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(6)
Esipuhe


Varhaiskasvatukseen keskittyvän valtakunnallisen Ilo kasvaa liikkuen - ohjelman kehittelytyössä tehtiin aloite 
 Varhaiskasvatuksen liikunnan suositusten (Sosiaali- ja terveysministeriön oppaita 2005: 17) päivittämisestä. 


Päivittämisen lähtökohtana oli erityisesti uusimman tutkimusperustaisen tiedon kokoaminen sekä niihin pe-
 rustuen varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositusten laatiminen. Suositusten päivittäminen ja valmistelu 
 tapahtuivat osana opetus- ja kulttuuriministeriön sekä sosiaali- ja terveysministeriön yhdessä asettaman ja koor-
 dinoiman terveyttä ja hyvinvointia edistävän liikunnan (TEHYLI) -ohjausryhmän työtä. TEHYLI -ohjausryh-
 mä hyväksyi tehtävään erikseen kutsutun monitieteisen kansallisen asiantuntijaryhmän kokoonpanon. Asian-
 tuntijat edustivat eri tieteenaloja ja osalla heistä oli kansallista tutkimusrahoitusta saaneita tutkimushankkeita 
 alle kahdeksan -vuotiaiden lasten liikunnan ja hyvinvoinnin tutkimiseen. 


Asiantuntijaryhmä aloitti työnsä tammikuussa 2016 kokoamalla eri teema-alueilta uusinta kansainvälistä ja 
 kansallista tutkimustietoa varhaiskasvatusikäisten lasten fyysistä aktiivisuutta ja liikuntaa sekä kokonaisvaltaista 
 kehitystä ja hyvinvointia selvittäneistä tutkimuksista. Konkreettisena esimerkkinä työryhmän sitoutuneisuudesta 
 työskentelyyn on se, että tutkijat olivat valmiita antamaan suomalaisen varhaiskasvatuksen nykytilaa kuvaavia 
 uunituoreita tuloksia julkistettavaksi vaikka niitä ei vielä ollut ehditty muualla julkaista. Asiantuntijaryhmän 
 tiivistahtinen työskentely johti kahteen julkaisuun, joissa toisessa annetaan fyysisen aktiivisuuden suosituk-
 sia varhaisvuosille (Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset 2016. Iloa, leikkiä ja yhdessä tekemistä. 


Opetus- ja kulttuuriministeriö 2016:21) sekä tähän suositusten tieteelliset perusteet sisältävään julkaisuun. 


Nämä tieteelliset perusteet sisältävät yhdeksän eri teema-aluetta käsittelevää tiivistä artikkelia, joissa kaikilla on 
omat kirjoittajansa. Artikkelien kirjoittamis- ja hyväksymisprosessissa on käytetty vertaisarviointiin perustuvaa 
käytäntöä. Lämmin kiitos arvioitsijoille prosessiin osallistumisesta. Hyväksyvän arvioinnin jälkeen artikkelit 
koottiin yhdeksi julkaisuksi. Kun halutaan viitata tieteelliset perusteet sisältävään julkaisuun kokonaisuudessaan, 
käytetään seuraavaa lähdemerkintätapaa: Tieteelliset perusteet varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suosituksille 
2016. Opetus- ja kulttuuriministeriö 2016:22. Jos halutaan viitata johonkin julkaisun yksittäiseen artikkeliin, 
viitataan kirjoittajien nimellä sekä muilla julkaisutiedoilla.



(7)Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset antavat ohjeita alle kahdeksanvuotiaiden lasten fyysisen ak-
 tiivisuuden määrästä ja laadusta, fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen ympäristön rooleista sekä ohjatun liikunnan 
 ja liikuntakasvatuksen suunnittelusta ja toteuttamisesta osana varhaiskasvatusta. Suositusten tieteelliset perusteet 
 on tarkoitettu erityisesti varhaiskasvatus-, liikunta- ja terveydenhuollon ammattilaisten, kuten opettajien ja 
 tutkijoiden käyttöön.  


Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositusten asiantuntijaryhmää erinomaisesta työstä kiittäen,


    Jyväskylässä 10.8.2016


    Arja Sääkslahti, asiantuntijaryhmän puheenjohtaja


    Tieteelliset perusteet varhaiskasvatuksen fyysisen aktiivisuuden 
    suosituksille- julkaisun tieteellinen toimittaja 
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(9)
Yhdistyneiden kansakuntien (YK) lapsen 



oikeuksien yleissopimus Varhaisvuosien fyysisen  aktiivisuuden suositusten perustana 


Kaisu Muuronen, Lastensuojelun keskusliitto


toisaalta korostaa myös lapsen osallistumisen oikeutta 
 ja oikeutta vaikuttaa omissa asioissaan. Aikuisilla on 
 velvollisuus varmistaa lapsen oikeuksien toteutuminen 
 ja myös suojella lapsia heidän oikeuksiinsa kohdistu-
 vilta laiminlyönneiltä. Toisaalta aikuisten velvollisuus 
 on myös kasvattaa lapsia kunnioittamaan muiden 
 oikeuksia ja auttaa lasta toimimaan siten, etteivät he 
 estä muiden oikeuksien toteutumista (Aula & Nivala 
 2011; Hakalehto-Wainio 2014).


YK:n lapsen oikeuksien yleissopimuksen toimeen-
 panoa valvova YK:n lapsen oikeuksien komitea on 
 nimennyt sopimuksen neljä artiklaa niin sanotuiksi 
 yleisperiaatteiksi, jotka tulee ottaa huomioon kaikki-
 en sopimuskohtien tulkinnassa. Nämä yleisperiaatteet 
 ovat syrjinnän kielto (2 artikla), lapsen edun ensisi-
 jaisuus (3 artikla, 1 kohta), lapsen oikeus elämään, 
 henkiinjäämiseen ja kehittymiseen (6 artikla) ja lap-
 sen oikeus saada näkemyksensä huomioon otetuiksi 
 (12 artikla). 


Rakenteellisesti lapsen oikeuksien yleissopimus 
 koostuu johdanto-osasta sekä kolmesta varsinaisesta 
 sopimusosasta, joissa on yhteensä 54 artiklaa eli so-
 pimuskohtaa. Artikloita 1–41 voidaan pitää lapsen 
 oikeuksien sopimuksen ytimenä, sillä ne käsittelevät 
 sisällöllisiä oikeuksia. Artiklojen keskeisen tulkinta-
 aineiston muodostavat YK:n lapsen oikeuksien komi-



Mikä on YK:n lapsen oikeuksien  sopimus?


Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositusten 
 perustana on YK:n lapsen oikeuksien yleissopimus 
 (Convention on the Rights of the Child), joka on 
 tärkein lapsen oikeuksia sääntelevä ihmisoikeusso-
 pimus. Sopimus hyväksyttiin YK:n yleiskokoukses-
 sa 20.11.1989. Sopimus tuli Suomessa laintasoisena 
 voimaan vuonna 1991. Lapsen oikeuksien yleissopi-
 musta edelsi YK:n lapsen oikeuksien julistus vuodelta 
 1959, joka ei ollut valtioita sitova. Julistus kuitenkin 
 vaikutti siihen, että lapsen oikeudet nousivat esille ja 
 tietoisuuteen sekä kansainvälisellä että kansallisella ta-
 solla (Muuronen & Pollari 2015).


Lapsen oikeuksien yleissopimus on maailman laa-
 jimmin ratifioitu eli voimaansaatettu ihmisoikeussopi-
 mus. Lapsen oikeuksien yleissopimus koskee kaikkia 
 lapsia, joilla sopimuksen 1 artiklan mukaisesti tarkoi-
 tetaan jokaista alle 18-vuotiasta henkilöä.


