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ALKUSANAT

Tama ei ole kirja liilkunnasta. Tdma kirja kertoo jokapdivai-
sestd elamdsta ja siitd, kuinka pienikin liike voi tehda siita
monin verroin parempaa.

Thmiset eivit useinkaan osaa tunnistaa lilkkumisen mer-
kitystd itselleen ja hyvinvoinnilleen. Uskomus, jonka mukaan
vain urheilusuoritukset yllapitavat hyvaa terveyttd, on myos
valitettavan yleinen. Kun ihminen oivaltaa, miten liikkuminen
osana tavallista arkea on itse asiassa edellytys hyville elimalle,
hédnen kdytoksensd muuttuu. Siind ei ole kyse vain eiké edes
ensisijaisesti litkunnasta tai urheilusta, silld liike on paljon ndita
laajempi ilmi6 ja samalla elintdrked osa arkea. Toivomme,
ettd tdma kirja saa mahdollisimman monen ihmisen ajatuk-
set asettumaan sellaiseen asentoon, joka saa heidit liikkeelle.

Tapasimme ensimmiisen kerran alkusyksystd 2011 tul-
tuamme tahoillamme valituiksi valtion liikuntaneuvoston
puheenjohtajaksi ja padsihteeriksi. Olemme niista ajoista
alkaen olleet vakuuttuneita siité, ettd lilkkumattomuus on
merkittavin lilkkumiseen, litkuntaan ja urheiluun kytkeytyva
yhteiskunnallinen ongelma, ja olemme pyrkineet eri rooleis-
sa ratkomaan tai ainakin lievittdmaan ttd suurta systeemistd
haastetta.



Moderni yhteiskunta ohjaa kiihtyvélla tahdilla kohti pas-
siivista elaméntapaa. Thmisten liikkuminen on maailman
muutoksen myota notkahtanut tasolle, joka koettelee vaka-
vasti heiddn terveyttddn, mielenterveyttain, hyvinvointiaan
ja eldmdnlaatuaan. Samalla se aiheuttaa merkittavid kus-
tannuksia sekd heikentdd yhteiskunnan toimintakykyé ja
kriisinkestévyytta.

Tapasimme syksylld 2022 noin 11 vuotta ensitapaami-
semme jalkeen. Totesimme, ettd liilkkumattomuuskeskustelu
on ottanut monia askeleita eteenpdin — niin ymmarryksen,
lisddntyneen toiminnan kuin aihetta koskevan julkisen kes-
kustelun osalta. Thmisten liikkumisessa ei sen sijaan ollut
tapahtunut mainittavaa muutosta. Ilmi6 tunnetaan edelleen
huonosti, ja suoranaisia vaarinkasityksid ilmenee runsaasti.
Tyo liikkumisen edistimiseksi on vasta aluillaan. Taman kir-
jan kirjoittaminen kumpusi tuolloisista keskusteluistamme.

Muutos parempaan edellyttdd ymmarrystd siitd, mistd
oikein on kysymys. Liikkumattomuus alkaa olla terminé
tuttu. Se, mitd késitteelld tarkoitetaan, vaihtelee silti jonkin
verran. Osa viittaa litkkumattomuudella paikallaanoloon eli
ennen kaikkea istumiseen, makuulla olemiseen tai paikal-
laan seisomiseen. Toinen tyypillinen tapa ymmartaa liikku-
mattomuus on tarkoittaa silla vahaista fyysista aktiivisuutta
arjessamme. Taman lisdksi liikkkumattomuuden kasitettd
kaytetddn myos kuvaamaan sitd, ettd ihmiset eivit lifku ter-
veytensd kannalta riittavasti. Nama kaikki liittyvat luonnol-
lisesti toisiinsa. Samoja asioita ne eivit kuitenkaan ole. Tdssé
kirjassa miellimme liikkumattomuuden laajasti siten, ettd
se kattaa niin paikallaan olemisen ja vdhiisen arjessa tapah-
tuvan fyysisen aktiivisuuden kuin terveyden nidkokulmasta
lifan vdhdisen liikkumisen.



