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Asevelvollisen toimintakyky nyt ja
huomenna

* Vuosikymmenia jatkunut trendi heikentyvasta kunnosta ja
kasvavasta painosta.

 Tehtiin ennustemalli missa kunnossa suomalainen mies on
vuonna 2040 (Futura-lehti 1/2023).

* Analyysit varusmiesten kunnosta ja painosta — miten ison
vyOtaron omaavat miehet parjaavat varusmiespalveluksen
alkana?

* Yhdistaminen rekistereihin ja tarkentuva ennustemalli.
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Kovat faktat kunnosta ja painosta
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Kestavyyskunto heikentyy myos reservissa olon aikanal!

Kestavyydesta "haviaa” neljannes, voimasta kolmannes!
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Toinen toimintakyvyn murhe

* Vuosikymmenia heikentynyt ja edelleen heikentyva fyysinen
Kunto (erityisesti kestavyyskunto).

» Lisaksi toimintakykya haastaa myos yleistyva ylipaino ja
Ihavuus.
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Paino varusmiehilla 1993->
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Riittaako reservin toimintakyky?
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1 2 3 4 5
Sisatyd Sisa- ja ulkotyd Ulkotyd Ulkotyd, Erikseen nimetyt

kuormittava tehtavat

Tyotehtavan luonne

Taso Tyon sisalto ja luonne

1 Sisatyo, kevyt toimistotyd, padasiassa istumista

2 Sisa- ja ulkotydn yhdistelma, vaihteleva kuormitus yhtdjaksoisesti enintdén 2-4 h. Liikkuvat esikuntatehtavat.

3 Ulkotyd, jatkuva kuormitus yhtéajaksoisesti yli 4 h. Taistelua tukevien joukkojen tehtavat.

4 Ulkotyd, raskas kuormitus (taisteluvarustus) yhtdjaksoisesti yli 8 h. Tiedustelutehtavat, valmiusyksikkotehtavat, liikkuvan taistelun tehtavat
5

Erikseen nimetyt tehtavat, joihin on maaritetty tehtavassa toimimisen fyysisen toimintakyvyn edellytykset. Tehtavien kestavyys / lihaskunnon tavoite >4.
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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:,
Pauliina Husu?, Jani Vaara4, Heikki Kyrolainen%s, Matti Santtila4, Kai Pihlainen®,
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Kuva 2. Vihintddn heikon kestédvyyskunnon (32 ml/kg/min) omaavien osuus eri ikdisistd miehistd Kuva 4. Vihintddn hyvin kestdvyyskunnon (44 ml/kg/min) omaavien osuus eri ikdisistd miehistd
vuosina 2021 ja 2040. vuosina 2021 ja 2040.




Analyysissa huomioitavaa

 Nama analyysit on tehty ilman "varusmiespalveluksen”
kuntoa kohottavaa interventiota. Joten alle 25 (ehka 30)
vuotiaiden kohdalla tilanne on hieman ennustetta parempi.

* Mutta 30-vuotiaasta alkaen tilanne vastaa suht hyvin
todellisuutta.

* Yhteiskunnassamme on lukuisia voimia jotka pyrkivat
vahentamaan liikkumista ja toisaalta suurentamaan painoa,
monet niista ovat valtaosalle "tuntemattomia”.

* Ongelma on koko yhteiskunnan ei millaan muotoa vain
puolustusvoimien.
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Maan suurin kuntokoulu parjaa hyvin!
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Miten Ison vyotaroOmitan omaava parjaa?
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Koronainfektion vaikutukset?
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Miten koronainfektio vaikutti MOVE! (8.
luokka kunto) Ja varusmiesten paino?

Waist circumference (cm)
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Asevelvollisen toimintakyky tanaan ja
huomenna

* Vuosikymmenia jatkunut trendi heikentyvasta kunnosta ja
kasvavasta painosta varusmiehilla herattaa perustellun
kysymyksen riittaako toimintakyky.

* Tehdyn ennustemallin mukaan vuonna 2040 vain prosentti
50-vuotiaista miehistd omaa toimintakyvyn joka riittaa
“taistelua tukevien joukkojen tehtaviin® (Futura-lenti 1/2023).

* Varusmiespalvelus on paras yhteiskunnan interventio
heikentyvan kunnon ja kasvavan painon ongelmaan.