YK:n lapsen oikeuksien yleissopimus on merkit-
 tävä edistysaskel lasten oikeuksien kehityksessä. Se 
 tunnustaa lasten olevan ihmisoikeuksien haltijoita ja 
 toimijoita eikä vain toiminnan kohteita (Muuronen 


& Pollari 2015). Sopimus turvaa toisaalta lapsen oi-
keuden erityiseen suojeluun ja huolenpitoon, mutta 



(10)tean julkaisemat yleiskommentit. Yleiskommenttien 
 merkitys on olennainen, jotta sopimuksen sisältöä 
 voidaan ymmärtää. 



Lapsen oikeudet liikkumisen  ja fyysisen aktiivisuuden  näkökulmasta


Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suosituksiin on 
 koottu sopimuksen sisällöllisistä oikeuksista suositus-
 ten näkökulmasta keskeisimmät. Edellä mainittujen 
 yleisperiaatteiden lisäksi näitä ovat: 18 artikla (Lapsen 
 vanhemmilla on ensisijainen vastuu lapsen kasvatuk-
 sesta ja huolenpidosta. Valtion ja kuntien tulee tukea 
 vanhempia tässä tehtävässä), 31 artikla (Lapsella on 
 oikeus lepoon, leikkiin ja vapaa-aikaan sekä taide- ja 
 kulttuurielämään), 29 (1) artikla (Koulutuksen tulee 
 pyrkiä lapsen persoonallisuuden, lahjojen sekä hen-
 kisten ja ruumiillisten valmiuksien mahdollisimman 
 täyteen kehittämiseen), 24 artikla (Lapsella on oikeus 
 elää mahdollisimman terveenä. Lapsella on oikeus 
 saada hoitoa ja apua, jos hän sairastuu) sekä 23 artikla 
 (Vammaisen lapsen tulee saada nauttia täysipainoises-
 ta ja hyvästä elämästä oloissa, jotka takaavat ihmisar-
 von, edistävät itseluottamusta ja helpottavat lapsen 
 aktiivista osallistumista yhteisönsä toimintaan). Tässä 
 artikloja tarkastellaan paitsi lapsen kokonaisvaltaisen 
 hyvinvoinnin, niiden liikkumiseen ja fyysiseen aktii-
 visuuteen kiinnittyvän ulottuvuuden kautta. 


Lapsen edun ensisijaisuuden huomioon ottamiseen 
 velvoittava sopimuskohta (3 artikla, 1 kohta) on avain 
 lapsen oikeuksien sopimuksen ymmärtämiseen. Eri-
 tyisesti yleisperiaatteet ovat tärkeitä, kun lapsen etua 
 määritellään. Tärkeänä osana lapsen edun määrittelyä 
 ovat lasten omat näkemykset, kokemukset ja mieli-
 piteet (CRC/C/GC/14. General Comment No. 14 
 (2013)). Lapsen oikeuksien yleissopimuksen mukai-
 nen lapsen etu toteutuu silloin, kun kaikki sopimuk-
 sessa kirjatut oikeudet toteutuvat. Lapsen etua toteut-
 tavat ratkaisut edistävät myös lapsen kokonaisvaltaista 
 hyvinvointia, joka pitää sisällään mm. lapsen ruumiil-
 lisen, henkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin. Lapsen 
 edun ensisijaisuuden toteuttamiseen yhteiskunnassa 
 liittyy kiinteästi lapsivaikutusten arviointi, jonka mu-
 kaan kaikkien lapsiin suorasti tai epäsuorasti liittyvien 


päätösten ja toimien myönteiset ja kielteiset vaikutuk-
 set tulee selvittää lapsen oikeuksien toteutumisen nä-
 kökulmasta ja harkita mikä ratkaisu parhaiten edistäisi 
 lapsen etua. (Lapsiasiavaltuutetun vuosikirja 2014.) 
 Keskeinen edellytys lapsen oikeuksien toteutumiselle 
 on myös se, että niin vanhemmat kuin lasten parissa 
 toimivat ammattilaiset ja vapaaehtoiset ovat tietoisia 
 ihmisoikeussopimusten velvoitteista.


Yhdenvertaisuus (2 artikla) tarkoittaa sitä, että so-
 pimuksen oikeudet on taattava kaikille lapsille ilman 
 minkäänlaista erottelua. Lapsen oikeuksien komitea 
 on nostanut esille erityisesti pakolaislasten, vähemmis-
 töihin kuuluvien lasten ja vammaisten lasten oikeudet. 


Lapsen oikeuksien komitea korostaa, että esimerkiksi 
 vammaisten lasten rajoitteena ja esteenä ei useinkaan 
 ole vamma itsessään, vaan pikemminkin erilaisten so-
 siaalisten, asenteellisten ja fyysisten esteiden kokonai-
 suus, jonka lapset jokapäiväisessä elämässään joutuvat 
 kohtaamaan. Huomiota tuleekin kiinnittää kaikkien 
 lasten kanssa toimivien koulutukseen, jotta vammai-
 sella lapsella olisi mahdollisuus saada ryhmässä onnis-
 tumisen ja menestymisen kokemuksia yhdessä muiden 
 lasten kanssa. Myös urheilu- ja harrastusmahdollisuu-
 det tulee suunnitella niin, että ne mahdollisuuksien 
 mukaan mahdollistavat vammaisten lasten osallistu-
 misen ja osallisuuden. (CRC/C/GC/9. General Com-
 ment No. 9 (2006).)


 Lapsella on oikeus elää ja kehittyä omaan yksi-
 lölliseen tahtiinsa ja omiin täysimääräisiin mahdolli-
 suuksiinsa (6 artikla). Tämä liittyy olennaisesti lapsen 
 oikeuteen mahdollisimman hyvään terveyteen (24 ar-
 tikla), sosiaaliturvaan (27 artikla), koulutukseen (28 ja 
 29 artiklat) sekä leikkiin, lepoon ja vapaa-aikaan (31 
 artikla). Lapsen vanhemmilla on ensisijainen ja yhtei-
 nen vastuu lapsen kasvatuksesta, mutta heillä on myös 
 oikeus saada apua lastenkasvatustehtäväänsä (artikla 
 18). Apu voi liittyä mm. lapsen elämän terveellisen 
 alkutaipaleen varmistamiseen. Muun muassa epäter-
 veelliset elämäntavat voivat vähentää lasten sosiaalis-
 ta osallistumista ja vähentää lapsen mahdollisuuksia 
 toteuttaa täysiä mahdollisuuksiaan. (CRC/C/GC/7. 


General Comment No. 7 (2005).)


Lapsen oikeus osallistua (12 artikla) on keskeinen 
lapsen oikeuksien sopimuksen oikeus. Lapsilla on oi-
keus ilmaista näkemyksensä heihin liittyvistä asioista 
ja myös osallistua toiminnan suunnitteluun. Pienten 



(11)lasten osallisuus lähtee usein juuri mikrotason vuo-
 rovaikutustilanteista, jotka voivat liittyä mm. leikki-
 tilanteisiin tai harrastustoimintaan, joissa he saavat 
 konkreettisia kokemuksia kuulluksi tulemisesta ja vai-
 kuttamisesta heille itselleen läheisissä ja tärkeissä asi-
 oissa (Turja 2011). Toisaalta lapsilla on myös omasta 
 arjestaan ja heitä koskettavista palveluista paljon ko-
 kemuksia ja asiantuntemusta. Lasten kokemustiedon 
 hyödyntäminen auttaa parempien ja lapsiystävälli-
 sempien palveluiden ja toimintojen kehittämisessä. 


Niinpä esimerkiksi lasten vapaa-ajan tai leikki- ja har-
 rastusmahdollisuuksien suunnittelussa tulisi kuulla 
 lapsia ja heidän näkemyksiään niiden käytettävyydestä 
 ja sopivuudesta. (CRC/C/GC/7. General Comment 
 No. 7 (2005); CRC/C/GC/12. General Comment 
 No. 12 (2009).) Tietoisuus vaikuttamisesta lisää myös 
 lasten itsetuntoa ja voimaantumisen tunnetta (Lippo-
 nen 2011). Kuulemalla lapsia ja lisäämällä heidän vai-
 kuttamismahdollisuuksiaan voidaan saada innostettua 
 myös vähemmän aktiivisia lapsia liikkumaan.


