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iksi murrosikdinen luopuu

liikunnasta? Tdtd kysyim-

me tutkimuksemme otsi-

kossa yli kymmenen vuotta

sitten (Aira ym. 2013) ennen kuin aloitin

viitéstutkimustani. Silloin kansainvilinen

WHO-Koululaistutkimuksen aineisto osoitti,

etti Suomessa nuorten liikkuminen vihe-

nee 11 ja 15 ikdvuoden vililli jyrkemmin

kuin useimmissa muissa maissa, vaikka vield

11-vuotiaana suomalaiset liikkuivat muihin

maihin verrattuna varsin paljon (Aira ym.

2013). Pddtelmi perustui eri-ikdisten nuorten

itse raportoiman aktiivisuuden vertailuun.

Tuolloin totesimme, ettd ilmion tarkempaan

tarkasteluun tarvitaan pitkittdistutkimusta,

jossa samojen nuorten liikkumista voidaan
seurata pidemmiin aikaa.

Myo6hemmin sain mahdollisuuden keritd

ja kdytedd pitkitedisaineistoa hieman vanhem-
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milta nuorilta, jotka olivat ensimmaisessi mit-
tauksessa 15-vuotiaita ja seurantamittauksessa
19-vuotiaita (Aira ym. 2023). Seurantatutki-
musasetelman lisiksi tutkimuksen arvoa nosti
se, ettd nuorten litkkumista mitattiin nyt lan-
tiolle kiinnitettavilld kiihtyvyysanturilla, joka
pystyy tallentamaan tietoa liikkumisesta koko
valveillaoloajan. My®és kaikki liike, jota ei
tule vilttimaitti itse havainneeksi, esimerkiksi
arkiset askareet kotona, tallentuvat laitteelle
tutkijoiden analysoitaviksi. Ainutlaatuinen
aineisto sisilsi myds verikoetuloksia sydin- ja
verisuonitautien seki diabeteksen riskiteki-
joistd (niin sanotuista kardiometabolisista
riskitekijoistd). Tami aineisto innosti aloit-
tamaan viitdstutkimuksen.

Tutkimukseni pohjautuu my®s ajankoh-
taiseen tutkimuskirjallisuuteen. Kahlasin ldpi
alan tuoreita julkaisuja ja pohdin, millaisiin
kysymyksiin aineisto voisi vastata. Huomioni
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Liikkumisen lisaajat (8 %)

Aktiivisuuden sailyttajat (28 %)

Liikkumista korkealta keskitasolle vahentavat (13 %)
Liikkumista keskitasolta alhaiselle tasolle vahentavat (24 %)
Lapi nuoruuden vahan liikkuvat (28 %)

Kuvio 1. Likkkumisen polut 15 ja 19 ikdvuoden vililld (n=254)

kiinnittyi tutkimusjulkaisuihin, joissa todet-
tiin, ettd liikkkumisen viheneminen nuoruu-
dessa on maailmanlaajuisesti todettu fakta,
mutta timi keskiarvotarkasteluun perustuva
havainto peittdd alleen muunlaiset liikku-
misessa tapahtuvat muutokset (Kwon ym.
2015; Rangul ym. 2011; Young ym. 2018).
Vaikka liikkuminen tyypillisesti vihenee nuo-
ruudessa, niin ei ole kaikkien kohdalla. Osa
nuorista siilyttdd entisen aktiivisuustasonsa,
osa jopa lisdd liikkumistaan. Niiden erilaisten
litkkumisen muutosryhmien tutkiminen voisi
tuottaa tarkempaa tietoa litkkkumiskayttiy-
tymisestd. Kenties liikkkumista vihentiville,
aktiivisuuttaan lisddville tai lipi nuoruuden
vihin liikkuville on 18ydettivissd tyypillisid
piirteitd, jotka voisivat olla avuksi terveyden
edistimisen toimenpiteiden suunnittelussa.
Toisaalta minua kiinnosti liikuntaldiketie-
teen nikokulmasta tietdd, nikyyko liikku-
misen muutos esimerkiksi sokeri- ja rasva-
aineenvaihduntaa kuvaavissa verikoearvoissa
eli sairauksien riskitekijoissd jo nuorella idlla.

