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Luklkumiseen

uusl normaall
pandemian jalkeen?

oronapandemia on kurittanut monen hyvinvointialan yrityksia ja toimijoita. Yhta lailla

korona on estanyt tai vahintdan hankaloittanut monen liikkuntaa ja liikkumista. Toivot-
tavasti pian ollaan tilanteessa, jossa koronapandemia ei enda rajoita liilkunnan harrastamis-
ta. Onko korona-aika tuonut jotain merkittdvida muutoksia ihmisten tapaan liikkkua? Millai-
nen on koronan jalkeinen yhteiskunta fyysisen aktiivisuuden nakékulmasta? Kannattaisiko
alan toimijoiden pohtia “uutta normaalia” liikunnan harrastamiseen?

Teksti ja kuvat: Mikko Julin, THM, ft - Lehtori

Laurea-ammattikorkeakoulu « Sahkdposti: mikko,julin@laurea.fi

Fyysinen aktiivisuus koronapandemian aikana

oronapandemia on viahentédnyt ihmisten

liikkkumista ja fyysista aktiivisuutta. Erityisen

selvasti nakyy védeston liikkkumisen polarisoitu-

minen pandemian aikana. On niitéd ihmisig, jotka

liikkkuvat yhté paljon tai jopa enemmén kuin en-
nen pandemiaa. Vastaavasti 10ytyy iso joukko viestd4, jonka
fyysisen aktiivisuuden mééra on vihentynyt radikaalisti.
Liikkumisen mahdollisuus tulisi varmistaa myds toiminta-
kykyrajoitteisille sekd heikossa yhteiskunnallisessa asemassa
oleville henkildille. (1)

On olemassa kohtalaista ndyttod, ettd fyysinen aktiivi-
suus ja hyva kunto antaisivat jonkinlaista suojaa koronan
vaikeaa, sairaalaan johtavaa, tilaa vastaan. Tutkimusnéytto
tukee havaintoja, ettd henkil6t, jotka ovat ennen korotartun-
taansa olleet vahintdan kaksi vuotta fyysisesti inaktiivisia,
ovat suuremmassa vaarassa joutua sairaalahoitoon koronaan
sairastuttuaan kuin fyysisesti aktiiviset henkilot. Korkean
idn ja elinsiirron saaneiden jéilkeen, fyysinen inaktiivisuus
ndyttaisi olevan vahvin tekija ennustamaan vaikeaa koro-
nasairautta. Taman vuoksi olisi tirkeda korostaa fyysisen
aktiivisuuden merkitystd myG6s vakavien koronasairastumis-
ten ehkaisyssa. (2)

Erityisen selkeésti fyysisen aktiivisuuden vahentyminen
on nakynyt kroonisista sairauksista kirsivien henkiliden
osalta. Tulos ei tietenkéan ole yllatys, koska kroonikot halu-
avat vilttyd koronataudilta ja siksi monet heisté ovat vihen-
tianeet liikkumistaan. Fyysisen aktiivisuuden hyodyllisyyden
korostaminen ja sopivien liikkumismuotojen etsiminen
kroonisista sairauksista kérsiville henkildille pitéisi olla tér-
keidssi roolissa kuntoutustoimenpiteitd mietittiessa. (3)

Koronapandemia on muokannut ihmisten
liikuntatottumuksia

Kukaan ei tietenkdan voi varmuudella tietdd miten liikunta-
kulttuuri kehittyy pandemian aikana, mutta joitain muutok-
sia on ilmassa. Koronapandemian aikana monissa kaupun-
geissa ja kunnissa on panostettu lahiliikuntamahdollisuuk-
siin. Esimerkiksi uusia ulkokuntosaleja on perustettu paljon.
Yllattavin nopeasti monet kunnat ja yksityiset yrittéjit ovat
pystyneet tarjoamaan erilaisia etdohjattuja litkuntatuokioita.
Etaohjauksella on toki pitkat perinteet erilaisten TV-jumppi-
en kautta, mutta yksilollinen tai vaikkapa tdsmaytetty mak-
sullinen etdohjaus on vield monelle melko uusi tuttavuus.

