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1 Tiivistelma

=> Liikunta on keskeinen ty6urien pidentamisen valine.

=> Liikuntakulttuuri on kokonaisuus, jossa jokaisella osa-alueella on merkitysta: hyvia elinta-
poja edistaa pitkalla aikavalilla koko liikuntakulttuurin kokonaisuus.

=> Keskeisid toimia liikunnan edistdmiseksi on koottu liikuntapoliittiseen selontekoon. Poliit-
tisesti olennaista on tdméan selonteon mahdollisimman kattava ja vaikuttava toimeen-
pano. Tama edellyttda paatoksia toimista, toimien rahoitusta seka kattavaa yhteistyota eri

liilkuntaa edistdvien toimijoiden — jarjestdjen, kuntien, valtion, yritysten — valilla.

Tadssa muistiossa tuomme esille elintapojen olennaisen merkityksen tyourien pidentamisessa ja
tuottavuuden lisddamisessa seka edelleen liikunnan merkityksen elintavoissa. Liikunnan yhteiskun-
nallinen merkitys tyourien nakokulmasta perustelee entista vaikuttavampia ja kattavampia liikun-

tapoliittisia toimia. Olennaiset toimet on koottu Liikuntapoliittiseen selontekoon (2018).

Liikkeen lisddminen on merkittava keino tyourien pidentamiseksi ja hyvinvoinnin lisddmiseksi seka
siten tyollisyyden ja julkisen talouden vahvistamiseksi. Se on tutkitusti vaikuttava keino tyourien

pidentamiseksi.

Tyo6urien pidentaminen on ollut pitkddan Suomen hallitusten asialistalla. Se on olennaista myos
talla vaalikaudella (2020-24). Suomella on valtiovarainministerin mukaan tarve viela talla vaalikau-
della aloittaa valtiontalouden sopeuttaminen noin 5 miljardilla eurolla. Tasta noin puolet tulisi
hoitaa tyollisten maaran kasvattamisella ja tyourien pidentdamiselld. Tassa tehtavassa liikkunta on
ohittamaton keino — erityisesti kun puhutaan kannustavista, hyvinvointia lisdavista keinoista pa-

kottavien sijaan.

Tama muistio perustelee kattavan ja vaikuttavan liikuntapolitiikan merkitysta tyourien nakdékul-
masta. Tama perustelu on olennainen tilanteessa, jossa lilkkunnan rahoitus valtion budjetin raken-
teen vuoksi on haastettuna: rahoitus on sidottu rahapelitoiminnan tuottoihin, joilla on alati las-

keva ndakyma tuleville vuosille.



2 Elintavat pidempien tyéurien ja paremman eldamdnlaadun lahtékohtana

Tilastokeskuksen 2019 vaestéennusteen mukaan lahivuosikymmenina yli 65-vuotiaiden osuus

maamme vaestosta nousee ja tyoikdisten seka alle 15-vuotiaiden osuus pienenee. Tyévoiman riit-
tavyyden takaamiseksi tarvitaan aiempaa pidempia tyduria ja tdman mahdollistamiseksi tyovoi-

man pysymistd tyokykyisena. (Tilastokeskus 2019.) Tavoitteella on mydnteinen vaikutus myos ela-
manlaatuun, silla tyokyky merkitsee paasaantodisesti myos hyvaa eldamanlaatua esimerkiksi toimin-

takyvyn myota.

Tyourat pidentyvat keskelta ja lopusta ennen muuta sairauspoissaoloja seka -elakkeita hillitse-
malla. Elintavat ovat molemmissa tapauksissa olennaisen merkittava tekija. Terveisiin elintapoihin
kuuluu liikunta paitsi arvokkaana itsessaan, myos muita hyvia elintapoja vahvistavana. Terveelliset
elintavat edistavat vireytta, tyokykya ja palautumista. Ne myos ehkaisevat tyokyvyttomyytta ai-

heuttavia sairauksia. Hyva vireystila ehkdisee myos tydtapaturmia. (Laitinen ym. 2018.)

