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Kaksi toisiinsa kytkeytyvää haastetta
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• Vuosikymmeniä heikentynyt fyysinen toimintakyky:
• Fyysisen kunnon heikentyminen

• Ylipainon ja lihavuuden yleistyminen

• Tämän päivän isot riskitekijät / aiheuttajat ovat:
• Liian vähäinen liikkuminen

• Haasteet ravitsemuksessa

• Miten näitä ”taklataan” verotuksen” keinoin?



Kestävyyskunto varusmiehillä 1975->
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Lihaskunto varusmiehillä 1982->
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Paino varusmiehillä 1993->



Kunto heikkenee myös työvuosina!

Neljännes kestävyydestä ja kolmannes voimasta häviää työuran aikana!





Mitä tapahtuu kun kunto huonontuu ja 
lihavuus yleistyy?
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• Uniongelmia – joka neljäs nainen ja joka viides mies ei nuku 
riittävästi (oma arvio – todellisuus ehkä vielä karumpi).

• Naisista 13% ja miehistä 9% on merkittäviä masennusoireita 
(koronan jälkeen edelleen yleistynyt).

• Yli miljoona suomalaista käyttää verenpainelääkettä mutta 
vain 40% pääsee hoitotavoitteeseen.

• Naisista 10% ja miehistä 15% sairastaa diabetesta (valtaosa 
tyypin 2 DM), joka neljännellä aikuisella on kohonnut riski 
sairastua diabetekseen.

• Tuki- ja liikuntaelimistön vaivoja raportoi yhä useampi.

• … … … 



Heikentyvän kunnon ja nousevan 
painon ”hinta” Suomelle
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• Toimintakyky arjessa ei enää riitä – opiskeluun, työhön, 
arjen vaatimuksiin (1/4 opiskelijoista mielenterveyden 
haasteita, fyysistä työtä tekevät eivät selviydy työstä, jne jne).

• Sairastuminen tarttumattomiin tauteihin yleistyy (tyypin 2 
diabetes, sydänsairaudet, mielenterveys, tules, jne jne jne).

• Työurat eivät tule pidentymään tulevaisuudessa tai edes 
jatkumaan nykyisenä, jos tilanne ei parane.

• Talous sakkaa sairastamisen ja työurien haasteiden takia.

• Maanpuolustukseen kunnolla ja painolla on suuri merkitys.

• Jne, jne jne.
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Voiko haasteisiin vastata verotuksella? 
– KYLLÄ voi!

Miten se tehdään? – toimia sekä koko 
väestöön että erityisesti vähän 

liikkuviin / tukea kaipaaviin! 
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• Toimet liikkumisen lisäämiseksi on suhteellisen hyvin tunnistettu 
– (STYLE-konsortion politiikkasuositus 2/2023).

• Oleellista on tehdä 1) KOKO väestöön vaikuttavia 
toimenpiteitä; 2) ongelman jo omaavien / suuren riskin 
henkilöihin kohdennettuja toimia (tukea/apua).

• Kansalaisia pitää auttaa ”toimimaan oikein” – liikkumisen 
lisääminen ja terveempi syöminen kuin ”vahingossa”.
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Valtiotason toimia: verot, tuntijako & koulutus
• Tosiasioiden tunnistaminen – kunto paranee hikoilemalla!

• Lisää liikettä arkeen ja painon pudottaminen vaativat erilaisia toimia. 

• Verokohtelu & taloudelliset ohjauskeinot (KOKO VÄESTÖÖN): 
• Verovähennys (muu veroetu) liikkumiselle ja sitä tukeville 

toimille sekä terveelliselle ravitsemukselle.
• Epäterveelle ravitsemukselle verokiilaa.
• ALV ratkaisut – liikkumisen ja terveelliseen ravitsemuksen. 

• Opetussuunnitelman tuntijako peruskoulussa, lukiossa, jne. – eikö oma 
toimintakyky voisi olla paremmin huomioitu? Perusopetuslaki 2 §: ”opetuksen 
tavoitteena on tukea oppilaiden kasvua ihmisyyteen ja eettisesti vastuukykyiseen yhteiskunnan 
jäsenyyteen sekä antaa heille elämässä tarpeellisia tietoja ja taitoja”.

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

• Kannusteet ja rakenteet kävelylle ja pyöräilylle – onko niitä 
edelleen??



Eniten apua kaipaavien tukeminen – elintapaohjaus 
• Tosiasioiden tunnistaminen – on ”halvempaa” maksaa 

kustannusvaikuttavaa ohjausta kuin maksaa hoitamattomuuden kuluja!

• Useat tutkimukset osoittavat että terveysteknologia (kuten interaktiivinen 
liikemittari + puhelinsovellus + pilvi –järjestelmä) kannustaa 
lisäämään liikettä hyvin vähän liikkuvilla henkilöillä.

• Liikkumisen määrä on koholla vielä kuukausia / vuosia (esim. vuosi 
sydänleikkauksen jälkeen) intervention jälkeen.

• Jopa pelkkä liikemittari ilman mitään ohjausta johtaa liikkumisen 
määrän lisääntymiseen 6 kk seurannassa.

• Mittarin & appin käyttö valmennuksessa vähentää työntekijän 
työaikaresurssia ja lisää työn vaikuttavuutta. 

• Vaikuttavaa elintapaohjausta pitäisi tukea Kelan korvauksena, 
verovähennyksenä tai muuna taloudellisena kannustimena!



Erinomaisia näyttöjä elintapaohjauksesta 
teknologiaa hyödyntäen (sydänpotilaat/KYS; 

työkykyongelmaiset/Nokia; MBO/TYKS)
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Liikemittari + puhelinsoitto 2-3 /kk 3 kk ajan sydänleikatuille 

– 1300 askelta / 16 min liikkumista / pv enemmän kuin 

verrokeilla. Tulos näkyy vielä 12 kk jälkeen!

Pelkkä liikemittarikäyttö 6 kk lisää MBO-

potilailla 1700 askelta / pv liikkumista!



Kiitos!

ukkinstituutti.fi
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#liikkumallaterveyttä  #liikkumisensuositus
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