Osittain pakon edessd, ulkoliikunta on nostanut val-
tavasti suosiotaan. Kuntosaleilta ja ryhmaéliikunnoista on
siirrytty kavelyyn ja ulkoiluun. Kun samalla ulkoliikunta-
vilineiden, kuten vaikkapa ulkokuntosalilaitteiden, sahko-
pyorien tai suksien, kehitys on ollut huimaa, on uusien ul-
kolitkunnan harrastajien méaara kasvanut rijahdysméisesti.
Kynnys aloittaa uusi ulkoliikuntamuoto on merkittavasti
madaltunut. Jadko tima muutos pysyviksi vai onko se koro-
na-ajan, osin pakon sanelema, viliaikainen muutos?

Monien elinpiiri on pienentynyt koronapandemian ai-
kana. Nuorilla timé nakyy erityisesti koulu- ja koulumatka-
liikunnan vdhentymisend. Tydikdisten osalta nayttéisi siltd,
ettd liitkunnan kokonaismaira ei olisi muuttunut, vaikka
tyomatkaliikkuminen on vahentynyt. Ikdihmisilla elinpiirin
kutistuminen on ndkynyt kaikkien selvimmin. Nahtavaksi
jaa, minkilaisia vaikutuksia tdlld on heidan toimintaky-
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kyynsé. (1) Toimijoiden on siis hyva tunnistaa lahiliikunnan
tarkeys.

On mahdollista, ettd erilaiset liikuntaan kohdistuvat
rajoitustoimenpiteet pitkittyvat tai muuttuvat kausittaiseksi.
Ei voida poissulkea uusien pandemioiden mahdollisuuksia.
Siksi liikunta- ja hyvinvointialojen toimijoiden olisi hyva
pohtia erityisesti vahin liikkuvien, toimintarajoitteisten,
ikaantyvien ja huonossa asemassa olevien ihmisten fyysisen
aktiivisuuden ja liikkunnan tukemista. (1)

Miksi ehkaista fyysista inaktiivisuutta?
Saannollisen fyysisen aktiivisuuden merkitys on tarkei ei-
tarttuvien tautien (esim. tyyppi 2 diabetes, sydan- ja verisuo-
nitaudit, rinta- ja paksusuolen syopa) ehkaisyssa ja hoidossa.
Vastaavasti fyysinen inaktiivisuus on suurin ennenaikaisten
kuolemien aiheuttaja maailmassa. Arvioidaan, ettd globaa-
listi vuosittain 4-5 miljoonaa ennenaikaista kuolemaa voi-
taisiin ehkdéistd yksiloiden fyysisen aktiivisuuden méarén li-
sadntymiselld. (4) Suomessa fyysisen inaktiivisuuden aiheut-
tamien kustannusten on arvioitu olevan yli 3 miljardia euroa
vuodessa (5).

Maailman Terveysjarjestdo (WHO) ehdottaa neljan toi-
minnan kiytintod fyysisen inaktiivisuuden vahentdmiseksi
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globaalisti vuosien 2018 - 2030 toimintasuunnitelmassaan
(6). Vaikka suunnitelman tekemisen aikaan koronapande-
miasta ei ollut tietoakaan, niin toimintasuunnitelman aja-
tuksia voi hyvinkin hyédyntaa pohdittaessa uutta normaalia
koronajilkeisen fyysisen aktiivisuuden kasvattamiseen.