Olennaista on omin fyysisin voimin tapahtuva arki- ja
hyotyliikunta, jota kutsumme liikkumiseksi erotuksena lii-
kunnasta, jolla viitataan vapaa-ajan harrastustoimintaan.
Koska liikkumattomuudessa on kysymys tavallisesta joka-
pdiviisestd arjesta, ratkaisut turmiollisen litkkkumattomuus-
kierteen katkaisemiseksi l6ytyvit padosin liikuntatoimijoiden
ulkopuolelta ja ihmisten omista valinnoista.

Aktiivisemman arjen ja liilkunnallisemman eldméantavan
edistiminen onnistuu vain, mikéli saamme kaikki mukaan
sitd rakentamaan. Esimerkiksi pdivikodit, erilaiset oppi-
laitokset, tydnantajat ja monet kansalaisyhteiskunnan toimi-
jat tavoittavat paivittdin suuria ihmisjoukkoja ja vaikuttavat
sithen, millaista heiddn arkensa kdytdnndssé on. Samalla ne
toimivat portinvartijoina vahén liikkuvien tavoittamisessa.
Silti my6s liikuntaa varsinaisesti edistévilld tahoilla tulisi
olla kasvavasta yhteiskunnallisesta ongelmasta suuri vastuu.
Viime kddessa kyse on kuitenkin ihmisten omista joka-
paiviisista rutiineista, joilla he méarittavat omaa ja monissa
tapauksissa my0s lastensa tai muiden laheistensd arjen ak-
tiivisuutta. Ihmiset on siksi saatava voimaantumaan liikku-
misen iloa ja hyvda mieltd tuottavasta vaikutuksesta omassa
arjessaan.

Toivomme, ettd tima teos auttaa mahdollisimman monia
oivaltamaan, misté lilkkuvammassa arjessa oikeasti on kyse,
ja parantamaan sitd kautta omaa elamaansa. Toivomme sa-
malla, ettd erilaiset julkisen vallan yksikét, kansalaisjérjestot,
yritykset ja muut yhteisot voivat ammentaa kirjastamme
aineksia jokapdivdiseen tyohonsa liikkuvamman maailman
puolesta. Yksilotasolla kyse on lopulta pienistd arjen valin-
noista. Yhteiskunnan tasolla kyse on kokonaisvaltaisesta
systeemisen muutoksen aikaansaamisesta.



Huolestuttava kehitys on saatava kddntymaédn. Thmiset
on saatava taas liikkeelle. Olemme varmoja siita, etta liikku-
vampi arki parantaa ihmisten elimanlaatua. Aktiivisempi
arki tuottaa my0s kestdvampaa yhteiskuntaa. Liike on lddke
niin yksilén kuin yhteiskunnan tasolla. Fyysisesti aktiivi-
sempi arki luo parempaa maailmaa. Sen potentiaali ei kos-
kaan ole ollut suurempi kuin tésséd hetkessd, jota nyt elamme.

Helsingissa elokuussa 2023
Jan Vapaavuori ja Minna Paajanen
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MARTTI KAINULAINEN



KUN MAAILMAN MUUTOS

VEI MEILTA JALAT ALTA

- LIIKKUMATTOMUUDEN
SYVEMPI OLEMUS

Liikkumisen véhdisyys tekee tuhojaan ympéri maailmaa. Se
altistaa lukemattomille sairauksille ja pahoinvoinnille, vai-
keuttaa henkista ja fyysistd jaksamista, rajoittaa ajattelua ja
vie pahimmillaan ennenaikaisesti hautaan'. Yhteiskunnat
maksavat liikkkumattomuudesta kovaa hintaa. Yksilolld pe-
lissd on hdnen ainutkertainen eldménsa. Vahin liikkuvan
elamad on vaivalloisempaa, kdyhempii ja tylsempaa.

