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Koronapandemia ja väestön liikunta

LIIKUNNAN ASEMAA 
KRIISIEN LIEVITTÄJÄNÄ 

VAHVISTETTAVA

Koronapandemian vaikutukset liikuntaan vaihte-
levat väestöryhmän mukaan. Liikunnan merkitystä 
yhteiskunnan kasvavan monimutkaisuuden ja 
epävarmuuden hallitsemisessa tulee kirkastaa – 
pandemian muuttamaa maailmaa rakennetaan jo.

Kuva: Antero Aaltonen
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Keväällä 2020 Suomessa otettiin käyttöön suosi-
tuksia ja lainsäädäntöön perustuvia rajoituksia, joiden tar-
koituksena oli turvata väestön terveys ja hidastaa korona-
viruksen leviämistä. Ihmisiä kehotettiin pysymään poissa 
väkijoukoista, välttämään julkista liikennettä ja matkusta-
maan vain tarpeellisista syistä. Työntekijöitä velvoitettiin 
siirtymään etätyöhön. Julkiset tilat ja ravintolat suljettiin, 
julkiset kokoontumiset rajoitettiin kymmeneen henki-
löön. Kouluissa siirryttiin etäopetukseen. Yli 70-vuotiai-
ta kehotettiin pysymään karanteenia vastaavissa oloissa.

Rajoitustoimet ja niitä seurannut poikkeustila vaikut-
tivat merkittävästi ihmisten arkeen, kuten työntekoon, 
liikkumiseen ja sosiaaliseen vuorovaikutukseen. On to-
dennäköistä, että rajoitukset heijastuivat myös väestön 
liikuntaan: ihmisten välistä kanssakäymistä ja liikkumis-
ta rajoitettiin, työ- ja koulumatkaliikunta väheni tai lop-
pui kokonaan, ohjattuja harrastustoimintoja peruttiin ja 
liikuntapaikkoja suljettiin. 

Liikunnan vähentymisellä voi olla merkittäviä ter-
veysvaikutuksia koronapandemian kaltaisissa kriiseis-
sä. Kansainvälisen arvion mukaan neljäsosalla miehis-
tä ja kolmasosalla naisista on vähäisen liikunnan vuoksi 
kohonnut riski perussairauksiin ja stressin aiheuttamaan 
psyykkiseen oireiluun – he ovat myös alttiita vakavalle ko-
ronavirusinfektiolle (Sallis ym. 2020).

Tarkastelen tässä artikkelissa koronapandemian ja sii-
hen liittyvien rajoitustoimien vaikutuksia väestön liikun-
taan Suomessa keväällä ja kesällä 2020. Artikkeli perustuu 
valtion liikuntaneuvoston julkaisemaan raporttiin Korona-
pandemian vaikutukset väestön liikuntaan (Kantomaa 2020). 
Tutkimusten tulokset ovat alustavia – lopulliset vaikutuk-
set selviävät mahdollisesti vasta vuosien kuluttua.

Lapset ja nuoret
Kouluikäisten (n = 255) liikkuminen väheni keväällä 2020 
merkittävästi verrattuna kevääseen 2018 (Vasankari ym. 
2020). Ero oli jopa kymmeniä prosentteja. Suurimmillaan 
erot askelten määrässä olivat koulupäivinä kello 7–14. 
Kouluikäisten liikkumisen vähenemistä selittääkin eri-
tyisesti koulupäivän aikaisen liikunnan väheneminen tai 
loppuminen kokonaan. 

Pandemian aikana 11 prosenttia 16–20-vuotiaista (n = 
3 328) liikkui vähintään tunnin päivässä (Kokko, S. ym. 
2020). Yleisintä oli lähellä ja yksin tai pienessä ryhmäs-
sä toteutettava liikunta, kuten lenkkeily, lihaskuntohar-
joittelu ja kehonhuolto. Pandemia lisäsi liikkumisen 
polarisaatiota, eli nuorten jakautumista liikunnallises-
ti aktiivisiin ja vähän liikkuviin. Aktiivisimmista (11 %) 
nuorista 84 prosenttia liikkui saman verran tai enemmän 
kuin ennen pandemiaa. Yli puolella vähiten liikkuvista 
(25 %) aktiivisuus väheni pandemian aikana. Toiminta-
rajoitteita kokevilla nuorilla liikkuminen vähentyi mui-
ta yleisemmin.

