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Tutkimuksen tarkoituksena oli tutkia tydikdisten miesten ja naisten fyysisen aktiivisuuden
osa-alueista tyon, tyomatkan, liikkunnan, muun toiminnan ja maksimaalisen hapenkulutuksen
sekd kehon painoindeksin (BMI) suhdetta.

Tutkimusaineisto keréttiin 117 tydikdiseltd mieheltd ja naiselta vuosina 1994 ja 2005 fyysisen
aktiivisuuden kyselylomakkeella. Kysely analysoitiin MetPro- tietokoneohjelmalla, joka
kayttdd fyysisen aktiivisuuden perusmittarina lepoaineenvaihdunnan kerrannaista (MET).
Ohjelmalla laskettiin non-exercise menetelmad kadyttien maksimaalinen hapenkulutus (METc)
Ohjelmalla laskettiin myos fyysisen aktiivisuuden aikapainotteinen keskiteho (TWA-MET),
maksimi/huippu teho (Max-MET) seké fyysisen aktiivisuuden médard MET tunteina (METh).

Tilastolliset analyysit suoritettiin SPSS 12.0.1 -ohjelmalla. Muuttujien vélisid yhteyksid
tarkasteltiin Spearmanin korrelaatiokertoimen avulla ja lineaarisen regressioanalyysin avulla
tutkittiin, mitka fyysisen aktiivisuuden osa-alueista selittivit BMI:n vaihtelua.

Kehon painoindeksi oli 25,2 (SD 4,4). Kehon painoindeksilli ja maksimaalisella
hapenkulutuksella oli kohtalainen lineaarinen yhteys (r = —0,44 p <0,001). BMI:n kasvaessa
maksimaalinen hapenkulutus laski. Liikunnan aikapainotteisen keskitehon ja maksimaalisen
hapenkulutuksen vélilld oli kohtalainen lineaarinen yhteys (r = 0,525, p< 0,001). Kehon
painoindeksin vaihtelua selittivit eniten maksimaalinen hapenkulutus ja liikunnan
aikapainotteinen keskiteho (METc: R>= 0,382; METc¢ + TWA jikunta: R®= 0,478) (p< 0,001).

Mité tehokkaampaa fyysinen aktiivisuus oli, sitd suurempi oli maksimaalinen hapenkulutus ja
sitd pienempi oli kehon painoindeksi tutkitussa aineistossa.

Asiasanat: BMI, fyysinen aktiivisuus MET, METc.



ABSTRACT

Physical activity, maximal oxygen uptake and BMI
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The aim of the study was to investigate associations between various life areas of physical
activity, maximal oxygen consumption and BMI. The life areas in physical activity were
work, commute, sports and other activity. Participants were working age men and women.

Data was collected by physical activity questionnaire from 117 men and women between
years 1994 and 2005. Questionnaire was analyzed by MetPro computer programme.
Programme uses metabolic equivalent (MET) as a physical activity basic measure. The
maximal oxygen consumption was calculated using the non-exercise method (METc). MetPro
programme was used for calculation of average power of time-weighted physical activity as
METs (TWA-MET), maximal METs and and physical activity power using MET hours
(METh).

Statistical analyzes were done by SPSS 12.0.1 -program. Relations between variables were
studied with Spearman correlations. Variation of BMI explained by various life areas of
physical activity was studied with linear regression analysis.

Mean BMI of participants was 25, 2 (SD 4, 4). Moderate linear correlation was found
between BMI and METc (r = —0,437; p < 0,001) in this study. Linear correlation was found
between TWA-MET;p and METc (r = 0,525; p <0,001). Variation of BMI was explained by
METc and TWA-METjp.r in this study (R2 = 0,382 for METc¢ and R = 0,478 for METc +
TWA-MET,0r) (p <0,001).

The more powerful physical activity was the higher was maximal oxygen consumption and
the lower was BMI in this study.

Key words: BMI, MET, METc, physical activity.
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Lyhenteet ja kiisitteet

FYYSISEN AKTIIVISUUDEN ANNOS (dose). Fyysisen aktiivisuuden annoksen
méidrittelevdt fyysisen aktiivisuuden laatu, tiheys, teho ja fyysisen aktiivisuuden kesto

(Howley, 2001).

FYYSISEN AKTIIVISUUDEN OSA-ALUE. Tésséd tutkimuksessa fyysisen aktiivisuuden
eri osa-alueilla tarkoitetaan eldmén piirejd, joiden mukaan aktiivisuutta tarkastellaan. Naitd
osa-alueita ovat mm. tydeldmd, tyOmatka, vapaa-ajan urheilu ja kuntoliikunta sekd muu

vapaa-ajan fyysinen aktiivisuus.

FYYSISEN AKTIIVISUUDEN TIHEYS on aktiivisuuden esiintyminen tiettyd ajanjaksoa
kohden.

FYYSINEN AKTIVIISUUS on kaikkien tahdonalaisten lihasten aikaansaamien asentojen ja
liikkkeiden vaatima energiankulutus tai teho ( Malkid 1983, Ainsworth 2000, Howley 2001)

LTPA (leisure time physical activity) on vapaa-ajan fyysinen aktiivisuus. Se sisdltdd kaiken
vapaa-ajan
toimintoihin liittyvén fyysisen aktiivisuuden, jonka kesto ja intensiteetti voi vaihdella

(Howley, 2001).

Max-MET kuvaa suurinta hetkellistd energiankulutusta, fyysisen aktiivisuuden huipputehoa

jossain aktiivisuusmuodossa (Malkid 1996, Sjogren ym. 2005, Karapalo ym.2007).

MET (metabolic equivalent) on fyysisen aktiivisuuden energiankulutusta kuvaava
lepoaineenvaihdunnan kerrannainen. Levossa istuvan ihmisen hapenkulutus on 3,5 ml/kg/min
ja energiankulutus 1 kcal/kg/h joka on 1 MET (Ainsworth ym.1993, Montoye ym. 1996, 4;
Howley 2001).

METc (MET capacity) on henkilon maksimaalinen hapenkulutus ilmaistuna

lepoaineenvaihdunnan kerrannaisena eli MET-arvona (Karapalo ym. 2007).



METh ja METmin. MET-tunti ja MET-minuutti kuvaavat fyysisen aktiivisuuden mééraa ja
ne saadaan kertomalla suorituksen teho aktiivisuuteen kiytetylld ajalla (Malkid, 1996, Sjogren
ym. 2005).

OPA (occupational physical activity) on tydajan fyysinen aktiivisuus joka liittyy oman

palkkatyon- ja/tai ammatin harjoittamiseen. (Howley, 2001).

PAIVAAJAN TOIMINNOT JA PERUSTOIMINNOT ovat MetPro®-ohjelmassa
kéytettdvid pdivisin tapahtuvien toimintojen méairitelmii ja toimintojen kuvauksia. Niitd ovat
esimerkiksi lepddminen, kevyet taloustyot, istuen tehtdvét keskiraskaat toiminnot, kevyet ja
keskiraskaat toiminnot, liikkuvat toimet ja askareet. Perustoimintojen kuvauksia ovat mm.
kévely tasaisella, portaissa, portaissa ylos -ja alas, istuen ja seisten tehtdvit toimet. Ohjelma

antaa valitulle toiminnolle MET-arvon.

TWA-MET (average power of time-weighted physical activity) on fyysisen aktiivisuuden
aikapainotteinen keskiteho (Milkid, 1996, Sjogren ym. 2005). Se voidaan mééritelld kehon
aineenvaihdunnan ja tarkastelujakson keston mukaan seuraavasti: Kunkin yksittdisen
suorituksen aikaisen aineenvaihdunnan ja sithen kéytetyn ajan (keston) tulojen summa

jaettuna koko tarkastelujakson ajalla kiyttimalld seuraavaa kaavaa:

(E;rxtp + Exxtp +....+ Ep < ty) / by

E = aineenvaihdunta, t = aika, t,,; = koko tarkastelujakson aika.

TYO JA TEHO. Ty6n (Work) ja energian yksikkd on joule (J), jonka voi muuttaa kaloreiksi
(cal) (Ical = 4,19 J) tai kilokaloreiksi(kcal) (1000 cal = 4184 J)(Lagerros & Lagiou 2007).
Teho (Power) jolla tyd tehdddn, saadaan jakamalla tyd sithen kulutetulla ajalla (P = W/t),
jolloin tehon yksikkond kéytetddn wattia (J/s). Tyd saadaan laskettua kertomalla teho siihen

kulutetulla ajalla (W=Pt) (Montoye ym. 1996,4; Cerny & Burton, 1999, 3; Astrand 2003;505).