Kaikkien liikkuminen ei vahene —
erisuuntaisia lilkkkumisen polkuja

Viitoskirjani vahvisti aiempien tutkimusten
tuloksen: litkkuminen keskimdirin vihenee

nuoruudessa. Yksiloiden vililli on kuiten-
kin paljon vaihtelua, kaikkien liikkuminen
ei suinkaan vihene. Aineistosta muodostui
viisi erisuuntaista liilkkumisen muutosta tai
pysyvyyttd kuvaavaa ryhmii (Kuvio 1).

Melko suuri osa nuorista (runsas neljin-
nes) siilytti entisen varsin korkean aktiivi-
suustason, ja samansuuruinen joukko litkkui
vihin ldpi nuoruuden. Aktiivisuuttaan vihen-
tivit nuoret jakautuivat kahteen joukkoon.
Toisessa ryhmaissd aktiivisuus laski keskitasolta
alhaiselle tasolle, kun taas toisessa ryhmissd
aktiivisuus viheni korkealta lihtdtasolta kes-
kitasolle. Lisaksi aineisto sisilsi pienen liik-
kumista lisadvien joukon, joka liikkui paljon
15-vuotiaana, mutta vield titikin enemmin
19-vuotiaana.

Ryhmit muodostettiin aineistolihtoisesti
algoritmin avulla. Kuhunkin ryhméin paityi-
vit tutkittavat, joiden liikkkuminen oli mah-
dollisimman samankaltaista ryhmin muiden
yksildiden kanssa ja mahdollisimman erilaista
suhteessa muihin ryhmiin. Niin saatiin esiin
litkkumista aidoimmin kuvaavat ryhmit ver-
rattuna siihen, ettd ryhmittely olisi tehty pe-
rinteisempddn tapaan tietyn ennalta méirityn
raja-arvon pohjalta.
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Liikuntaseuraharrastus tukee
aktiivisuuden sailymista

Seuraavaksi ryhdyin etsimiin liikkumisen
muutosryhmille tyypillisid piirteitd eli ero-
ja ryhmien vilille. Ensimmaisessd osatutki-
muksessa olin kiinnostunut siitd, mahtaa-
ko liikuntaseuratoimintaan osallistuminen,
koulumatkojen ja myShemmin opiskelu- ja
tyomatkojen kulkeminen kivellen tai py6rilla
muuttua nuoruudessa eri tavoin eri litkkumi-
sen muutosryhmissi. Saisinko siis tarkempaa
kuvaa siitd, millaisissa liilkkumisen muodoissa
muutoksia tapahtuu ja heijastuvatko nimi
muutokset reippaan ja rasittavan liikkkumisen
miiriin, toisin sanoen aktiivisuuden muu-
tosryhmiin kuulumiseen.

Tutkimukseni tulokset osoittivat, etti lii-
kuntaseuraharrastuksen jatkuminen nuoreen
aikuisuuteen tukee aktiivisuuden sdilymistd.
Toisaalta kaikissa litkkumisen muutosryhmis-
sd liikuntaseuraharrastuksen loppuminen oli
yleisti. Noin kolmasosa tutkituista nuorista
jittdytyi pois seuratoiminnasta 15 ikdvuoden
jalkeen.