2.1 Tyokyvyttomyyden ja sairaseldkkeiden syyt

Tuki- ja liilkuntaelinperdiset syyt seka ja mielenterveyden hairiot ovat tarkeimmat seka tilapaisen

etta pysyvan tyokyvyttomyyden aiheuttajat. Kelan sairasvakuutustilaston mukaan sairauspdivara-

hakausia alkoi vuoden 2019 aikana yhteensd 308 500. Niista suurin osa (27 %) alkoi tuki- ja liikun-
taelinten sairauksien perusteella. Seuraavaksi yleisin syy sairauspaivarahakauden alkamiselle oli-

vat mielenterveyden hairiot, joiden perusteella alkoi 25 % kausista.
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https://www.stat.fi/til/vaenn/2019/vaenn_2019_2019-09-30_tie_001_fi.html
https://www.ttl.fi/wp-content/uploads/2018/11/Terveyden-edistämisen-suositukset-työpaikoille_sivuttain_TULOSTUS.pdf
https://www.kela.fi/tilastot-aiheittain/sairauspaivarahat

Kuvio 1. Vuonna 2019 alkaneet sairauspadivarahakaudet sairauspaaryhmittain ja ikaryhmittain

(Kela 2020).

Mielenterveyden hairididen takia alkaneiden kausien maara kasvoi edellisvuodesta perati 16 %.
Nuorilla tyotekijoilla alle 35-vuotiaiden ikaryhmassa 39 % kausista oli mielenterveysperusteisia,
kun taas 55—67-vuotiaiden ikdryhmaéssa suurin osa (36 %) kausista alkoi tuki- ja liikkuntaelinten sai-

rauksien vuoksi. (Kela 2020.)
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Kuvio 2. Tyottomyyseldkkeensaajat sairauspadaryhman mukaan (Eldketurvakeskus 2019, 10).

Eldketurvakeskuksen tilastojen mukaan tydkyvyttomyyseldkkeen saajia oli vuoden 2018 lopussa

199 000. Heidan osuutensa 16—64-vuotiaista oli kuusi prosenttia. (Elaketurvakeskus 2019.)

2.2 Liikunnan ja lilkkkumattomuuden vaikutukset kansanterveyteen ja -talouteen

Sosiaali- ja terveysministerion selvityksen mukaan, menetetyn tydpanoksen suorat ja valilliset ko-

konaiskustannukset ovat 24,35-24,85 miljardia euroa vuodessa. Kustannukset koostuvat sairaus-
poissaoloista, presenteismista ja tyokyvyttomyydestd, tydtapaturmista, ammattitaudeista seka

terveydenhuoltomenoista. (Sosiaali- ja terveysministerio 2014.)

UKK-instituutin koordinoiman selvityksen mukaan fyysisen aktiivisuuden vahaisyys aiheuttaa lisa-

kustannuksia terveydenhuollon suorissa kustannuksissa sekd tuottavuuskustannuksissa. Lisdksi se
aiheuttaa kustannuksia ikddntyvien koti- ja laitoshoidossa, syrjaytymisen kustannuksia seka sosi-
aalietuuksien lisdkustannuksia. Yhteensa kyseiset kustannukset ja tuottavuuden menetykset ovat
3.2-7.5 miljardia euroa. Liikkumisella voidaan ehkaistad kroonisia sairauksia, kuten tyypin 2 diabe-
testa, rintasyOopaa, paksusuolen syopaa, sepelvaltimotaudin ja ennenaikaisen kuoleman riskia.

Liian vahainen fyysinen aktiivisuuden on todettu myos lisddvan esimerkiksi masennuksen riskia ja


http://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/138681/Tilasto-suomen-elakkeensaajista-2018.pdf?sequence=5&isAllowed=y
https://stm.fi/documents/1271139/1332445/Menetetyn+työpanoksen+kustannus+2+%282%29+%282%29.pdf/63af9909-0232-474d-bf2e-aa4c50936c33
https://tietokayttoon.fi/documents/10616/6354562/31-2018-Liikkumattomuuden+lasku+kasvaa.pdf/3dde40cf-25c0-4b5d-bab4-6c0ec8325e35?version=1.0

selkdsairauksia. (Vasankari & Kolu 2018.) Liikkumattomuus onkin WHO:n mukaan jo neljanneksi

suurin itsendinen kuoleman riskitekija muiden elintapoihin liittyvien riskien joukossa (WHO 2009).