1 JOHDANTO

Mediatutkija Katariina Kyr6ldn haastattelu Turun Sanomissa 5.2.2008 saa pohtimaan
lihavuudesta tehtyjd tutkimuksia ja kannanottoja. Kyrold on toisena toimittajana kirjassa,
Koolla on vilid - Lihavuus, ruumisnormit ja sukupuoli. Kyrold tuo haastattelussa esille
nikokulmansa jonka mukaan ”lihavuus nihddidn ilman muuta ja aina terveysongelmana, joka

lopulta johtaa ennenaikaiseen kuolemaan”.

Fyysinen aktiivisuus tai inaktiivisuus ja lihavuus ovat tutkimusten mukaan yhteydessé
toisiinsa. Vapaa-aikana suoritetun fyysisen aktiivisuuden méadrdé, jota useissa suomalaisissa
tutkimuksissa maééritellddn sanoilla litkunta, kuntoliikunta, terveysliikunta jne. on tutkittu
laajalti kansallisesti. Nykyisestd aikuisvdeston liikuntakdyttdytymisestd ja kehityksestd on
tietoa mm. Terveys 2000 -tutkimuksessa, Aikuisvdeston terveyskdyttdytyminen
tutkimuksessa (Helakorpi ym. 2003), Kansallisessa liikuntatutkimuksessa (2006) ja FinnRiski
2002 -tutkimuksessa. Fyysisen aktiivisuuden annosta (dose) on kuvattu liikuntakertojen
lukumadiridnéd/viikko ja intensiteettid on madritelty hikoilun, hengidstymisen ja keston
perusteella. Muun fyysisen aktiivisuuden kuin vapaa-aikana suoritetun kuntoilutyyppisen
litkkunnan ja tydmatkaliikunnan annosta ei ole edelld mainituissa tutkimuksissa kovin tarkasti

madritelty.

Fyysiseen aktiivisuuteen terveyden edistdimisen nidkokulmasta siséllytetddn paljon muitakin
ilmidita kuin painonhallinta. Fyysiselld aktiivisuudella katsotaan olevan mm.
kontekstuaalinen ja psykologinen puoli. Néitd arvioitaessa tulee kéyttdd toisenlaisia mittareita

ja tulosmuuttujia kuin fysiologisia muutoksia tutkiessa.

Liikapaino ja siitd seuraavat terveyshaitat ovat merkittdva kansanterveydellinen ongelma sekd
Suomessa ettd muissa ldnsimaissa. Suoraviivaisesti ajateltuna liikapaino seuraa liiallisesta
energiansaannista suhteessa energiankulutukseen. Usein titd ongelmaa ldhestytdédn siten, ettd
thmisille tarjotaan erilaisia litkuntaharrastuksiin tdhtddvid hyddykkeitd painonhallinnan
saavuttamiseksi. TyOpaikat panostavat tyokykyé ylldpitdvddn toimintaan, joka voi tarkoittaa
erilaisten liikuntasetelien tarjoamista tai tyopaikan yhteisten liikuntaa siséltévien iltapdivien
jarjestamistd. Kuitenkin on tehty tutkimuksia, joiden mukaan pelkka liikunta, joka sanana on

yhteydessd suomalaiseen fyysistd aktiivisuutta sisdltivddn vapaa-aikana suoritettavaan



harrastuskulttuuriin, ei yksin pysty juurikaan pitdmddn liikapainoa kurissa saatikka
vihentdmadn sitd. Siitd syystd pitdisi selvittdd millaisella kuormittavuudella ihmiset
tyoskentelevit, kulkevat tyomatkansa, liikkkuvat vapaa-ajan liikuntaharrastuksissaan ja muissa
vapaa-ajan toiminnoissaan, sekd etsid niitd fyysisen aktiivisuuden ilmiditd, jotka voisivat

selittdd kehon painon vaihtelua eri ihmisill.

Téssd Pro Gradu tydssd keskitytdén fyysisen aktiivisuuden ja kehon painoindeksin (BMI)
vélisiin suhteisiin tarkastelemalla ihmisten péivittdistd kokonaisaktiivisuutta. Téssd
tutkielmassa otetaan huomioon fyysisen aktiivisuuden aiheuttama energiankulutus ty0ssi,

tyOmatkoilla, vapaa-ajan liikuntaharrastuksissa sekd muissa vapaa-ajan toiminnoissa.



2 FYYSINEN AKTIIVISUUS

Fyysisté aktiivisuutta on miké tahansa kehon liike, joka on tuotettu poikkijuovaisen lihaksen
supistuksen seurauksena ja joka vilittomaisti lisdd energiankulutusta (Mélkid 1983, 41,
Caspersen ym. 1985, Bouchard & Shephard 1994, McArdle ym. 1996, 121-159, Frontera
ym.1999, 135, Howley 2001). Bouchard & Shephard (1994) ovat kuvanneet fyysiseen
aktiivisuuteen, kuntoon ja terveyteen liittyvid avainkdsitteitd. Fyysistd aktiivisuutta ilmenee
mm. ty0ssd, tyOmatkoilla, kotitdissd ja henkilokohtaisen hygienian hoidossa, jonka jidlkeen
thmiselle jda pdivittdin n. 3— 4 tuntia vapaa-aikaa, joka pitdd sisdllddn kirjoittajien mukaan

vapaa-ajan fyysistd aktiivisuutta.

Fyysisen aktiivisuuden intensiteettid voidaan mitata energiankulutuksen avulla (Lamonte
2001). Energiankulutus ilmaistaan kilokaloreina tai hapenkulutuksena (O,/1) joka voidaan
muuttaa kilokaloreiksi kertomalla hapenkulutus kalorisella ekvivalentilla (4,8-5,0) (Howley
2001). Levossa istuen ihminen kuluttaa happea 3,5 ml/kg/min ja energiaa 1 kcal/kg/h joka on
1 MET (Ainsworth ym. 1993, Howley 2001, Lagerros & Lagiou 2007). MET voidaan laskea
jakamalla fyysisen aktiivisuuden aikainen energiankulutus (kcal/kJ) lepoenergiankulutuksella
(kcal/kJ) (Montoye 1996, 4). Fyysisen aktiivisuuden intensiteetteji on kuvattu 0,9 MET:n
tasosta (nukkuminen) 18 MET:n tasoon (juokseminen 10,9 mailia tunnissa) (Ainsworth ym.
2000). Fyysisen aktiivisuuden kasvaessa hapen- ja energiankulutukseltaan kaksinkertaiseksi
on se intensiteetiltiin 2 MET jne. (McArdle ym. 1996, 159, Milkid 1996). Fyysisen
aktiivisuuden kasvu vaatii lisdd energiaa ja kulutus vaihtelee sen mukaan, millaisella
intensiteetilld litkutaan ja kuinka kauan aktiivisuutta ylldpidetddn. Fyysisestd aktiivisuudesta
johtuva lihasten energiankulutus voi suorituksen kestosta tai/ja intensiteetistd riippuen nousta

jopa 20—100 -kertaiseksi lepoenergiankulutukseen verrattuna (McArdle ym. 1996, 121).

Aktiivisuuden intensiteetti voidaan ilmaista absoluuttisena tai suhteellisena. Absoluuttista
intensiteettid kdytetddn esimerkiksi kun luokitellaan ihmisten tyon rasittavuutta. Silloin se
ilmaistaan useimmiten joko energiankulutuksena (kJ/min; Bouchard & Shephard 1994) tai
hapenkulutuksena (I/min; Howley 2001). Absoluuttista intensiteettii kuvaa myds edelld
mainittu perusaineenvaihdunnan tai lepoaineenvaihdunnan kerrannainen (MET) (Bouchard &

Shephard 1994).



Suhteellinen intensiteetti on prosenttiosuus yksilon maksimaalisesta aerobisesta tehosta
(METc), maksimaalisesta hapenkulutuksesta (VO, max) tai maksimisykkeestd (HR max).
Suhteellista intensiteettid kdytetddn mm. annettaessa suosituksia fyysisen aktiivisuuden

intensiteetistd terveysvaikutusten saavuttamiseksi ja ylldpitdmiseksi (ACSM 1990)

Fyysistd aktiivisuutta sen rasittavuuden mukaan on luokiteltu hyvin yksityiskohtaisesti. On
olemassa yhteenvetoja, joissa luokitellaan ithmisen fyysinen aktiivisuus energiankulutuksen
mukaan. Yhteenvedoissa luetellaan tyohon, vapaa-aikaan, liikuntaan ja urheiluun, kotitdihin
ja paikasta toiseen liikkumiseen, metséstykseen, puutarhanhoitoon itsestd huolehtimiseen jne.
liittyvid yksityiskohtaisia toimintoja, joille kaikille on annettu keskimdidrdinen MET-arvo
(Ainsworth ym. 1993, 2000, ISO 8996, 2004, 2—4). Ainsworth ym.(1993, 2000) ovat
kerdanneet arvot kirjallisuudesta, jonka perusteella fyysisen aktiivisuuden luokittelun
yhteenveto on tehty. TyOn, vapaa-ajan ja vapaa-ajalla tehdyn fyysisen harjoittelun
luokitteluksi on kéytetty MET-arvoja useissa eri tutkimuksissa (Malkid 1983, 1988, 1996,
Richardson ym. 2001). Kohtuulliseksi (moderate) fyysisen aktiivisuuden tasoksi luokitellaan
aktiivisuus, joka on intensiteetiltddn 3-6 MET ja joka saavutetaan esimerkiksi reippaalla

kiivelylld 4.8-6,4 km/h (3-4 mph) (Pate ym. 1995).



