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1 Hankkeen taustaa — Erilaisuus on tavallista

Tunti lilkkuntaa paivassa

Lilkunnalla on tutkitusti runsaasti positiivisia vaikutuksia ihmisen kokonaisvaltaiselle
terveydelle ja hyvinvoinnille (UKK-instituutti 2022).  Suurin osa vdestosta ei
kuitenkaan lilku terveytensa kannalta riittavasti (Husu ym. 2022) ja on arvioity, etta
paikallaanolosta ja liikkumattomuudesta aiheutuvat yhteiskunnalliset kustannukset
kohoavat Suomessa vuosittain jopa miljardeihin euroihin (Kolu ym. 2022). Etenkin
lasten ja nuorten nakdkulmasta vahainen liikunta ja runsas paikallaanolo herattavat
huolta. 5. ja 8. luokkalaisilta keratyn valtakunnallisen Move2022-tiedonkeruun
valossa jopa 40 %:lla oppilaista fyysinen toimintakyky on tasolla, joka vaikeuttaa

arjessa jaksamista (Opetushallitus 2022).

Vuonna 2021 julkaistun liikkumissuosituksen mukaan kaikille 7—17-vuotiaille lapsille
ja nuorille suositellaan monipuolista, reipasta ja rasittavaa liikkumista vahintaan 60
minuuttia pdivassa. Suosituksissa nostetaan esiin  paitsi  kestavyystyyppisen,
lihasvoimaa ja luustoa kehittavan ja liikkuvuutta yllapitavan liikkumisen merkitysta,
myds pitkakestoisen paikallaanolon valttamisen tarkeytta (Liikkkumissuositus 7—-17-
vuotiaille lapsille ja nuorille 2021). Liikuntasuositusten mukaisesti liikkuu vain noin
puolet 7—-12-vuotiaista ja vain alle viidesosa 13-17-vuotiaista nuorista (Kokko ym.
2019). Vaikka lapset ja nuoret eivat talla hetkella saavuttaisikaan suositusta, myds
suositusta vahaisempi liikkuminen hyodyttaa terveytta (Liikkumissuositus 7-17-
vuotiaille lapsille ja nuorille 2021). On parempi liikkua edes jonkin verran kuin ei

lainkaan.
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LIKQNST 1“

PYSY VIRKEANA
Tauota runsasta ja pitka-

kestoista paikallaanoloa. : PARANNA KESTAWYTTA
Nosta reilusti sykettd ja hengésty. 3 krt

; viikossa

VAHVISTA LIHAKSIA JA LUUSTOA
Huomioi notkeus, tasapaino ja ketteryys. 3 kpt

PALAUDU PAIVASTA

Nuku riittévésti. Anna aivoille aikaa

@ UKK-instituutti

Kuva 1. Kuva lasten ja nuorten liilkkumissuositusten keskeisista viesteista. (Lahde: UKK-

instituutti).

Liilkunta ja erityistarpeet

Lilkuntasuosituksissa on erikseen mainittu suosituksen koskevan kaikkia, mukaan
lukien toimintargjoitteisia ja muilla tavoin vahemmistoéihin kuuluvia lapsia ja nuoria
(Lilkkumissuositus 7—-17-vuotiaille lapsille ja nuorille 2021). Lapsi tai nuori, jolla on
jokin toimintarajoite, sairaus, vamma tai erityistarve voi tuntea itsensa erilaiseksi
ikdatovereidensa joukossa. Kuitenkin arviolta joka neljannelld tai viidennelld lapsella ja
nuorella on jonkin asteisia toimintarajoitteita (Tuloskortti 2022). Toimintarajoite voi
littya esimerkiksi. liikkumiseen, ndkemiseen, ymmartamiseen, kuulemiseen tai
muuhun pysyvadn haittaan. Erilaisuus ei siis olekaan niin poikkeavaa, kuin usein

luullaan.



On havaitty, etta toimintargjoitteisilla lapsilla ja nuorilla likkuminen on harvinaisempaa
kuin heidan ikatovereillaan (Kwog ym. 2019; Tuloskortti 2022) ja etta
toimintarajoitteiset nuoret viettavat myds enemman aikaa ruudun adressa verrattuna
ikatovereihinsa (Kwog ym. 2019). Samalla on kuitenkin todettava, etta monissa
tutkimuksissa ja selvityksissa toimintarajoitteet on niputettu yhdeksi ryhmaksi, eika
esimerkiksi lilkuntarajoitteita tai pitkdaikaissairauksia ole tarkasteltu omana
ryhmandan luonteeltaan erilaisista rajoitteista. On kuitenkin viitteita esimerkiksi siita,
etta lastenreumaa sairastavat harrastavat ikatovereihinsa verrattuna vahemman
kohtuullisesti kuormittavaa ja rasittavaa liikuntaa (Bos ym. 2016; Fazaa ym. 2021;

Risumym. 2021).

Niiden lasten ja nuorten osuus, jotka liikkuvat
reippaasti vahintaan tunnin paivassa.

@ Pyoratuolisymboli kuvaa kaikkia toimintarajoitteita.

@ : perustuu liikkemittauksiin ja itsearviointiin
A : perustuu itsearviointiin

@
-6

7-12
67-73 % 47-53 %

&

27-33 %

Kuva 2: Tuloskortti 2022. Lasten ja nuorten lilkkunta Suomessa. 2022. Liikunnan ja

kansanterveyden julkaisuja 401. Jyvaskylan ammattikorkeakoulu.



