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lakkaille tarvitaan sosiaalista tukea, yksilo- ja ryhmaneuvontaa, seka
ratkaisuja lilkkkumisesteisiin liikunnan lisaamiseksi

Amerikkalaisten fyysisen aktiivisuuden suositusten paivitystyon yhteydessa pyrittiin lilkkunnasta
saatavien terveyshyotyjen oheen my6s ymmartamaan tapoja, joilla ihmisia voitaisiin kannustamaan
olevaan liikunnallisia. Taman tutkimuskoosteen tavoitteena oli arvioida keinoja liikunnan
lisaamiseksi ja paikallaan olon vahentamiseksi. Keinoja arvioitiin keraamalla tietoa
interventiotutkimuksista ja arvioimalla tutkimustiedon laatua. Arvioinnissa huomioitiin
systemaattiset katsaukset, meta-analyysit ja olennaiset viralliset raportit vuosilta 2011-2016.
Teoreettiset viitekehykset saivat olla laajoja, kattaen esim. yksil6on, yhteisdon, viestintaan,
fyysiseen ymparistoon tai politiikkatasoihin liittyvat viitekehykset. Tahan tiivistelmaan on valittu
ikdihmisten fyysisen aktiivisuuden edistamiseen liittyvat tulokset. Osa tarkeista tuloksista muiden
vaestoryhmien osalta kannattaa lukea alkuperaisjulkaisusta.

Ikdihmisten liikkumisen edistamista on tutkittu, mutta tutkimusnaytto ei ole vield laajaa tai
systemaattista. Interventioissa arvioitiin olevan kohtuullinen vaikuttavuuden aste. lakkaiden
liikunnan edistaminen on vaikuttavinta silloin kun mukana on sosiaalinen tuen elementti (erityisesti
ammattilaisten ja vertaisten antamana), yksilo— tai ryhnméapohjaista toimintaa, ja ratkaisulahtoisia
keinoja liikkumisesteiden poistamiseksi. Liikuntaneuvonnassa arvioitiin, etta puhelinmenetelmainen
tuki voi olla toimivaa, kunhan kesto on yli yhden vuoden ja toisaalta, etta liikuntaneuvonta oli
vaikuttavampaa puhtaasti liikuntaneuvontana, eika yhdistettyna liikunta- ja ravitsemusneuvontana.
Lisaksi tutkimuksissa nostettiin tarkeana elementtina liilkkkumisympariston kehittaminen, jossa esim.
tieverkosto, monipuolinen maankayton suunnittelu ja palveluiden sijoittaminen kannustavat
aktiivisempaan arkeen.

Katsauksen yhteenvetona kirjoittajat totesivat, etta tulevaisuudessa liikunnan edistamisen
onnistumisia tulee tutkia enemman todellisen elaman (engl. real-life setting) yhteydessa ja laajentaa
useisiin vaestéryhmiin mukaan lukien haastavassa asemassa olevat ja vihemmistoryhmat.
Tulevaisuudessa tulee lisata kustannustehokkuutta mittaavia interventioita seka testata strategioita
miten eri lilkkunnan muotoihin voidaan vaikuttaa.
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