Lilkunnalla voidaan ennaltaehkaistd, hoitaa ja kuntouttaa kaikkia tarkeimpia tydkykya uhkaavia
sairauksia. (Liikunta: Kdypa hoito —suositus, 2016). Liikunta edesauttaa stressinhallintaa (Féhr
2016). Liikunta edesauttaa terveena ja toimintakykyisenad pysymista ja sen avulla voi vdahentaa ja
hidastaa vanhenemisen tuomia muutoksia. (ks. UKK-instituutti 2020).

2.3 Tiivistelma

Tydvoiman riittavyyden takaamiseksi tarvitaan aiempaa pidempia tyouria ja tdaman mahdollista-
miseksi tydvoiman pysymista tyokykyisena. Menetetyn tydpanoksen suorat ja valilliset kokonais-
kustannukset ovat 24,35-24,85 miljardia euroa vuodessa. Yhteensa liian vahaisen liikunnan kus-
tannukset ja tuottavuuden menetykset ovat 3,2—7,5 miljardia euroa. Liikunnalla voidaan ennalta-

ehkaista, hoitaa ja kuntouttaa kaikkia tarkeimpia tyokykya uhkaavia sairauksia.

3 Tyourien pidentaminen eri elamanvaiheissa

3.1 Lapsuus ja nuoruus

Liilkuntatottumukset alkavat muovautua jo varhaislapsuudessa. Lasten ja nuorten liikunnan tulos-

kortti 2018 osoittaa, etta vain noin kolmannes suomalaisista lapsista ja nuorista liikkuu liikunta-
suositusten mukaisesti vahintdan tunnin reippaasti paivassa (Likes 2018). Vanhempien liikuntatot-
tumukset vaikuttavat heidan lastensa liikunta-aktiivisuuteen aina keski-ikdan saakka (Kaseva ym.

2017). Myo6s Nuorisobarometrista 2012 ilmenee, etta aktiivisesti liikkuvien vanhempien lapset

liikkuvat muita aktiivisemmin (Myllyniemi 2012, 56-57).
Lapsuuden ja nuoruuden vapaa-ajan liikunta on yhteydessa koulumenestykseen ja koulutus- ja
tyouriin aikuisena. Lasten ja nuorten liikunta ja siihen panostaminen voivat ndin toimia investoin-

tina, joka nakyy vield vuosikymmenien paasta koulutus- ja tyourilla. (Kari 2018.)

3.2 Tyouran alkupaa: opiskelijat

Liikunnalla on mydnteinen vaikutus opiskelijoiden hyvinvointiin, jaksamiseen ja opinnoissa etene-

miseen (mm. Uusimdki 2007). Edistamalla liikuntaa luodaan opiskelijoille edellytykset vuosittaisen


https://www.who.int/healthinfo/global_burden_disease/GlobalHealthRisks_report_full.pdf
https://www.kaypahoito.fi/hoi50075
https://jyx.jyu.fi/bitstream/handle/123456789/51713/978-951-39-6794-9_vaitos20161104.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://jyx.jyu.fi/bitstream/handle/123456789/51713/978-951-39-6794-9_vaitos20161104.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://jyx.jyu.fi/bitstream/handle/123456789/51713/978-951-39-6794-9_vaitos20161104.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://www.ukkinstituutti.fi/tietoa_terveysliikunnasta/liikkumaan/aloittajan_liikuntaopas/ikaantyminen_ja_liikunta
https://www.likes.fi/wp-content/uploads/2020/03/2776-tuloskortti2018_FI_PDF_150.pdf
https://www.likes.fi/wp-content/uploads/2020/03/2776-tuloskortti2018_FI_PDF_150.pdf
https://helda.helsinki.fi/bitstream/handle/10138/230826/Kaisa_Kaseva_liite3.pdf?sequence=1
https://helda.helsinki.fi/bitstream/handle/10138/230826/Kaisa_Kaseva_liite3.pdf?sequence=1
https://tietoanuorista.fi/wp-content/uploads/2013/05/Nuorisobarometri_2012_Verkkojulkaisu.pdf
https://www.lts.fi/media/liikunta-tiede-lehden-artikkelit/1_2018/lt_1-18_9-13_lowres.pdf
https://www.slideshare.net/otusowl/2007-liikunnan-mahdollisuus-korkeakouluissa