* Analyysi tarkentuu kun tutkimus etenee.
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16 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 © ° Tuija H Tammelin A
Katja Pahkala @ ,>*’ Nina Hutri-Kdhénen @ ,° OIli T Raitakari ©,>"°
Tommi Vasankari ® "'
Paikallaanolon kustannukset Liikkumattomuuden kustannukset
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<
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Helkentyvan kunnon ja nousevan
painon ongelma

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

e Salrastuminen tarttumattomiin tauteihin yleistyy (tyypin 2
diabetes, sydansairaudet, mielenterveys, tules, jne jne jne).

 TyoOurat eivat tule pidentymaan tulevaisuudessa tai edes
jatkumaan nykyisena4, jos tilanne ei parane.

 Talous sakkaa sairastamisen ja tyourien haasteiden takia.
 Maanpuolustukseen kunnolla ja painolla on suuri merkitys.
« Jne, |ne jne.
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™
STYLE-POLITIIKKASUOSITUS 2/2023 .
(-SIYLE “ strateginen SUOMEN AKATEMIA

KUNNON RAPISTUMINEN HAASTAA HYVINVOINTI-SUOMEN

— vaikuttavia toimia lisctd liilkkumista ja kddantdd kunnon laskukierre

Suomalaisten kunto rapistun. Varusmiespalveluksen aloittajien kestivyyskunto on heikentynyt asteittain 1970-luvun lopulta nykypiiviidn. Huonokuntoisia varusmiehii on jo
kolmasosa palveluksen aloittajista, miirid on kahdeksankertaistunut. Keskimiédriinen paino puolestaan on noussut kahdeksan kiloa. Kestévyyskunto heikentyy edelleen noin
neljinneksen tyéuran aikana. Maltillinen ennuste kertoo kunnon heikentymisen jatkuvan lihivuosina. Timi kehitys haastaa hyvinvointi-Suomen. Esitimme tissi politiikkasuo-
situksessa valtakunnallisen ja paikallisen tason toimia, joita samanaikaisesti toteuttamalla kestivyyskunnon lasku voidaan pysiiyttdi ja edelleen kdintii nousu-uralle,

Laskimme FUTURA-lehden artikkelissa ennusteen suomalaisten tyBikiisten
kunnon heikentymisestd tulevina vuosikymmenind. Kun vionna 2021 noin 53
prosentilla 50-vuotiaista miehistd kestivyyskunto oli "tydikdisen kunnon mi-
nimitasolla”, ennustemallin mukaan vuonna 2040 endd 27 prosenttia 50-vuo-
tlaista miehistd yltdd edes tille minimitasolle. Vastaavasti fyysisestl 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 tyGtehtivissi nihdiin vield muita tydtehtivid suurempaa tydvoima-
pulaa. IlmiGlld on tydivoimapulan sekid tyon tuottavuuden lisiksi merkittivid
vaikutuksia myds suomalaisten sairastavuuteen, tySkykyyn, tySkyvyttmyys-
elikkeisiin ja todennikdisesti myds kuolleisuuteen. Edelli mainitut tekijat
johtavat edelleen Suomen taloudellisen selkirangan murtumiseen seki maan-
puolustuksellisiin ja muihin yhteiskunnallisiin haasteisiin.

SUOSITUKSET KUNTIEN JA KANSALLISEN TASON PAATTAJILLE

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

Yhdyskuntarakennetta pitid kehittdd niin, etti se aidosti kannustaa eri-
ikdisid ithmisid liilkkumaan lihasvoimin arjessa.

On luotava tehokkaampia taloudellisia kannustimia ja ohjauskeinoja
litkkumisen lisddmiseksi.

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

Sisdllytetdin oman elinikiisen toimintakyvyn yllipitimiseen keskittyvi
kurssi jokaiseen korkeakoulututkintoon.

Sitoutetaan terveydenhuolto vahvemmin elintapachjauksen toteutukseen
ja mahdollistetaan vilineitd ohjaukseen.

Luodaan harrastustoiminnalle uusi entistd harrastajalihtdisempi malli.