Lapsen oikeuksien komitea korostaa leikin (artikla 
 31) positiivista arvoa lasten kehittymisen ja kehitty-
 vien valmiuksien edistämisessä. Toisaalta lapsella on 
 myös oikeus riittävään määrään lepoa hänen tervey-
 tensä ja hyvinvointinsa varmistamiseksi. Vaikka lapsen 
 oikeuksien sopimuksen 31 artiklassa ei suoranaisesti 
 tuoda esille liikuntaa ja liikunnan merkitystä lapsen 
 kehitykselle, komitea kuitenkin korostaa yleiskom-
 mentissaan (CRC/C/GC/17. General Comment No. 


17 (2013)), että lapsille suunnatun kasvatuksen tulee 
 tukea lasta kehittämään myös fyysisiä kykyjään. Leikki 
 tuottaa lapsille iloa ja leikin tuoman ilon kautta on 
 mahdollista lisätä myös lasten motivaatiota ja fyysistä 
 aktiivisuutta. Yleiskommentissa korostetaan turvallista 
 ja lapsille sopivaa leikki- ja toimintaympäristöä, mutta 
 toisaalta ympäristön tulee myös houkuttaa lasta leik-
 kimään. Liiallinen turvallisuuden tavoittelu ja koros-
 taminen eivät saisi estää lasta leikkimästä ja kokeile-
 masta myös omia fyysisiä rajojaan. Komitea on myös 
 esittänyt huolensa siitä, että lapset menettävät kos-
 ketustaan luontoon ja ulkoiluun. Iso osa opetuksesta 
 ja muusta lapsille suunnatusta toiminnasta tapahtuu 
 sisätiloissa ja lasten mahdollisuudet viettää aikaansa 
 ulkona liikkuen vähenevät. 


Sopimuksen 29 (1 a) kohta) artiklassa todetaan, 
 että koulutuksen tulee pyrkiä niin lapsen taitojen 


kuin persoonallisuuden sekä henkisten ja ruumiillis-
ten valmiuksien mahdollisimman täyteen kehittämi-
seen. Yleiskommentissa (CRC/GC/2001/1. General 
Comment No. 1 (2001)) todetaan, että kyse ei ole 
vain muodollisesta koulutuksesta vaan kyse on hyvin 
laajasti lasten kanssa tapahtuvasta toiminnasta.  Yleis-
kommentissa korostetaan, että toiminnan tavoitteena 
ei tule olla vain tiettyjen taitojen tai kykyjen, vaan 
myös lapsen itsetunnon ja itseluottamuksen kehittä-
minen. Tämä edellyttää kunnioitusta erilaisia kult-
tuureja ja erilaisuutta kohtaan. Aikuisten tulee toimia 
lapsikeskeisellä ja lasta kunnioittavalla tavalla – lapsia 
kannustaen ja rohkaisten. 



(12)Taulukko 1. Lapsen oikeudet ovat aikuisten velvollisuuksia 


Lapsen edun ensisijaisuus


Lapsen etu on ensisijaisesti otettava huomioon 
 kaikissa lapsia koskevissa toimissa.


(Lapsen oikeuksien sopimuksen 3 artikla, lapsen oikeuksien 
 komitean yleiskommentit 7 ja 14) 


Jokainen on erilainen ja  
 silti yhdenvertainen 


Lapsen oikeudet kuuluvat jokaiselle lapselle. Lasta ei 
 saa syrjiä hänen tai hänen vanhempiensa ulkonäön, 
 alkuperän, vammaisuuden, mielipiteen tai muiden 
 ominaisuuksien vuoksi. 


(Lapsen oikeuksien sopimuksen 2 artikla, lapsen oikeuksien komite-
 an yleiskommentit 7, 9 ja 11) 


Lapsella on omat yksilölliset tarpeensa, mah-
 dollisuutensa ja toiveensa – aikuisten velvolli-
 suus on tukea lapsen mahdollisuuksia kasvaa 
 ja kehittyä rauhassa ja omaan tahtiinsa lapsen 
 terveys ja hyvinvointi huomioiden 


Lapsella on oikeus elämään, henkiinjäämiseen ja kehit-
 tymiseen - omaan yksilölliseen tahtiinsa ja täysimääräi-
 siin mahdollisuuksiinsa.


(Lapsen oikeuksien sopimuksen 6 artikla, lapsen oikeuksien 
 komitean yleiskommentti 7) 


Lapsella on oikeus tulla nähdyksi ja kuulluksi 
 – oikeus koskee sekä yksittäistä lasta että lapsi-
 ryhmää. Lasten näkemykset tulee ottaa huomi-
 oon mm. leikki- ja harrastusmahdollisuuksien, 
 puistojen ja leikkipaikkojen suunnittelussa. 


Lapsella on oikeus ilmaista vapaasti omat näkemyk-
 sensä kaikissa itseään koskevissa asioissa ja lapsen 
 näkemykset on otettava huomioon lapsen iän ja kehi-
 tystason mukaisesti. 


(Lapsen oikeuksien sopimuksen 12 artikla, lapsen oikeuksien 
 komitean yleiskommentit 7 ja 12) 


Lapsen vanhemmilla on vastuu lapsen kasvatuk-
 sesta. Heillä on oikeus saada apua lastenkasva-
 tustehtäväänsä, mm. lapsen elämän terveellisen 
 alkutaipaleen varmistamisessa 


Lapsen vanhemmilla on yhdessä vastuu lapsen kas-
 vatuksesta ja huolenpidosta. Valtion ja kuntien täytyy 
 tukea vanhempia tässä tehtävässä. 


(Lapsen oikeuksien sopimuksen 18 artikla, lapsen oikeuksien 
 komitean yleiskommentti 7)


Leikki on olennainen osa lapsen elämää ja 
 kehitystä – leikki tuottaa iloa ja mielihyvää ja 
 sen kautta on mahdollista lisätä myös lapsen 
 fyysistä aktiivisuutta. Myös lapsen oikeus lepoon 
 ja riittävään uneen on varmistettava 


Lapsella on oikeus lepoon, leikkiin ja vapaa-aikaan 
 sekä taide- ja kulttuurielämään. 


(Lapsen oikeuksien sopimuksen 31 artikla, lapsen oikeuksien 
 komitean yleiskommentit 7 ja 17) 


Lapsella on oikeus kaikessa toiminnassa kehit-
 tää taitojaan, itsetuntoaan ja itse luottamustaan 
 - aikuisten tulee toimia lapsikeskeisellä ja lasta 
 kunnioittavalla tavalla  


Koulutuksen tulee pyrkiä lapsen persoonallisuuden, 
 lahjojen sekä henkisten ja ruumiillisten valmiuksien 
 mahdollisimman täyteen kehittä miseen. 


(Lapsen oikeuksien sopimuksen 29 (1) artikla, lapsen oikeuksien 
 komitean yleiskommentit 1 ja 7) 


Lapsella on oikeus nauttia parhaasta mahdol-
 lisesta terveydentilasta – mm. epäterveelliset 
 elämäntavat vaikuttavat lapsen mahdollisuuksiin 
 toteuttaa itseään täysimääräisesti


Lapsella on oikeus elää mahdollisimman terveenä. 


Lapselle on oikeus saada hoitoa, jos hän sairastuu.


(Lapsen oikeuksien sopimuksen 24 artikla, lapsen oikeuksien 
 komitean yleiskommentit 7 ja15)


Vammaisen lapsen erityistarpeet tulee huomi-
 oida ja poistaa oikeuksien toteutumisen tiellä 
 olevat esteet – mm. lapsen yhtäläiset mah-
 dollisuudet harrastaa liikuntaa tulee turvata ja 
 liikuntamahdollisuudet suunnitella niin, että ne 
 mahdollistavat lapsen osallistumisen ja osalli-
 suuden 


Vammaisen lapsen tulee saada nauttia täysipainoi-
 sesta ja hyvästä elämästä oloissa, jotka takaavat 
 ihmisarvon, edistävät itseluottamusta ja helpottavat 
 lapsen aktiivista osallistumista yhteisönsä toimin-
 taan.  


