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Vaeston liikkumattomuus on globaali vitsaus, jonka seldttdminen tuntuu
hankalalta. Fysioterapeuteilla olisi oivallinen mahdollisuus edistaa kansalaisten
fyysista aktiivisuutta, mutta tata mahdollisuutta kdytetaan huonosti. Miksi
liikkumisen edistdminen on niin vaikeaa?

38

uomalaisten liilkkumisen miarissi on nikynyt

vihenevi trendi viime vuosina. Syksylla julkais-

tu Litkuntaraportti osoittaa, etti suurin osa suo-

malaisista viett44 valveillaoloaikansa joko istuen
tai makoillen. Miti enemman on iké4, sit passiivisempi
elamintapa niyttiisi olevan. (1)

Tyoikaisille aikuisille paivittaista reipasta tai rasit-
tavaa liitkkumista kertyi alle tunti piivissa. Vastaavasti
ikiihmiset kdyttivit reippaaseen tai rasittavaan aktiivi-
suuteen hieman yli puoli tuntia piivassi. (1)

Euroopan Unionin teettdmassa
kyselyssa 45 prosenttia EU-kansa-
laisista sanoi, etti ei koskaan har-
rasta liikuntaa tai urheile. Vas-
taajista 38 prosenttia harrastaa
liikuntaa tai urheilua vihintdin
kerran viikossa. Liikunnan harras-
taminen ja fyysinen aktiivisuus on
erityisen vahaiistd matalan koulu-
tuksen ja heikkotuloisen viestén
parissa. (2)

Suhteessa muihin EU-maihin
suomalaiset ovat kuitenkin innok-
kaimpia litkunnan harrastajia. Por-
tugalissa, Kreikassa ja Puolassa aktiivisuus on matalin-
ta. (2)

Syit4 suomalaisten litkunnan harrastamattomuudelle
on monia. Tyypillisimmait syyt ovat ajan ja motivaation
puute. My6s vamma tai sairaus estai litkunnan harras-
tamista samoin kuin se, ett4 kilpailullisesta toiminnas-
ta ei pideti. (3)

Liikunta on vain yksi
alakategoria fyysisen
aktiivisuuden alla.

Vastaavasti suurimmat syyt liitkunnan harrastami-
seen ovat terveyden tai kunnon edistiminen. Suomalai-
set harrastavat litkuntaa ylivoimaisesti eniten ulkona ja
luonnossa. Kotonakin harrastetaan paljon litkuntaa. (3)

Fysioterapeutit fyysisen

aktiivisuuden edistdjina

Kun litkkkumisen suurimpia motivaattoreita ovat tervey-
den ja toimintakyvyn edistdminen, pitaisi terveyden-
huollon ammattilaisten olla avainasemassa toiminnan
kehittamisessa.

Maailman terveysjarjests, WHO,
on laatinut maailmanlaajuisen
fyysisen aktiivisuuden edistimis-
ohjelman, joka ulottuu vuoteen
2030 saakka. Sen tavoitteena on vi-
hent4i globaalisesti 15 prosenttia
fyysist4 inaktiivisuutta ohjelmakau-
den loppuun mennessa. Ohjelmassa
on paljon hyvii nostoja ja toimen-
pidesuosituksia. (4) Kuinka tuttu se
on esimerkiksi suomalaisille fysio-
terapeuteille ja onko ohjelman toi-
menpiteitd kovinkaan laajalti pyrit-
ty viemaan kaytintoon?

