen edistamisen
nakokulmasta.

« Suomessa on ollut pitkaan kaytdssa liikuntaneuvontaa kunnan/kaupungin
toimintana.

* Nyt uusi hyvinvointalue & kunta -rajapintayhteistyo on erityisesti
liikuntaneuvonnan ja elintapaohjauksen kannalta osin "haastavaa”.

« On seka kunnan etta hyvinvointialueen etu, etta vahiten liikkuvat tunnistetaan
ja etta heille tuotetaan palveluja, kuten liikuntaneuvonta ja elintapaohjausta.

« Terveysteknologiaa kannattaa kayttaa avuksi — saastaa valtavasti tyoaikaa!
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Kulttuurin muutos arjessa —
miten se tehdaan??

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

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

Miten jarjestetaan kokoukset tai miten tehdaan toita / kaydaan koulua
(valitunnit)?

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

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

Ehdotan kilpailua seka kaupunkien etta hyvinvointialueiden kesken
— kuka rakentaa parhaan liikkkumista tukevan ympariston ja kuka muuttaa
kulttuurin parhaiten liikkkumista edistavaksi.

Me muutamme kulttuurin YHDESSA!
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STYLE-POLITIIKKASUOSITUS 2/2023 .
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KUNNON RAPISTUMINEN HAASTAA HYVINVOINTI-SUOMEN

— vaikuttavia toimia lisctd liilkkumista ja kddntdd kunnon laskukierre

Suomalaisten kunto rapistun. Varusmiespalveluksen aloittajien kestivyyskunto on heikentynyt asteittain 1970-luvun lopulta nykypiividn. Huonokuntoisia varusmiehii on jo
kolmasosa palveluksen aloittajista, miirid on kahdeksankertaistunut. Keskimidriinen paino puolestaan on noussut kahdeksan kiloa. Kestivyyskunto heikentyy edelleen noin
neljinneksen tyuran aikana. Maltillinen ennuste kertoo kunnon heikentymisen jatkuvan ldhivuosina. Timi kehitys haastaa hyvinvointi-Suomen. Esitimme tissa politiikkasuo-
situksessa valtakunnallisen ja paikallisen tason toimia, joita samanaikaisesti toteuttamalla kestivyyskunnon lasku voidaan pysiiyttda ja edelleen kiiintii nousu-uralle.

Laskimme FUTURA-lehden artikkelissa ennusteen suomalaisten tydikiisten
kunnon heikentymisesti tulevina vuosikymmenind. Kun vuonna 2021 noin 53
prosentilla 50-vuotiaista miehistd kestivyyskunto oli "tydikdisen kunnon mi-
nimitasolla”, ennustemallin mukaan vuonna 2040 endd 27 prosenttia 50-vuo-
tiaista miehistd yltid edes tille minimitasolle. Vastaavastl fyysisesti vaativiin
tybtehtiviin tarvittavan “hyvin kunnon” omaa tilli hetkelli noin seitsemin
prosenttia 50-vuotiaista, mutta vuonna 2040 endd runsas prosentti.

Suomalaisten vuosikymmenid jatkunut kestivyyskunnon heikentyminen
haastaa Suomen. Jos kunnon heikentymistd ei kyetd pysayttimiin, fyysisesti
vaativissa tyGtehtavissi nihdiin vield muita tydtehtivid suurempaa tyGvoima-
pulaa. Ilmidlld on tyéivoimapulan sekid tydn tuottavuuden lisiksi merkittivia
vaikutuksia myds suomalaisten sairastavuuteen, tySkykyyn, tySkyvyttomyys-
elikkeisiin ja todennikdisesti myds kuolleisuuteen. Edelli mainitut tekijit
johtavat edelleen Suomen taloudellisen selkirangan murtumiseen seki maan-
puoclustuksellisiin ja muihin yhteiskunnallisiin haasteisiin.

SUOSITUKSET KUNTIEN JA KANSALLISEN TASON PAATTAJILLE

Liitkkumisen edistimisen toimia tulee johtaa poikkihallinnollisesti ja
pitkdjinteisesti niin kansallisella kuin paikallisella tasolla.

Yhdyskuntarakennetta pitid kehittdd niin, etti se aidosti kannustaa eri-
ikéisid thmisid liilkkumaan lihasvoimin arjessa.