(Lapsen oikeuksien sopimuksen 23 artikla, lapsen oikeuksien 
 komitean yleiskommentit 7ja 9) 


Vammaisten lasten tulee voida nauttia kaikista ihmis-
 oikeuksista ja perusvapauksista täysimääräisesti ja 
 yhdenvertaisesti muiden lasten kanssa. 


(YK:n vammaisten henkilöiden oikeuksia koskevan yleissopimuk-
 sen7 artikla)


Vammaisten lasten tulee voida yhdenvertaisesti 
 muiden lasten kanssa osallistua leikki-, virkistys-, 
 vapaa-ajan ja urheilutoimintaan.


(YK:n vammaisten henkilöiden oikeuksia koskevan yleissopimuk-
 sen 30 artikla)



Lapsen oikeuksia koskevia sopimuskohtia
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Fyysisen aktiivisuuden ja fyysisen passiivisuuden  yhteydet terveyteen ja hyvinvointiin lapsilla 
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Kuopion liikuntalääketieteen tutkimuslaitos


yläpuolelle (Caspersen, Powel & Christenson 1985). 


Lapsilla fyysinen aktiivisuus ilmenee yleensä fyysises-
 ti aktiivisena leikkinä (Dwyer, Baur & Hardy 2009). 


Fyysinen aktiivisuus jaetaan yleensä kevyeen fyysiseen 
 aktiivisuuteen, reippaaseen fyysiseen aktiivisuuteen 
 sekä vauhdikkaaseen / voimakkaasti kuormittavaan 
 fyysiseen aktiivisuuteen riippuen aktiivisuuden kuor-
 mittavuuden määrästä (Janssen & LeBlanc 2011). 


Lisäksi tutkimuksissa raportoidaan usein fyysisen ak-
 tiivisuuden kokonaismäärä, joka pitää sisällään kaik-
 ki kuormittavuuden eri tasot. Fyysinen passiivisuus 
 (engl. sedentary behavior) tarkoittaa yleisesti istumista 
 ja muuta fyysisesti passiivista toimintaa ja paikallaa-
 noloa, pois lukien seisominen, joka ei merkittävästi 
 lisää energiankulutusta lepotasosta (Sedentary Beha-
 viour Research Network 2012).


Suomalaiset 3–8 -vuotiaat lapset ovat eri tutkimus-
 ten mukaan fyysisesti aktiivisia tunnista useaan tuntiin 
 vuorokaudessa, josta reipasta liikuntaa on keskimäärin 
 1–2 -tuntia (Haapala ym. 2016; Laukkanen, Pesola, 
 Havu, Sääkslahti & Finni 2013; Soini ym. 2014). 


Suurta fyysisen aktiivisuuden määrän vaihtelua eri 



Lasten elintavat ja terveys  muutoksessa


Lasten elintavat ovat viimeisen kolmen vuosikymme-
 nen aikana kehittyneet normaalin kasvun ja kehityk-
 sen kannalta huonoon suuntaan; lasten päivittäinen 
 fyysinen aktiivisuus on vähentynyt ja lapset viettävät 
 yhä enemmän aikaa erilaisten ruutujen ääressä (Booth, 
 Rowlands & Dollman 2015; Dollman, Norton & 


Norton 2005). Nämä elintapamuutokset selittävät 
 osittain ympäri maailman havaittua lasten ylipainon 
 huomattavaa yleistymistä (de Onis, Blössner & Borghi 
 2010; Ng et al. 2014). Suomalaisista 5–8 -vuotiaista 
 lapsista 10–20 % on arvioitu olevan ylipainoisia tai li-
 havia (Eloranta ym. 2012; Vuorela, Saha & Salo 2009). 


Lapsuudessa opitut tavat jatkuvat usein aikuisiässä (Te-
 lama ym. 2013), ja lapsuuden terveyden ja kasvun 
 kannalta haitalliset elintavat näkyvätkin heikompana 
 terveytenä ja hyvinvointina aikuisiässä (Koskinen ym. 


2014; Palve ym. 2014). 


Fyysisellä aktiivisuudella tarkoitetaan kaikkea ke-
hon liikettä, joka lisää energiankulutusta lepotason 
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 ja mittaamisen erot sekä lasten eri-ikäisyys. Pienessä, 
 noin sadalla lapsella tehdyssä suomalaistutkimuksessa 
 3-vuotiaista lapsista vain joka viides oli fyysisesti ak-
 tiivinen vähintään kaksi tuntia vuorokaudessa ja alle 
 puolet liikkui reippaasti vähintään tunnin päivässä (Soi-
 ni ym. 2014). Koko maan kattavassa Taitavat tenavat 
 -tutkimuksessa 3–6 -vuotiaista lapsista noin 9 % ulkoili 
 vähintään tunnin päiväkodissa vietetyn ajan jälkeen ja 
 30 % ulkoili vähintään kaksi tuntia päivässä viikon-
 loppuisin (Sääkslahti, henkilökohtainen tiedonanto). 


Huomionarvoista oli, että 10 % lapsista ei ulkoile 
 enää päiväkotipäivän jälkeen (Sääkslahti, henkilökoh-
 tainen tiedonanto). Kaksivuotiaiden ruotsalaislasten 
 on puolestaan havaittu olevan fyysisesti aktiivisia 
 noin viisi tuntia vuorokaudessa, josta reilu tunti on 
 reipasta liikkumista (Johansson ym. 2015). Jo hyvin 
 nuorten lasten on havaittu viettävän liian paljon ai-
 kaa erilaisten ruutujen ääressä (Downing, Hnatiuk & 


Hesketh 2015). Taitavat tenavat –tutkimuksessa joka 
 toinen lapsista vietti 30–120 minuuttia vuorokaudessa 
 viihdemedian parissa määrän ollessa suurempi viikon-
 loppuisin (Sääkslahti, henkilökohtainen tiedonanto). 


Suomalaisten 5–8 -vuotiaiden lasten on myös havaittu 
 viettävän 6-9 tuntia valveillaoloajastaan fyysisesti pas-
 siivisena (Haapala ym. 2016; Laukkanen ym. 2013). 


Tämän katsauksen tarkoituksena on kuvata ai-
 kaisempien tutkimusten ja erityisesti systemaattis-
 ten katsausten ja meta-analyysien tuloksia fyysisen 
 aktiivisuuden ja fyysisen passiivisuuden yhteyksistä 
 terveyteen ja hyvinvointiin 0–8 -vuotiailla lapsilla. 


Koska kyseisestä aiheesta on vielä verrattain vähän 
 tutkimustietoa tässä ikäryhmässä, käsittelemme jos-
 sain määrin myös yli 8-vuotiailla lapsilla toteutettuja 
 tutkimuksia. Katsauksen jokaisessa kappaleessa ku-
 vataan ensin tieteellinen näyttö satunnaistetuista ja 
 kontrolloiduista sekä kontrolloiduista interventiotut-
 kimuksista. Ne osoittavat tällä hetkellä vahvimman 
 tieteellisen näytön syy-seuraussuhteiden tutkimises-
 sa. Interventiotutkimusten jälkeen kuvataan pitkit-
 täis- ja poikittaistutkimusten tuloksia.


