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LIIKKUMALLA 

TERVEYTTÄ

– askel kerrallaan

#liikkumallaterveyttä #liikkumisensuositus



Mitä tiedämme lasten ja nuorten liikkumisesta?
LIITU 2018 –tutkimus vastaa



2013 2014 2016 2018

Sami Kokko (JY) ja Tommi Vasankari (UKK)



Unen, paikallaanolon ja liikkumisen vuorokauden keskimääräiset kokonaisajat tunteina viikon ajalta (n=2279).
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LIIKKUMINEN JA PAIKALLAANOLO



Suositusten täyttyminen (>1 h / pv)
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Askeleet LIITU 2018 -tutkimuksessa
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Pojat

Tytöt

Poikien (n=1117) ja tyttöjen (n=1438) askelten jakautuminen tunneittain valveillaoloaikana arkena ja viikonloppuna. 
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ARKIPÄIVÄT VIIKONLOPPU

ASKELEET/tunti – VARIAATIO ON VALTAVA
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ARKIPÄIVÄT VIIKONLOPPU

ASKELEET/tunti – VARIAATIO VÄHENEE
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Move!-mittausosiot

1. 20 metrin viivajuoksu (kestävyys ja liikkumistaidot)

2. Ylävartalon kohotus (vatsalihasten, erit. syvien vatsalihasten lihaskestävyys)

3. Vauhditon 5-loikka (alaraajojen voima, nopeus, dynaaminen tasapaino ja liikkumistaidot)

4. Etunojapunnerrus (yläraajojen voima ja kestävyys)

5. Heitto-kiinniottoyhdistelmä (käsittelytaidot, havaintomotoriset taidot, ylävartalon voima)

6. Kyykistys (kehon liikkuvuus)

7. Alaselän ojennus täysistunnassa (kehon liikkuvuus)

8. Olkapään liikkuvuus (kehon liikkuvuus)





















































Move! 2018 - johtopäätökset

Arja & Tommi

• Tulokset osoittavat, että 5-ja 8-luokkalaisten kestävyyskunto on heikko

Siihen tulee kiinnittää huomiota jaksamisen, mutta myös oppimisen näkökulmasta

Kestävyyttä on helppo kehittää: Alussa jo pienikin muutos arkirutiineihin, kuten 
rappuset hissin sijaan ja kävely- tai pyöräilymatkojen pidentäminen, kehittävät 

Hengästyttävää sykettä nostavaa liikuntaa 2-3 kertaa viikossa, vähintään 30 min. 
nostaa kestävyyskuntoa selkeästi

• Istuvan elämäntavan vaikutukset näkyvät heikoissa käsivoimissa ja olkavarren 
liikkuvuudessa. Näihin tulee kiinnittää huomiota, jotta riskit tuki- ja 
liikuntaelinvaivoihin vähenisivät.



Tutkittu tieto ja sen hyödyntäminen
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• MOVE! -mittauksen tulokset on valtava kansallinen 
tiedonlähde – mahdollistaa 5. ja 8. luokkalaisen fyysisen 
toimintakyvyn ja kunnon seurannan (vrt. varusmiesten 
kuntotulokset, joka on jo vahva ”brändi”).

• MOVE! –mittausten hyödyntäminen myös yksilön 
näkökulmasta (oppilas – vanhemmat – koulu 
kouluterveydenhuolto) on valtava mahdollisuus. Konkretiaa 
keskusteluun – tätä meitä kaikkia haastan!

• Mittausten tuloksia voi hienosti hyödyntää liikuntatuntien, 
välitunti-liikunnan, kerhotoiminnan, vanhempainiltojen sekä 
muiden oppituntien suunniteluun. Kaikkia ominaisuuksia ja 
valmiuksia voi aina kehittää!

• Joten otetaan siis MOVE! –mittausten tulokset osaksi arkea!



Kiitos!

ukkinstituutti.fi
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#liikkumallaterveyttä #liikkumisensuositus