Luodaan kuntien, tytnantajien, jirjestdjen ja kotien kanssa uutta
aktiivista tapaa tehda tyotd ja eldd arjessa.
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% LIKKUMISEN EDISTAMISEN
—  TOIMIEN JOHTAMINEN

Lilkkumisen edistimisen poikkihallinnollisia tolmia tulee johtaa mairétietoisesti ja
pitkijinteisestl kansallisella ja paikallisella tasolla. Lukuisat aikaisemmin toteutetut
liikkumisen edistimiseen tihtadvit hankkeet ja ohjelmat ovat osoittaneet, etti liik-
kumattomuuteen ilmidnd el kyetd vaikuttamaan pistemiisilli yhden hallinnonalan
toimenpiteilld. Siksi litkkumisen 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 lisita liikettd syntyvit eri hallinnonalojen ja toimijoiden
vhteisilld toimenpiteilla.

€ LIIKKUMISTA EDISTAVAT
TALOUDELLISET OHJAUSKEINOT

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

tapoja, joilla tuetaan taloudellisesti lasten ja nuorten lilkuntaharrastusten kustannuksia.

Alennettua arvonlisiverokantaa tulisi laajentaa koskemaan laajemmin terveyden edis-
tdmisen palveluja kuten yksilélle annettua elintapa- ja liilkunnanohjausta. Sihk&avus-

teisten polkupydrien hankintaan tarvitaan lisikannusteita, jotta nykyistd suurempi osa
automatkoista voidaan korvata pydramatkoilla. Kuntatasolla likkumista on mahdol-
lista lisétd muun muassa kuntalaisille jaettavien lilkuntasetelien avulla. Kunnat voivat
myiis olla luomassa uudenlaisia ansaintamalleja lifkuntapalveluja tuottavien yritysten
kanssa, esimerkiksi asettamalla tilahankkeiden rakennusurakoita koskeviin tarjous-
pyyntdihin liitkkumista edistivit laatukriteerit sekd asettamalla asemakaavoituksessa

priérdpaikkojen mitoitusohjeet. Liilkkumisvaikutusten arviointia tulisi toteuttaa
ohjeiden mukaisesti.

..n.u":
TAVOITTEEKSI LIHASVOIMIN 9 ®

LIIKUTTAVA KAUPUNKI L@

Alueidenkiiytin suunnittelussa tulee huomioida yhdenvertaiset mahdollisuudet alktiivi-
seen arkiliikkumiseen ithmisten pdivittilsessd elinympiristdssi. Yhdyskuntarakennetta
pitid kehittdd niin, ettdi mahdollisimman iso osa kaupunkialueesta on sellaista, jossa
lihasvolmin litkkuminen on helpoin ja vaivattomin 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 merkittivd vaikutus arkiliikkumiseen kaiken ikiisil-
14, 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 pydriilyetalsyydelld. Kouluissa tulee
suosia vilituntien viettimistd ulkona. Koulun ulkotilojen houkuttavautta likkumi-
seen on parannettava. Oppitunneilla edistetifin liikkumista kiyttdmalld sidnndllisest
oppimista edistivii ja fyysisestl aktivoivia opetusmenetelmia sekd hyddyntamalla
opetuksessa koulujen ulkotiloja ja Iihiviheralueita. Lilkunnan ja terveystiedon opetus-
suunnitelmatytitd tulee kehittidd suuntaan, joka kannustaa lilkunnalliseen elimdntapaan
ja edistid oppilaiden jaksamista. Koulullikunta vol parhaimmillaan tutustuttaa erf la-
jeihin synnyttien kilnnostuksen uuteen lilkuntaharrastukseen. Koululiikunta voi tukea
kunkin oppilaan kohdalla mydnteistd kuvaa itsesti liikkujana auttamalla tunnistamaan
vhsilallisid vahwvauksia ja loytimain mieleisid lilkkumisen muotoja. Lilkunnan avulla
voldaan luoda onnistumisen elimyksid ja rakentaa positiivista mindkuvaa niillekin
lapsille, jotka eiviit naitd juuri koe lukuaineissa.




TUHANNET TERVEYDENHUOLLON 'V'.
KOHTAAMISET HYOTYKAYTTOON l\ ﬂ'