Liikuntaseurat ansaitsevat tunnustusta siiti,
ettd toiminnassa mukana pysyvien fyysinen ak-
tiivisuus sdilyy korkealla nuoreen aikuisuuteen.
Seurat my®s litkuttavat suuria mairia nuorem-
pia ikdluokkia. Seuraharrastuksen loppuminen
saa kuitenkin pohtimaan, missa madrin harras-
tuksen jatkaminen vihemmin tavoitteellisesti
on mahdollista nuorena aikuisena, kun muu
vapaa-ajanvietto, opinnot tai tydelimai vievit
enemmin aikaa. Halu panostaa opiskeluun on
kuitenkin erds yleisimmistd aiemmissa tutki-
muksissa havaituista perusteluista harrastuksen
lopettamiselle (Eime ym. 2008; Rinta-Antila
ym. 2023). Ideaalisinta olisi, etti liikuntaseu-
raharrastusta voisi halutessaan jatkaa, vaik-
ka harjoittelun mairdd vihentiisi vastaavan
ikdisten keskimairiisestd neljistd viikoittaisesta
harjoituskerrasta. Oleellisinta lienee kuitenkin
se, ettd riittdvi ja itselle mielekds litkkuminen
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sdilyy my6s nuorena aikuisena — tapahtuipa
se sitten seurassa tai jossakin muualla, ohja-
tusti, itsendisesti tai kaverin kanssa. Joidenkin
litkuntaseurojen motiivi on tavoitteellisen
kilpaurheilun mahdollistaminen, ei kaiken
kansan litkuttaminen. Tamikin on tirkedd
pitdd mielessd. Tarvitaan monenlaisia liikku-
misympiristojd ja yhteisojd, jotka helposti ja
luontaisesti sopivat nuoren aikuisen arkeen ja
ajankiyttoon.

Tutkimuksessani tarkastelin mys arkipai-
vien matkaliikkumista. Lipi nuoruuden vihi-
ten litkkuvien ryhmissi moottoriajoneuvolla
sekd 15- ettd 19-vuotiaana kuljetut koulu- ja
tydmatkat olivat yleisempi kuin muissa aktii-
visuuden muutosryhmissi. Matkan pituuden
suhteen timd ryhmad ei kuitenkaan eronnut
muista. Arkisista matkoista saattaisi siis 16y-
tyd potentiaalia vihiten liikkuvien litkkeen
lisadmiseksi.

Toinen tirked havainto oli se, ettd pitkit
yli viiden kilometrin pituiset koulumatkat
yleistyvit siirryttiessd nuoreen aikuisuuteen.
Yli viiden kilometrin etiisyydelld koulusta
asui kolmannes nuorista 15-vuotiaana, kun
vastaava etdisyys opiskelu- tai tyopaikkaan oli
lihes joka toisella nuorten ollessa 19-vuotiaita.
Koko matkan liikkuminen aktiivisesti ei ole
tdltd etdisyydeltd padosalle mahdollista, mutta
kenties liikettd voisi kannustaa sisillyttimain
osaan matkasta tai muihin arkimatkoihin.

Epaterveellisten terveys-
tottumusten kasautuminen

Matkaliikkumisen ja litkuntaseuraharrastami-
sen lisdksi tutkin, miten muut terveystottu-
mukset sekd psykososiaaliset tekijit, kuten yk-
sindisyyden kokeminen, keskustelun helppous
ja liikkkuminen yhdessi vanhemman kanssa
eroavat litkkkumisen muutosryhmien vililla.

Terveystottumukset 15-vuotiaana eivit
ennustaneet liikkumisen muutosryhmiin



kuulumista lukuun ottamatta lipi nuoruu-
den vihin liikkuvien hieman pienempii
keskimairiistd younen pituutta. Sen sijaan
19 vuoden idssd hedelmien ja vihannesten
vihdisempi kiyttd ja tupakointi olivat ylei-
sempid litkkumista keskitasolta alhaiselle
tasolle vihentivien joukossa verrattuna ak-
tiivisesti liikkuviin. Hedelmit ja vihannekset
kuuluivat harvemmin my®s lipi nuoruuden
vihin liikkuvien piivittiiseen ruokavalioon.
Nuori aikuisuus niyttdytyykin tutkimuksen
valossa ajankohdalta, jolloin epiterveellis-
ten terveystottumusten kasautumista alkaa
ilmetd. Tdma siirtymévaihe itsendisempdin
elimdin on tirked tunnistaa. Viitdn, ettei
nuori aikuisuus ole ollut riittdvisti terveyden
edistimisen toimenpiteiden eiki tutkimuksen
kohteena.