Tutkimusten mukaan fysioterapeutit eivit ole erityi-
sen tehokkaita fyysisen aktiivisuuden edist4jia (5,6,7).
Fysioterapeutit toki rutiininomaisesti keskustelevat
asiakkaidensa kanssa fyysisen aktiivisuuden edisti-
mistoimista, mutta mitdin selvidi yleistd toiminta-
mallia ei ole olemassa. Lihestymistavat ovat usein »
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Henkilo voi olla reipas, nyti It
aktiivinen, ilman ettd harrastaa ¢4
liikuntaa. Esimerkiksi koiran

lenkittdminen on fyysista

aktiivisuutta siina missa liikunnan %%
harrastaminenkin. -
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epijohdonmukaisia ja epévirallisia. Fysioterapeutit kes-
kittyvat enemmankin toimintakyvyn palauttamiseen
lyhyella aikavililld kuin fyysisen aktiivisuuden edisti-
mistoimiin. (5)

Jotta fyysistd aktiivisuutta voitaisiin edistia, pitdi-
si tietd4 asiakkaan nykytilanne. Silti liian harva fysio-
terapeutti mittaa asiakkaidensa fyysisen aktiivisuuden
tason milld4n kiytossi olevalla mittarilla.

Vain pieni osa fysioterapeuteista ottaa yhteytta esi-
merkiksi kunnallisiin toimijoihin fyysisen aktiivisuuden
edistamisen tiimoilta. Yksi merkittava syy talle on se,
ett4 fysioterapeutit tuntevat huonosti muita paikallisia
terveydenedist4jid. Niin ollen liitkkumisen edistiminen
jaa fysioterapeuttien vastaanotoilla enemmain puheen ta-
solle kuin ett se realisoituisi todellisena toimintana. (6)

Yksittiisen fysioterapeutin on hankala edistia fyy-
sistd aktiivisuutta, jos taustalla ei ole mitidin selvii
strategiaa ja tukea johtotasolta. Vihiinen aika asiak-
kaan kanssa ja heikko tietdmys fyysisen aktiivisuuden

edistaimismahdollisuuksista ovat yleisimpii esteiti toi-
minnalle (7).

Sote-uudistus on luonut epidvarmuutta siit, kenel-
le liikuntaneuvonta tulevaisuudessa kuuluu. Opetus-
ja kulttuuriministerién ohjeistuksen mukaan kuntien
ja hyvinvointialueiden pitd4 luoda keskeniin toimiva
liikuntaneuvonnan yhdyspinta eli sopia selkea tehta-
vien ja vastuiden jako osana elintapaohjauksen kokonai-
suutta. (8)

WHO:n strategiassa korostetaankin, etti fyysisen
aktiivisuuden lisi4dminen viestotasolla vaatii systee-
miperusteisen ldhtétavan. Asiaan ei ole olemassa mi-
tian yksittaisti poliittista ratkaisua. (4)

Ymmarretaanko, mita pitaisi edistaa?
Oikea terminologia on luonnollisesti merkityksellis-
t4 mit4 tahansa toimintaa edistettiessi. Suomessa, ja
maailmallakin, fyysiseen aktiivisuuteen liittyvi termi-
nologia nikyy usein sekamelskana.

Fysioterapia 03/2023 [d



. Kun termin fyysinen
' ‘aktiivisuus ymmartaa
*  oikein, avautuu
uusi maailma sen
edistamiseen.

Fyysinen aktiivisuus termin4 sotketaan usein syno-
nyymiksi liitkunnalle. Tai sitten liitkunta-sanaan lisitain
erilaisia asiasanoja eteen kuten vaikkapa arkilitkunta
tai hydtyliikunta, jolloin terminologia on entist4 seka-
vampaa.

Fyysinen aktiivisuus mairitelldin miksi tahansa tah-
donalaisten lihasten tuottamaksi kehon liikkeeksi, joka
kuluttaa energiaa. Litkunta sen sijaan mairitelldan fyy-
sisen aktiivisuuden muodoksi, joka on suunniteltua, silld
on rakenne ja se on toistuvaa. (9)

Liikunnan vali- tai lopullinen tavoite on parantaa tai
yllapitia fyysistd kuntoa. Vastaavasti fyysinen kunto on
joukko ominaisuuksia, jotka liittyvit joko terveyteen tai
taitoihin. Niin ollen litkunta on siis vain yksi alakate-
goria fyysisen aktiivisuuden alla. (9)