Tuhannet suomalaiset kohtaavat joka piivi terveydenhuollon ammattilaisia. Nami

LIIKKUMISELLE MYONTEINEN
KORKEA-ASTEEN KOULUTUS

Oman elinikiisen lifkkumisen ja toimintakyvyn yllipitimiseen keskittyvi kurssi tulisi
sisdlty jokaisen korkeakoulututkintoon ja jatkokoulutukseen koulutusalasta rilppu- kohtaamiset ovat luonnollinen ja tehokas paikka ottaa puheeksi lilkkumattomuus
matta. Kurssin tavoitteena on antaa perusteet toimintakyvyn biologisiin muutoksiin ja muut elintavat (mini-interventio). Samalla tavalla kaikkialla terveydenhuollossa
seki opettaa kiytinnén keinoja, joilla henkiltkohtaista toimintakykyé voi vahvistaa eri (erikoissairaanhoidosta perusterveydenhuoltoon ja tytterveyshuollosta 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 puheeksi ottamiseen seki elintapaoh- elintapaohjaukseen. Liikkumistottumusten ja muiden elintapojen kartoitusta tulisi
jauksen perusteista. Vastaavat kurssit tulisi sisillyttid kyseisten alojen jatko- ja tiyden- tehdi terveydenhuollossa systemaattisesti hyddyntien validoituja kyselyjd ja erilaisia
nyskoulutuksiin. Jokaisen terveydenhuollon ja liilkunnan ammattilaisen tulee omata objektiivisia mittareita. Tydterveystarkastuksiin tulisi sisillytti liikemittaria kiyttd-
ainakin elintapojen puheeksi ottamisen keinot, jotka ovat kriittisessd asemassa niin va liikkumisen, paikallaanolon ja unen mittaus. Interaktiivinen litkemittari yhdessa
puhelinsovelluksen kanssa lisdd litkuntanenvonnan vaikuttavautta ja vihentdd neuvon-
nassa tarvittavaa henkiltresurssia. Terveydenhuollossa lilkkumisen puheeksi ottamisen
"momentum” tulisi hybdyntdd nykyistd merkittdvist tehokkaammin.

salrauksien ennaltaehkiisyssd kuin hoidossa ja kuntoutuksessa.

UUSI AKTIIVINEN TAPA TEHDA TYOTA -
JA ELAA ARJESSA — KULTTUURINMUUTOS

HARRASTUSTOIMINNAN
UuUsi MALLI
Jokainen piivi sisiltdd lukemattomia valintoja liilkkua tai olla liikkumatta koulussa,
tytissd, holvassa ja kotona seki erilaisissa palveluissa. Tarvitsemme uusia aktilvisia
tapoja tehdi tydti, kilydd 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 jatkokehittii.
Suomessa on selvi tarve uudenlaiselle seuratoiminnan mallille, joka tukee seuratoimin-

nan jatkamista pidemmiille nuoruusikiiin. Koska seuratoiminta perustuu kolmannen tulisi rakentaa litkkumista kannustaviksi. Kaupungit, kunnat ja tyipaikat tulee saada

sektorin vapaaehtoistoimintaan, toimintaa pitia kehittid yhdessd seurojen kanssa. mukaan tahin kehittimiseen. Tyopisteet, kokouskiyténteet ja taukotilat, pitiisi suun-
Tarjonnan tulee olla harrastajalihtdista ja sen tulee olla riittivin monipuolista seki nitella lilkkumiseen kannustaviks ja istumista tauottaviksl. Lisdimilld tybajan joustoa

erilaisia lajikokeiluja suosivaa, jotta harrastus innostaa ja rohkaisee mukaan mahdol- ruuthkavuosiin, tarjotaan enemmiin mahdollisuuksia lilkkumisen lisiimiseen arjes-
lisimman monia lapsia ja nuoria. Liikunta- ja urheiluharrastusten tarjonnassa tulee sa. 24/7 hoivaa pitiiisi suunnitella palvelujen kiyttdjid aktivoivaksi. Olemassa olevaa
huomioida nykyisti paremmin eri harrastajasegmentit, jotta toiminta tarjoaa miele- liikkumiskykyé tulisi aina pyrkia kiyttiméiin. Terveysteknologiaa ja erilaisia digitaalisia

kiistd tekemisti myds omaehtoisesta lifkkumisesta ja ei-kilpailullisesta harrastamisesta palveluja tulisi hyddyntad merkittivisti nykyisti paremmin esimerkiksi viihin likkuvi-
kiinnostuneille. Harrastaminen tulee toteuttaa siten, etti se tasaa perheen tulotason en aktivoimiseksi. Tehdiin siis yhdessi "lilkkumisen edistimisen vallankumous”
vaikutuksia harrastustoimintaan osallistumiseen. Lilkuntapaikkaverkkoa kehittimalld

seld harrastustoimintaa tuottavien seurojen kannustuksella lisdtiin harrastusmatkojen

kulkemista aktiivisilla kulkutavoilla.




Kiitos!
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