Toimintasuunnitelman neljd strategista tavoitetta ovat:

1. Luoda aktiivinen yhteiskunta, 2. Luoda aktiivinen ympa-
risto, 3. Luoda aktiivinen ihminen, seki 4. Luoda aktiivinen
systeemi. Ensimmadinen tavoite pyrkii paitsi tuomaan riit-
tavasti tietoa kansalle, niin myds muokkaamaan kulttuuria,
joka houkuttelisi ihmisid fyysiseen aktivisuuteen. Toinen
tavoite korostaa ympariston muokkaamista omatoimisen
litkkunnan tukemiseen, vaikkapa pyoriteiden tekemiseen

ja kunnossapitdmiseen. Kolmas tavoite tukee tekoja, jotka
kannustavat yksilod liikkumiseen, esimerkiksi yhteisolli-
syyttd tukemalla. Suunnitelman neljannessi tavoitteessa
mm. yhteisty6 eri instanssien kesken ja rahoitus ovat tarkeitd
tavoitteita. (6)

Vaikka WHO:n toimintasuunnitelma voi tuntua kau-
kaiselta tavallisesta toimijasta, niin siind on monia hyvia
ajatuksia, joita kukin omassa tyossddn voisi edistdd. Hyva
kysymys on se, ettd miten henkil6t, jotka olivat jo ennen
pandemiaa fyysisesti inaktiivisia, saataisiin lisidmé4dn omaa
aktiivisuuttaan pandemian aikana? Voi hyvin olla mahdol-
lista, ettd olemme jonkinlaisessa noidankehéssa - lisddnty-
nyt fyysinen inaktiivisuuden méiérd viestossé voi osaltaan
heikentdd vieston vastustuskykyd mahdollisesti tulevissa
pandemioissa (7). Jotta selvidmme liikkumattomuuden
pandemiasta, on vdeston fyysistd aktiivisuutta tarmokkaasti
edistettdva.

Kuntojalkapalloa senioreille

Ikadntyneiden (yli 75-vuotiaat) liikunta néyttéisi vdhenty-
neen ennakoitua vihemmén pandemian aikana. Liikkumi-
nen vaheni lihes puolella naisista, mutta vain neljanneksella
miehistd. Pakon edessd, liikuntapaikkojen ollessa suljettuna,
ikadntyneet muuttivat liikuntatottumuksia sellaisiksi, jot-



ka ovat olleet mahdollista toteuttaa
kotona tai ldhelld kotia. (1) Mi-
ten seniorit saadaan laajenta-
maan taas elinpiiridan toimin-
takykynsa ylldpitdmiseksi, kun
pandemia hellittdi otettaan?

Liikuntatarjonnan ndko-
kulmasta liikkujien ajatellaan
usein olevan jonkinlainen ho-
mogeeninen harrastajaryhma,
mika ei tietenkédan pida paik-
kaansa. Kun tarkastelee vaikkapa
senioreille tarjottavaa liikuntaa, niin
listalla ovat ldhinna kuntosalitoimin-
ta, ryhmaliikunta tai vesijumppa. Nama
liikuntamuodot korostuvat myos senioreihin
kohdistuvissa liikuntatutkimuksissa. Moni ikdantyva
kaipaa kuitenkin monipuolisempia harrastusmahdollisuuk-
sia. Koska lahes joka liitkuntamuodosta saa muokattua osal-
listujille sopivan toiminnan, olisi jarkevdd monipuolistaa
nykyista tarjontaa.

Palloilulajit sopivat kaiken ikdisille osallistujille hyvin.
Tyypillisesti golfin, tenniksen tai lentopalloilun ajatellaan
olevan sopivan rauhallisia pallopeleja ikdantyville. Namé
lajit vaativat kuitenkin taitoa ja kokemusta, jotta osallistuja
pystyy niitd pelaamaan. Matalan kynnyksen lajeja kannat-
taisikin tuoda ennakkoluulottomasti tarjolle myds senioreil-
le, jos uusia liikkujia halutaan mukaan. Kuntojalkapalloilu
on esimerkki toiminnasta, jota syysti tai toisesta ei ole osat-
tu tarjota senioreille liitkuntamuodoksi.