  



Lasten fyysinen aktiivisuus, fyysinen  passiivisuus ja terveys


Ylipaino


Useimmissa interventiotutkimuksissa lisääntynyt fyy-
 sinen aktiivisuus ei ole vaikuttanut painoindeksiin tai 
 rasvaprosenttiin alle 5-vuotiailla lapsilla (Timmons 
 ym. 2012), mutta 5–18 -vuotiailla lapsilla ja nuorilla 
 liikunnalla on havaittu olevan myönteisiä vaikutuksia 
 kehon rasvapitoisuuteen (Poitras ym. 2016). Lisäksi 
 joissain interventiotutkimuksissa fyysinen aktiivisuus 
 on hidastanut painoindeksin nousua alle 5-vuotiailla 
 tytöillä (Timmons ym. 2012). Liikunnan lisäämisen 
 vaikutus kehon rasvakudoksen määrään näyttäisi ole-
 van suurempi ylipainoisilla ja lihavilla kuin normaali-
 painoisilla lapsilla (Kelley, Kelley & Pate 2014; Phy-
 sical Activity Guidelines Advisory Committee 2008). 


Useimmissa pitkittäis- ja poikittaistutkimuksissa 
 runsaampi fyysinen aktiivisuus on myös yhdistetty 
 matalampaan painoindeksiin ja kehon rasvapitoisuu-
 teen alle 5-vuotiailla (Timmons ym. 2012) ja 5–18 
 -vuotiailla lapsilla (Poitras ym. 2016). Suomalaistut-
 kimuksessa runsaampi objektiivisesti mitattu fyysinen 
 aktiivisuus, joka ylitti kaksi perusaineenvaihdunnan 
 kerrannaisyksikköä, oli yhteydessä vähäisempään ke-
 hon rasvapitoisuuteen 6–8 -vuotiailla lapsilla (Col-
 lings ym. lähetetty julkaistavaksi).


Satunnaistetuissa kontrolloiduissa interventiotut-
kimuksissa fyysisen passiivisuuden vähentäminen on 
pääsääntöisesti vähentänyt kehon painoa, painoin-
deksiä tai ylipainoisuutta 5–18 -vuotiailla lapsilla ja 
nuorilla (Tremblay ym. 2011). Yhdessä interventio-
tutkimuksessa television katsomisen vähentäminen 
ei vaikuttanut painoindeksiin alle 5-vuotiailla lapsilla 
(LeBlanc ym. 2012). Pitkittäistutkimuksissa runsas te-
levision katsominen on ollut yhteydessä suurempaan 
painoindeksiin ja kehon rasvapitoisuuteen alle 5-vuo-
tiailla lapsilla (LeBlanc ym. 2012). Runsas ruutuaika, 
television katsominen ja tietokoneen käyttäminen on 
yhdistetty suurempaan kehon rasvapitoisuuteen 5–18 
-vuotiailla lapsilla ja nuorilla pitkittäis- ja poikittais-
tutkimuksissa (Carson, Hunter, ym. 2016; Tremblay 
ym. 2011). Useimmissa pitkittäistutkimuksissa ei 
kuitenkaan ole havaittu selvää yhteyttä objektiivises-
ti mitatun fyysisen passiivisuuden ja kehon rasvapi-
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 (Cliff ym. 2016). Poikittaistutkimuksissa runsaalla 
 objektiivisesti mitatulla fyysisellä passiivisuudella on 
 havaittu olevan heikko yhteys suurempaan kehon 
 rasvapitoisuuteen 2–18 -vuotiailla lapsilla ja nuorilla 
 (Cliff ym. 2016).


Muut kardiometaboliset riskitekijät


Joissain pitkittäistutkimuksissa runsaampi fyysinen 
 aktiivisuus on yhdistetty parempiin kardiometabo-
 listen riskitekijöiden tasoihin alle 5-vuotiailla lap-
 silla (Timmons ym. 2012). Runsaamman reippaan 
 fyysisen aktiivisuuden on havaittu olevan yhteydessä 
 vähäisempään kardiometabolisten riskitekijöiden ka-
 sautumiseen, alhaisempiin plasman triglyseridi- ja 
 glukoosipitoisuuksiin ja korkeampiin plasman HDL-
 kolesterolipitoisuuksiin. Suurempi fyysisen aktiivi-
 suuden kokonaismäärä on yhdistetty matalampaan 
 systoliseen verenpaineeseen 5–18 -vuotiailla lapsilla. 


(Poitras ym. 2016.) Satunnaistetuissa interventiotut-
 kimuksissa reippaan fyysisen aktiivisuuden on havait-
 tu parantavan valtimoiden endoteelin toimintaa yli-
 painoisilla ja lihavilla lapsilla ja nuorilla (Dias, Green, 
 Ingul, Pavey & Coombes 2015). Poikkileikkaus-
 tutkimuksissa runsaampi vähintään reipas fyysinen 
 aktiivisuus on ollut toistuvasti yhteydessä vähäisem-
 pään kardiometabolisten riskitekijöiden kasautumi-
 seen 5–18 -vuotiailla lapsilla ja nuorilla (Poitras ym. 


2016). Näissä tutkimuksissa fyysisen aktiivisuuden 
 kokonaismäärä on useimmiten ollut yhteydessä vä-
 häisempään insuliiniresistenssiin, parempaan glukoo-
 sitasapainoon, matalampiin plasman triglyseridi- ja 
 kokonaiskolesterolipitoisuuksiin sekä matalampaan 
 diastoliseen verenpaineeseen (Poitras ym. 2016). Li-
 säksi yhdessä poikkileikkaustutkimuksessa runsaampi 
 fyysisen aktiivisuuden kokonaismäärä oli yhteydessä 
 pienempään carotis-valtimoiden jäykkyyteen 10-vuo-
 tiailla lapsilla (Poitras ym. 2016). Tuoreessa suomalai-
 sessa poikittaistutkimuksessa runsaampi omaehtoisen 
 fyysisen aktiivisuuden kokonaismäärä oli yhteydessä 
 joustavampiin valtimoihin 6–8 -vuotiailla lapsilla, 
 joskin tämä yhteys selittyi kestävyyskunnolla (Veija-
 lainen ym. 2016). 


Runsas television katsominen on pitkittäistutki-
 muksissa ollut yhteydessä kardiometabolisten riski-


tekijöiden kasautumiseen 5–18-vuotiailla lapsilla ja 
 nuorilla (Carson, Hunter, ym. 2016). Suomalaisessa 
 poikittaistutkimuksessa runsas ruutuaika ja vähäinen 
 fyysisen aktiivisuuden kokonaismäärä sekä erityisesti 
 niiden yhdistelmä oli yhteydessä suurempaan kardio-
 metabolisten riskitekijöiden kasautumiseen 6–8-vuo-
 tiailla lapsilla (Väistö ym. 2014). Muissa poikittais-
 tutkimuksissa on havaittu yhteys runsaamman ruutu-
 ajan ja suuremman kardiometabolisten riskitekijöiden 
 kasautumisen sekä runsaamman television katselun ja 
 korkeamman verenpaineen välillä (Carson, Hunter, 
 ym. 2016).  Näitä yhteyksiä ei ole kuitenkaan löydet-
 ty suurimmassa osassa tutkimuksia, joissa on käytetty 
 objektiivista fyysisen passiivisuuden mittausta (Cliff 
 ym. 2016). Meta-analyysin mukaan runsas fyysinen 
 passiivisuus saattaa kuitenkin olla yhteydessä hei-
 kentyneeseen glukoositasapainoon (Cliff ym. 2016). 


Lisäksi fyysisen passiivisuuden tauottamisella saattaa 
 olla yhteys hyvään kardiometaboliseen terveyteen 
 (Saunders ym. 2013), mutta useimmissa tutkimuksis-
 sa tällaista yhteyttä ei ole havaittu ja kaiken kaikkiaan 
 tutkimusnäyttö tästä aiheesta on vähäistä (Carson, 
 Hunter, ym. 2016; Cliff ym. 2016).


