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Liikuntalaki 1§

Lain tarkoituksena on edistaa liikuntaa,

kilpa- ja huippu-urheilua, sekanihin *

littyvaa kansalaistoimintaa, edistaa vaeston hyvinvointia
a terveytta seka tukea lasten ja nuorten kasvua ja
ehitysta likunnan avulla.

Lisaksi lain tarkoituksena on liikkunnan avulla edistaa
tasa-arvoa ja suvaitsevaisuutta seka tukea kulttuurien
moninaisuutta ja ympariston kestavaa kehitysta.

Liikuntalaki 18.12.1998/1054



Pienentaa

ennenaikaisen kuoleman vaaraa

vaaraa kuolla sydantautiin

alvohalvauksen kehittymisen vaaraa

diabeteksen kehittymisen vaaraa

korkean verenpaineen kehittymisen vaaraa
paksusuolisyovan ja rintasyovan kehittymisen vaaraa
lihomisen vaaraa

Edistaa
Psyykkista hyvinvointia
Auttaa

alentamaan korkeaa verenpainetta o
hankkimaan ja sailyttamaan terveet luut ja lihakset
painonhallinnassa

Koskenvuo K. (toim.) Sairauksien ehkaisy. 2003.



Aktiivisesti litkkuvien

vaara sairastua verenkiertoelinten sairauksiin tai
lihoa ylipainoisiksi on noin puolet pienempi ja

vaara sairastua verenpainetautiin, aikuistyypin
diabetekseen ja paksusuolisyopaan

on useita kymmenia prosentteja pienempi kuin vahan
likkkuvien.

Koskenvuo K. (toim.) Sairauksien ehkaisy. 2003.



Vuonna 2008 vapaa-ajan liikuntaa ilmoitti harrastavansa vahintaan 30
minuuttia vahintdan kahdesti viikossa 67 % miehista ja 73 % naisista.

Vuonna 2008 tyomatkoillaan kaveli tai pyoraili paivittain vahintaan 15
minuuttia miehista 31 % ja naisista 40 %.

Elakeikaisista 65-84-vuotiaista miehista 65 % ja naisista 61 % ilmoitti
kavelevansa vahintadan nelja kertaa viikossa ainakin puoli tuntia.

Aikuisista 35 — 40 % ja lapsista 50 -60 % liikkuu riittamattomasti,
aikuisikaisista vahiten 30-45 -vuotiaat

Helakorpi S, Paavola M, Prattdla R, Uutela A. Suomalaisen aikuisvaeston terveyskayttaytyminen ja terveys, kevat 2008. Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos. Raportti 2/2009.

Rovio, E., Hakonen, H., Kankaanp&, A., Hakamaki, M., Helakorpi, S., Uutela, A., Havas, E. Liikuntatutkimus véhaisen liikkumisen syista
aikuisvaeston arjessa. Likes-tutkimuskeskus. 2009.

E'I’llrzgcl)%keikaisen véeston terveyskayttaytyminen ja terveys kevaalla 2005 ja niiden muutokset 1993-2005. Kansanterveyslaitoksen julkaisuja



Aikuiset

Vahintadan 30 minuuttia kestavaa, reipasta liikuntaa paivittain. Aktiivisuus
voidaan jakaa lynyemmiksi esim. 10 minuutin jaksoiksi.

Painon nousun ehkaisy: suositeltava liikunnan maara 60
minuuttia kohtuullisesti kuormittavaa liikuntaa (esim. reipas
kavely) paivittain.

Lapset ja nuoret

Vahintaan tunti monipuolisesti kuormittavaa liikuntaa paivittain. Voidaan
jaksottaa.

Mahdollisimman monipuolista liikuntaa

Valtion ravitsemusneuvottelukunta. Suomalaiset ravitsemussuositukset — ravinto ja likunta tasa-painoon. 2005



MAARA
-Lapsi tarvitsee joka paiva vahintaan kaksi tuntia reipasta liikuntaa.

LAATU

-Lapsen tulee saada harjoitella paivittain lilkunnallisia perustaitoja
monipuolisesti.

YMPARISTO
-Pois litkunnan esteet
-Turvallisen liitkunnan opettaminen
YHTEISTYO
-Lasten kanssa toimivat aktiiviseen ja vastavuoroiseen yhteistyohon

lasten vanhempien kanssa.

Nuori Suomi. Varhaiskasvatuksen liikunnan suositukset. Sosiaali- ja terveysministerion oppaita 2005:17.



Eutoogpalaisessa vertailussa suomalaiset aikuiset kuuluvat
aktivisimpiin.