Nuorten mielenhyvinvoinnin pulmat ovat
olleet viime piivind paljon esilld julkisessa
keskustelussa. Tutkimukseni mukaan myds
yksindisyyden kokemukset olivat 19-vuotiaa-
na yleisempid niilld nuorilla, jotka liikkuivat
vihin lipi nuoruuden, ja nuorilla, joiden
litkkuminen laski keskitasolta alhaiselle tasol-
le. Vihiinen ja nuoruuden aikana hiipunut
fyysinen aktiivisuus niyttiisi siis linkittyvin
my®s mielenhyvinvoinnin pulmiin nimen-
omaan nuoressa aikuisuudessa.

Yksi viditdstutkimukseni mielenkiintoi-
simmista tuloksista on se, ettd isin ja nuoren
vuorovaikutus 15-vuotiaana ennusti nuoren
litkkumiskayttdytymisen kehittymistd nuo-
reen aikuisuuteen. Niilld nuorilla, joiden
liikkuminen viheni varsin alhaiselle tasolle
tai jotka litkkuivat vihin lipi nuoruuden, oli
muita enemmin keskusteluvaikeuksia isin
kanssa mieltid painavista asioista. Aidin ja
nuoren vuorovaikutuksen osalta vastaavaa
yhteyttd ei havaittu. Loydés on ainutlaatuinen
ja kaipaisi ehdottomasti tarkempaa jatko-
tutkimusta. Onko isin ja nuoren vuorovai-
kutuksella ja perhedynamiikalla yleisemmin
merkitystd nuoren liikkumiskdyttdytymiselle?
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Missd méirin esimerkiksi nuoren ja isin tem-
peramentti selittdvit tulosta?

Joka tapauksessa laaja-alaisella terveyden
edistamiselld, kuten isien ja nuorten vuoro-
vaikutuksen tukemisella, saattaisi olla poten-
tiaalia ehkiistd liikkkumisen vihenemisti ja
tukea aktiivisuuden sdilymistd nuoruudessa.
Terveyden edistiminen, joka ei suoraan liity
litkkkumiseen, tulisikin nihdi mahdollisuu-
tena edistdd fyysistd aktiivisuutta.

Liikkumisen viheneminen nakyy
sairauksien riskitekijoissa

Monet elintapasairaudet ilmaantuvat vasta
vanhemmalla iilli, mutta liikkumisen mer-
kitys terveydelle voidaan osoittaa jo paljon
aiemmin. Tutkimuksessani havaitsin, ettd
liikkumisen viheneminen 15 vuoden iis-
td alkaen nikyi epiedullisina sokeriaineen-
vaihdunnan, hyvin eli HDL-kolesterolin ja
painoindeksin muutoksina. Samoin nuorilla,
joiden lifkkuminen lisd4dntyi, nakyi jo ennen
20 vuoden ikii terveyden kannalta suotuisaa
verenpaineen laskua.

Tutkimuksessa vakioin sukupuolen, he-
delmien ja vihannesten kiyton, tupakoinnin
sekd nuuskankdyton vaikutuksen tutkimustu-
loksiin. Tami tarkoittaa siti, ettd liikkumis-
ryhmien vililld havaitut erot ja muutokset
riskitekijoissd olivat riippumattomia muista
tutkituista tekijoistd. Liikkumisesta on siis
selkedsti hyotyd jo nuoruudessa: fyysisen ak-
tiivisuuden muutokset nikyvit viestotasolla
konkreettisesti verikokeissa ja muissa labora-
toriomittauksissa.

Liikkumista voi todellakin suositella ter-
veyden nikokulmasta, mutta erikoinen yksi-
tyiskohta kansainvilisissi ja kansallisissa liik-
kumissuosituksissa on se, ettid suositus muut-
tuu dkisti yhdessd yossi. Kun 17-vuotiaan
tulisi liikkkua tunti joka piivi eli seitsemin
tuntia viikossa (Bull ym. 2020; Opetus- ja
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kulttuuriministerié 2021), 18-vuotiaalta vaa-
ditaankin nelji ja puoli tuntia vihemmin
litkuntaa: kaksi ja puoli tuntia viikossa riit-
tdd (Bull ym. 2020; UKK-instituutti 2019).
Ehkipi erillinen liikkumissuositus nuorille
aikuisille olisi tarpeellinen. Talld hetkelld
18-vuotiaan suositus on sama kuin eldkeikdd
lahestyvin aikuisen. Erillinen nuorten aikuis-
ten liikkumissuositus tarvitsisi perustakseen
tietenkin riittavésti tutkimusndyttod.