3 FYYSISEN AKTIIVISUUDEN MITTAAMINEN KYSELY- JA
HAASTATTELUMENETELMALLA

Henkilon fyysistd aktiivisuutta voidaan selvittdd kayttdmalld postikyselymenetelméd tai
haastattelemalla henkil6kohtaisesti tai puhelimitse. Myds edellisten yhdistelmidd voidaan
kayttdd (Montoye ym. 1996, 43, Lamonte 2001, Lagerros & Lagiou 2007). Fyysisen
aktiivisuuden kyselyiden hyva puoli on siind, ettd ne eivit juuri vaikuta tutkittavan henkilon
kayttaytymiseen (Kriska ym. 1997). Kyselyissd kdytetddn erilaisia ajanjaksoja, joiden ajalta
tietoa hankitaan. Néditd ovat viimeisen 24 tunnin, yhden viikon, yhden kuukauden, yhden
vuoden tai koko elinajan kattavat kyselyt (Ainsworth ym. 1994, 147, Montoye ym. 1996, 42,
Lamonte 2001). Kyselyt jotka keskittyvédt pitkddn, esim. yhden vuoden mittaiseen
ajanjaksoon, kuvaavat luotettavammin tyypillistd aktiivisuutta ja niitd kéytetddn laajasti
epidemiologisissa tutkimuksissa. Lyhyempdd ajanjaksoa mittaavat kyselyt eivédt ole niin
herkkid muistiharhoille kuin pitkén aikavédlin kyselyt ja niiden validiteetin arvioiminen on
helpompaa objektiivisilla mittareilla (kaksoismerkitty vesi, hengityskammio) kuin pitkén

aikavilin kyselyiden (Kriska ym. 1997).

Kyselyilld voidaan selvittdd joko tyon tai vapaa-ajan fyysistd aktiivisuutta, tai molempia
(Montoye ym. 1996, 42). On myos kyselyité, joissa on eritelty ty0ssd, tyomatkalla ja muuna
aikana tapahtuva fyysinen aktiivisuus (Mélkid 1988). Jos fyysinen aktiivisuus on sidoksissa
vuodenaikaan, voidaan tiheys madritelld selvittdmélla harjoittelutiheyttd vuoden ajanjaksolla

eri vuodenaikoina (Bouchard & Shephard 1994, 78-79, Howley 2001, Pivarnik ym. 2003).

Kirjallisuudesta 10ytyy paljon tutkimuksia, joissa pyritdédn arvioimaan erilaisten fyysisen
aktiivisuuden kyselyiden luotettavuutta ja toistettavuutta energiankulutuksen mittareina.
Kyselyiden validiteetin arvioiminen on vaikeaa ja validiteetin kriteereiksi hyvéksytddn
kaksoismerkityn veden kéyttd, joka on hyvin rajoitettua, sekd mahdollisesti huolellinen
havainnointi, kalorimetria ja pdivikirjat (Montoye ym. 1996, 43, Lagerros & Lagiou 2007).
Erilaisia fyysistd aktiivisuutta arvioivia kyselyitd ja haastatteluja on useita. Ainsworth ym.
(1994) esittelevit 38 kyselyd, joista 22 on itse tdytettdvid kyselyité tai haastatteluja. Medicine
and science in sports and exercise esittelee supplementissaan 28 erilaista itse raportoitavaa

fyysisen aktiivisuuden mittaria (MSSE 1997).



Fyysisen aktiivisuuden aineenvaihdunnan mittaamiseen kéytettyjd menetelmid on ISO
standardissa luokiteltu neljdin tasoon. Fyysisen aktiivisuuden kyselyilld suoritettava fyysisen
aktiivisuuden energiankulutuksen arviointi sekd erilaisten fyysistd aktiivisuutta kuvaavien
tehtdvien energiankulutuksen arviointi kuuluvat tasoon 1, jolla seulotaan karkeasti
aktiivisuuden energiankulutus. Seulonnalla saadaan karkeaa tietoa energia-aineenvaihdunnan
tasosta ja menetelmd on erittdin altis virheille (ISO 8996, 2004, 2—-3). ISO - standardin
mukaan tarkimmaksi fyysisen aktiivisuuden energiankulutuksen mittariksi luokitellaan suora

kalorimetria, kaksoismerkityn veden kdytto ja hapenkulutuksen mittaus (Taso 4).

Macfarlane ym. (2006) ovat tutkineet erilaisten menetelmien kykyd arvioida pdivittdistd
fyysistd aktiivisuutta. Tutkimuksessaan he totesivat kiinalaisen version IPAQ-kyselystd
(International physical activity questionnaire) ja pdivittiin tiytettdvdn fyysisen aktiivisuuden
paivikirjan vastaavan tuloksiltaan toisiaan maédriteltdessd fyysistd aktiivisuutta kevyeen
(light), keskimddrdiseen (moderate) ja voimakkaaseen (vigorous) aktiivisuuteen.
Tutkimukseen osallistuneiden (n = 49) idn keskiarvo oli 28,6 v ja kehon painoindeksin
keskiarvo oli 21,4. IPAQ-kyselyn mukaan kevyeen fyysiseen aktiivisuuteen tutkitut kayttivit
708 min/vk, keskimddrdiseen aktiivisuuteen 854,3 min/vk ja voimakkaaseen aktiivisuuteen
126,2 min/vk. Fyysisen aktiivisuuden péivékirjaa kayttimalld kevyttd fyysistd aktiivisuutta
kertyi 975,5 min/vk, keskimdardistd aktiivisuutta 952,7 min/vk ja voimakasta aktiivisuutta
83,8 min/vk. Ainoastaan kevyen aktiivisuuden alueella péivékirjan ja kyselyn vélinen

korrelaatio ei ollut tilastollisesti merkitseva (r = 0,25; p > 0,05).

Britton ym. suorittivat viimeisen 24 tunnin fyysisen aktiivisuuden kyselyn 30-64 -vuotiaille
miehille (n = 123) ja naisille (n = 244). Miesten keskiméérdinen paivittdinen energiankulutus
oli 3162 kcal/pv ja naisten 2825 kcal/pv sukupuolten yhteenlasketun energiankulutuksen
keskiarvon ollessa 2913 kcal/pv. Molemmissa ryhmissd 90 % ajasta kéytettiin kevyeen
fyysiseen aktiivisuuteen (3—3,9 MET) ja vain 3—28 % ajasta kéytettiin voimakkaaseen ( > 6
MET) fyysiseen aktiivisuuteen (Britton ym. 2002).

Tutkittaessa sukupuolten vilisid eroja vapaa-ajan fyysisessd aktiivisuudessa, Azevedo ym.
(2007) kayttivat IPAQ- kyselyd aktiivisuuden selvittimiseen. Miehet (n = 1407) olivat naisia
(n = 1807) aktiivisempia. Miesten idn keskiarvo oli 42,6 v ja naisten 43,7v. Miehistd 49,8 %

oli fyysisesti inaktiivisia ja naisista 64,4 %. 1-149 min/vk vapaa-ajan aktiivisuutta harrasti



miehistd 17,1 %, naisista 13,6 %, 150—499 min/vk miehistd 22,3 % ja naisista 16,6 % ja > 500
min/vk miehistd 10,8 % ja naisista 5,4 % (Azevedo ym. 2007).

Lee ja Paffenbarger (2000) tutkivat fyysisen aktiivisuuden rasittavuuden yhteyttéd
pitkdikdisyyteen. He kerésivit fyysisen aktiivisuuden kyselylld v.1977 13,485 miehen
kdvelyyn, portaiden kiipedmiseen, vapaa-ajan aktiivisuuteen ja urheiluun liittyvad fyysisen
aktiivisuuden aineistoa. Vuonna 1992 2539 tutkituista oli kuollut. Tutkimuksen mukaan
kokonaisenergiankulutuksen ja kuolleisuuden vilinen yhteys oli merkitsevi. Ikdvakioitu
kuolleisuus laski energiankulutuksen noustessa kivelymatkojen pidetessd, noustujen
rappusten méédrdn lisddntyessd ja keskimédrdisen ja rasittavan fyysisen aktiivisuuden
energiankulutuksen mairdn kasvaessa. Viikoittaisen kokonaisenergiankulutuksen ollessa <
4200 kJ kuolleisuus tuhatta henkilé kohden oli 15.6, kun se oli 11.1 energiankulutuksen
ollessa > 16800kJ/vk (p < 0,001)( Lee ja Paffenbarger 2000).