Luuston terveys


Kontrolloiduissa interventiotutkimuksissa fyysisellä 
 aktiivisuudella on ollut suurempi vaikutus esimur-
 rosikäisten kuin murrosikäisten lasten luumassaan 
 (Specker, Thiex & Sudhagoni 2015). Pitkittäistut-
 kimuksissa runsas fyysinen aktiivisuus tutkimusten 
 alussa ja erityisesti seuranta-aikana on yhdistetty suu-
 rempaan luun mineraalitiheyteen seurannan päättyes-
 sä (Poitras ym. 2016). Lisäksi poikittaistutkimuksissa 
 runsas fyysisen aktiivisuuden kokonaismäärä, voimak-
 kaasti kuormittava fyysinen aktiivisuus ja erityisesti 
 voimakkaita iskuja sisältävä liikunta on ollut yhtey-
 dessä suurempaan luuntiheyteen 5–18 -vuotiailla lap-
 silla ja nuorilla (Poitras ym. 2016). 


Useimmissa tutkimuksissa runsaampi objektiivisesti 
 mitattu fyysinen passiivisuus on ollut yhteydessä joko 
 pienempään luuntiheyteen tai fyysisellä passiivisuudel-
 la ei ole ollut yhteyttä luuntiheyteen lapsilla (Cliff ym. 


2016).
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Kontrolloiduissa interventiotutkimuksissa fyysisen 
 aktiivisuuden lisääminen on useimmiten parantanut 
 kestävyyskuntoa ja lihasvoimaa 5-18 -vuotiailla lapsil-
 la ja nuorilla (Poitras ym. 2016). Fyysisen aktiivisuu-
 den lisääminen on parantanut lasten ja nuorten kestä-
 vyyskuntoa 5–8 %, ja kestävyyskunnon paraneminen 
 on ollut voimakkaampaa korkeaintensiteettisellä har-
 joittelulla (Armstrong, Tomkinson & Ekelund 2011). 


Poikittaistutkimuksissa runsas kokonaisliikunta ja eri-
 tyisesti vähintään reipas tai voimakkaasti kuormittava 
 fyysinen aktiivisuus ovat olleet yhteydessä parempaan 
 kestävyyskuntoon sekä lihasvoimaan ja -kestävyyteen 
 (Poitras ym. 2016). Lisäksi runsas omatoimisen fyy-
 sisen aktiivisuuden kokonaismäärä on yhdistetty pa-
 rempaan kestävyyskuntoon 6–8 -vuotiailla suomalais-
 lapsilla (Lintu ym. 2016).


Pitkittäistutkimuksissa runsaammalla objektiivisesti 
 mitatulla fyysisellä passiivisuudella ja ruutuajalla on 
 havaittu yhteys heikompaan kestävyyskuntoon 5–18 
 -vuotiailla lapsilla ja nuorilla (Carson, Hunter, ym. 


2016). Myös poikittaistutkimuksissa on havaittu, että 
 ruutuajalla, videopelien pelaamisella ja fyysisen pas-
 siivisuuden kokonaismäärällä on käänteinen yhteys 
 kestävyyskuntoon tämän ikäisillä lapsilla ja nuorilla 
 (Carson, Hunter, ym. 2016). Lisäksi runsaampi ruu-
 tuaika ja tietokoneen käyttö on yhdistetty huonom-
 paan lihasvoimaan ja -kestävyyteen sekä nivelten liik-
 kuvuuteen (Carson, Hunter, ym. 2016; Tremblay ym. 


2011). Objektiivisesti mitatulla fyysisellä passiivisuu-
 della on havaittu heikko käänteinen yhteys kestävyys-
 kuntoon 5–12 -vuotiailla lapsilla (Cliff ym. 2016). 


Motoriset taidot


Interventiotutkimuksissa runsas fyysinen aktiivisuus 
 on ollut pääsääntöisesti yhteydessä parempiin moto-
 risiin taitoihin alle 5-vuotiailla lapsilla (Logan, Ro-
 binson, Wilson & Lucas 2012; Riethmuller, Jones 


& Okely 2009; Timmons ym. 2012). Vanhemmilla 
 lapsilla satunnaistetuissa kontrolloiduissa interven-
 tiotutkimuksissa fyysisen aktiivisuuden lisääminen 
 ei ole parantanut motorisia taitoja, mutta eräässä 
 kontrolloidussa interventiossa fyysisen aktiivisuuden 
 lisääminen ylläpiti motorisia taitoja niiden heiken-


tyessä kontrolliryhmässä (Poitras ym. 2016). Seu-
 rantatutkimuksissa fyysisen aktiivisuuden ei ole ha-
 vaittu vaikuttavan motoristen taitojen kehittymiseen 
 5–18-vuotiailla lapsilla, mutta useimmissa poikki-
 leikkaustutkimuksissa on löydetty yhteys vähintään 
 kohtuullisesti kuormittavan ja rasittavan fyysisen ak-
 tiivisuuden ja motoristen taitojen välillä (Poitras ym. 


2016).


Kognitio ja koulumenestys


Useimmissa interventiotutkimuksissa fyysinen aktii-
 visuus on parantanut alle 5-vuotiaiden lasten toimin-
 nanohjausta ja kielellistä kehitystä (Carson, Kuzik, 
 ym. 2016). Myös satunnaistetuissa kontrolloiduissa 
 tutkimuksissa lisääntynyt fyysinen aktiivisuus on pa-
 rantanut aivojen aktivaatiota, kognitiivisia toimin-
 toja ja oppimista 5–13 -vuotiailla lapsilla (Donnelly 
 ym. 2016; Mullender-Wijnsma ym. 2016; Niet van 
 der ym. 2016). Lisäksi yksittäisen, 15–30 minuuttia 
 kestäneen kohtuukuormitteisen liikuntasuorituk-
 sen on havaittu parantavan 5–13 -vuotiaiden lasten 
 toiminnanohjausta (Donnelly ym. 2016). Joissain 
 kontrolloiduissa interventiotutkimuksissa liikunnan 
 lisääminen ei ole kuitenkaan parantanut kognitiivisia 
 toimintoja tai koulumenestystä (de Greeff ym. 2016; 


Poitras ym. 2016), eikä yksittäisen liikuntatuokion ole 
 havaittu edistävän alle 5-vuotiaiden lasten yleistä kog-
 nitiivista toimintakykyä (Carson, Kuzik, ym. 2016). 


Poikittaistutkimuksissa runsaampi fyysisesti reipas 
 leikkiminen on ollut yhteydessä parempaan itsehillin-
 tään, mutta ei parempaan lukutaitoon tai matemaat-
 tisiin taitoihin alle 5-vuotiailla lapsilla (Carson, Ku-
 zik, ym. 2016). Sen sijaan tutkijat esittivät, että reipas 
 leikkiminen voisi epäsuorasti parantaa matemaattisia 
 taitoja lisäämällä itsehillintää (Carson, Kuzik, ym. 


2016). Poikkileikkaustutkimuksissa objektiivisesti mi-
tatulla fyysisellä aktiivisuudella ja koulumenestyksellä 
joko ei ole havaittu yhteyttä tai yhteys on ollut ne-
gatiivinen 5–18-vuotiailla lapsilla, mutta joissain tut-
kimuksissa on havaittu yhteys runsaan objektiivisesti 
mitatun fyysisen aktiivisuuden ja koulumenestyksen 
välillä (Poitras ym. 2016). Kyselylomakkeella mitatul-
la runsaammalla fyysisellä aktiivisuudella sen sijaan 
on useimmiten havaittu yhteys parempaan koulume-
nestykseen 5–18-vuotiailla lapsilla ja nuorilla (Janssen 



(18)& Leblanc 2010; Singh, Uijtdewilligen, Twisk, van 
 Mechelen & Chinapaw 2012). Suomalaisissa tutki-
 muksissa runsaampi lasten tai heidän vanhempiensa 
 raportoima fyysinen aktiivisuus on yhdistetty parem-
 piin oppimistuloksiin (Haapala ym. 2014; Syväoja 
 ym. 2013), erityisesti pojilla (Haapala ym. 2014). 