opintopistekertyman kartuttamiselle seka valmistumiselle tavoiteaikataulussa, mika pidentaa tyo-

uria niiden alkupaasta (Saari 2013).

Korkeakoulut ovat koulutusjarjestelman viimeinen instituutio, joka tavoittaa suuren osan ikdluo-
kasta. Liikunnalla parannetaan oppimista ja psyykkista terveytta, mika luo pohjan elinikdiselle op-
pimiselle. Liikunnalla ja hyvalla tyokyvylld on vaikutuksia myds valmistumisen jdlkeiseen tyollisty-
miseen. Korkeakoulujen jarjestamilla lilkuntapalveluilla pystytaan erityisesti tavoittamaan vahan

liikkuvia. (Hult 2019, Kemppainen 2011.)

Suuri osa ammattiin opiskelevista valmistuu ammatteihin, jotka ovat fyysisesti raskaita. Toisen as-
teen nivelvaiheessa liikkumisen maara kuitenkin merkittavasi pienenee: aktiivisten liikkujien
maara puolittuu ylakoulusta ammatilliseen koulutukseen siirryttaessa ja vahan liikkuvien osuus
nelinkertaistuu (Likes 2019). Tama aiheuttaa pitkalla aikavalilla muun muassa sosioekonomisia
terveyseroja. Koulutuksen jarjestajia tulisikin kannustaa tukemaan fyysisen toimintakyvyn kehitta-

miseen.

Liikunta luo yhteisollisyytta ja auttaa myos kansainvalisten tutkinto-opiskelijoiden kotoutumisessa

ja tyollistymisessa Suomeen (Ala-Kauhaluoma ym. 2018). Liikunta on nahtavissa investointina inhi-

milliseen padomaan.

3.3 Tyoikaiset

Tyoikaisilla liikunta merkitsee hyvaa tyokykya ja tydssa viihtymista ja vahaisia sairauspoissaoloja.

Tyoterveyslaitoksen julkaisemiin terveyden edistdmisen suosituksiin tydpaikoille on koottu katta-

vasti tutkimukseen perustuva naytto erilaisten interventioiden ja niissa hyddynnettyjen keinojen
kuten liikuntaharjoitteiden yhteyksista erilaisissa tdissa tyokykyyn, sairauspoissaoloihin ja niin

edelleen. (Laitinen ym. 2018.)

Hyvin toteutettu yhdessa liikkkuminen lisda tydpaikan yhteishenkea ja tukee hyvaa ikdjohtamista.
Elintapoihin vaikuttamiseksi tieto ja koulutus eivat yksin riita, ja ammattilaisten tuen lisdksi tarvi-

taan tyoyhteison ja vertaisten tukea (Laitinen ym. 2018).

Liikunta voi tukea myds maahanmuuttajien kotoutumista. Liikuntatoimintaan osallistumista on

perusteltu muun muassa osallisuuden, tyollistyvyyden ja sosiaalisten suhteiden kehittymisella.


https://docs.google.com/file/d/0Bwmvs3pV4wGta0o2UUZLWVEwdGM/edit
https://docs.google.com/file/d/0Bwmvs3pV4wGtNXZKT1RDVWF5SlE/edit
https://www.eduskunta.fi/FI/naineduskuntatoimii/julkaisut/Documents/trvj_1+2018.pdf
https://www.ttl.fi/wp-content/uploads/2018/11/Terveyden-edistämisen-suositukset-työpaikoille_sivuttain_TULOSTUS.pdf

(OKM 2010.) Maahanmuuttajien tydurilla ja ansioilla on merkitystda myos julkisen talouden nako-
kulmasta. Suurin osa maahanmuuttajista on nuoria ja nain ollen heidan tyéllistymiselldadn on posi-

tiivinen vaikutus huoltosuhteeseen. (Busk ym. 2016.)