4 FYYSISEN SUORITUSKYVYN MITTAAMINEN NON-EXERCISE
MENETELMAA KAYTTAEN

Suorituskykya voidaan mitata maksimaalisena hapenkulutuksena (VO, ml/kg/min) tai lihasten
maksimaalisena voimantuottona (Newtoneina, N) (Astrand ym.2003, McArdle ym.2007,
203).

Maksimaalista aerobista kapasiteettia voidaan arvioida myds Non-Exercise menetelmad
kdyttden, jolloin maksimaalista hapenkulutusta (VO,max) ennustetaan ilman {fyysistd
aktiivisuutta vaativia testejd. Malleissa pyritddn huomioimaan muuttujat, joilla on vaikutusta
maksimaaliseen hapenottokykyyn kuten sukupuoli, ikd, BMI ja fyysisen aktiivisuuden tiheys
ja intensiteetti tietyn ajanjakson aikana (Ainsworth ym. 1992). Non-exercise menetelmé on
tutkimusten mukaan todettu luotettavaksi tavaksi arvioida terveiden miesten ja naisten
maksimaalista hapenkulutusta (VO,max; Andrew ym. 1990). Georg ym. (1997) totesivat
kyselyyn perustuvan Non-exercise menetelmdn luotettavaksi tavaksi arvioida fyysisesti
aktiivisten 18—29 -vuotiaiden miesten ja naisten maksimaalista hapenkulutusta. Heidédn
mallissaan otettiin huomioon kyselyssd ilmoitettu kyky kéavelld, holkdtd tai juosta tiettyja
matkoja, itse ilmoitettu tavanomainen fyysinen aktiivisuus, BMI ja sukupuoli. Kyselyisti
Jacksonin ym. (1990) modifioitu 6 kk:n fyysisen aktiivisuuden kyselyyn pohjautuva laskenta
ennusti paremmin maksimaalista hapenkulutusta kuin Ainsworthin ym. (1992) kéyttdma 7-

pdivén fyysisen aktiivisuuden kyselyyn pohjautuva laskentamalli.



5 TYOIKAISTEN IHMISTEN AJANKAYTTO

Karkeasti tarkasteltuna tyossd kdyvien ihmisten ajankdyttd voidaan jakaa kahteen osaan;
palkkaty6hon kiytettdvaan tydaikaan ja sen ulkopuolelle jidvéén aikaan joka katsotaan vapaa-
ajaksi. Vapaa-aikaan liitetdén erilaiset harrastukset lukemisesta ja urheilusta kotona ja perheen
parissa vietettdvddn aikaan. Vapaa-ajan katsotaan olevan positiivinen ja piristdvd asia

(Liikkanen ym. 2005).

Vuonna 2002 45-64 vuotiaista suomalaisista katsoi pdivittdin televisiota n. 81 %. Radiota
kuunteli saman ikédisistd pdivittdin 78 %. Sanomalehtid luki 90 %, kisitdiden tekemisté
harrasti 71 %. Urheilua ja liikuntaa piivittdin harrasti n. 47 % kesdisin ja 34 % talvisin.
Rutiinin- ja velvollisuudenomaisesti ruuanlaittoa harrasti 24 %, siivousta 60 %, pyykinpesua
55 %, puutarhanhoitoa 10 %, ostoksilla kdyntid 41 % ja kodin korjaust6itd 35 % (Liikkanen
ym. 2005).

Fyysisen aktiivisuuden intensiteetin ndkokulmasta vapaa-ajan liikuntaa lukuun ottamatta
vapaa-ajan viettotavat ovat melko matalia energiankulutukseltaan. Liikkasen (2005)
tutkimuksessa ei tosin selvitetty muun kuin liitkuntaharrastusten osalta toimintaan kulutettua

aikaa, eikd siindkédin ollut huomioitu toiminnan intensiteettid milld4n tavalla.

Vv. 1999-2000 4564 -vuotiaat naiset kdyttivdt vuorokaudessa 41 minuuttia ja miehet n. 51
minuuttia litkkuntaan ja ulkoiluun. Suosituimmat liikuntalajit sekd miehilld ettd naisilla olivat
v. 2002 kavely/sauvakdvely, pyoriily, uinti, maastohiihto, ohjattu voimistelu ja kotivoimistelu

kavelyn ollessa ylivoimaisesti suosituinta (Berg 2005).

Tilastokeskuksen mukaan v. 1987—-1988 miehet kéyttivit tydmatkaan aikaa kaikkiaan 25
minuuttia ja vuonna 1999-2000 26 minuuttia. Naiset kayttivit tyomatkaan vuosina 1987—
1988 21 minuuttia ja 1999-2000 24 minuuttia. Kokonaan moottoriajoneuvoa kayttien
matkansa kulki 58,6 % 35-44 vuotiaista michistd ja 53,8 % 45-54 vuotiaista miehisti.
Naisten luvut olivat 44,2 % ja 34,9 %. Alle 15 minuutin matkan joko pyorilla tai kdvellen
kulki 10,9 % 35-44 vuotiaista miehistd ja 8,7 % 45-54 vuotiaista miehistd. Naisten luvut
olivat 9,9 % molemmissa ikdryhmissa. 15-30 minuutin matkan pyoriili tai kéveli téihin 10,9

% 35-44 vuotiaista ja 11,8 % 45-54 vuotiaista miehistd. Vastaavissa ikdryhmissd naisten
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luvut olivat 14,3 % ja 20,5 %. 30—-60 minuutin tydmatkan pyordili tai kdveli vain 6,3 % 35-44
-vuotiaista miehista ja 6,8 % 45-54 -vuotiaista miehistd naisten lukujen ollessa 8,8 % ja 14,2

% (Helakorpi ym. 2003).

Kysyttdessd Suomalaisten liikuntatottumuksia vuonna 2006 47 % naisista sanoi paivittiin
kdvelevénsa tai pyordilevinsd tyomatkallaan vdhintddn 15 minuuttia. Miesten vastaava luku
oli 26 %. Miesten luku oli laskenut, naisten noussut vuodesta 2005 (Helakorpi ym. 2007).
Pyoriily tyomatkaliikuntana voi olla riittdvén intensiivistd jotta silld saavutetaan esimerkiksi
ACSM:n suositusten mukainen sydidn- ja verenkiertoelimiston kuntoa edistdvd vaikutus.
Erddn tutkimuksen mukaan 2 km:n tyomatkapyorailylld saavutettiin keskiméérin 6.8 MET:n
energiankulutus véhintddn kolme kertaa viikossa (deGeus ym. 2007). Suomessa tehdyn
tutkimuksen mukaan kévellen tai pyordillen suoritetun tyOmatkaliikunnan vaikutukset
maksimaalisen hapenkulutukseen olivat pyordilijoilla suuremmat kuin tyomatkansa
kavelevillda (Vuori ym. 1993). Noin puoli tuntia yhteen suuntaan kévelemilld ja etenkin
pyordilemédlld parannettiin kestdvyyskuntoa, pienennettiin submaksimaalisen suorituksen

fysiologista kuormitusta ja liséttiin rasvojen kdyttod energialdhteend.
Fyysistd aktiivisuutta vaativan tehtdvin nopeus, suoritustekniikka ja suoritusasento
vaikuttavat suoritusten energiankulutukseen. Samanlaisten tehtdvien MET-lukuja on kuvattu

eri lahteissd ja ne vaihtelevat ldhteestd riippuen. (Taulukko 1)

Taulukko 1.