On luotava tehokkaampia taloudellisia kannustimia ja ohjauskeinoja
lilkkumisen lisdamiseksi.

Perusopetuksen ja toisen asteen koulut tukemaan laajasti oppilaita
fyysisesti aktliviseen elimintapaan.

Sigillytetdin oman elinikiiisen toimintakyvyn yllipitimiseen keskittyvi
kurssi jokaiseen korkeakoulututkintoon.

Sitoutetaan terveydenhuolto vahvemmin elintapachjauksen toteutukseen
ja mahdollistetaan viilineitd ohjaukseen.

Luodaan harrastustoiminnalle uusi entistd harrastajalihtdisempi malli.

Luodaan kuntien, tySnantajien, jirjestdjen ja kotien kanssa uutta
aktiivista tapaa tehdi tydta ja eldd arjessa.
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% LIKKUMISEN EDISTAMISEN
—  TOIMIEN JOHTAMINEN

Lilkkumisen edistimisen poikkihallinnollisia tolmia tulee johtaa mairdtietoisesti ja
pitkijinteisesti kansallisella ja paikallisella tasolla. Lukuisat aikaisemmin toteutetut
liikkkumisen edistimiseen tihtédvit hankkeet ja ohjelmat ovat osoittaneet, etti liik-
kumattomuuteen ilmidnd el kyetd vaikuttamaan pistemiisill yhden hallinnonalan
tolmenpiteilld. Siksi liikkumisen edistimisen toimia pitdi johtaa poikkihallinnollisesti.
Tolmenpiteiden johtamisen ja koordinoinnin luonnollinen "kotipesd” on kansallisesti
valtioneuvoston kanslia ja paikallisesti kunnan tai kaupungin johtoryhmi. Alueellisesti
myds hyvinvointialueen johdon tulee paitoksilliin mahdollistaa litkkumisen lisiinty-
minen. Mukaan tarvitaan lisiksi kolmannen sektorin ja yksityisen alan toimijat.
Vaikuttavimmat keinot lisitd liikettd syntyvit eri hallinnonalojen ja toimijoiden
vhteisilld toimenpiteill.

€ LIIKKUMISTA EDISTAVAT
TALOUDELLISET OHJAUSKEINOT

Lilkkumisen lisi&miseksl tarvitaan tehokkaampia taloudellisia kannustimia ja ohjaus-
keinoja. Kansallisella tasolla tulee kehittdd taloudellisia kannusteita, joilla motivoldaan
ihmisid tekemiin terveyden kannalta myGnteisid valintoja. On otettava kiiyttdon uusia

tapoja, joilla tuetaan taloudellisesti lasten ja nuorten lilkuntaharrastusten kustannuksia.

Alennettua arvonlisiverokantaa tulisi laajentaa koskemaan laajemmin terveyden edis-
timisen palveluja kuten yksillle annettua elintapa- ja liitkunnanohjausta. Sihkavus-

teisten polkupydrien hankintaan tarvitaan lisikannusteita, jotta nykyisti suurempi osa
automatkoista voidaan korvata pydrdmatkoilla. Kuntatasolla litkkumista on mahdol-
lista lisétd muun muassa kuntalaisille jaettavien lilkuntasetelien avulla. Kunnat voivat
mydis olla luomassa undenlaisia ansaintamalleja lifkuntapalveluja tuottavien yritysten
kanssa, esimerkiksi asettamalla tilahankkeiden rakennusurakoita koskeviin tarjous-
pyyntdihin litkkumista edistavit laatukriteerit seki asettamalla asemakaavoituksessa

pyirdpaikkojen mitoitusohjeet. Lilkkumisvaikutusten arviointia tulisi toteuttaa
ohjeiden mukaisesti.