Reumalapset ja -nuoret liikkumaan

Reuma- ja muut tuki- ja liikuntaelinsairaudet -kasite pitdaa sisallaan lagjan kirjon
erilaisia tulehduksellisia ja ei-tulehduksellisia sairauksia ja oireita (Karjalainen 2007;
Suomen Reumaliitto 2023a), ja yhdessa ne ovat kansainvadlisestikin katsottuna erittain
yleisia (Sebbag ym. 2019). Reuma- muihin tuki- ja liikuntaelinsairauksiin voivat
sairastua kaiken ikaiset (Karjalainen 2007), ja on arvioitu, etta tule-sairauksia esiintyy
jopa 30 %:lla kouluikaisista lapsista ja nuorista (Schmidt ym. 2021). Esimerkiksi
lastenreumaan sairastuu vuosittain noin 150-200 lasta (Honkanen & Saila 20073),
mutta myds monet muut diagnoosit ja oireet ovat mahdollisia (Karjalainen 2007;
Suomen Reumaliitto 2023b).

Lilkunta ja leikki tukevat monin tavoin lapsen kasvua, kehitysta ja terveytts, eika
liikunta ole kiellettya mydskaan reumalapsilta- ja nuorilta (Leppanen 2007; Suomen
Reumaliitto ry 2019). Painvastoin: lilkkuntaa ja fyysista aktiivisuutta pidetadn
turvallisena ja monin tavoin hyddyllisena myds lastenreumaa sairastaville (Doroftei
ym. 2021; Klepper ym. 2019). Toki sairauden aktiivivaiheessa kipua aiheuttavia
liikkeita ja lilkkuntamuotoja voi joutua valttamaan (Leppanen 2007; Suomen
Reumaliitto ry 2019).

Esimerkiksi urheiluseuroilta odotetaan nykyaan liikunta- ja harrastustarjontaa kaikille,
mutta osaamista tai resursseja erilaisten erityistarpeiden huomioimiseen ei
valttamatta ole, vaikka halua loytyisikin. Myos kouluissa resurssit ovat rajalliset, eika
opettaja aina pysty huomioimaan jokaisen oppilaan erilaisia tarpeita lilkkuntatilanteissa
tai muuten koulupdivan aikana. Perustiedot sairaudesta, sen aiheuttamista
erityistarpeista ja vaikutuksista liikuntaan ovat tdrkeita paitsi lapselle tai nuorelle
itselleen, myds vanhemmille, valmentagjille ja opettajille. Usein vaihtoehtoisia tapoja
liikkua ja osallistua on mahdollista ideoida ja kehittad. Liikuntatoiminnan ulkopuolelle
jaamiselld sen sijaan voi olla kauaskantoiset seuraukset paitsi fyysisestd, myds

psyykkisesta ja sosiaalisesta nakékulmasta.

Reumasairauksia ja liikkuntaa koskevissa materiaaleissa todetaan usein yleisella
tasolla, millaiset lajit sopivat kohderyhmaille, mutta varsinaista materiaalia liikunnan

soveltamiseen reumasairauksien edellyttamalla tavalla lOytyy erittain vahan.



Liikunnan esteet

Suomen Paralympiakomitean teettaman toimintargjoitteisille henkildille suunnatun
Liikkuja- ja seurakyselyn mukaan 70 prosenttia vastaajista koki, etta jokin ulkoinen tai
henkilokohtainen syy estaa tai vaikeuttaa liikunnan harrastamista. Raportissa tuodaan
esiin, etta moni vammaisista tai toimintarajoitteisista henkildista tahtoisi liikkua ja
harrastaa, mutta ei l0yda sopivaa harrastusta tai padase mukaan (Saari 2021).
Ikaryhmien valisessa vertailussa nuorimpien ikaryhmien vastauksissa korostuvat
soveltuvien ryhmien, avustajan, saattajan, kuljetuksen ja kaverin puuttuminen. Nuorilla
oli my&s aikuisvastaajia enemman epatietoisuutta siita, mika likuntamuoto on itselle

sopiva (Saari 2021).

Reumanuoret liikkumaan -hankkeen alkaessa toteutettiin kysely, jossa kysyimme
yleisimpid syita, jotka estavat reuma- ja muita tuki- ja liikuntaelinsairauksia sairastavia
lapsia ja nuoria liikkumasta. Yleisimpina esteina vastaajat nostivat esiin kivun, [aakarin
madraaman liikuntakiellon, seka sen, ettei liikuntaa ohjaavalla taholla ole riittavasti
tietoa sairaudesta ja taitoja likunnan soveltamiseen sairauden edellyttamalla tavalla
(Suomen Reumaliitto 20223a). My&s tutkimusten valossa lastenreumaa sairastavien
liikunnan esteeksi on mainittu usein kivut (Cavallo ym. 2015; Fazaa ym. 2021,
Ngrgaard ym. 2019; Race ym. 2019) mutta myds esimerkiksi liikuntataitojen puutteet
(Ngrgaard ym. 2019), hapea omasta sairaudesta (Race ym. 2016), opettajan tai
ohjaajan tuen puute (Ngrgaard ym. 2019), seka oma tai vanhemman uskomus tai
pelko siita, ettad liikunta on haitaksi tai pahentaa kipuja (Ngrgaard ym 2019; Race ym.
2016) voidaan kokea liikuntaa estaviksi tekijoiksi. Suurin osa lastenreumaa
sairastavista osallistuu koulun liikuntatunneille, mutta reumasairauden vuoksi

koululiikunnasta voi myos tulla poissaoloja tai pidempia vapautuksia (Nordalym. 2019;

Negrgaard ym. 2019; Milatz ym. 2019) tai likuntatunneilla ||| G
).

( 17 ).