Suoritus Kuvaus suorituksesta MET  Lahde

Lepo Lepaily, istuminen hiljaa 1 Ainsworth ym.2000
Lepo Lepaily, istuminen hiljaa 1-1,3  1SO - 8996
Kasityot Kevyet istuen tehtavat kasityot 1,5 Ainsworth ym.2000
Kasityot Kevyet istuen tehtdvat kasityot 1,3-2,4 1SO - 8996

Kavely 4,8km/h tasaisella, kovalla alustalla 3,3 Ainsworth ym.2000
Kavely 2,5- 5,5km/h tasaisella, kovalla alustalla 2,4-3,6 ISO - 8996

Juoksu 8 km/h 8 Ainsworth ym.2000

Juoksu > 7km/h >4,7 I1SO- 8996
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6 TERVEYTTA EDISTAVAN VAPAA-AJAN LIIKUNNAN MAARAN
SAAVUTTAMINEN SUOMESSA, EU:SSA JA MAAILMALLA

Terveyttd edistdviksi fyysiseksi aktiivisuudeksi katsotaan toiminta, joka toteutuu védhintdén
kolmesta viiteen kertaa viikossa 30 min kerrallaan aiheuttaen hengistymistd ja hikoilua
(Polloc ym. 1998) tai vihintdén viisi kertaa viikossa tapahtuva yhteensd 30 minuutin reipasta
kivelyd vastaava litkunta (Pate ym. 1995). Viimeisimmaét suositukset fyysisen aktiivisuuden
tiheydestd ovat korkeammat kuin aikaisemmin. Suositellaan jopa 5—7 kertaa viikossa
tapahtuvaa harjoittelua riippuen siitd, mihin fyysisen kunnon tai terveyden osa-alueeseen
halutaan vaikuttaa (Heath, 1999,135). Haskell ym. (2007) antavat terveysvaikutteisen fyysisen
aktiivisuuden suositukset kéyttden annoksen maédrittelyssd fyysisen aktiivisuuden mééraa
(METmin). He suosittelevat 30 minuutin keskinkertaista tai voimakasta fyysistd aktiivisuutta
suoritettavaksi viisi kertaa viikossa tai 20 minuutin voimakasta fyysistd aktiivisuutta kolmena
pdivand viikossa tai keskinkertaisen ja voimakkaan fyysisen aktiivisuuden yhdistelméda, jolla

saavutetaan 450—750 METminuutin maira viikossa (Haskell ym. 2007).

Suomalaisten  liikkunnan  harrastamisen useutta on kysytty mm. Kansallisessa
litkuntatutkimuksessa, jonka mukaan vuosina 1997-2004 vain kerran viikossa liikuntaa
harrastaneiden 19-65 -vuotiaiden suomalaisten maard oli 7-8 %, kun taas vihintdin viisi
kertaa viikossa litkuntaa ilmoitti harrastavansa 34-36 % kyselyyn vastanneista. Suositusten
mukainen, terveyttd edistdvén litkunnan annos toteutui tutkimuksen mukaan ldhes 41 %:lla
naisista ja 32 %:lla miehistd, kun liikuntakertoihin yhdistettiin sen rasittavuus ja kesto. Tadma
tutkimus keskittyi pelkéstddn ns. vapaa-ajan liikuntaan eikd huomioinut arkiliikuntaan

kaytettyd fyysistd aktiivisuutta. (Kansallinen liikuntatutkimus, 2006)

Tammelin ym. (2007) tutkivat fyysisen aktiivisuuden suositusten toteutumista
pohjoissuomalaisilla 15-16 -vuotiailla tytdilld ja pojilla. Vain 23 % pojista ja 10 % tytoistd
saavuttivat tutkimuksen mukaan nuorille asetetut fyysisen aktiivisuuden suositukset, jotka
pitdvét sisdllddn 60 minuuttia keskimddrdistd tai rasittavaa fyysistd aktiivisuutta pdivissd

koulutuntien ulkopuolella.

Vuonna 2004 38 % EU:n 25 jasenmaan kansalaisista ilmoitti harrastavansa liikuntaa (sport)

vahintadn kerran viikossa skandinaavien ollessa EU:n liikunnallisinta kansaa. 34 % EU:n
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kansalaisista ilmoitti, ettei koskaan harrasta liikuntaa, ja sithen syynd oli ajan puute.
Liikunnan harrastamisen suurimmaksi hyddyksi katsottiin sen edullinen vaikutus terveyteen
78 %:n ollessa tatd mieltd ja yhdeksdn kymmenestd kyselyyn vastanneesta oli sitd mieltd, ettd
liikkunnan avulla voidaan tehokkaasti taistella liikalihavuutta vastaan (The citizens of the

European Union and sport, 2004).

USA:ssa tehdyn selvityksen mukaan ACSM:n fyysisen aktiivisuuden suositukset saavutti 25,4
% kyselyyn vastanneista 45,9 % jdddessi alle suositusten. Tdysin litkuntaa harrastamattomien
midrd USA:ssa oli 28,7 % (Physical activity trends- United States 1990-1998). Zhao ym.
(2008) tutkivat saavuttivatko amerikkalaiset diabeetikot kansalliset ja ADA:n (American
diabetic association) fyysisen aktiivisuuden suositukset. Samassa tutkimuksessa esitettiin ei-
diabeetikkojen fyysisen aktiivisuuden suositusten saavutettavuus, jonka mukaan
tutkimuksessa mukana olleista (n = 98 127 v. 1996 ja n = 204 977 v. 2005) 48-51,5%

saavutti kansalliset fyysisen aktiivisuuden terveyttd edistidvét suositukset.

Australiassa tutkittiin paksusuolen syOpdd ehkéisevin fyysisen aktiivisuuden maédrén
saavuttamista. Sama tutkimus osoitti ettd 46,8 % michisté ja 45,5 % naisista saavutti fyysisen
aktitvisuuden terveyttd edistdvit suositukset viisi kertaa viikossa toteutuvasta yhteensd 150

min siséltdvistd fyysisestd aktiivisuudesta (Cerin ym. 2005).

Ku ym.(2006) tutkivat taiwanilaisten vapaa-ajan fyysistd aktiivisuutta. Yhdistettyddn neljan
kansallisen poikkileikkaustutkimuksen aineiston (n = 29 226) tutkijat totesivat, ettd vain 14 %
yli 20 vuotiaista taiwanilaisista saavutti kansalliset fyysisen aktiivisuuden terveyttd edistdvét

suositukset( > 3 kertaa viikossa 30 minuuttia hengistyttdvia fyysistd aktiivisuutta).
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7 LIHAVUUS

Lihavuus on useimmiten seurausta siitd, ettd henkilon ravinnosta saama energia ylittdd hianen
energiankulutuksensa ja se johtaa litkapainoon. Liikapainoa voidaan kuvata esimerkiksi
painoindeksilld (BMI body mass index), joka saadaan jakamalla henkilon paino (kg) pituuden
(m) nelidlld. Painoindeksin normaalialueena pidetdén 20-24 kg/mz; litkkapaino on lievd kun
indeksi on 25-29 kg/m” ja merkittivi kun se on 30 kg/m” tai sen yli (Kukkonen - Harjula ym.
1997). WHO:n (1998) mukaan painoindeksin luokat nimetddn liikapainoksi tai pre-
obesiteetiksi BMI:n ollessa 25-29,9 kg/m” ja lihavuudeksi eli obesiteetiksi indeksin ollessa >
30 kg/m>. BMI voi kuitenkin antaa véiristyneen kuvan henkilon lihavuudesta, mikali
lihasmassan osuus kehon koostumuksesta on hyvin suuri. Keho koostuu eri tiheyden
omaavista aineista, joita ovat mm. vesi (tiheys 0,994g/cm’), mineraalit (luukudos) (tiheys
3,042 g/em’), rasva (tiheys 0,9007g/cm’) ja proteiini (tiheysl,34g/cm’) (Baumgartner ym.
1990). BMI:n avulla ei saada tietoa kehon koostumuksesta silld matalan BMI:n omaavilla voi
esimerkiksi olla saman verran rasvaa kuin korkean BMI:n omaavilla (Baumgartner ym. 1995).
Kudosten tiheys vaikuttaa henkilon painoon tiheimmin kudoksen ollessa painavampaa ja

pdinvastoin. Ndin ollen BMI voi olla harhaanjohtava arvo puhuttaessa lihavuudesta.

Erds lihavuutta kuvaava menetelmd on mitata henkilon vyotdr6—lantiosuhde tai pelkka
vyotaronympérys. Miehilld 102 cm ja naisilla 88 cm ylittdvd ympérys merkitsee kohonnutta
riskid saada lihavuudesta ja metabolisista hiiridistd johtuvia ongelmia. Liiallisen rasvan

kertymisestd vyotardlle osoittaa miehilld 1,0 ja naisilla 0,85 vyotard-lantiosuhde (WHO 1998)

Suomalaisten aikuisten terveyskdyttdytyminen ja terveys -julkaisun mukaan liikapainoisten
(BMI > 25) osuus Suomessa on kasvanut vuosien 1978-2006 vililld kaikissa iké&luokissa.
Vuonna 1978-1979 miehistd oli liikapainoisia n. 40 % ja naisista n. 30 %, vuonna 2006

vastaavasti miehistd 55 % ja naisista 41 % (Helakorpi ym. 2007).
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8 FYYSISEN AKTIIVISUUDEN JA KEHON PAINOINDEKSIN SUHDE

On vaikea sanoa, onko lihavuus seurausta fyysisestd inaktiivisuudesta vai fyysinen
inaktiivisuus seurausta lihavuudesta. Fyysisen aktiivisuuden merkityksestd lihavuuden
ehkdisyssd on ristiriitaisia tuloksia. Fogelholmin ym. (2007) mukaan lihavuuden ehkiisyyn
fyysiselld aktiivisuudella on kuitenkin positiivinen vaikutus ja on tiedossa, ettd fyysisen
aktiivisuuden terveysvaikutukset ovat lihavilla selvempid kuin normaalipainoisilla
(Fogelholm ym. 2007, 22). Pelkdn fyysisen harjoittelun vaikutus kehon koostumukseen on
normaalipainoisilla naisilla hyvin véhidistd ja myods merkittdvésti liikapainoisilla pienté

(Asikainen ym. 2004).