Suomalaisten nuorten aktiivisuus on kuuden Euroopan maan
vertailussa vahintaan keskitasoa.

Mutta
Valtaosa Y(é?(stbst" liikkuu litan yahan; kolma osa,,lapsi_sta(ja
BHS[é?ta’ aksl kolmasosaa tyoikaisista ja elakeikaisista noin

Lilkunnan puute on yksi kansansairauksien riskitekija.

Aromaa A, Huttunen J, Koskinen S, Teperi J. Suomalaisten terveys. 2005.



Saanndollinen fyysinen aktiivisuus valttamatonta lasten
normaalille kasvulle, hengitys- ja verenkiertoelimiston kunnolle,
lihasvoimalle, notkeudelle ja liitkunnallisille taidoille.

Tuki- ja litkuntaelimiston harjoittaminen tarkeaa vanhuksille
toimintakyvyn yllapidossa

L_iLkunnan harrastaminen suositeltavaa raskauden ja imetyksen
aikana

Terveelliset lilkkuntatottumukset edistavat terveytta, ehkaisevat
useita kansantauteja ja lisaavat toimintakykya.

Vaeston riittava lilkunta—kustannussaastdja sairaanhoitoon

Aromaa A, Huttunen J, Koskinen S, Teperi J. Suomalaisten terveys. 2005.



Riittavalla litkunnalla valtetaan fyysiseen passiivisuuteen liittyvat
suurimmat terveysriskit.

Riittavan likkunnan perustaso viikossa:

30 minuuttia paivassa kohtuullisesti rasittavaa perusliikuntaa, esim.
tyomatkaliikunta, kotityot, pihatyot vah. 10 minuuttia kerrallaan.

Tal

2-3 tuntia viikkossa tasmaliikuntaa, joka kehittda jotakin tiettya
terveyskunnon osa-aluetta (esim. uinti, pyoéraily, hiihto,
kuntosaliharjoittelu).

Naista kummastakin osasta voi koota viikottaisen
likkumisannoksen. Jo puolet piirakasta on hyva aloitus!

Ihannetaso sisaltaa seka perusliikunnan etta tasmaliikunnan osuuden.

UKK-instituutti. Terveysliikunnan suositus. Liikuntapiirakka. 2004.



UKK-instituutin litkuntapiirakka perustuu 1990-luvun
alussa syntyneeseen terveyskuntokasitteeseen.

Terveyskunto = Fyysisen kunnon tekijat, joilla
yhteyksia terveyteen ja fyysiseen toimintakykyyn.

Terveyskunnot osa-alueet :
Kestavyys (aerobinen kunto)
Liikkkeiden hallinta ja tasapaino (motorinen kunto)

Tuki- ja liikkuntaelimiston kunto (lihasvoima, nivelten liikkkuvuus ja
luun vahvuus)

Paino ja vyotaron ymparys

Terveysliikunta = Fyysinen aktiivisuus, joka turvallisesti yllapitaa
tai parantaa terveyskuntoa

UKK-instituutti. Terveysliikunnan suositus. Liikuntapiirakka. 2004.
Fogelholm M, Vuori I. (toim.) Terveysliikunta. Duodecim, UKK-instituutti. 2005



UKK-instituutti paivitti litkuntapiirakan vastaamaan uusittua
aikuisten (18—64-vuotiaat) terveysliikunnan suositusta. o
lihaskunnon merkitysta korostettiin, ja kest_avyzskun_toa kehittavalle
I||kl§um|selle asetettiin viikoittainen Kokonaisaika rasittavuuden
mukaan:

Terveytta edistaa reipas kestév_yy_styxppinen liitkkuminen, jota
{)/lt_a|3| kKertya viikkossa yhteensa ainakin 2,5 tuntia. _

alhtotethtmsestl rasittavampaa kestavyysliikuntaa ainakin 75
minuuttia.

Liikkumisen voi jakaa useammalle paivéalle vilkossa. Se on
suositeltavaakin. Kestavyysliikunnan lisaksi lihaskuntoa ja
liikkehallintaa kohentavaa [iikuntaa suositellaan tehtavaksi
vahintaan kaksi kertaa viikossa.

UKK-Instituutti. Liikuntapiirakka. http://www.ukkinstituutti.fi/fi/liikuntavinkit/995



wewsne LIIKUNTAPIIRAKKA

Terveyilithunnan swasitus
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UKK-instituutti. Liikuntapiirakka 2009. http://www.ukkinstituutti.fi/fi/liikuntavinkit/995
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