Asiaan vihkiytyneet ovat ndhneet nousevan uhan jo pi-
temmaén aikaa. Laajempaan yleiseen keskusteluun liikkumat-
tomuus on kuitenkin rantautunut vasta aivan viime aikoina.
Lisdantyva tieto ongelman mittakaavasta ja karuista seu-
rauksista on vidhitellen synnyttanyt ymmarrysta siitd, ettd
asia pitdisi vihdoin ottaa vakavasti. Erityisesti lasten ja
nuorten tila puhututtaa.

Lisdantynyt uutisointi on samalla terdvoitynyt ja otsi-
kointi muuttunut raflaavammaksi. Muutama poiminta
suomalaisesta mediasta viime vuosilta kuvaa hyvin niin
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kasvavaa kiinnostusta kuin lisadntyvaa huolta liikkumatto-
muudesta aikamme yhtend isona vitsauksena.

”Liikuntapommi uhkaa Suomea: Lapset liikkuvat halyt-
tavan vahan” (Urheilusanomat 19.3.2015).

”Suomalaisten lilkkumattomuus maksaa yhté paljon kuin

tyottomyys — miljardeja joka vuosi” (Ilfa-Sanomat 5.4.2018).

”Heikko kunto uhkaa koululaisten hyvinvointia — varus-
miehet painavampia kuin koskaan” (Helsingin Sanomat
15.12.2021).

”Suomalaiset on saatava liikkeelle” (Ilta-Sanomat, péaa-
kirjoitus 16.1.2023).

”Korkeakouluopiskelijat istuvat hélyttavan paljon, ker-
too THL:n tutkimus” (ST'T 12.4.2023).

”Tiedot suomalaisten miesten kunnosta vetivat laakarit

vakaviksi: Karua luettavaa” (Helsingin Sanomat 17.3.2023).

“Suomalaisten liikkumattomuus uhkaa sysitd yhteis-
kunnan polvilleen” (Helsingin Sanomat 14.1.2023).

Ongelman painokas sanominen ddneen on alku ongelmaan
tarttumiselle, korjausliikkeiden kdynnistamiselle ja tarvitta-
valle muutokselle. Tallaista liikehdintda on kasvavassa médarin
tapahtunutkin paitsi maailmalla myds keskeisissd suomalai-
sissa instituutiossa. Helsingin kaupunki nosti liikkumatto-
muuden torjumisen yhdeksi strategiansa karkihankkeeksi
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vuonna 2017. Suomen historian ensimmadinen litkuntapoliit-
tinen selonteko saavutti eduskunnan vuonna 2018. Suomen
Olympiakomitea liikunnan ja urheilun valtakunnallisena
kattojédrjestona madritteli vuonna 2021 liikkeen ja litkunnalli-
sen eldmintavan edistimisen yhdeksi kolmesta kérkitavoit-
teistaan. Vuonna 2023 lilkkumattomuus 16ysi tiensé jo edus-
kuntavaalien YLE:n vaalikoneen kysymyksiin® vaalikeskuste-
luihin, tasavallan presidentti Sauli Niiniston valtioneuvoston
avajaispuheeseen’ ja lopulta my6s uuden hallituksen ohjel-
maan. Pddaministeri Orpon hallitus linjasi kdynnistavinsa
Suomi liikkeelle -ohjelman®, jonka tavoitteena on kadintaa
liikkuminen kasvuun jokaisessa ikdryhmassa.

Kasvava kiinnostus liikkumattomuutta kohtaan on ilah-
duttavaa. Se on myos hyvin tarpeellista, silld ilmion ydin
tunnetaan edelleen yleisesti huonosti. Vaarinymmarryksidkin
ilmenee aika lailla. Todellinen ja pysyva muutos voi kui-
tenkin ldhted vain siitd, ettd ymmarramme, miksi ihmisten
liike jatkuvasti keskimdérin vihenee liikkumisen puutteen
kielteisid vaikutuksia koskevan tiedon ja liilkuntamahdolli-
suuksien jatkuvasta lisddntymisestd huolimatta. Jaettu
ymmarrys ratkottavasta ongelmasta on lopulta valttamat-
tomyys toimenpiteiden tehokkuuden ja osumatarkkuuden
varmistamiseksi.