Martinez ym. (1999) ovat tutkineet fyysistd aktiivisuutta, inaktiivia eldméntapaa ja
litkkalihavuutta EU maissa. He tuovat esille artikkelissaan, ettd miesten joukossa fyysisen
kokonaisaktiivisuuden viikoittaisten MET-tuntien médrdn kasvaessa ndytti siltd, etti BMI
laski ja péinvastoin. Kokonaisaktiivisuuteen luettiin vapaa-aika ja tydaika vapaa-ajan
kasittdessa erilaiset urheiluharrastukset. Henkiloista, joiden viikoittaisen
kokonaisaktiivisuuden MET-tunnit ylittivit 260 MET-tuntia, oli merkittavésti liikapainoisia
(BMI > 30) vain 7,4 %, kun MET-tuntien jaadessi alle 161 reilusti liikapainoisten osuus oli
10-11 %. Sama trendi oli ndhtdvissd sekd miehilld ettd naisilla kun tarkasteltiin vapaa-ajan
aktiivisuuden viikoittaisia MET-tunteja ja BMI:4. Tutkimuksessa tarkasteltiin myos BMI:n ja
paikallaan istuen tapahtuvien toimintojen suhdetta ja todettiin, ettd pidempid aikoja paikallaan
istuen oleskelevilla miehilld ja naisilla esiintyi enemmaén liikapainoa ja liikalihavuutta kuin

niilld, jotka viettivdt vihemman aikaansa paikallaan istuen (Martinez ym. 1999).

Fyysisen aktiivisuuden ja BMI:n suhdetta on tarkasteltu myds tutkimuksessa, jossa
aktiivisuutta mitattiin kithtyvyysmittarilla. Siind todettiin, ettd mukana olleista liikapainoiset
aikuiset (BMI > 25) olivat fyysisesti inaktiivisempia (21 minuuttia vihemmén kohtuullista tai
rasittavaa aktiivisuutta pédivéssd) kuin normaalipainoiset (BMI 18,5-24,9). Liikapainoisista
aikuisista 71 % saavutti ACSM: n terveyslitkunnan suositukset kun normaalipainoisista timén
saavutti 94 % (p < 0,05) tutkimuksessa mukana olleista. Liikapainoisista/obeeseista 13 % ja
normaalipainoisista 26 % saavutti IOM:n (Institute of medicine) fyysisen aktiivisuuden
suositukset, joiden mukaan kohtuullista fyysistd aktiivisuutta tulisi siséllyttdd vahintddn 60

minuuttia pdivassd jokaiseen pdivddn (Davis ym. 2006).
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Tutkimuksessa, jossa selvitettiin fyysisen aktiivisuuden vaikutusta menopaussi-oireisiin,
mukana olleista naisista (n = 380, ikd 42) < 644 kcal energiankulutukseen Paffenbargerin
fyysisen aktiivisuuden kyselyn perusteella yltidneistd 52,1 % oli merkittévisti liikapainoisia
(BMI > 30), 21 % lievisti liikapainoisia (BMI 25-29) ja normaalipainoisia (BMI < 25) oli
26,9 %. 6441450 kcal/vk fyysistd aktiivisuutta saavuttaneista merkittdvasti litkapainoisia oli
32 %, lievésti litkapainoisia 33,6 % ja normaalipainoisia 34,4 %. Niistd henkiloistd jotka
saavuttivat > 1450 kcal viikoittaisen energiankulutuksen, 259% oli merkittdvasti
litkkapainoisia, 37,1 % lievésti liikapainoisia ja 37,9 % normaalipainoisia. Fyysisen
aktitvisuuden aiheuttaman energiankulutuksen kasvun myo6td merkittdvésti litkapainoisten

naisten prosentuaalinen osuus tutkituista pieneni yli puolella energiankulutuksen

kaksinkertaistuessa (Nelson ym. 2008).
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9 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA ONGELMAT

Tamén tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd paivittdisen fyysisen aktiivisuuden osa-
alueitten (ty0, tyOmatka, vapaa-ajan liikunta, muu toiminta ja aktiiviaika) suhteita kehon
painoindeksiin (BMI) ja sen vaihteluun. Tutkimuksella etsittiin vastauksia seuraaviin

tutkimusongelmiin:

1. Onko BMI:lla ja fyysisen aktiivisuuden eri osa-alueilla (ty0, tydmatka, vapaa-ajan
litkunta, muu toiminta ja aktiiviaika) yhteyttd toisiinsa?
2. Selittavitko fyysisen aktiivisuuden eri osa-alueet BMI:n vaihtelua tutkituilla

henkil6illa?
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10 AINEISTO, MENETELMA JA MITTARI

10.1 Tutkimusaineisto, tutkimusasetelma ja mittari

Tutkimuksessa kéytettiin valmista aineistoa Kansanterveyslaitoksen

viestotutkimuslaboratoriosta sekéd Pro Gradu tyotddn tekeviltd Tea Keskitalolta. Kuvio 1

KTL:n aineisto oli kerdtty v. 1994 tehtyd Nopeusvoima- lihaskunnon avain (NV) tutkimusta
varten. Mittarina kdytettiin fyysisen aktiivisuuden kyselylomaketta. Aineisto keréttiin 75
vapaachtoiselta keski-ikdiseltd mieheltd. Pddosa koehenkil6istd oli VR:n tyOntekijoitd seka
Turun seudun tyottomaét ry:n kautta mukaan osallistuneita miehid, joiden ammatit vaihtelivat
suuresti. Vastuututkijana toimi Sirkka Aunola Kansanterveyslaitokselta. Kadytdssd oli NV-
tutkimuksen alkumittausten taustatiedoista ik, pituus, paino, sukupuoli, seké tutkimusaiheen
padmuuttujien tiedot kerdttynd tyo- ja liikuntalomakkeella (energiankulutuslomake).
Padmuuttujina  olivat  tyon, tyOmatkan, vapaa-ajan ja  vapaa-ajan  liikunnan
energiankulutusarvot ja BMI. Kyselylomakkeella oli tiedusteltu henkilditten kuhunkin
fyysisen aktiivisuuden osa-alueeseen kdytettyd aikaa, kertaméddrid, aktiivisuusmuotoa sekd
intensiteettid hengdstymisen ja hikoilun perusteella. Kéyttoon saadun aineiston lopullinen n
oli 64. Ennen tilastollisia analyysejd NV tutkimusjoukosta poistettiin ne henkil6t, jotka olivat
jatténeet vastaamatta kaikkiin fyysisen aktiivisuuden mittaamiseen kéytetyn kyselylomakkeen

kysymyksiin. Heitd oli 5.

Keskitalon aineisto oli kerdtty hinen pro gradu tyotddn varten vuonna 2005. Tutkimuksen
otos oli 274 henkilod. Otokseen kuuluivat oppilaitosten toimisto- ja opetustydssi
tyoskentelevét vuosina 1951-1961 syntyneet naiset. Lopullisesti tutkimukseen hyviksyttiin
mukaan 58 fyysisen aktiivisuuden péivikirjakyselyn palauttanutta henkil6a joista opetustyoté
tekevid naisia oli 32 ja toimistotyotd tekevid naisia 26. Aineisto oli kerétty fyysisen
aktiivisuuden arviointiin suunnitellun péivikirjalomakkeen avulla. Se oli tehty MetPro®
2.03.7M3 -ohjelman lomakkeen pohjalta Keskitalon tutkimusta varten (Keskitalo 2006).
Keskitalon aineisto oli valmiiksi analysoitu MetPro® ohjelmalla. Tutkimusasetelma on

esitetty kuviossa 1
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| Fyysisen aktiivisuuden kyselyyn vastanneet (n = 64 + 58) |

MetPro analyysi ( n = 64) | | Valmiiksi analysoidut(n = 58) |

Vastaamatta
jattdneet analyysin
ulkopuolelle (n = 5)

| Tilastolliset analyysit SPSS 12.0.1. (n=117) |

| Tulokset ja johtopdétokset |

Kuvio 1. Tutkimusasetelma

10.2 Koehenkilot

Tutkimuksen lopullinen kohderyhmé muodostui NV tutkimuksessa ja Keskitalon Pro Gradu
tutkimuksessa mukana olleista henkildistda (N = 117). Miehid oli 59 ja naisia 58.