Pandemian rajaamassa elämänpiirissä liikunnallises-
ti aktiiviset nuoret kokivat liikunnan merkityksellisempä-
nä kuin vähemmän liikkuvat nuoret (Kokko, S. ym. 2020). 
Aktiiviset nuoret pitivät tärkeinä liikunnan tuomaa hyvää 

oloa, iloa, fyysisestä kunnosta huolehtimista ja liikunnan 
terveellisyyttä. Yleisimmiksi liikkumisen esteiksi koettiin 
etäopiskelusta johtuva koulutehtävien kuormitus. Muita 
esteitä olivat liikuntapaikkojen sulkeminen, kotiolojen so-
veltumattomuus mieleisen liikuntamuodon harrastami-
seen sekä seurojen harjoitusten loppuminen.

Työikäiset
Työikäisten (n = 2 560) työmatkaliikunta väheni pande-
mian aikana (Jousilahti ym. 2020). Muutos oli selvintä 
naisten, nuoremman ikäryhmän (18–49 v.) ja korkeasti 
koulutettujen kohdalla. Vapaa-ajan liikunnassa muutok-
set olivat sekä myönteisiä että kielteisiä: osalla liikun-
ta lisääntyi, osalla väheni. Suurimmat muutokset – sekä 
liikunnan vähenemisessä että lisääntymisessä – havait-
tiin nuoremmassa ikäryhmässä (18–49 v.), jossa liiku-
taan normaalioloissa vanhempaa (50–69 v.) ikäryhmää 
enemmän.

Munukan ja von Bonsdorffin (2020) tutkimuksessa  
(n = 412) Jyväskylän yliopiston henkilökunnan liikunta-
kertojen määrä lisääntyi pandemian aikana. Osa työn-
tekijöistä korvasi puuttuvaa työmatkaliikuntaa muulla 
liikunnalla. Toisaalta esimerkiksi lapsiperheissä kova-
tehoisempaa liikuntaa korvattiin kevyellä ulkoilulla las-
ten kanssa. Tutkittavista 70 prosenttia koki tuki- ja lii-
kuntaelimistön oireita etätyöhön siirtymisen jälkeen. 
Liikkumisen merkitys etätyössä tuleekin korostumaan 
tulevaisuudessa mahdollisten uusien kriisien ja etätyön 
lisääntymisen vuoksi.

Vapaa-ajan liikunnan määrä ei muuttunut 50-vuotiail-
la naisilla (n = 358) poikkeustilan aikana (Laakkonen & 
Hakamäki 2020). Liikunnan muodot kuitenkin vaihtuivat: 
kävely ja ulkoilu lisääntyivät, ryhmäliikunta ja kuntosali-
harjoittelu vähenivät. Liikunta poikkeustilan aikana ero-
si jonkin verran työtilanteen mukaan: kodin ulkopuolel-
la työskennelleet naiset liikkuivat vähemmän kuin muut. 
Ennen poikkeustilaa paljon liikkuneet olivat aktiivisim-
pia myös poikkeustilan aikana. Vastaavasti aikaisem-
min vähän liikkuneet liikkuivat vähiten myös poikkeus- 
oloissa.

Iäkkäät
Suurin osa (60 %) noin 60-vuotiaista tutkittavista (n = 130) 
ylläpiti tai lisäsi liikuntaa poikkeustilan aikana (Kokko, K. 
ym. 2020). Eniten liikkuivat ne, jotka liikkuivat normaa-
lioloissakin eniten. Liikunta lisääntyi etenkin naisilla – 
suurin osa miehistä ei muuttanut liikkumistaan. Kahdel-
la viidestä 60-vuotiaasta liikunnan harrastaminen väheni 
poikkeustilan aikana. Työtilanne, koulutus ja terveyskäyt-
täytyminen (tupakointi ja alkoholinkäyttö) eivät olleet yh-
teydessä muutokseen liikunnan harrastamisessa.

Kaikkein voimakkaimmat koronapandemian rajoitus-
toimet kohdistuivat 70-vuotiaisiin ja sitä vanhempiin. Iäk-
käiden (70–85-vuotiaiden, n = 276) liikunta väheni kuiten-
kin poikkeustilan aikana ennakoitua vähemmän (Sipilä 
ym. 2020). Liikkuminen vähentyi lähes puolella naisista, 
mutta vain 25 prosentilla miehistä. Lähes joka toinen il-
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sit toistuvat tulevaisuudessa ja rajoitustoimet pitkittyvät 
tai muuttuvat kausittaisiksi (Osterholm & Olshaker 2020). 
Tätä voidaan kutsua koronan muuttamaksi maailmaksi.