Lisäksi objektiivisesti mitatun reippaan fyysisen ak-
 tiivisuuden on havaittu olevan yhteydessä parempaan 
 tarkkaavaisuuteen 12-vuotiailla suomalaislapsilla (Sy-
 väoja, Tammelin, Ahonen, Kankaanpää & Kantomaa 
 2014).


Useimmissa pitkittäistutkimuksissa runsas televisi-
 on katselu on yhdistetty heikompiin kognitiivisiin tai-
 toihin, kuten tarkkaavaisuuteen, kielelliseen kehityk-
 seen ja muistiin, alle 5-vuotiailla lapsilla (LeBlanc ym. 


2012). Osassa tutkimuksista ei ole löydetty yhteyttä 
 television katselun ja yleisen kognitiivisen kehityksen 
 välillä 0-5 -vuotiailla lapsilla (LeBlanc ym. 2012), 
 mutta riippumatta tutkimusasetelmasta runsaampi 
 television ja erityisesti viihdeohjelmien katselu on yh-
 distetty heikompiin kielellisiin taitoihin (LeBlanc ym. 


2012). Lisäksi kognitiivisesti aktivoivan fyysisesti pas-
 siivisen toiminnan, kuten lukemisen ja piirtämisen, 
 on havaittu olevan yhteydessä parempaan kognitiivi-
 seen kehitykseen joissain tutkimuksissa (Carson ym. 


2015). Myös suomalaistutkimuksessa havaittiin, että 
 erityisesti lukeminen ja muut kouluun liittyvät kogni-
 tiivisesti aktiiviset, mutta fyysisesti passiiviset puuhat 
 olivat yhteydessä lukutaitoon 6–8 -vuotiailla lapsilla 
 (Haapala ym. 2014).


Pitkittäistutkimusten perusteella runsaampi tele-
 vision katsominen on yhteydessä huonompaan tark-
 kaavaisuuteen ja heikompiin oppimistuloksiin 5–18 
 -vuotiailla lapsilla ja nuorilla (Carson, Hunter, ym. 


2016; Tremblay ym. 2011). Sen sijaan poikittaistut-
 kimusten tulokset ovat olleet ristiriitaisia, mutta run-
 saampi lukeminen ja kouluun liittyvien askareiden 
 tekeminen on yhdistetty parempaan koulumenestyk-
 seen sekä kansainvälisesti (Carson, Hunter, ym. 2016) 
 että Suomessa (Haapala ym. 2014). Lisäksi suomalais-
 aineistoissa runsaampi ruutuaika on yhdistetty huo-
 nompaan koulumenestykseen (Syväoja ym. 2013), ja 
 runsas tietokoneen ja videopelien pelaaminen on yh-
 distetty heikompaan työmuistiin ja tarkkaavaisuuteen 
 12-vuotiailla lapsilla (Syväoja ym. 2014).


Hyvinvointi


Hyvinvointi voidaan jakaa terveyteen, materiaaliseen 
 hyvinvointiin ja koettuun hyvinvointiin sekä elämän-
 laatuun (Hinkley ym. 2014).  Tässä kappaleessa kuva-
 taan tutkimustuloksia fyysisen aktiivisuuden yhteyk-
 sistä koettuun hyvinvointiin ja elämänlaatuun.


Satunnaistetuissa ja kontrolloiduissa tutkimuksissa 
 fyysisen aktiivisuuden lisääminen ei ole parantanut 
 5–18 -vuotiaiden lasten ja nuorten itseraportoitua 
 elämänlaatua (Poitras ym. 2016). Poikkileikkaus-
 tutkimuksissa runsaampi reipas fyysinen aktiivisuus 
 on yhdistetty parempaan elämänlaatuun erityisesti 
 5-18-vuotiailla pojilla (Poitras ym. 2016). 


Psykososiaalinen hyvinvointi


Psykososiaalinen hyvinvointi voidaan määritellä tilak-
 si, jossa myönteisiä psykologisia ja sosiaalisia piirteitä 
 ja käyttäytymistä esiintyy paljon ja kielteisiä piirteitä 
 ja käyttäytymistä vähän (Hinkley ym. 2014). Näitä 
 piirteitä ja esimerkkejä käyttäytymisestä ovat mm. 


sosiaaliset taidot, fyysinen aggressiivisuus, itsetunto ja 
 itsehillintä (Hinkley ym. 2014). 


Systemaattisissa katsauksissa on löydetty vain yksi 
 interventiotutkimus fyysisen aktiivisuuden ja leikki-
 ikäisten lasten psykososiaalisen hyvinvoinnin yhte-
 ydestä (Hinkley ym. 2014; Timmons ym. 2012). 


Tässä tutkimuksessa tanssiliikuntaohjelma lisäsi 
 leikki-ikäisten sosiaalista kompetenssia ja ulospäin-
 suuntautuneisuutta (Lobo & Winsler 2006). Satun-
 naistettujen kontrolloitujen interventiotutkimusten 
 perusteella reippaan fyysisen aktiivisuuden lisääminen 
 ja television katsomisen vähentäminen ovat kuitenkin 
 vähentäneet vanhempien lasten ja nuorten masennus-
 oireita (Janssen & Leblanc 2010) ja kehon muotoon 
 liittyviä huolia sekä parantaneet heidän itsetuntoaan 
 (Tremblay ym. 2011). Fyysisellä aktiivisuudella saattaa 
 olla myönteisiä vaikutuksia myös vuorovaikutustaitoi-
 hin, sosiaaliseen vastuuntuntoon ja sosiaaliseen hyvin-
 vointiin (Bangsbo ym. 2016).


Osassa pitkittäis- ja poikittaistutkimuksista on 
löydetty yhteys fyysisen aktiivisuuden ja paremman 
psykososiaalisen hyvinvoinnin välillä, mutta tulokset 
ovat osittain ristiriitaisia (Hinkley ym. 2014; Tim-
mons ym. 2012). Pitkittäis- ja poikittaistutkimuksissa 



(19)objektiivisesti mitattu fyysinen aktiivisuus ei ole ollut 
 yhteydessä kouluikäisten lasten masennusoireisiin, 
 masennukseen tai itsetuntoon (Poitras ym. 2016). 


Pitkittäistutkimuksissa runsas television katsominen 
 on yhdistetty vähäisempään myönteiseen sosiaaliseen 
 käyttäytymiseen ja runsaampaan aggressiiviseen käyt-
 täytymiseen alle 5-vuotiailla lapsilla (LeBlanc ym. 


2012). Suurimmassa osassa tutkimuksia, joissa on 
 mitattu fyysistä passiivisuutta objektiivisesti, ei kuiten-
 kaan ole löydetty yhteyttä psykososiaalisen terveyden 
 ja fyysisen passiivisuuden välillä vanhemmilla lapsilla 
 (Cliff ym. 2016). 


Fyysisen aktiivisuuden haitat


Runsaampi fyysinen aktiivisuus sekä urheiluseurassa 
 että vapaa-ajalla on yhdistetty suurempaan liikun-
 tavammojen riskiin 6–12 -vuotiailla lapsilla (Nauta, 
 Martin-Diener, Martin, van Mechelen & Verhagen 
 2015). Runsaampi fyysinen aktiivisuus on yhdistetty 
 sekä vähäisempään (Sollerhed, Andersson & Ejlerts-
 son 2013; Wedderkopp, Kjaer, Hestbaek, Korsholm & 


Leboeuf-Yde 2009) että runsaampaan (Jones, Silman 


& Macfarlane 2003) kipujen esiintymiseen lapsilla ja 
 nuorilla. Lisäksi runsas television katsominen ja tie-
 tokoneen käyttö on yhdistetty runsaampiin kipuihin 
 nuorilla (Hakala, Rimpelä, Saarni & Salminen 2006; 


Torsheim ym. 2010).  Suurempi fyysisen passiivisuu-
 den kokonaismäärä, mutta ei fyysinen aktiivisuus, 
 on yhdistetty yleisempään kipujen kokemiseen 6–8 
 -vuotiailla suomalaislapsilla (Vierola ym. 2016). Li-
 säksi vanhemmilla lapsilla runsas fyysinen passiivisuus 
 on ollut yhteydessä runsaampaan niska-hartiaseudun 
 kiputilojen esiintymiseen, mutta vain niillä 10–12 
 -vuotiailla lapsilla, joilla reipasta fyysistä aktiivisuut-
 ta kertyi alle tunti päivässä (Siekkinen ym. 2016). 