Koehenkilditten i&n, BMI:n ja maksimaalisen hapenkulutuksen (METc) keskiarvot ja

keskihajonnat on esitetty taulukossa 2

Taulukko 2. Koehenkilditten taustatietojen keskiarvot ja keskihajonnat

Mies (n = 59) Nainen (n = 58) Kaikki (n=117)
ka SD ka SD ka SD
Ika 42,7 6,9 48,8 2,8 45,9 6
Pituus 179,5 6,08 165,3 5,01 172,8 9
Paino 79,8 13,1 69,7 16,1 75,4 15,1
BMI 24,6 32 25,7 53 25,2 4,4

METc 10,6 1,1 8,2 1,9 9,5 2
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10.3 Fyysisen aktiivisuuden kysely ja MetPro® tietokoneohjelma

Fyysisen aktiivisuuden mittarina kéytettiin fyysisen aktiivisuuden kyselyd. (Liitel)

Kyselylomakkeella kerdtyn aineiston analysoimiseen kaytettiin MetPro® tietokoneohjelmaa.

Kyselylomakkeesta syotettiin MetPro®-ohjelmaan kyselyyn vastanneiden iké, pituus ja paino.
Tyo6n, tyomatkan ja vapaa-ajan liikkunnan sekd muun vapaa-ajan toimintojen kuvaukset

tallennettiin silld tarkkuudella kuin kyselyyn oli vastattu.

TyOpdivien médrad tallennettiin ohjelmaan tydpéivien keskimddrdisend lukuméérind kyselyn
ajalta, joka oli 70 pv. Tydpiivien ulkopuolelle jddneet pdivét késiteltiin viikonlopun

toimintana.

TyoOpdivin sisdllostd tallennettiin ilmoituksen mukaan kevyeen istumaty6hon, muuhun
istumatyohon, ruumiillisesti  kevyeen seisomaty6hon, ruumiillisesti kevyeen tai
keskiraskaaseen tyohon, raskaaseen ruumiilliseen tai erittdin raskaaseen ruumiilliseen tyohon

kiytetty aika tunteina ja minuutteina.

Tyomatkasta tallennettiin kulkutavat (kdvely, juoksu, pyordily ja moottoriajoneuvon kayttd)

ja sithen kéytetty aika tunteina ja minuutteina edellisen 10 péivén ajalta.

Vapaa-ajan litkunnasta ohjelmaan tallennettiin ilmoitetut lajit, keskimiédrdinen tiheys
tutkimusajanjaksolta, yhteen kertaan kéytetty aika tunteina ja minuutteina seké se, aiheuttiko

kyseinen liikuntalaji hikoilua (ei lainkaan, jonkin verran tai runsaasti) ja hengéstymista.

Muu vapaa-aika tallennettiin erikseen tyOpdivien vapaa-ajan ja vapaapiivien osalta. Vapaa-
ajan aktiviteetit tallennettiin MetPro ohjelman piivdajantoimintojen, perustoimintojen seka
viitkonloppuaktiivisuuden alueilta. Jokaisesta toiminnosta tallennettiin aika tunteina ja

minuutteina.
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Uneen kéytetty aika tallennettiin ty0- ja vapaapdivien unen keston keskiarvona tunteina ja

minuutteina.

Osa kyselyyn vastanneista (14,5 %) ei ollut kyselyn ajankohtana tydssé, joten he eivit olleet
vastanneet tyotd tai tyomatkaa koskeviin kysymyksiin. Joukossa oli myos henkil6itd, jotka
eivit ilmoittaneet harrastavansa mitdén vapaa-ajan litkuntalajia (10,2 %). 5 henkildd oli
jattdnyt vastaamatta kaikkikin aktiivisuutta selvittdviin kysymyksiin joten heidét poistettiin

aineistosta ennen tilastollisten analyysien suorittamista

NV-aineiston lomakkeella kerétty tieto voitiin laskea MetPro®-ohjelmalla, koska se sisdltda

laskentaan tarvittavat tiedot suorituksesta, kerroista, kestosta ja intensiteetista.

NV-aineistoa kerattdessd henkil6iltd ei ollut mitattu hapenkulutusta, joten se saatiin MetPro-
ohjelmalla laskettavaa non-exercise menetelmdd kayttden. Keskitalon aineistossa
hapenkulutus oli mitattu polkupyordegometritestid kéyttden. Molemmissa aineistoissa
maksimaalinen hapenkulutus ilmoitettiin METc:na. Néin ilmaistuna henkilon kuormittumista
voidaan arvioida suhteuttamalla suorituksen teho henkilon maksimaaliseen hapenottokykyyn

tai suorituskykyyn (METc) (Howley, 2001).

MetPro®-tietokoneohjelman avulla laskettiin tutkimushenkilditten fyysisen aktiivisuuden
osa-alueitten TWA-MET, Max-MET, METc ja MET tunnit. (METh) Keskitalon aineistolle
tdméd oli jo tehty. Koska molemmat kdytdssd olevat aineistot laskettiin samalla ohjelmalla,

aineistojen yhdistdminen tuli mahdolliseksi.
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10.4 Tilastolliset analyysit

Tilastolliset analyysit tehtiin SPSS 12.0.1. — ohjelmalla fyysisen aktiivisuuden eri osa-
alueiden aikapainotetuille keskitehoille (TWA-MET), METh:lle, Max-MET:lle ja BMI:lle.

BMI:n ja fyysisen aktiivisuuden eri osa-alueiden TWA-MET arvojen, Max-MET arvojen ja
METh yhteytté tarkasteltiin Spearmanin jérjestyskorrelaatiokertoimen avulla, silld suurin osa
muuttujista ei ollut normaalisti jakautuneita. Regressioanalyysilla tutkittiin, mitkd fyysisen

aktiivisuuden osa-alueista selittivit BMI:n vaihtelua
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11 TULOKSET

Koko ryhmidn BMI:n keskiarvo asettui lievdn liikapainon alarajalle ollen 25,2 (SD 4.,4).
Korkein aikapainotettu keskiteho saavutettiin vapaa-ajan litkkunnan osa-alueella, jossa koko
joukon keskiarvo oli 5,5 MET, (SD 2,3). Vihiten kuormitti muun ajan fyysinen aktiivisuus ja
tyd keskiarvon ollessa molemmissa 1,9 MET (ty6: SD 0,6, muu aika: SD 0,4). Kaikki

fyysinen aktiivisuus on esitetty osa-alueittain taulukossa 3.

Taulukko 3. Fyysisen aktiivisuuden aktiviteettiryhmien aikapainotettujen tehojen,

huipputehojen - ja MET - tuntien keskiarvot ja keskihajonnat.

Mies (n = 59) Nainen (n = 58) Kaikki (n=117)
ka SD ka SD ka SD

Ika 427 6,9 48,8 2,8 459 6
BMI 24,6 32 25,7 53 252 4.4
METc 10,6 1,1 8,2 1,9 9,5 2
Fyysisen aktiivisuuden aikapainotettu keskiteho

TWA-MET ty6 2 0,6 1,8 0,4 1,9 0,6
TWA-MET tyématka 2 0,8 2,5 1,7 2,4 1,4
TWA-MET liikunta 5,8 2,9 4,2 1 5,5 2,3
TWA-MET muu toiminta 1,8 0,6 1,9 0,2 1,9 0,4
TWA-METaktiivitoiminta 34 2,6 2,2 0,5 2,9 2
Aktiivisuusmuodon huipputeho

Max-MET ty6 3.2 1,2 4,2 1,1 3,7 1,4
Max-MET tyomatka 3 0,9 4 2,5 3,5 2,1
Max-MET liikunta 8,3 2,5 6,6 2,3 7,5 2,7
Max-MET muu toiminta 42 1,3 4.7 1,2 44 1,3
Max-MET aktiivitoiminta 7,7 3,1 6,9 2,1 7,3 2,7
MET- tunti

METh/pv tyd 11,7 3,7 9,3 4,2 12,1 4
METh/pv tydmatka 1 0,6 2,1 1,7 1,5 1,3
METh/pv liikunta 3,5 2 4,3 2,9 39 2,5
METh/pv muu toiminta 22,5 73 20,3 5,6 21,4 6,6
METh/pv aktiivitoiminta 12,4 6,2 18,8 6,2 15,4 6,9

METec = non-exercise -menetelméilld laskettu henkilon maksimaalinen hapenkulutus

TWA-MET = fyysisen aktiivisuuden aikapainotettu keskiteho

Max-MET = jonkin aktiivisuusmuodon huipputeho tutkimusaikana.