Mistd puhumme, kun puhumme liikkumattomuudesta?
Lukuisia kuolemattomia ajatuksia jalkeensa jattanyt Albert
Einstein totesi aikanaan: Mikéli minulla on tunti aikaa

ongelman ratkaisuun, kdytin 55 minuuttia ongelman
madrittdmiseen ja 5 minuuttia ratkaisujen miettimiseen.”
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Liikkumattomuuden, kuten monen muunkin vaikean yhteis-
kunnallisen ongelman kohdalla, tuppaa kuitenkin kdymééan
toisinpdin. Tamén seurauksena paadytddn usein tekeméddn
jotain jo aiemmin tehtyd hieman enemmain tai hieman te-
hokkaammin - lopulta kuitenkin samaa kuin aina ennen-
kin. Vaikeimmat ja usein myos tirkeimmit, niin sanotut
vihelidiset ongelmat eivit kuitenkaan ratkea tdlld tavalla.
Ratkaisuksi liikkumisen puutteeseen on ensisijaisesti
esitetty liikuntaharrastuksen aloittamista tai jo aloitetun
harjoittelun tehon ja monipuolisuuden lisdamistd. Tdma
on sindnsd loogista. Hikoilua ja hengéstymisté aiheuttavan
liikunnan terveysvaikutukset ovat kiistattomia, ja niistd on
puhuttu pitkdan. Nykyihminen myds hahmottaa liikkumi-
sen liikuntasuoritusten kautta, koska ne ovat monelle ainoa
eliman osa-alue, jonka aikana nykyddn ylipaatdan hengas-
tytddn tai rasitetaan lihaksia. Mielikuvia toivottavasta liik-
kumisesta kaiken lisaksi uusinnetaan uutiskuvilla, jossa ih-
miset lenkkeilevit tai nostavat rautaa kuntosalilla.
Liikkumattomuudessa on kuitenkin kysymys erityyppi-
sestd asiasta. Mikali liikkumattomuudessa, jota Maailman
terveysjarjestd WHO ja arvostettu lddketieteellinen julkaisu
Lancet nimittavat maailmanlaajuiseksi pandemiaksi, olisi
kysymys liikuntasuoritusten riittimattomyydestd, ongelma
olisi noussut esiin ihmiskunnan historiassa jo tuhansia vuo-
sia aiemmin - esivanhempamme eivit nimittéin juuri kun-
toilua harrastaneet. Aihetta koskevat vaarinymmarrykset
olisi myds helpompi ymmartid, mikdli suomalaiset olisivat
laajamittaisesti hyldnneet liikuntaharrastukset. Néin ei kui-
tenkaan ole tapahtunut. Vapaa-ajan liikunta on keskimaérin
jopa yleistynyt. Samanaikaisesti vapaa-ajan liikunnassa
tunnistetaan suuria eroja eri yksildiden ja vdestoryhmien
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valilld. Osa véestostd harrastaa vapaa-ajallaan sdannollisesti
liikuntaa, jotkut jopa useita liikuntalajeja ja -muotoja, kun
taas huomattava osa véestostd ei halua tai kykene harrasta-
maan vapaa-ajan liikuntaa lainkaan.

Olennaisinta on, ettd vain pieni osa ihmisistd yltda ter-
veytensd kannalta riittdvadn lilkkumisen méadrdéan ja moni-
puolisuuteen. Tama koskee merkittavalta osin myos liikun-
taa harrastavia. Liikkumattomuuden juurisyy on vapaa-ajan
kaytosmalleja syvemmalld. Arkinen eldmi ei endd vaadi
liiketta.