Fyysisen aktiivisuuden vaikutukset psykososiaaliseen 
 hyvinvointiin ovat olleet pääsääntöisesti myönteisiä, 
 eikä merkittäviä psykososiaalisia haittavaikutuksia ole 
 raportoitu (Hinkley ym. 2014). 



Johtopäätökset


Tutkimusnäytön perusteella fyysisellä aktiivisuudella 
 on suotuisa vaikutus kehon koostumukseen, kardio-


metabolisiin riskitekijöihin, luuston terveyteen, fyysi-
 seen kuntoon ja motorisiin taitoihin lapsilla. Lisäksi 
 fyysinen aktiivisuus saattaa parantaa lasten kognitii-
 visia toimintoja. Fyysisen passiivisuuden ja erityisesti 
 ruutuajan vähentäminen näyttäisi parantavan kehon 
 koostumusta, fyysistä kuntoa, kognitiota ja oppimista. 


Alle kouluikäisillä (6-vuotiaat ja sitä nuoremmat) 
 lapsilla tutkimusta fyysisen aktiivisuuden ja fyysisen 
 passiivisuuden yhteyksistä terveyteen ja hyvinvointiin 
 on melko vähän, ja siksi suurin osa tässä katsauksessa 
 käsitellyistä tutkimuksista kuvaa tilannetta yli 5-vuo-
 tiailla lapsilla ja jossain määrin myös yli 12-vuotiailla 
 nuorilla. Suurin osa alle 5-vuotiailla tehdyistä tutki-
 muksista kuitenkin tukee vanhemmilla lapsilla ja nuo-
 rilla toteutettujen tutkimusten tuloksia. 


Tutkimusten perusteella kuormittavuudeltaan kaik-
 ki monipuolinen fyysinen aktiivisuus on tärkeää lasten 
 terveydelle ja normaalille kehitykselle. Optimaalista 
 kokonaisvaltaista kehitystä tukevaa fyysisen aktiivisuu-
 den ja fyysisen passiivisuuden määrää ei tämän hetki-
 sen tutkimustiedon valossa voida määrittää tarkasti. 


Runsaampi fyysisen aktiivisuuden määrä näyttäisi kui-
tenkin olevan yhteydessä edullisempiin hyvinvoinnin 
ja terveyden kuvaajiin. Aikaisemmissa tutkimuksissa 
on havaittu vähintään 60 minuutin päivittäisen reip-
paan liikunnan vähentävän kehon rasvapitoisuutta tai 
hidastavan sen nousua, parantavan muiden kardiome-
tabolisten riskitekijöiden tasoja sekä kestävyyskuntoa 
6–10 -vuotiailla lapsilla (Khan ym. 2014; Kriemler 
ym. 2010). Näissä tutkimuksissa muutokset kehon 
rasvapitoisuudessa ja kestävyyskunnossa ovat olleet 
kuitenkin melko pieniä (Kriemler ym. 2010; Khan 
ym. 2014). Optimaalisen fyysisen aktiivisuuden mää-
rä riippuu myös siitä, mihin fyysisellä aktiivisuudel-
la halutaan vaikuttaa. Yhdessä tutkimuksessa 3 x 30 
minuutin fyysisesti aktiivinen oppitunti kahden vuo-
den ajan edisti 8-vuotiaiden lasten oppimista ilman 
muutoksia heidän kestävyyskunnossaan (de Greeff 
ym. 2016; Mullender-Wijnsma ym. 2016). Vaikka 
useimmissa tutkimuksissa on havaittu reippaan fyy-
sisen aktiivisuuden vaikuttavan myönteisesti lasten 
terveyteen, myös kevyen fyysisen aktiivisuuden vaiku-
tuksista terveyteen on yhä enemmän näyttöä (Poitras 
ym. 2016). Ruutuajan on havaittu olevan yhteydessä 
runsaampaan kehon rasvapitoisuuteen, suurentunee-
seen kardiometaboliseen riskiin, huonompaan kes-



(20)tävyyskuntoon ja heikompaan koulumenestykseen 
 (Carson, Hunter, ym. 2016). Erityisesti ruutuajalla 
 näyttäisi olevan annos-vaste-suhde terveyteen; vähem-
 män ruutuaikaa on yhteydessä myönteisiin terveyden 
 kuvaajiin (Carson, Hunter, ym. 2016). Yhteenvetona, 
 lasten kasvua ja kehitystä tukeva elämäntapa sisältää 
 runsaasti kevyttä aktiivisuutta sekä useita kuormitta-
 vampia fyysisen aktiivisuuden jaksoja ja vain vähän 
 pitkiä fyysisen passiivisuuden jaksoja (Poitras ym. 


2016). 


Lasten liikunnassa on muistettava, että alle koulu-
 ikäisillä lapsilla fyysinen aktiivisuus tarkoittaa usein 
 fyysisesti aktiivista leikkiä (Dwyer, Baur & Hardy 
 2009). Leikkiminen on tärkeää lasten kokonaisvaltai-
 selle kehitykselle: leikin kautta lapset ovat vuorovaiku-
 tuksessa ympäristönsä kanssa sekä oppivat työskente-
 lemään ryhmissä, harjoittelemaan päätöksentekoa ja 
 ongelmanratkaisua sekä rakentamaan kestäviä ihmis-
 suhteita (Pellegrini & Smith 1998).


Fyysisen aktiivisuuden lisääminen ja fyysisen pas-
 siivisuuden vähentäminen ovat osa terveyttä edistäviä 
 elämäntapoja. Myös riittävän unen sekä terveellisen 
 ruokavalion on havaittu olevan yhteydessä muun 
 muassa vähäisempään kehon rasvapitoisuuteen, pie-
 nempään kardiometaboliseen riskiin, parempaan elä-
 mänlaatuun sekä parempiin kognitiivisiin toimintoi-
 hin (esim. Chaput J ym. 2016; Eloranta ym. 2012; 


Haapala ym. 2015).


Vauhti virkistää – vähintään kolme tuntia liikku-
 mista joka päivä


Lapsella on tarve ja oikeus liikkua joka päivä. Lapsen 
 päivittäisen vähintään kolmen tunnin fyysisen ak-
 tiivisuuden suositus koostuu kuormittavuudeltaan 
 monipuolisesta liikkumisesta: kevyestä liikunnasta 
 ja reippaasta ulkoilusta sekä erittäin vauhdikkaasta 
 fyysisestä aktiivisuudesta. Lapselle tulee antaa mah-
 dollisuus myös rentoutumiseen ja rauhoittumiseen. 


Päivittäinen liikunta on lapselle yhtä tärkeää kuin 
 riittävä uni ja terveellinen ravinto.   


Aktiivinen tekeminen innostaa – liika istuminen 
 on ikävää


Lapselle on luonteenomaista liikkua, leikkiä ja 
 touhuta. Aktiivisimmillaan hän on leikkiessään 
 muiden lasten kanssa. Lapsi oppii asioita toimin-
 nallisesti: tutkien, kokeillen, yrittäen ja erehtyen. 


Siksi pitkät paikallaanolo- ja istumisjaksot eivät ole 
 hänelle ominaisia tapoja toimia. Yli tunnin istumis-
 jaksoja tulee välttää ja lyhyempiäkin paikallaanolo-
 ja tauottaa lapselle mielekkäällä tavalla.


(Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset 2016. Iloa, 
leikkiä ja yhdessä tekemistä. Opetus-ja kulttuuriministeriö 
2016: 21) 
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