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Kaksi toisiinsa kytkeytyvaa haastetta

* Vuosikymmenia heikentynyt fyysinen toimintakyky:
* Fyysisen kunnon heikentyminen
* Ylipainon ja lihavuuden yleistyminen

* Taman paivan isot riskitekijat / aiheuttajat ovat:
* Liian vahainen liikkuminen
« Haasteet ravitsemuksessa

 Miten naita "taklataan” verotuksen” keinoin?

(') UKK-instituutti 18.12.2024




Kestavyyskunto varusmiehilla 1975->
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Lihaskunto varusmiehilla 1982->

LIHASKUNTOINDEKSI I/2011 saapumiserdsta alkaen otettiin kdyttion uusi testipatteri, joten tulokset eivit ole téysin vertailukelpoisia aiempiin vuosiin
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Paino varusmiehilla 1993->
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Kunto heikkenee myos tyovuosina!

Neljannes kestavyydesta ja kolmannes voimasta haviaa tyouran aikana!
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Suomalaisten kestavyyskunto

on laskenut vuosikymmenia
— onko Suomessa tulevaisuudessa enaad
hyvakuntoisia yli 50-vuotiaita tydntekijoita?

Tommi Vasankari*?, Kari Tokola, Jani Raitanen*3, Pdivi Kolu?, Henri Vaha-Ypya:, F‘lll ura l 33
Pauliina Husu?, Jani Vaara4, Heikki Kyrolainen%s, Matti Santtila4, Kai Pihlainen®, '
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Kuva 2. Vihintddn heikon kestdvyyskunnon (32 ml/kg/min) omaavien osuus eri ikdisistd miehistd Kuva 4. Vahintddn hyvin kestivyyskunnon (44 ml/kg/min) omaavien osuus eri ikdisistd miehistd
vuosina 2021 ja 2040. vuosing 2021 ja 2040.




Mita tapahtuu kun kunto huonontuu ja
lihavuus yleistyy?
 Uniongelmia — joka neljas nainen ja joka viides mies ei nuku
riittavasti (oma arvio — todellisuus ehka viela karumpi).

* Naisista 13% ja miehista 9% on merkittavia masennusoireita
(koronan jalkeen edelleen yleistynyt).

* Yli miljoona suomalaista kayttaa verenpainelaaketta mutta
vain 40% paasee hoitotavoitteeseen.

* Naisista 10% ja miehista 15% sairastaa diabetesta (valtaosa
tyypin 2 DM), joka neljannella aikuisella on kohonnut riski
sairastua diabetekseen.

* Tuki- ja liikuntaelimiston vaivoja raportoi yha useampi.
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Heikentyvan kunnon ja nousevan
painon ’hinta” Suomelle

 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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Economic burden of low physical activity and high
sedentary behaviour in Finland

Paivi Kolu ,1 Jaana T Kari ,2 Jani Raitanen ,1'3 Harri Sievanen ,1'3
Kari Tokola,' Eino Havas,* Jaakko Pehkonen @ 2 Tuija H Tammelin 4
Katja Pahkala @ ,>*’ Nina Hutri-Kdhénen @ ,° OIli T Raitakari ©,>"°
Tommi Vasankari ® "'
Paikallaanolon kustannukset Liikkumattomuuden kustannukset
vuosittain Suomessa vuosittain Suomessa
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Voiko haasteisiin vastata verotuksella?
— KYLLA voi!
Miten se tehdaan? — toimia seka koko
vaestoon etta erityisesti vahan
liikkuviin / tukea kaipaaviin!

* Toimet liikkumisen lisaamiseksi on suhteellisen hyvin tunnistettu
— (STYLE-konsortion politiikkasuositus 2/2023).

* CQOleellista on tehda 1) KOKO vaestoon vaikuttavia
toimenpiteita; 2) ongelman jo omaavien / suuren riskin
henkiloihin kohdennettuja toimia (tukea/apua).

« Kansalaisia pitaa auttaa "toimimaan oikein” — liikkumisen
lisaaminen ja terveempi syominen kuin "vahingossa’.
@ UKK-instituutti
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SUOMEN AKATEMIA

™
STYLE-POLITIKKASUOSITUS 2/2023 :
(—STHE "l strateginen

KUNNON RAPISTUMINEN HAASTAA HYVINVOINTI-SUOMEN

= vaikuttavia toimia liscita liikkumista ja kadntdda kunnon laskukierre

Suomalaisten kunto rapistun. Varusmiespalveluksen aloittajien kestivyyskunto on heikentynyt asteittain 1970-luvun lopulta nykypiiiviiin. Huonokuntoisia varusmiehii on jo
kolmasosa palveluksen aloittajista, miiiri on kahdeksankertaistunut. Keskimiiriinen paino puolestaan on noussut kahdeksan kiloa. Kestiivyyskunto heikentyy edelleen noin
néljinneksen tyburan aikana. Maltillinen ennuste kertoo kunnon heikentymisen jatkuvan lihivuosina. Timi kehitys haastaa hyvinvointi-Suomen. Esitimme tiissi politiikkasuo-
situksessa valtakunnallisen ja paikallisen tason toimia, joita samanaikaisesti toteuttamalla kestivyyskunnon lasku voidaan pysiyttiii ja edelleen kiintii nousu-uralle.