Liikkuminen on moniulotteinen asia: liilkkua voi monin
eri tavoin. Myos kasitteet aiheen ymparilla ovat hammastyt-
tavén rikkaita ja kaiken aikaa hienojakoisempia. Rakkaalla
lapsella on monta nimed, kuten sanotaan. Puhutaan liikku-
mattomuudesta, istuvasta eldméntyylista, suosituksiin néh-
den riittdmattomasta liikunnasta tai fyysisestd aktiivisuu-
desta, liikuskelusta, liikkeen ja liikunnallisen elimédntavan
edistamisestd, litkkumisesta, arki- ja hyotyliikunnasta, kunto-
ja vapaa-ajan lilkunnasta, kestavyysliikunnasta, lihasvoima-
harjoittelusta, liikehallinnasta ja harrastamattomuudesta.
Monet ndistd termeistd liittyvat toisiinsa ja limittyvit tois-
tensa kanssa. Mutta miten, se on kaikkea muuta kuin yksi-
selitteista.

Thmisten liikkumista tutkitaan yha hienojakoisemmin.
On my®os niin, ettd lilkkumisen eri osa-alueilla tapahtuu eri
suuntiin kulkevaa kehitysta. Liikkumisesta eri tavoin kerto-
via tilastoja on usein vaikea tulkita ja verrata toisiinsa, ja
siten ne ovat alttiita monille vadrinymmarryksille. Luullaan,
ettd puhutaan samasta asiasta, mutta ndin ei kuitenkaan ole.

Syyskuun 5. paiva 2018 lukuisat tiedotusvilineet® julkai-
sivat uutisen WHO:n raportista, jonka mukaan yli neljannes
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maapallon aikuisvéestostd ei saa tarpeeksi fyysista rasitusta,
ja siten 1,4 miljardia ihmistd on vaarassa kuolla liian aikai-
sin. Sindnsé raflaavasta otsikosta huolimatta jutun lukenut
saattoi pédtyd johtopdidtokseen, jonka mukaan valtaosa
aikuisista, 75 prosenttia, liikkkuu riittavasti. Erityisesti tima
koski Suomea, jossa riittimattomasti liikkkuvien osuus oli
pienin vauraiden maiden joukossa, vain 16,6 prosenttia.
Seuraavana pdivina 6.9.2018 uutisoitiin kuitenkin kattavasta
kansallisesta tutkimuksesta®, jonka mukaan vain viidennes
suomalaisesta aikuisvdestostd harrastaa kestdvyysliikuntaa
terveytensd kannalta riittdvid maaria.

Joku irvileuka voisi vaittad, etta riittavasti liikkuvien
osuus putosi maassamme vuorokaudessa 83 prosentista
25 prosenttiin. Néin ei tietenkddn ole. Selitys erilaisille
luvuille 16ytyy erilaisista mittausmenetelmistd, kysymyk-
senasetteluista ja tutkimusten toteutustavoista seka siitd,
mitd liikkkumisen osa-aluetta kulloinkin tutkitaan.

Liikkumisen puute ei ole noussut maailmanlaajuiseksi
pandemiaksi yhden vinksalleen kdantyneen yksityiskohdan
takia eikd myoskddn sattumalta. Kyse on systeemisestd,
maailman muuttuneeseen tilaan kytkeytyvasta ongelmasta
ja siitd, millaisia olemme biologisilta perustuksiltamme. Liik-
kumattomuus on pddssyt valloilleen, koska nykymaailma ei
ainoastaan mahdollista aiempaa passiivisempaa eldmén-
tapaa, vaan suorastaan johdattaa meidit sithen. Ihminen on
ollut halukas tarttumaan helppoon. Tdméan seurauksena
tavastamme olla ja eldd on tullut padsaantoisesti istuva.

Yksi tieteenala ei riitd antamaan vastauksia sithen, miten
ihmiset saadaan taas liikkeelle. Liikuntatieteellinen tulo-
kulma ei auta meitd kunnolla edes alkuun. Muun muassa
kansanterveystieteilijoiden, historioitsijoiden, talous- ja
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yhteiskuntateoreetikoiden, kayttaytymistieteisiin vihkiyty-
neiden, nuorisotutkijoiden ja evoluutiopsykologian asian-
tuntijoiden avulla - ja erityisesti yhdistamalld nailta
tieteenaloilta saatavia aineksia aiheeseen — on loydettdvissa
ongelman vaistimattd kaipaamaa syvyytta.