Jotta tulisimme paremmin toimeen yhteiskunnan kas-
vavassa monimutkaisuudessa ja epävarmuudessa, tulee 
meidän:
•	 Asettaa liikunta etusijalle terveyden edistämisessä, 

etenkin koronapandemian kaltaisissa kriiseissä.
•	 Vahvistaa tieteellistä tutkimusta liikunnan terveyshyö-

tyjen ja yhteiskunnallisen merkityksen kirkastamisek-
si koronan muuttamassa maailmassa.

•	 Lisätä ja kehittää liikuntaolosuhteita, jotka mahdol-
listavat liikunnan harrastamisen kriisiaikana. Erityis-
tä huomiota tulee kiinnittää ulkoliikuntapaikkoihin ja 
luontoliikuntaan.

•	 Luoda vaihtoehtoisia toimintamalleja koulu-, opiske-
lija- ja työpaikkaliikuntaan. Liikunnan etäopetukses-
sa ja -ohjauksessa tulee huomioida teknologian tarjoa-
mat mahdollisuudet. 

•	 Lisätä iäkkäiden ihmisten mahdollisuuksia liikkumi-
seen. Iäkkäiden elinpiirin laajuus tulee turvata myös 
kriisiaikana.

•	 Ehkäistä liikunnan polarisoitumista kaikissa väestö-
ryhmissä. Erityistä huomiota tulee kiinnittää vähän 
liikkuviin, heikossa yhteiskunnallisessa asemassa ole-
viin ja toimintarajoitteita kokeviin.

MARKO KANTOMAA, FT, dosentti
Oulun yliopisto
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Iäkkäiden elinpiiri supistui 
poikkeustilan aikana. 

Tämä on huolestuttavaa, 
koska elinpiirin pienenty- 
minen voi lisätä vakavia 

toimintarajoitteita.

moitti harrastavansa vapaa-ajan liikuntaa vähintään nel-
jä kertaa viikossa. Erityisesti hyötyliikunta, kotona tapah-
tuva liikunta ja kävely lisääntyivät tai pysyivät ennallaan. 
Liikuntamuodoista eniten vähenivät kuntosaliharjoittelu, 
ryhmäliikunta ja vesiliikunta.

Rantasen ja Portegijsin (2020) tutkimuksessa 45 pro-
sentilla 75-, 80- ja 85-vuotiaista (n = 813) liikkuminen ei 
muuttunut poikkeustilan aikana. Toisaalta 37 prosenttia 
tutkittavista arvioi liikkumisensa vähentyneen. Liikunnan 
muodot vaihtuivat sellaisiksi, joita oli mahdollista toteut-
taa kotona tai lähellä kotia. Moni teki pihatöitä, kunnosti 
kotia tai ulkoili lenkkipolulla. Mitä rajoittavammiksi suo-
situkset koettiin, sitä yleisemmin liikunta muuttui – joko 
lisääntyi tai väheni. Iäkkäiden elinpiiri supistui poikkeus-
tilan aikana. Tämä on huolestuttavaa, koska elinpiirin pie-
nentymisen tiedetään lisäävän vakavien toimintarajoittei-
den mahdollisuutta (Rantanen & Portegijs 2020).

Liikunta koronan muuttamassa maailmassa
Useissa länsimaissa on raportoitu liikkumisen vähenty-
neen koronapandemian seurauksena, joskin muutoksis-
sa voi olla merkittäviä alueellisia ja väestöryhmäkohtaisia 
eroja (Tison ym. 2020). Myös suomalaisissa tutkimuksissa 
koronapandemian vaikutukset liikuntaan vaihtelivat väes-
töryhmän mukaan (Kantomaa 2020). Siksi on tärkeää huo-
mioida rajoitusten yksilölliset vaikutukset liikuntaan ja tu-
kea liikkumista myös kriisiaikana.

Huomio liikunnan polarisaatiosta pandemian aikana 
on merkittävä koko väestön kannalta. Polarisaatiota voi-
daan tarkastella aikaisemman liikunnan lisäksi myös yh-
teiskunnallisen aseman näkökulmasta. Monilla, erityisesti 
pienituloisilla, ei ole kotona tiloja ja välineitä haluaman-
sa liikunnan harrastamiseen. Tietoteknisten laitteiden ja 
yhteyksien puute voi rajoittaa osallistumista etäohjattuun 
liikuntaan. Koronapandemian kaltaiset kriisit voivatkin li-
sätä sosiaalisia eroja liikunnassa. Kuinka pitkälle tulevai-
suuteen vaikutukset heijastuvat, jää nähtäväksi.