Laskimme FUTURA-lehden artikkelissa ennusteen suomalalsten tyGikiisten
kunnon heikentymisesti tulevina vuosikymmenind. Kun vuonna 2021 noin 53
prosentilla 50-vuotiaista miehistd kestdvyyskunto oli "tydikiisen kunnon mi-
nimitasolla”, ennustemallin mukaan vuonna 2040 endi 27 prosenttia 50-vuo-
tiaista miehistd yltdd edes tille minimitasolle. Vastaavastl fyysisesti vaativiin
tyotehtiviln tarvittavan "hyvin kunnon” omaa tilli hetkelli noin seitsemin
prosenttia 50-vuotiaista, mutta vuonna 2040 enid runsas prosentti.

Suomalaisten vuosikymmenid jatkunut kestivyyskunnon heikentyminen
haastaa Suomen. Jos kunnon heikentymisti ei kyetd pysiyttimiin, fyysisesti
vaativissa tydtehtivissi nihdiin vield muita tydtehtivid suurempaa tyGvoima-
pulaa. Ilmidlli on tytvoimapulan seki tytin tuottavuuden lisdksi merkittivid
valkutuksia myds suomalaisten sairastavuuteen, tySkykyyn, tyékyvyttmyys-
elikkeisiin ja todennikoisesti mytis kuolleisuuteen. Edelld mainitut telijat
johtavat edelleen Suomen taloudellisen selkdrangan murtumiseen selé maan-
puolustuksellisiin ja muihin yhteiskunnallisiin haasteisiin.

SUOSITUKSET KUNTIEN JA KANSALLISEN TASON PAATTAJILLE

Litkkumisen edistimisen toimia tulee johtaa poikkihallinnollisesti ja
pitkijanteisesti niin kansallisella kuin paikallisella tasolla.

Yhdyskuntarakennetta pitia kehittdd niin, ettd se aidosti kannustaa eri-
ik#isid ihmisid lilkkumaan lihasvoimin arjessa.

B On luotava tehokkaampia taloudellisia kannustimia ja ohjauskeinoja
litkkumisen lisidmiseksi.

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

Sisillytetdin oman elinikiisen toimintakyvyn yllipitimiseen keskittyvi
keurssi jokaiseen korkeakoulututkintoon.

Sitoutetaan terveydenhuolto vahvemmin elintapachjauksen toteutukseen
ja mahdollistetaan vilineitd ohjaukseen.

"a Luodaan harrastustolminnalle uusi entistd harrastajalihtdisempi malli.

Luodaan kuntien, tyGnantajien, jirjestdjen ja kotien kanssa uutta
@ aktiivista tapaa tehda tydtd ja eldd arjessa.




Valtiotason toimia: verot, tuntijako & koulutus

 Tosiasioiden tunnistaminen — kunto paranee hikoilemalla!
« Lisaa liiketta arkeen ja painon pudottaminen vaativat erilaisia toimia.

+ Verokohtelu & taloudelliset ohjauskeinot (KOKO VAESTOON):

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

« [Epaterveelle ravitsemukselle verokiilaa.
« ALV ratkaisut — liikkumisen ja terveelliseen ravitsemuksen.

« Opetussuunnitelman tuntijako peruskoulussa, lukiossa, jne. — eikO oma

toimintakyky voisi olla paremmin huomioitu? Perusopetuslaki 2 §: "opetuksen
tavoitteena on tukea oppilaiden kasvua ihmisyyteen ja eettisesti vastuukykyiseen yhteiskunnan
|asenyyteen seka antaa heille elamassa tarpeellisia tietoja ja taitoja’.

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

« Kannusteet ja rakenteet kavelylle ja pyorailylle — onko niita
edelleen??

O UKK-instituutti




Eniten apua kaipaavien tukeminen — elintapaohjaus
 Tosiasioiden tunnistaminen — on "halvempaa” maksaa
kustannusvaikuttavaa ohjausta kuin maksaa hoitamattomuuden kuluja!

« Useat tutkimukset osoittavat etta terveysteknologia (kuten interaktiivinen
lilkemittari + puhelinsovellus + pilvi —jarjestelma) kannustaa
lisaamaan liiketta hyvin vahan liikkuvilla henkilGilla.

« Liikkumisen maara on koholla viela kuukausia / vuosia (esim. vuosi
sydanleikkauksen jalkeen) intervention jalkeen.

« Jopa pelkka liikemittari ilman mitaan ohjausta johtaa liikkkumisen
maaran lisaantymiseen 6 kk seurannassa.

« Mittarin & appin kaytto valmennuksessa vahentaa tyontekijan
tyoaikaresurssia ja lisaa tyon vaikuttavuutta.

« Vaikuttavaa elintapaohjausta pitaisi tukea Kelan korvauksena,
verovahennyksena tai muuna taloudellisena kannustimenal!

O UKK-instituutti



Erinomaisia nayttoja elintapaohjauksesta

teknologiaa hyodyntaen (sydanpotilaat/KYS;
tyokykyongelmaiset/Nokia; MBO/TYKS)

E 10 Moderate-to-vigorous PA (min)
9 - 60
)
o 6 45
8 7
30
S 6 -
7]
& 5 Looawr p =042 15
0 4 Sex p=0.20
Group p = 0.050 0
\\\ Time p < 0.0001
0 Group x Time  p = 0.001 0-mo 3-mo 12-mo

, , —Control ——|ntervention
Screening Intervention

Pelkka liikemittarikayttd 6 kk lisaa MBO-
potilailla 1700 askelta / pv liikkumista!

Liikemittari + puhelinsoitto 2-3 /kk 3 kk ajan sydanleikatuille
— 1300 askelta / 16 min liikkumista / pv enemman kuin
verrokeilla. Tulos nakyy viela 12 kk jalkeen!
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Kiitos!

ukkinstituutti.fi
008w

#liikkumallaterveytta #liikkumisensuositus
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