TAVOITTEEKSI LIHASVOIMIN
LIIKUTTAVA KAUPUNKI
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Alueidenkiiytin suunnittelussa tulee huomioida yhdenvertaiset mahdollisuudet alktiivi-
seen arkililkkumiseen ithmisten piivittilsessd elinympiristdssi. Yhdyskuntarakennetta
pitdd kehittdd niin, ettd mahdollisimman iso osa kaupunkialueesta on sellaista, jossa
lihasvolmin litkkuminen on helpoin ja valvattomin valinta. Toiminnallisesti tiivis ja
viihtyisd kaupunkiympiristd kannustaa kivelemdfin ja pyGriilemiin lyhyemmit asioin-
ti-, koulu- ja tydmatkat. Joukkoliikenteessi voidaan tarjota mahdollisuuksia aktiiviseen
liikkumiseen, kun kively ja pydriily pysikeille tehdiin miellyttiviksi ja turvalliseksi.
Autojen ehdoilla suunniteltu ymparistd on kivelijille ja pydriilijille haastava, silla etdi-
syydet ovat pitkid ja yhteydet hajanaisia. Kaupunkialueita tiivistettiessi on pidettavi
huolta viheralueista, silld niilld on merkittivi vaikutus arkiliikkumiseen kaiken ikiisil-
1a. Lihimetsit ja plenemmit viheralueet korostuvat lasten leikeissd, kun taas suurem-
mat ja reittimiiset viheralueet ja niiden yhteydessd sijaitsevat virkistyspalvelut tarjoavat
suosittuja puitteita aikuisten kuntoiluun.

PERUSOPETUS JA TOISEN ASTEEN
KOULUPAIVA SEKA TUNTIKEHYS

Perusopetuksen ja tolsen asteen koulujen tulee tukea laajasti oppilaita fyysisesti
aktiiviseen elimintapaan. Perusopetuksessa oppilaiden piiviin saadaan lisai liiketta
suosimalla lihikouluja, jotka sijaitsevat kiively- ja pydriilyetaisyydelld. Koululssa tulee
suosia vélituntien viettdimistd ulkona. Koulun ulkotilojen houkuttavautta liikkumi-
seen on parannettava. Oppitunneilla edistetifin liikkumista kiyttdmalld sidnndllisest
oppimista edistivii ja fyysisestl aktivoivia opetusmenetelmia seki hyddyntdmélla
opetuksessa koulujen ulkotiloja ja Iihiviheralueita. Lilkunnan ja terveystiedon opetus-
suunnitelmatytitd tulee kehittdd suuntaan, joka kannustaa litkunnalliseen eliméintapaan
ja edistid oppilaiden jaksamista. Koulullikunta vol parhaimmillaan tutustuttaa eri la-
jeihin synnyttien kilnnostuksen uuteen lifkuntaharrastulkseen. Koululiikunta voi tukea
kunkin oppilaan kohdalla mydnteistd kuvaa itsesti liikkujana auttamalla tunnistamaan
vhsilallisid vahvauksia ja loytimain mieleisid lilkkumisen muotoja. Lilkunnan avulla
voldaan luoda onnistumisen elimyksid ja rakentaa positiivista mindkuvaa niillekin
lapsille, jotka eiviit naita juuri koe lukuaineissa.




TUHANNET TERVEYDENHUOLLON 'V'.
KOHTAAMISET HYOTYKAYTTOON l\ H’

Tuhannet suomalaiset kohtaavat joka piiva terveydenhuollon ammattilaisia. Nami

LIIKKUMISELLE MYONTEINEN
KORKEA-ASTEEN KOULUTUS

Oman elinikiisen lifkkumisen ja toimintakyvyn yllipitimiseen keskittyva kurssi tulisi
sisiltya jokaisen korkeakoulututkintoon ja jatkokoulutukseen koulutusalasta riippu- kohtaamiset ovat luonnollinen ja tehokas paikka ottaa puheeksi liikkumattomuus
matta. Kurssin tavoitteena on antaa perusteet toimintakyvyn biologisiin muutoksiin ja muut elintavat { mini-interventio). Samalla tavalla kaikkialla terveydenhuollossa
seki opettaa kiytinnén keinoja, joilla henkilékohtaista toimintakykyé vol vahvistaa eri (erikoissairaanhoidosta perusterveydenhuoltoon ja tyGterveyshuollosta opiskelija-
ikaisend. Lisdksl vihintian kaikille terveydenhuollon, lilkunnan ja opetusalan tutkin- terveyteen) tulisi rakentaa vaikuttavat mallit ja polut lilkuntaneuvontaan ja muuhun
toihin tulisi sisillyttdd verkkokurssit elintapojen puheeksl ottamiseen seki elintapaoh- elintapachjaukseen. Liikkumistottumusten ja muiden elintapojen kartoitusta tulisi
jauksen perusteista. Vastaavat kurssit tulisi sisillyttis kyseisten alojen jatko- ja tiyden- tehdi terveydenhuollossa systemaattisesti hyGdyntien validoituja kyselyja ja erilaisia
nyskoulutuksiin. Jokaisen terveydenhuollon ja liikunnan ammattilaisen tulee omata objektiivisia mittareita. Tydterveystarkastuksiin tulisi sisallytti liikemittaria kiytts-
ainakin elintapojen puheeksi ottamisen keinot, jotka ovat kriittisessd asemassa niin vé lilkkumisen, paikallaanolon ja unen mittaus. Interaktiivinen lilkemittari yhdessa
puhelinsovelluksen kanssa lisdd litkuntanenvonnan valkuttavuutta ja vihentdd neuvon-
nassa tarvittavaa henkilresurssia. Terveydenhuollossa lilkkumisen puheeksi ottamisen
"momentum” tulisi hybdyntdd nylyistd merkittivisti tehokkaammin.