Liikkuminen on nostettu fyysisen aktiivisuuden
rinnalle synonyymin kaltaiseksi termiksi. Mit44n sel-
kedd miaritelmis litkkumiselle ei ole kuitenkaan annet-
tu. Tarkoittaako liikkuminen liikett4? Onko istuen ta-
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pahtuva liike, vaikkapa neulominen, liikkumista? Entipa
isometrinen lihasty$? Se voi olla hyvinkin voimakasta
jalihaksia paikallisesti kuormittavaa, vaikka silmamaa-
riisesti mita4n liikettd ei ole havaittavissa. Liikkuminen
termini on kuitenkin paljon 14hempinai fyysisti aktiivi-
suutta kuin litkunta - riippumatta siiti, mika alkutar-
kennus litkunnan eteen laitetaan.

Fyysiseen aktiivisuuden kokonaistarkasteluun lisi-
tain yleensa uni- jalepoaika. Tall6in fyysinen aktiivisuus
kattaa 24/7. Kun vuorokaudessa on 1 440 minuuttia,
viikossa 10 080 minuuttia tai 168 tuntia, niin timi on
se ihmisten aktiivisuusaika, joka pitiisi ymmartai fyy-
sisen aktiivisuuden edistdmistoimissa, eiki katsoa pel-
kastaan yksittiisia suorituksia viikon aikana.

Terminologialla on merkitysta

Viestd voidaan karkeasti jakaa kolmeen osaan fyysisen
aktiivisuuden niakokulmasta. On ylin kolmannes, joka
liikkuu paljon ja harrastaa ahkerasti. Keskikolmannes
liikkuu sdinnéllisen episaannollisesti — valilla enem-
man, joskus ei ollenkaan. Sitten on se alin kolmannes,
joka litkkuu hyvin vihin tai ei ollenkaan.

Alin kolmannes on ryhm4, jossa my6s nikyvit sel-
vimmin litkkumattomuuden aiheuttamat haitat. Liikku-
mattomuus tuottaa yhteiskunnalle suuria kustannuksia.
Siksi erityisesti timin joukon fyysisté inaktiivisuutta
pitéisi pystya vihentimaiin.

Ajatus, ettd kaikkien pitaisi tai etti kaikki edes ha-
luaisivat harrastaa litkuntaa, ei ole realistista. Silti suurin
osa fyysisen aktiivisuuden edistdmisestai liittyy liikun-
taharrastusten tarjoamiseen tai niiden pariin ohjaami-
seen. Luultavasti alimmassa kolmanneksessa on paljon
henkil6it4, jotka eivit halua harrastaa litkuntaa. Heita
ei pitaisi syyllistd4 asiasta. Niin kuitenkin valitettavan
usein tapahtuu.

Henkil6 voi olla reipas, fyysisesti aktiivinen ilman, ett4
harrastaa liikuntaa. Esimerkiksi koirien lenkittiminen,
kauppakeskuskively ja pthamaalla puuhailu ovat fyysista
aktiivisuutta siini missi lilkunnan harrastaminenkin.

Kun termin fyysinen aktiivisuus ymmartii oikein,
avautuu uusi maailma sen edistimiseen. lhminen tekee
sitd, mikd tuntuu mukavalta. On melko varmaa, etti
jokainen henkilé piti4 jostain fyysisestd toiminnasta.
Liikkumisen edistijan kannattaakin tarttua henkilslle
hyvai mielt4 tuoviin asioihin ja pyrkii tat4 kautta edis-
tdmain fyysista aktiivisuutta.