Kuntojalkapalloilu on normaalia jalkapallon peluuta
ilman kilpailullista osuutta. Toiminta rakentuu hyvasta
alkuldmmittelyst, lajispesifisestd harjoittelusta ja pienpe-
leistd. Pddpaino harjoittelussa on pienpeleissa, esimerkiksi
3vs3 tai 4vs4 peleissd pienilld kentilld, jolloin kaikki saadaan
mukaan aktiviteettiin. Kuntojalkapalloilu sopii kaiken ikai-
sille ja - tasoisille pelaajille. Se on sosiaalista ja hauskaa toi-
mintaa. Toimintaa voidaan muokata osallistujille sopivaksi,
joten kynnys tulla pelaamaan kuntojalkapalloa on matala.
Kun kilpailullinen toiminta on riisuttu pois, jiljelle jaa sosi-
aalinen toiminta - se on kuntojalkapalloilun ydinta.

Kuntojalkapalloilu on vaikuttavaa

Terveytti tai hyvinvointia lisddvan fyysisen aktiivisuuden
tai litkkunnan ei tarvitse olla vakavaa tai edes tavoitteellista,
padamadrahakuista normeihin perustuvaa, puurtamista. Se
voi olla hauskaa ja sosiaalista toimintaa. Kuntojalkapalloilun
hyodyisti terveyden ja toimintakyvyn kohentajana loytyy
paljon tutkittua tietoa (esim. 8, 9). Sitd on kuvattu "all-in-
one” -tyyppiseksi harjoitteluksi, joka aktivoi toimintakykya
monipuolisesti (10).

Laurea-ammattikorkeakoulu koordinoi viiden maan
kansainvilistd 6-0! -hanketta, jossa yli 60-vuotiaille henki-
loille tarjottiin mahdollisuus osallistua kaksi kertaa viikossa
kuntojalkapalloharjoitteluun 12 viikon ajan. Suomessa osal-
listujia oli 26 (17 miestd ja 9 naista). Pelaajien keski-ika oli
67 vuotta, vanhin pelaaja oli 76-vuotias. Moni osallistuja ei
ollut koskaan aiemmin pelannut jalkapalloa.

Kokeilu oli kaikin puolin onnistunut. Harjoittelu oli in-
tensiivistd. Harjoittelun aikana mitatut sykkeet olivat usein

lahellé osallistujien maksimisykkei-
td. Pelkéstdan peliosuuden aikana
litkuttu matka oli keskimaarin
noin 1 600 metria ja siitd suurin
osa intensiivisesti edettyna. 12
viikon aikana kuuden minuutin
kivelytestilld mitattuna pelaajien
kestavyyskunto parani keskimaa-
rin 5%. Osallistujien ketteryyskin
kohentui timed up-and-go -testin
perusteella lahes 15%. Vaikka mit-
tarit harjoittelun aikana kertoivat
kovasta intensiteetisté, niin osallistujat
itse arvioivat harjoittelun kuormituksen
olevan vain kohtalaista. Tdma tukee aiempia
kirjallisuuden havaintoja. Raskaan harjoittelun
kokeminen kohtalaisena kuormituksena vaikuttanee har-
joittelun hauskuus.

Yksi syy sille, ettd timén kaltaista toimintaa senioreille
ei ole tarjottu, on luultavasti ajatus, etta jalkapalloilu olisi
vaarallista. Kun sddnt6ja muokataan osallistujille sopiviksi,
tassd tapauksessa ei fyysistd kontaktia tai pallon pitiminen
matalalla, niin senioreiden kuntojalkapalloilu ei ole sen vaa-
rallisempaa kuin mikadn muukaan liikunta. Lisaksi tallai-
sessa intensiivisessd toiminnassa on tirkeds hyva alkuldm-
mittely ja aktiviteetin tauottaminen reippaalla kddelld. Osal-
listujia on my0s ohjattava tunnistamaan omat rajansa. Lau-
rean toiminnassa laskimme loukkaantumisriskin olevan 0,5
loukkaantumista 1000 tuntia kohden per osallistuja. 6-0!
-hankkeen Twitter-sivuilla, www.twitter.com/6_0football,
on paljon kuvia, videoita ja materiaalia hankkeesta.