Liikkuminen ja laiskuus ihmisen lajityypillisind piirteind

Ihminen on biologinen olento, joka on luotu liitkkumaan.
Evoluutio on satojen tuhansien vuosien aikana muovannut
ihmislajin ruumiinrakennetta, tuki- ja liikuntaelimistod,
aivoja sekd muita psyykkisid, fyysisid ja sosiaalisia ominai-
suuksia sopeutumaan ja mukautumaan kulloinkin vallit-
sevan ympdriston vaatimuksiin. Tietyt perusasiat ovat kui-
tenkin pysyneet. Ihminen tarvitsee sdannoéllisesti ravintoa,
unta ja liiketta.

Liikkeelld oleminen on ihmiselle luonnollinen tapa olla,
toisin kuin paikallaan oleminen - tarvittavaa lepoa lukuun
ottamatta. Vaikka kehomme ovat kehittyneet pysymaan
liikkeelld, ihmiselle on kuitenkin luontaista myos karttaa
tyysistd rasitusta ja kaloreiden polttamista. Daniel E. Lieber-
man on ihmisen evoluutiobiologian professori Harvardin
yliopistossa, ja hin kirjoittanut lukuisia teoksia ihmiskehon
evoluutiosta ja muun muassa siitd, miten liikkumaan tottu-
nut keho istuu itsensé sairaaksi. Liebermanin mukaan’ ih-
minen pyrkii sddstimddn energiaa aina kun mahdollista,
koska on aikanaan joutunut savanneilla ja luolissa sadsta-
mdan tyolld ja tuskalla kokoon saatuja kaloreitaan. Elimisto
pyrkii olemaan tuhlailematta niitd yha tandakin pdivina. Bio-
logiamme ja geeniemme perusta saattaa elad yha metséstdja-
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keriilijoiden ajassa, vaikka maailma ihmisen ymparilla on
ldhes kaikkinensa muuttunut.

Nykyihmisen liikkumista verrataan usein metséstéja-
keriilijaesivanhempiimme, jotka eivét rynndnneet liikku-
maan liikkumisen vuoksi, vaan siitd syystd, ettd he kerailivit
ja jahtasivat ruokaa ndldn kohdatessa sekd pakenivat erilai-
sia vaaroja ja uhkia. Suuren osan aikaa ihminen on liikku-
nut paikasta toiseen omin lihasvoimin.

Helsingin yliopiston ihmisekologian tutkija Miikka Talla-
vaara on arvioinut, ettd metsistdja-keriilijoiden fyysinen
paivittdinen liikkuminen oli selvdsti enemman kuin mité
lansimaalainen keskivertoihminen saa nykyéan kasaan vii-
kossa. He kavelivat péivittdin kilometrikaupalla metsastden,
keriillen kasveja, pyydystden pienempid eldimié ja kantaen
pienokaisiaan mukanaan.® Thmisen liikkuminen ja muu-
toinkin monipuolinen koko kehon kdytté on ollut kdytin-
non eldmén pakon sanelema normaali olemisen muoto ja
lajityypillistd kayttaytymistd pitkalti viime vuosisatoihin
asti. Nopean kehityksen ja olennaisesti muuttuneen elaimén-
tyylin seurauksena ihmislaji on ensimmaistéd kertaa tilan-
teessa, jossa sen ei tarvitse liikkkua kdytdnnon valttimatto-
myytend vaan sdilyttddkseen terveytensa.