Liike on lddkettd, miten annostelu?
Kaikki ymmartavit, ettd ladketta pitdisi nauttia ohjeen
mukaisesti. Muuten lddkkeell3 ei ole vaikutusta tai seu-
rauksena voi olla esimerkiksi vakavia haittavaikutuksia.
Liike tai liitkkuminen ymmirretian 1aakkeeksi, tai aina-
kin liikkumattomia pelotellaan vakavilla seuraamuksil-
la, jos aktiivisuus jai vahiin.

Niytto litkkumisen mairin vaikutuksesta terveyteen
on vield vaillinaisesti tunnettua. Sen lisiksi ohjaajien
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annostelun perusteet ovat monesti kapeat. Monesti
henkilén tila tunnetaan huonosti, jolloin annostelu ei
voi menni kohdilleen kuin hyvill4 arvauksella. Eiliene
ihme, ettd kohdehenkil§ kieltiytyy nauttimasta niin
annosteltua ladketti.

Annostelun madrittelyssa henkilén suorituskyky olisi
tarpeellista kartoittaa. Suorituskyky antaa seki perustan
ettid mahdollisuuden fyysiselle toimintakyvylle. Suori-
tuskyky maarittia rajat ja suhteellisen kuormittamisen
tasot, joilla saadaan mahdolli-
sesti terveyttd tai suoritus-
kykya lisaivia hyotyja. Ei ole
olemassa yhti oikeaa tai laa-
jaa mittaustapaa, joka kuvaisi
suorituskyvyn eri osatekijoi-
t4. Liikkumisen ylirajan mai-
rittd4 aerobinen kapasiteetti,
jonka maksimiarvoa ei voi ylit-

Niin ollen, kun henkilén
aerobinen kapasiteetti on mi-
tattu tai arvioitu, niin sen avul-
lavoidaan annostella litkkumi-
sen intensiteettid suhteessa
toiminnan tavoitteisiin.

Aerobinen kapasiteetti ei
kuitenkaan kerro ldheskidn kaikkea. Esimerkiksi yksit-
tdinen lihas tailihasryhma voi toimia ldhes 100 prosen-
tin teholla, mutta kdytt44 vain murto-osan aerobisesta
kapasiteetista. (10) Muita suorituskyvyn arviointime-
netelmi kannattaa hyédyntai tarpeen mukaan.

Yksilon fyysisen aktiivisuuden lihtétasosta pitaisi
toiminnan edist4jalla my6s olla jokin ymmirrys. Jos ei
ole tietoa, mit4 henkil6 tekee tai miten hin liikkuu, asia
pitaa selvittia. Kun fyysinen aktiivisuus kuvaa kehon
energian kiyttod, niin arvioinnin kohteena pitisi olla
energiankulutus tai vastaava mitta. Erilaisia mittarei-
ta on paljon. Tulosten asianmukainen kisittely nayt-
taisi olevan merkittdvampai kuin mittarin valinta. (10)

Fyysisen aktiivisuuden

edistimisessa isoja aukkoja

Tuskin kenellekiin lienee episelvii, etté fyysinen aktii-
visuus, litkkuminen ja litkunta ovat merkittavii tekijoiti
terveyden edistimisessa seki hyvinvoinnin ja toiminta-
kyvyn yllapitamisessa. Silti fysioterapian puolelta kuu-
luu lhinn4 hiljaisuutta asian tiimoilta.

Fyysisen inaktiivisuuden torjuminen ja vihentimi-
nen on jadnyt paiasiassa liikunta-alan ihmisten toi-
minnaksi. Heille se tarkoittaa liikunnan edistdmisti
ja sen esilld pitdmistid. TAma on hyvi asia, mutta jit-
t44 suuren aukon toimintaymparisté6n. Kuka edistai-
si systemaattisesti fyysist4 aktiivisuutta ilman, etta se
pitiisi kytked litkuntaan? Nami eivit tietenkiin ole
toisiaan pois sulkevia tekij6it4, mutta eivit myoskian
synonyymeja.

Yksittadisen fysioterapeutin
on hankala edistda fyysista
aktiivisuutta ilman
taa. (10) selvda strategiaa ja tukea

johtotasolta.