Uutta normaalia liikkumiskulttuuria edistamassa

Fyysisen aktiivisuuden ja liikunnan vélinen ero on hyva
ymmértai. Fyysinen aktiivisuus on miké tahansa tahdon-
alaisten lihasten aikaansaama energiankulutuksen lisdys (4).
Sindkin olet fyysisesti aktiivinen tété lukiessasi. Liikuntaa
voidaan pitdé fyysisen aktiivisuuden yhtena alaluokkana.
Maiairitelma liikunnalle on, ettd se on suunniteltua, toistuvaa
ja tarkoituksenmukaista toimintaa, jonka tavoitteena on pa-
rantaa tai yllapitaa yhté tai useampaa fyysisen kunnon osa-
aluetta (4).

Koska kaikki ihmiset ovat fyysisesti aktiivisia, niin on
kiinnostavaa pohtia, mika aktiivisuusmaira riittaa yksilolle
esimerkiksi torjumaan ei-tarttuvien tautien uhkaa. Ymmér-
rettdvad on, ettd kaikki ihmiset eivat halua harrastaa lii-
kuntaa, kuten eivit kaikki ihmiset harrasta musiikkiakaan.
Mutta se ei tarkoita valttamatta sité, ettd he olisivat fyysisesti
inaktiivisia. Keho ei tunnista eroa 5 kg:n kauppakassin tai
saman painoisen kasipainon nostamisen vililla. Mita tahan-
sa yksilon fyysinen aktiivisuus sisaltadkadn, niin on tirkeas,
ettd mukana on myos intensiivistd, hengitysté vilkastuttavaa
toimintaa.

”Uuden normaalin” liikuntakulttuurin ymmartdmisessé
ja siind toimimisessa riittda haasteita tulevaisuudessa. Ko-
ronapandemia on kiihdyttidnyt yhteiskunnan digitalisoitu-
mista. Ihmisten on mahdollista viettda aikaansa vain neljan
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seindn sisélld ja olla silti aktiivinen yhteiskunnan jésen.
Monet tyot, asioinnit, sosiaaliset suhteet ja muut toiminnot
on mahdollista hoitaa poistumatta ollenkaan kotoa. Miten
fyysinen aktiivisuus mahtuu tdhan kuvioon? Jos arjesta
selviytymiseen ei kovin kummoista fyysistd kuntoa vaadita,
liikunta ei kiinnosta, ja arki on kiireitd tdynn4, niin miten
henkil64 voidaan motivoida fyysisen aktiivisuuden pariin?
Tuskin kenellekddn on episelvia, ettd fyysinen aktiivisuus
on hyviksi terveydelle, joten valistamisenkin keinot fyysisen
aktiivisuuden innostamiseen ovat rajalliset.

Kukaan ei vield tiedd mitd koronapandemian loputtua
ihmisten liikuntatottumuksille tapahtuu. Jatkuuko pola-
risaatio vahin ja paljon liikkuvien vililla? Jaako pandemian
ajan tdrked etdisyyksien pitdiminen uudeksi normaaliksi,
vaikka sille ei endi olisi tarvetta? Onko idkkéiden elinpiiri
edelleen kapea?

Koronapandemian jilkeenkin on varmistettava, ettd
ihmisilla on mahdollisuus harrastaa liikuntaa seka ohjatusti
ettd vaikkapa ldhiliikunnan merkeissda. Mutta miten saadaan
aktivoitua niitd henkil6its, jotka eivit ldhtokohtaisesti halua
harrastaa litkuntaa? Yksi tapa on kehittéa lisdd kuntojal-
kapallon tapaista toimintaa. Siind pddmaardna ei niinkaan
ole terveys tai edes liikkuntamotivaatio, vaan sosiaalinen
yhdesséolo ja hauskuus. Kun kuuntelee lopettaneiden ur-
heilijoiden tarinoita, niin harva heisté kaipaa itse urheilua
- tarkeimmét muistot ja kaipuun kohteet 16ytyvat puku-
koppielamast tai yhteisollisestd tekemisestd. Kuka tarjoaisi
tallaista toimintaa ilman liikuntaan pakottamista tai liikku-
mattomuudesta syyllistimista?
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