Kootusti

Tiivistdn vield tutkimukseni seuraaviin pai-

telmiin:

1) Liikkumista voivat edistdd myds toimet,
jotka eivit suoraan liity fyysiseen aktii-
visuuteen. Esimerkiksi nuoren ja isin
vuorovaikutus saattaa heijastua liikku-
miskdyttdytymiseen.

2) Huomio liikkumisympirist6ihin: Lii-
kuntaseuraharrastus tukee aktiivisuuden
s'aiilymistii nuoreen aikuisuuteen, mutta
moni lopettaa harrastuksensa. Ohjatun
litkunnan pidiisi olla mahdollista my®s
aiempaa pienemmin tavoittein, esimer-
kiksi vihdisemmilld harjoitusmiarilla.
Samanaikaisesti pitenevit opiskelu- ja ty6-
matkat ovat aktiivisen kulkemisen haaste.

3) Nuori aikuisuus eliminvaiheena on mer-
kityksellinen: juuri tdssd vaiheessa alkaa
ilmetd epiterveellisten terveystottumusten
ja yksindisyyden kokemusten kasautumis-
ta.

4) Liikkumisesta on hydtyd jo nuoruudessa.
Tima on nahtivissd viestotasolla labora-
toriomittauksissa.

Tilld viikolla [vuonna 2024} julkistettiin
toimenpide-ehdotukset osana Terveydeksi
— kansallista hyvinvointi- ja terveysohjel-
maa, joka pyrkii vihentimiin keskeisten
kansansairauksien ja niiden riskitekijoiden
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aiheuttamaa hyvinvointivajetta ja tautitaakkaa
(Rotko, Mesidislehto & Sahrio 2024). Arjen
litkkumisen edistiminen on esilli myds hal-
lituksen Suomi Liikkeelle -ohjelmassa (Vahva
ja vilittdvd Suomi: Petteri Orpon hallituksen
ohjelma 2023). Viitoskirjani kytkeytyy vah-
vasti ndiden kansallisten ohjelmien teemoi-
hin. Voi todeta, ettd aihe on ajankohtainen
ja tirkedksi koettu. Toisaalta liikkumisen ja
kansansairauksien riskitekijoiden merkitys
tuskin haalenee mychemminkiin ohjelma-
kausien paidrtyttyi.

Miten tasta eteenpain?

Viitoskirjassani seurasin samojen nuorten
elimad 15-vuotiaasta 19-vuotiaaksi. Miten
tdstd eteenpdin? Seurantaa on jatkettu ja
tehty uusintamittaukset, kun nuoret olivat
23-vuotiaita. Suunnitelmat ulottuvat tatdkin
pidemmiille. Toivon, ettd piisemme uuden
rahoituksen turvin jatkamaan kansainvili-
sestikin ainutlaatuista tutkimusta, silli liike-
mittauksen sisaltdvid seurantatutkimustietoa
ulottuen mychempain nuoreen aikuisuuteen
ei ole saatavilla juuri muualtakaan maail-
masta.

Millaisia litkkumisen polkuja nuoret ovat
mahtaneet kulkea ehtiessdin 30 vuoden ikdin?
Miten nuoren aikuisen elimin suuret muu-
tokset, esimerkiksi koulutuksen ja tydelimin
siirtymit ja perheen perustaminen, linkitty-
vit litkkumiskdyttdytymiseen tai muutoin
hyvinvoinnin ja terveyden rakentumiseen?
Voisimme tutkia my6s ajankohtaisia kysy-
myksid, kuten nuorten mielenhyvinvointia
tai vaikkapa kansakuntamme taloudelliseen
kestdvyyteen liittyen nuorten aikuisten tulo-
jen, velanoton ja etuisuuksien kehittymista.
Miten liikkumiskayttdytyminen linkittyy
ndihin ajankohtaisiin kysymyksiin?
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