Liikunnalla voi parhaimmillaan olla merkittäviä ter-
veyshyötyjä koronapandemian kaltaisissa kriiseissä. Lii-
kunta vahvistaa puolustusjärjestelmää, joka suojelee 
elimistöä viruksilta. Liikunta suojaa monilta kroonisil-
ta sairauksilta, jotka lisäävät vakavan koronavirusinfek-
tion ja siitä johtuvan kuoleman riskiä (Jordan ym. 2020). 
Liikunta parantaa myös rokotusten tehokkuutta (Pascoe 
ym. 2014) sekä ehkäisee masennusta ja ahdistusta (Nup-
ponen 2011). 

Toisaalta pitkittyneet rajoitustoimet voivat johtaa lii-
kunnan vähentymiseen ja paikallaanolon lisääntymiseen. 
Elimistön puolustusjärjestelmä heikkenee ja kroonisten 
sairauksien ja koronavirusinfektion riski kasvaa erityises-
ti iäkkäillä ihmisillä. Henkinen kuormitus voi lisääntyä 
kaikilla väestöryhmillä.

Puhe pandemian jälkeisestä ajasta luo mielikuvan poik-
keusoloista, joiden jälkeen rajoitustoimista voidaan lopul-
lisesti luopua. On kuitenkin mahdollista, että rajoituksia 
joudutaan lisäämään, jos viruksen leviäminen kiihtyy. On 
myös mahdollista, että koronapandemian kaltaiset krii-
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Koronaviruspandemia urheilijoiden kokemuksena

telun seurauksena, yleisesti ottaen urheilijoiden psyykkinen 
hyvinvointi ei kärsinyt ja infektio-oireet ja loukkaantumiset 
jopa vähenivät tiukimpien rajoitusten aikana (Ihalainen ym. 
2020). Ylipäätään vammojen kuntouttamiseen oli aiempaa 
enemmän aikaa (Kokkonen 2020). 

Totutusta poikkesi myös se, että urheilijat saivat aiempaa 
vapaammin päättää harjoitteluaikatauluistaan, panostivat 
mielikuvaharjoitteluun ja hyödynsivät urheilupsykologin 
etävastaanottoa (Ihalainen ym. 2020). Ylipäätään he käytti-
vät jonkin fyysisen tai psyykkisen ominaisuuden tai teknisen 
yksityiskohdan parantamiseen pandemian ensimmäisinä 
kuukausina aiempaa enemmän aikaa (Kokkonen 2020). 
Koronapandemia näytti myös selkeyttäneen urheilun merki-
tystä itselle (Kokkonen 2020). 
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Koronaviruspandemian saavutettua Suomen kevättal-
vella 2020 monet sisäliikuntapaikat sulkivat ovensa ja urhei-
luseurat joutuivat mukauttamaan toimintaansa rajoitusten 
pohjalta. Joukkueiden ja harjoitusryhmien yhteisharjoittelu 
vaihtui pääsääntöisesti kotioloissa tai ulkona tehtävään 
omatoimiseen harjoitteluun ja ulkomaan leirityksistä oli 
luovuttava. Loppukeväällä kolisi huippu-urheilussa: Tokion 
olympialaiset ja paralympialaiset siirtyivät vuodella eteen-
päin ja esimerkiksi yleisurheilun Pariisin EM-kisat peruttiin 
kokonaan.

Pandemian ensimmäiset kuukaudet rajoituksineen 
näyttävät vaikuttaneen urheilijoihin sekä kielteisesti että 
myönteisesti. Tutkimistani 150 yleisurheilijasta neljännes 
oli kokenut koronapandemian melko tai erittäin kuormitta-
vaksi juhannukseen mennessä. Toisaalta pandemiaa ei ollut 
kokenut lainkaan kuormittavaksi 14 prosenttia yleisurheili-
joista. Kuormittavimmaksi yleisurheilijat kokivat kilpailujen 
peruuntumisen ja siirtymisen sekä epätietoisuuden tule-
vasta. (Kokkonen 2020) 

Ihalainen kumppaneineen (2020) osoitti ulkomaan leirien 
peruuntumisen tuntuneen kansainvälisen tason urheilijoista 
ongelmalliselta.  Kilpailu- ja leiritystoiminnan lisäksi korona 
kuritti urheilijoiden ihmissuhteita. Urheilijat kuormittuivat 
erityisesti siksi, että kavereita ei ollut mahdollista tavata, 
yksin harjoitteleminen ei tuntunut motivoivalta (Ihalainen 
ym. 2020), valmentajasuhde muuttui ja läheisten ihmisten 
sairastuminen huolestutti (Kokkonen 2020). 

Toisaalta pandemia näytti tuovan mukanaan myös hyvää. 
Vaikka jotkut saivat rasitusvammoja tai ylikuormittuivat nor-
maalista poikkeavan tai liian nopeasti lisääntyneen harjoit-