Vaikka terveyden ja liikkumisen edistdmisestd pu-
hutaan paljon, haasteitakin riittdi. Fysioterapeuttien
koulutus terveyden edistimiseen vaihtelee. Moni fysio-
terapeutti on enemman teknisesti kuin akateemisesti
kouluttautunut. Useat fysioterapeutit haluavat tysken-
nelld ortopedisten ongelmien parissa, mutta eivit nie
isoa kuvaa taustalla. (11)

Koulutuksessa opiskelijoita pitéisi paremmin tutus-
tuttaa laajaan ndkékulmaan ongelmien taustalla. Moni

muu terveydenhoitoalan toi-
mija ei edes tunnista fysiote-
rapeutteja terveyden edistéji-
ni. (11)

Viime kidessa ihmisten fyy-
sisen inaktiivisuuden vihenti-

o misessi on kysymys kayttiy-
tymisen muutoksesta. Siksi
fysioterapiakiytantdjen moni-
muotoisuus voitaisiin jossain
mairin yhdistadi myos yleisiin
kaytintoihin, kuten terveyden
arviointiin ja elimintapamuu-
tosten toimenpiteisiin. (11)

Lisaksi kannattaisi paran-
taa fysioterapian niakyvyytti
ja sen roolia nykyajan tervey-
denhuollossa. Néin voitaisiin hyédynt4i niytté6n pe-
rustuvia fyysisen aktiivisuuden interventioita ei-tarttu-
vien tautien (esim. sydan- ja verisuonitaudit tai diabetes)
torjunnassa ja hoidossa. (11)

Fyysisen inaktiivisuuden

vihentaminen vaatii uusia rakenteita
Fysioterapeuttien vahvuus historiallisesti on ollut klii-
nisessi tydssa. Kuitenkin viestétason haasteet, kuten
ei-tarttuvien tautien kasvava miir4, vaativat myos vies-
tétason toimia. (12)

Fysioterapian tulisi pyrkia hahmottamaan, kuinka
johtajuus monialaisissa kumppanuuksissa voisi yhtei-
s6ss lisati liikkumista yksilotasolla sekd tukea tervey-
den edistamispyrkimyksi yksittdisen fysioterapeutin
tasolla. (12)

WHO:n fyysisen aktiivisuuden edistimisstrategia si-
saltia nelji strategista tavoitetta.

Ensimmadinen tavoite on luoda aktiivinen yhteiskun-
ta. Se tarkoittaa tiedon ja ymmairryksen lisddmisti kai-
ken ikaiisille ja kykyisille henkilsille. Toinen tavoite on
luoda aktiivisia ymparistoja, jotka houkuttelevat liik-
kumaan. Kolmas tavoite on luoda aktiivisia kansalaisia
eli auttaa ja mahdollistaa ihmisten liikkumista. Neljis
tavoite on luoda aktiivisia systeemeja. TAma4 tarkoittaa
esimerkiksi hallinnon ja politiikan mahdollisuuksien
vahvistamista ja tukemista. (4)

Namai kaikki ovat sellaisia tavoitteita, joissa fysiote-
rapian pitiisi, tai kannattaisi, olla mukana aktiivisena
toimijana edes jollain tavoin.
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Kun vuorokaudessa on 1 440 minuuttia ja viikossa 168 tuntia, tama on se ihmisten aktiivisuusaika, joka pitaisi ymmartaa fyysisen aktiivisuuden
edistdmistoimissa, eika katsoa pelkastaan yksittaisia suorituksia viikon aikana.

