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A Ravinnon keraajasta ja saalistajasta on tullut teknologisten innovaatioiden
keskella elava istumatyolainen.

A Nykyihmisen elinolosuhteet ovat muuttuneet fyysisesti entistd vdhemman
kuormittaviksi ja me ihmiset niiden myota passiivisiksi.

A Hyvinvoinnin my6ta olemme kuin vahingossa oppineet viettimaan suuren

mMaaran ajastamme istuen. KAINUUN
LIIKUNTA
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Suomalaistenfyysinenaktiivisuus

Eri fyysisen aktiivisuuden osuudet (%) 2564 -vuotiailla naisilla ja miehilla vuosina 19721 2007

Lisaantynyt vapaaajan liikunta ei riita korvaamaan
vahentynytta aktiivisuutta tydssa ja tyématkoilla.

Naiset Miehet
% %
100 100
vapaa-ajan
80 liikunta 80
60 [Tolikunta: TSN %

40 \ 4 40
£ — 20
2 tyomatka -
lilkunta
0 0]
-72 -77 -82 -87 -92 -97 -02 -07 -72 -77 -82 -87 -92 -97 -02 -07
vuodet vuodet

*niiden osuudet, joiden tyo6 oli fyysisesti raskasta tai sisalsi paljon kavelya tai nostelua
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Suomalaisen aikuisvéeston terveyskayttaytyminen ja terveys (AVTK) 2009 (Raportti 2/2009 THL)
Husuym. 2011. Suomalaisten fyysinen aktiivisuus ja kunto 2010. QKM:njulkaisuja 2011:15)
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15064 -vuotiaiden suomalaisten fyysisen aktiivisuuden toteutuminen

suhteessa suosituksiin (%)

Suosituksen mukaisesti

Vain runsas 10% kestavyysliikuntaa ja

lihaskuntoharjoittelua

suomalaisista liikkuu
suositusten mukaisesti:

A Parannakestévyyskuntoa
liikkumalla
useana paivana viikossa
yhteenséa ainakin 2 t 30 min
reippaasti TAI
1t 15 min rasittavasti.

A Kohennalihaskuntoaja
kehita liikehallintaa ainakin
2 kertaa viikossa.

A Tauota paikallaanoloa ja
pyri lisdéaméaan arjen
aktiivisuutta _ ——

A Huomioi myds riittdvan unen |RpRREssltimsiaes
ja levon merkitys ei tarpeeksi lihaskuntoa

(UKKinstituutin Aikuisten liikkumisen suositus Ainakin 2 pv/vko

lihaskuntoharijoittelua,
2019) ei tarpeeksi kestavyysliikuntaa

Suomalaisen aikuisvéeston terveyskayttdytyminen ja terveys (AVTK) 2009 (Raportti 2/2009 THL)
Husuym. 2011. Suomalaisten fyysinen aktiivisuus ja kunto 2010. QKM:njulkaisuja 2011:15)

saannollista

Vain verkkaista
ja rauhallista
kestavyysliikuntaa

Reipasta tai rasittavaa
kestavyysliikuntaa ja/tai
lihaskuntoa, mutta ei
riittavasti
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Lilkkumattomuuden lasku @ T2D?

AWHO arvioi, ettd 27 % Tyypin 2 diabeteksesta johtuu LIKKUMATTOMUUDESTA
oKainuussa 14,5 miljoonaa euroa VUODESSA!

A Liikkumattomuus-sairauksien lagkehoidon kustannukset: kohonnut
verenpaine, korkea kolesteroli, masennus, astmaja keuhkoahtaumatauti.
Lilkkumattomuuden osuus 10-20 % - Kainuussa 4,20 8,4 miljoonaa euroa
VUODESSA!

A Liikkumattomuus-sairauksien tyopanosmenetykset 488 000hl6tv/Suomi.
Liikkumattomuuden osuus 10-20 % - Kainuussa 22,4- 44,8 miljoonaa euroa
VUODESSA!

A Liikkumattomuuden lasku Kainuussa 408 70 miljoonaa euroa VUODESSA!

Lahde: UKKInstituutti, Tommi Vasankari
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Kainuu

Koko Suomi

Itse arvioitu tyokyky (G10), miehet
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