salrauksien ennaltaehkiisyssd kuin hoidossa ja kuntoutuksessa.

UUSI AKTIIVINEN TAPA TEHDA TYOTA =
JA ELAA ARJESSA — KULTTUURINMUUTOS

HARRASTUSTOIMINNAN
UuUslI MALLI
Jokainen pdivi sisdltid lukemattomia valintoja liikkua tai olla lifkkumatta koulussa,
tytissd, hoivassa ja kotona seki erilaisissa palveluissa. Tarvitsemme uusia aktilvisia
tapoja tehdd tydtd, kiiydd koulua ja toteuttaa hoivaa. Sekd julkiset ettd yksityiset tilat

Harrastamisen Suomen mallissa pyritdin takaamaan koulupdivin yhteydessi kaikille
lapsille ja nuorille vihintdin yksi harrastus. Mallia tulee edelleen jatkokehittid.
Suomessa on selvi tarve uudenlaiselle seuratoiminnan mallille, joka tukee seuratoimin-
nan jatkamista pidemmiille nuoruusikiin. Koska seuratoiminta perustuu kolmannen
sektorin vapaaehtoistoimintaan, toimintaa pitid kehittid yhdessd seurojen kanssa.
Tarjonnan tulee olla harrastajalihtéisti ja sen tulee olla riittivin monipuolista sekii
erilaisia lajikokeiluja suosivaa, jotta harrastus innostaa ja rohkaisee mukaan mahdol-
lisimman monia lapsia ja nuoria. Lifkunta- ja urheiluharrastusten tarjonnassa tulee
huomioida nykyistd paremmin eri harrastajasegmentit, jotta toiminta tarjoaa miele-
kiistd tekemisti myds omaehtoisesta lilkkumisesta ja ei-kilpailullisesta harrastamisesta
kilnnostuneille. Harrastaminen tulee toteuttaa siten, ettd se tasaa perheen tulotason
vaikutuksia harrastustoimintaan osallistumiseen. Lilkuntapaikkaverkkoa kehittimalld
seld harrastustoimintaa tuottavien seurojen kannustuksella lisitidn harrastusmatkojen
kulkemista aktiivisilla kulkutavoilla.

tulisi rakentaa litkkumista kannustaviksi. Kaupungit, kunnat ja tytpaikat tulee saada
mukaan tihin kehittimiseen. Tydpisteet, kokouskiytinteet ja taukotilat, pitdisi suun-
nitella liilkkumiseen kannustaviksi ja istumista tauottaviksl. LisGimilld tyBajan joustoa
ruuhkavuosiin, tarjotaan enemmin mahdollisuuksia liikkumisen lisddmiseen arjes-
sa. 24/7 hoivaa pitiisi suunnitella palvelujen kiyttijid aktivoivaksi. Olemassa olevaa
liikkumiskylya tulisi aina pyrkid kiyttiméin. Terveysteknologiaa ja erilaisia digitaalisia

palveluja tulisi hyddyntad merkittivisti nykyisti paremmin esimerkiksi viihin lifkkuvi-
en aktivoimiselsi. Tehdddn siis vhdessd "lilkkumisen edistimisen vallankumous”
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Kiitos!
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#liikkumallaterveytta #liikkumisensuositus
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