Fyysisen aktiivisuuden edistdmisen pitaisi myds ta-
pahtua sielli missi ihmiset ovat. Moni viettdi valta-
osan paivastaan verkkoymparistossi. Siksi olisi loogis-
ta, ettd liikkkumisen edistimisessikin siirryttiisiin
osin pois pururadoilta ja litkuntatiloista ihmisten luo
verkkoympiristoon. Fysioterapeuttien kannattaisi tehda
yhteistyoti sellaisten henkil6iden ja toimijoiden kanssa,
jotka ovat kotonaan virtuaalimaailmassa.

Koulutus on tirkeai

Valtaosa fysioterapeuttien koulutuksista on menetel-
mikoulutuksia, jotka on suunnattu manuaalisen klii-
nisen ty6n tueksi. Fysioterapeuteille suunnattuja fyysi-
sen aktivisuuden tai terveyden edistimisen koulutuksia
on niukasti.

(A Fysioterapia 03/2023

Yksi syy lienee jo pelkistiin se, ettd niille ei ole kysyn-
t44. TAma osittain johtuu fysioterapiaty6n kulttuurista.
Moni fysioterapeutti tyoskentelee "sairauskulttuurissa”,
jossa terveyden edistdminen ei ole etusijalla (11). Lisaksi
asiakkaat saattavat odottaa fysioterapialta pikakorjauk-
sia vaivaansa, jolloin fyysisen aktiivisuuden lisidminen,
varsinkin kun se vaatisi elimantapamuutoksia, ei ole
kovin korkealla toimenpidelistalla, jota vastaanotolta
on tultu hakemaan.

Uudet hyvinvointialueet aloittivat toimintansa vuo-
den vaihteessa. Monessa paikassa totutellaan ympi-
rist66n ja suunnitellaan uutta alueen toimintamal-
lia. Voitaisiinko esimerkiksi terveyskeskuksissa palata
piirun verran siithen suuntaan, mihin tarkoitukseen
ne aikoinaan perustettiin - alueen viestén terveyden
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edistimiseen? Se tarkoittaisi pois “sairauskeskustoi-
minnasta”.

Koska fyysinen aktiivisuus vaikuttaa positiivisesti
hyvin monen vaivan taustalla ja jopa ennaltaehkiisee
niiti, niin voisi kuvitella, etti fyysisen aktiivisuuden
edistimiseen kannattaisi panostaa nykyistd tehok-
kaammin terveydenhuollossa. Se toisi my6s saistoja
monin tavoin.

Fysioterapeuteilla olisi mahdollisuus olla avainase-
massa fyysisen aktiivisuuden edistimistyossa. Tama
ei kuitenkaan synny itsestdin tai pelkédstidan vanhojen
mallien perusteella. Fysioterapeuteilta vaaditaan ym-
marrysté asiaan. Tarvitaan uusia toimintamalleja, laa-
jaa yhteisty6ta seka ennen kaikkea koulutusta aihepii-
riin. Nyt voisi olla hyvi aika fysioterapeuttien tarttua
kiinni uudella otteella fyysisen aktiivisuuden edistamis-
haasteisiin.

Maailma muuttuu ja myés fysioterapian on seurat-
tava muutoksia. Vanhat toimintatavat ja -mallit eivit
yksinian kanna nopeasti muuttuvassa maailmassa. Jos
niin olisi, niin myés fyysisen inaktiivisuuden visaiset
ongelmat olisi ratkaistu. m
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SUMMARY

Physiotherapists as promoters of physical
activity
Physical inactivity is a global burden and seems difficult
to overcome. It affects people’s health and well-being in
many different ways. Physiotherapists should play a sig-
nificant role in promoting physical activity, but accor-
ding to research, are not very effective in their actions.
They focus more on restoring functioning in the short
term, and not so much on promoting physical activity.
There are many reasons for this. The terminology
of this subject should be mastered — physical activity
and exercise are closely related, but not synonymous.
Not everyone wants to exercise. Insufficient time with
the client and poor knowledge of the options for pro-
moting physical activity are the most common obst-
acles. Tackling inactivity requires new operating mo-
dels, extensive cooperation, and above all, education
on the subject. m
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