Tyo6nantajat voivat tukea tyontekijoita paitsi taloudellisesti omaehtoiseen vapaa-ajan liikuntaan
my0s tarjoamalla sopivia liikuntaryhmia ja liilkkunnan olosuhteita tyopaikalla. Tyéeldaman ulkopuo-
lella olevien kohdalla korostuu kunnallisen terveys- ja sosiaalitoimen/maakunnallisen sote-keskuk-

sen ja kunnan liikuntatoimen ja liikuntapalveluiden tuottajien valinen yhteistyd.

Henkildstoliikuntabarometrin 2019 perusteella jopa 85 % tydpaikoista tukee henkildstonsa liikku-

mista, mutta vain joka neljannella tyopaikalla on jarjestettyja tukimuotoja terveytensa kannalta
riittamattomasti liikkuville. Usein myos jo valmiiksi liikunnallisesti aktiiviset hyodyntavat tydnanta-
jan tarjoaman tuen. Naista tyopaikoista joka kolmas on hyédyntanyt urheiluseurojen tai liikunta-
jarjestojen liikuntapalveluita. (Olympiakomitea 2019.) Jotta lilkkunnan edistaminen ei jaisi yksittais-
ten tyopaikkojen valveutuneisuuden varaan ja myds terveytensa kannalta liian vdhan liikkuvat ta-
voitetaan, tarvitaan kohdennettuja toimenpiteitd, rakenteellisia keinoja ja taloudellisia kannus-
teita ohjata tyopaikkoja yha aktiivisemmin ottamaan liikkunnan mahdollisuudet huomioon osana

tyokyvyn ja -turvallisuuden edistamista.

Tyomatkaliikunta kavellen tai pyoraillen on ajankdyton kannalta hyvda mahdollisuus saavuttaa
suositusten mukainen viikoittainen minimimaara kestavyysliikuntaa (UKK-instituutti 2019). Nyt
suositus tayttyy vain noin viidenneksella tyoikaisista. Liikunnan sovittaminen arkeen korostuu

varsinkin tyouran keskivaiheilla. Kdvelyn ja py6railyn edistimisohjelman (Jaaskeldinen 2018) mu-

kaisia ja mahdollistavia investointeja, asenteisiin vaikuttamista ja muita toimenpiteitd on tarkeaa

jatkaa myds tulevina vuosina.

Liikuntaneuvonta ja muihin elintapoihin liittyva ohjaus ja neuvonta on terveyden ja hyvinvoinnin
edistamista yksilollisessa ohjauksessa ammattilaisen kanssa Liikuntaneuvonnan palveluketju muo-
dostuu asiakkaan tavoittamisesta ja tunnistamisesta, liikkunnan puheeksi ottamisesta, ohjaami-
sesta palveluiden pariin, tapaamisista ja yhteydenotoista ammattilaisen kanssa seka ohjaamisesta

matalan kynnyksen liikuntapalveluiden ja omatoimisen liikunnan pariin. (Tuunanen ym. 2016, 13.)