Esi-isiemme ei tarvinnut ldhted lenkille kuluttamaan kalo-
reita. Huolena oli pikemminkin se, kuinka ravinto riittda
seuraavan annoksen metsastykseen. Talld hetkelld kalorei-
den saanti sen sijaan ylittdd niiden tarpeen suurella osalla
maapallon viestod. Niitd kuluttaakseen ihmisten tulisi 1ah-
ted erikseen liikkumaan, valittava liikkuminen tietoisesti.
“Metsastyksen, kerdilyn ja tulenteon sijaan olisi siis lenkkeil-
tavd, nosteltava puntteja tai kdytéva pilatestunneilla. Ongel-
ma vain on, ettd treenaaminen - lukuisista hyddyistdan
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huolimatta — on luontaisten vaistojemme vastaista.” Viitse-
lidisyys, saamattomuus ja ajanpuute vaihtelevat tyypillisim-
pind liikunnan esteitd lahestulkoon kaikissa ikdryhmissa'.

Ihmisen dlykkyys eli kyky ja kiinnostus uusien asioiden
oppimiseen seki opitun soveltamiseen kdytinnon ongelmien
ratkaisemisessa on johtanut keksintdihin ja 16ydoksiin, joil-
la on ollut maailmaa parantava vaikutus. Ravinnon riitté-
vyyttd, toimeentuloa, turvallisuutta ja ihmisten terveyttd on
kyetty parantamaan uskomattomalla tahdilla. Elinkeino-
rakenteen muutos ja elintason nousu ovat mahdollistuneet
eri aikoina muun muassa maanviljelyn, maatalouden viria-
misen, teollistumisen, digitalisaation ja tietoyhteiskunnan
myo6té. Fyysisen vaivan vihentdminen ja voimien sddstami-
nen on ollut lukuisten innovaatioiden keskeinen lahtokohta.

Suomi on lépi historiansa ollut maatalousyhteiskunta,
joka on pyorinyt kovalla ruumiillisella ty6lla. Vield sata vuot-
ta sitten perdti 70 prosenttia Suomen vaestosta sai elanton-
sa maataloudesta. Talouden kasvun ja elinkeinorakenteen
muuttumisen myota ihmiset ovat muuttaneet kaupunkei-
hin, julkisen sektorin palvelutuotanto on laajentunut ja
péivittdinen arki muuttunut radikaalisti. Palkkaty6 on kor-
vannut omavaraistalouden. Ulkotydt ovat vaihtuneet suu-
relta osin siisteihin sisatoihin®. Jatkuvasta liikkeelld olosta
on siirrytty ryminalld tietokonepéatteen dérelle pitkdkestoi-
seen ja yhtdmittaiseen istuma-asentoon. Muutos on luon-
nollisesti globaali, ja sen vauhti on yha kithtyméan pain.
Esimerkiksi Yhdysvalloissa jo nelja viidesta tyotehtavasta
on luokiteltavissa fyysiseltd kuormitukseltaan ja energian-
kulutukseltaan kevyiksi, kun vield 1960-luvulla noin puolet
tyotehtavista edellyttivat vahintddn kohtuukuormitteista
fyysista aktiivisuutta'.
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IHMINEN ON LUOTU
LIIKKUMAAN

iikkumattomuus uhkaa yksil6ita ja yhteiskuntia ympari

maailman, ja siitd on virinnyt vilkas keskustelu myds

Suomessa. Mistd puhumme, kun puhumme liikkumi-
sesta, miksi istumme ldhes puolet pdivistimme ja mita
seuraa, kun alamme liikkua joka pdivd enemman?

Moderni yhteiskunta ohjaa monin tavoin passiiviseen
elimantapaan, mika vaikuttaa yksiltasolla kielteisesti niin
terveyteen, jaksamiseen kuin mielen hyvinvointiin. Muutos
parempaan alkaa sen ymmartamisestd, etta liikunta ja liik-
kuminen ovat eri asioita.

Vihiinenkin liikkumisen lisidminen parantaa mahdol-
lisuuksia eldd taysipainoista elamaa. Kirja osoittaa, ettd
liikkumisen ilo palautuu jokaisen omilla valinnoilla ja koko
systeemin kaantyessi liiketta lisadvaan suuntaan.
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