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Suomalaisten nuorten 
toimintakyvynhaasteet tänään?
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• Vuosikymmeniä jatkunut:
• Fyysisen kunnon heikentyminen

• Ylipainon ja lihavuuden yleistyminen

• Tämän päivän isot riskitekijät / aiheuttajat ovat:
• Liian vähäinen liikkuminen

• Haasteet ravitsemuksessa



Kuka liikkuu liian vähän?
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• Liian vähän liikkuvia on kaiken ikäisissä – valtaosa meistä 
liikkuu liian vähän.

• Lasten ja nuorten osalta alle 60 min päivää ei täytä 
minimisuositusta. Valtaosa yläkouluikäisistä. Lähes kaikki 
toisen asteen oppilaat.



Askeleet eri ikäisinä – 
väestötutkimukset 2018‒2022
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Kestävyyskunto varusmiehillä 1975->
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Lihaskunto varusmiehillä 1982->
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VUOSI

LIHASKUNTOINDEKSI 
JAKAUMA (%)

Kiitettävä+hyvä Huono (+vältt)



20 m viivajuoksu MOVE!-mittaus
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20 m viivajuoksu MOVE!-mittaus
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Toinen toimintakyvyn murhe
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• Vuosikymmeniä heikentynyt ja edelleen heikentyvä fyysinen 
kunto (erityisesti kestävyyskunto).

• Lisäksi toimintakykyä haastaa myös yleistyvä ylipaino ja 
lihavuus.



Paino varusmiehillä 1993->



Kestävyyskunto heikentyy myös työikäisenä!

Kestävyydestä ”häviää” neljännes, voimasta kolmannes!





Mitä tapahtuu kun kunto huonontuu ja 
lihavuus yleistyy?
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• Uniongelmia – joka neljäs nainen ja joka viides mies ei nuku 
riittävästi (oma arvio – todellisuus ehkä vielä karumpi).

• Naisista 13% ja miehistä 9% on merkittäviä masennusoireita 
(koronan jälkeen edelleen yleistynyt).

• Yli miljoona suomalaista käyttää verenpainelääkettä mutta 
vain 40% pääsee hoitotavoitteeseen.

• Naisista 10% ja miehistä 15% sairastaa diabetesta (valtaosa 
tyypin 2 DM), joka neljännellä aikuisella on kohonnut riski 
sairastua diabetekseen.

• Tuki- ja liikuntaelimistön vaivoja raportoi yhä useampi.

• … … … 



Suomessa alle 25-v tyypin 2 DM on 
yleisintä EU-maista
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-Suomessa tyypin 2 diabetes 10-24 –

vuotiailla on yleistynyt räjähdysmäisesti 

1990-2019 kasvua 285%.

-Suomessa väestöön suhteutettuna 

ENITEN alle 25-v tyypin 2 diabetesta.

-Suomi tilanne oli 1990 Pohjoismaiden 

paras, nyt Suomi selvästi huonoin!



Heikentyvän kunnon ja nousevan painon 
”hinta” Suomelle
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• Toimintakyky arjessa ei enää riitä – opiskeluun, työhön, 
arjen vaatimuksiin (1/4 opiskelijoista mielenterveyden 
haasteita, fyysistä työtä tekevät eivät selviydy työstä, jne jne).

• Sairastuminen tarttumattomiin tauteihin yleistyy (tyypin 2 
diabetes, sydänsairaudet, mielenterveys, tules, jne jne jne).

• Työurat eivät tule pidentymään tulevaisuudessa tai edes 
jatkumaan nykyisenä, jos tilanne ei parane.

• Talous sakkaa sairastamisen ja työurien haasteiden takia.

• Maanpuolustukseen kunnolla ja painolla on suuri merkitys.

• Jne, jne jne.
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Liikkumisen ennaltaehkäisevät, 
hoidolliset ja kuntouttavat vaikutukset

• Sydän- ja verenkiertoelimistön sair. (sepelvaltimotauti, koh. verenpaine, 
aivohalvaus, ääreisvaltimotauti, aivohalvaus…)

• Tuki- ja liikuntaelimistön sairaudet (alaselkäongelmat, lihas- ja luukato, nivelrikko, 
monet reumataudit)

• Aineenvaihduntasairaudet ( diabetes 1 ja 2, raskausdiab., MBO, monet rasva-
aineenvaihdunnan häiriöt) 

• Eräät keuhkosairaudet (astma, COPD)

• Eräät syöpätaudit (paksusuolen ja rintasyöpä)

• Mielenterveys (masennus ja ahdistuneisuus)

• Muistisairaudet & aivojen degeneraatio

• Toimintakyky ja omatoimisuus

•  Unihäiriöt, kipu

• Jne, jne, jne…



Onko muutos mahdollinen – KYLLÄ 
historiamme opettaa tämän!
Miten se tehdään – monilla 

samanaikaisilla eri hallinnon alojen 
vaikuttavilla toimilla! 
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• Toimet liikkumisen lisäämiseksi on suhteellisen hyvin tunnistettu 
– (STYLE-konsortion politiikkasuositus 2/2023).

• Oleellista on tehdä 1) useita ISOON osaan väestöä 
vaikuttavia toimenpiteitä; 2) ongelman jo omaavien / suuren 
riskin henkilöihin kohdennettuja toimia (tukea/apua).

• Kansalaisia pitää auttaa ”toimimaan oikein” – liikkumisen 
lisääminen ja terveempi syöminen kuin ”vahingossa”.



9.11.2025
19



9.11.2025 20

KIITOS!
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