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Lilkkunta vahentdad lasten ja nuorten sydan- ja verisuonisairauksien riskitekijoita

O Sydadn- ja verisuonisairauksien riskitekijat ovat yhteydessd
O Liikkkumattomuuteen
O VAaariin ruokailutottumuksiin

O lihavuuteen

Lasten likunta edistdd terveyttd sekd auttaa oppimaan vuorovaikutustaitoja ja reilun pelin
henked sekd auttaa luomaan ja ylldpitdmadn sosiaalisia suhteita

Lapsen pitdd saada hyvid kokemuksia likunnasta
Lilkkuntaa harrastava nuori liikkkuu myds todenndkdisesti aikuisenakin
Lapsilla likunta ja terveellinen ruokavalio kulkevat yhdessa

http://www.ukkinstituutti.fi/filebank/69-lapset ja kasvavat nuoret.pdf



http://www.ukkinstituutti.fi/filebank/69-lapset_ja_kasvavat_nuoret.pdf

O Lasten ja nuorten likuntakayttaytyminen suomessa, LITU-tutkimuksen tuloksia 2018

O Kolmasosa lapsista ja nuorista saavuttaa likuntasuosituksen; likunta-aktiivisuus
vahenee idn myotd edelleen

O Ruutuaikaa kertyy valtaosalle runsaasti

O Monipuoliset ja maksuttomat IGhilikuntapaikat palvelevat likunnan
edist@mistd parhaiten

O Urheiluseuraharrastuksen suosio on vuodesta 2014 ollut lievassd kasvussa ja se tavoittaa
yhd useamman 9-15-vuotiaan lapsen ja nuoren. Urheiluseurassa harrastaminen
aloitetaan yhd nuorempana ja yhd useampi lopettaneista olisi halukas aloittamaan
harrastamisen uudelleen.



O Lasten ja nuorten yleisin likkumismuoto on vapaa-ajan omatoiminen
likkuminen. Seuratoiminta on organisoiduista liikuntatilaisuuksista suosituin.
Kaupallinen sektori tavoittaa noin joka kolmannen ja koulujen kerhot sek&
muiden tahojen likuntatilaisuudetnoin joka neljdnnen lapsen ja nuoren.

O Lapset ja nuoret kokevat itsensd pddosin pateviksi liikkujiksi. Likunnan kalleus ja
vaikea saavutettavuus estavat heitd likkumasta enemman

O Vanhempien ja kavereiden likunnallisella tuella on yhteys lasten ja nuorten
likunta-aktiivisuuteen. Likuntaharrastusten yllapitadmiseksi tarvitaan [aheisten
monipuolista tukea kaikissa ik&vaiheissa, myds murrosidssd



O Kiusaaminen ja syrjintd varjostavat lasten ja nuorten likunnan harrastamista

O Likunnan merkityksellisyys on 11—15-vuotiaiden keskuudessa heikentynyt.
Lapset ja nuoret [0ysivat likunnasta vihemmdadn merkityksid kuin neljd vuotta
aiemmin.

O Lasten ja nuorten likunnan yhteydessd tapahtuvat loukkaantumiset ovat
yleistyneet niin koulussa, urheiluseuroissa kuin vapaa-ajallakin



O http://www.ukkinstituutti.fi/ammattilaisille /terveyslikunnan-suositukset/muut-

liikuntasuositukset/lasten ja nuorten liikuntasuositukset

O Tutustu sivustolta 1&6ytyvadn materiaaliin:
http://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/75405/OKM21 .podf



http://www.ukkinstituutti.fi/ammattilaisille/terveysliikunnan-suositukset/muut-liikuntasuositukset/lasten_ja_nuorten_liikuntasuositukset
http://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/75405/OKM21.pdf