Tyo6ssa olevien kohdalla tyoterveyshuolto on keskeisessa roolissa liian vahaisesti liikkuvan tunnis-

tamisessa ja ohjaamisessa.


http://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/75577/tr16.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://www.kela.fi/documents/10180/1169652/160914+Maahanmuuttajat_tyomarkkinoilla.pdf
https://www.olympiakomitea.fi/uploads/dlm_uploads/2019/10/311b2af7-henkilostoliikuntabarometri-2019.pdf
https://www.ukkinstituutti.fi/liikkumisensuositus/aikuisten-liikkumisen-suositus.
http://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/160720/LVM_5_2018.pdf?sequence=1&isAllowed=y
http://www.kkiohjelma.fi/filebank/2032-Laatua_liikuntaneuvontaan_FINAL.pdf

3.4 Tiivistelma

Lasten ja nuorten liikunta ovat investointeja, jotka ndkyvat vield vuosikymmenien paasta koulu-
tus- ja tyourilla. Lilkkunnalla on mydnteinen vaikutus opiskelijoiden hyvinvointiin, jaksamiseen ja
opinnoissa etenemiseen. Liikuntamahdollisuuksien tasaaminen tasaa myds sosioekonomisia ter-

veyseroja. Lilkunta on nahtavissa investointina inhimilliseen padomaan.

Tyoikaisilla liilkunta merkitsee hyvaa tyokykya ja tydssa viihtymista ja vahaisiad sairauspoissaoloja.

Hyvin toteutettu yhdessa liikkkuminen lisaa tydpaikan yhteishenkea ja tukee hyvaa ikdjohtamista.

4 Liikunta ja urheilu toimivat kokonaisuutena

Liikunta ja urheilu toimivat kokonaisuutena. Liikuntakulttuurissa eri osatekijat tukevat toisiaan.
Nain ollen tydurien pidentamisessa lilkkunnan lisdamiselld ja elintapoja parantamalla ei ole kesta-
vaa jattaytya yksinomaan tdsmatoimien varaa, vaikka esimerkiksi eri ikdvaiheiden liikunnan lisaa-

miseen kohdistuvat ohjelmat, kuten Liikkuvat-kokonaisuus, ovat tarkeita.

Pitkalla aikavalilla kyse on kokonaisuudesta. Liikuntaohjelmat, liikuntaolosuhteet ja yhdyskunta-
suunnittelu ja tydnantajien kannustimet liikkeen lisédmiseen tyon yhteydessa luovat edellytyksia
omatoimiselle liikunnalle. Seuratoiminta luo mahdollisuuksia liikuntaharrastamiselle ja tuottaa
koko yhteiskuntaan liikunnan osaajia. Jos seura-apparaatti ndivettyy, vahitellen vahenevat osaajat
ja motivoituneet muilla lilkkunnan edistamisen alueilla — my6s tydyhteisoissa. Huippu-urheilullakin

on roolinsa: iso osa seuratoimijoista motivoituu toimintaan kilpa- ja huippu-urheiluperusteisesti.

Erityisia keinoja tyouria pidentavan liikkunnan voivat olla jarjestdjen tuki, liikunnan palveluketjut,

liilkuntaolosuhteiden kehittdminen, Liikkuvat-ohjelmakokonaisuus ja muut toimet.

Seuratoiminta ei ole vain lasten ja nuorten harrastus- ja kilpailutoimintaa. Aikuisvaestosta (15—74-

vuotiaat) 13 % eli 550 000 ihmista harrastaa liikkuntaa urheiluseurassa (Mononen ym. 2019, 16).

Muutokset vdeston ikdarakenteessa nakyvat myds seuratoiminnan tarjonnassa. Tydikadisten liikku-
jien lisaksi yha useampi urheiluseura tarjoaa mielekkaan liikuntaharrastuksen ja sosiaalisen yhtei-

son ikaantyneille, joista osa voi olla edelleen myos tyéelamassa mukana. (Koski & Maenpaa 2018.)

Liikuntakulttuuria on syyta kehittaa sen itseisarvon seka hyvinvoinnin, yhteisollisyyden, viihtymi-
sen ja elamysten lisaksi siksi, etta liilkunta ja urheilu edistavat tyollisyytta, tyouria ja tuottavuutta

kokonaisuutena.


https://www.urheilututkimukset.fi/media/urtu/julkaisut/2019_jar_aikuisvest_sel71_85829.pdf
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/160926/okm25.pdf?sequence=1&isAllowed=y
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