METh/pv = MET-tuntia pdivéssa

Tyo = kotona tai tydpaikalla suoritettu palkkatyd

Tyodmatka = tyopaikan ja kodin vilinen matka kévellen, juosten, polkupydrélld tai moottoriajoneuvolla kulkien
Liikunta = vapaa-aikana tapahtuva toiminta joka voi pitda sisdllddn kivelya, holkkad, pallopelejd, jumppaa yms.
Muu toiminta = muu kuin ty6hon tai litkuntaan kulutettu aika. Sisiltdd nukkumisen, kotity6t, kaupassa kdynnin,
siivoamisen, television katselun yms. henkilén oman ilmoituksen mukaan

Aktiivitoiminta = Ty0, tydomatka ja liikkunta yhteensa
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11.1 Kehon painoindeksin ja maksimaalisen hapenkulutuksen vilinen yhteys

Spearmanin korrelaation mukaan kohtuullisesti keskenéddn korreloivat kehon painoindeksi ja
maksimaalinen hapenkulutus (r = —0,437; p < 0,001) seki liitkunnan aikapainotettu keskiteho
ja maksimaalinen hapenkulutus (r = 0,525; p < 0,001). Korrelaatiota voidaan sanoa melko
korkeaksi tai kohtuulliseksi kertoimen ollessa vililld 0.40—0.60 (Metsamuuronen, 2003, 305).
Kehon painoindeksin ja maksimaalisen hapenkulutuksen vilinen korrelaatio oli negatiivista
eli mitd suurempi BMI olj, sitd pienempi oli METc ja péinvastoin. Liikunnan aikapainotetun
keskitehon ja maksimaalisen hapenkulutuksen vilinen korrelaatio oli positiivista eli mitd
suurempi litkunnan aikapainotettu keskiteho oli, sitd suurempi oli METc. (Taulukko 4)
Tilastollisesti merkitsevd korrelaatio oli myés BMI:n ja liikunnan Max-MET:n vililld (r =
—0,223; p = 0,014) ja BMLn ja aktiiviajan Max-MET:n vililld (r —0,211; p = 0,014), mutta
korrelaatio ei ollut edes kohtuullista. (Taulukko 5) BMI:n kanssa korreloineet muuttujat ja

niiden korrelaatiokertoimet on esitetty kuviossa 2 ja kaikki korrelaatiokertoimet liitteessd 2

Fyysisen aktiivisuuden eri osa-alueiden méédrd eli MET -tunnit eivdt korreloineet

merkitsevasti BMI:n kanssa. (Taulukko 6)

Taulukko 4. Kehon painoindeksin, maksimaalisen hapenkulutuksen (METc) ja eri osa-

alueitten fyysisen aktiivisuuden aikapainotettujen tehojen (TWA-MET) viliset Spearmanin

korrelaatiokertoimet

METec Tyo Tyomatka Liikunta Muu Aktiivi

toiminta toiminta

BMI -0,437%*  —0,055 —0,048 - 0,057 0,129 -0,101
METc 0,084 0,058 0,525*%*  —0,032 0,330%*
TWA-MET ty6 0,168 -0,043 0,022 0,260*
TWA-MET tyomatka -0,015 0,065 -0,093
TWA-MET liikunta 0,299%* 0,502%*
TWA-MET muu toiminta 0,153

##p < 0,001; *p < 0,005
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Tauluko 5. Kehon painoindeksin, maksimaalisen hapenkulutuksen (METc) ja eri osa-

alueitten fyysisen aktiivisuuden huipputehojen (Max-MET) viliset Spearmanin
korrelaatiokertoimet.

METc Tyo Tyomatka Liikunta Muu Aktiivi

toiminta toiminta

BMI —0,437** 0,017 — 0,065 —0,223* - 0,021 -0,210%
METc =0,270* —0,032 0,504**  —0,103 0,478**
Max-MET ty6 0,067 = 0,323** 0,105 —-0,108
Max-MET tyomatka 0,098 0,137 0,141
Max-MET liikunta 0,141 0,875%*
Max-MET muu toiminta 0,166

*%p < 0,001; *p < 0,005

Taulukko 6. Kehon painoindeksin, ja eri osa-alueitten fyysisen aktiivisuuden maardn (METh)

viliset Spearmanin korrelaatiokertoimet

METec Tyo Tyomatka Liikunta Muu Aktiivi
toiminta toiminta
BMI -0,437**  —0,017 0,036 0,007 0,026 0,004
METc 0,019 - 0,206 -0,009 0,108 0,018
METh ty6 0,277* 0,061 —0,060 0,615%*
METh tyomatka 0,184* 0,074 0,332%*
METh liikunta —0,020 0,257*
METh muu toiminta —0,345%*

##p < 0,001; *p < 0,005
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[@-0,101 Aktiiviaika TWA-MET
W0,129 Muu TWA-MET
W-0,057 Liikunta TWA-MET
W-0,048 Tyomatka TWA-MET
W-0,055 Tyd TWA-MET
0-0,21 Aktiiviaika maxMET
0-0,02 Muu maxMET
B-0,223 Liikunta maxMET
W-0,065 Tydomatka maxMET
00,017 Tyd maxMET

W 0,004 Aktiiviaika METt
00,026 Muu METt

W 0,007 Liikunta METt
00,036 Tydmatka METt
0-0,017 Tyd METt

W-0,437 METc

01 BMI

Kuvio 2. BMI:n ja METc, METh, Max-MET sekd TWA-MET viliset korrelaatiokertoimet

fyysisen aktiivisuuden eri osa-alueilla

11.2 Kehon painoindeksin vaihtelua selittivit tekijat

Regressioanalyysin stepwise-menetelméilld saatu BMI:n vaihtelua selittinyt laajin malli oli:

BMI = 38,583 — 1,772 X METc + 0,668 X TWA liikunta. Analyysi osoitti, etti BMI:n

vaihtelua selittivit siis METc ja liikunnan aikapainotettu keskiteho. (METc: R? = 0,382,
METc + TWA liikunta: R* = 0,478) Maksimaalinen hapenkulutus (METc) selitti BMI:n
vaihtelusta 38,2 % (p < 0,001) (Kuvio 3) ja METc ja liikkunnan aikapainotettu keskiteho

yhdesséd selittivit BMI:n vaihtelua 47,8 % (p < 0,001) Regressioanalyysi osoitti, ettd

aktiiviajan maksimi-intensiteetti selitti BMI:n vaihtelusta vain 6,7 % (R2 =0,067 p=0,004).

Kun regressioanalyysi tehtiin ilman METc-muuttujaa, saatiin stepwise-menetelméalld malli,

jossa ainoana BMI:a selittdvdnd tekijdnd oli litkunnan huipputeho. Liikunnan huipputeho

selitti BMI:n vaihtelusta 6,8 % (R* = 0,068, p = 0,004).
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Regressioanalyysin mukaan fyysisen aktiivisuuden eri osa-alueiden MET tunnit eivit

selittineet BMI:n vaihtelua.

BMI
BMI
Il ® SiErc
45 @ B
@ Lilkunta TWA-MET
BMI
T METe
—_ BM
- * Lilkurta TWA-MET
40

R Sq Linear = 0,382
R Sqg Linear = 0,003

I 1
2,50 5,00 7.50 10,00 12,50 MET

Kuvio 3. Maksimaalinen hapenkulutus (METc) seké liikunnan aikapainotettu teho (TWA-
MET liikunta) BMI:n vaihtelun selittdjind
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12 POHDINTA

Tamén tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd 117 tyoikdisen miehen ja naisen fyysisen
kokonaisaktiivisuuden osa-alueitten (tyd, tyomatka, vapaa-ajan litkunta ja muu aika) ja BMI:n

sekd maksimaalisen hapenkulutuksen yhteytta.

Tutkimuksessa korkeimmin keskenddn korreloivat vapaa-ajan litkunnan aikapainotettu
keskiteho (lilkunnan TWA-MET) ja maksimaalinen hapenkulutus (METc) (r = 0,525, p <
0,001) sekd METc ja BMI (r = —0,437; p < 0,001). Korkein aikapainotettu keskiteho
saavutettiin vapaa-ajan liikunnan osa-alueella (5,5 MET). Suurin fyysisen aktiivisuuden
méédrd (METh) oli ndhtévissd muun ajan mairdssé vuorokausittaisten MET-tuntien keskiarvon
ollessa 21. MET -tuntien ja BMI:n vililld ei kuitenkaan ollut tissd aineistossa yhteyttd eika
fyysisen aktiivisuuden méédri esiintynyt BMI:n vaihtelua selittdvéna tekijand. Néyttaa siis siltd
ettd fyysisen aktiivisuuden viikoittainen madrd (METh) ei tdssd tutkimusjoukossa vaikuttanut

kehon painoindeksin vaihteluun.

12.1 Fyysinen aktiivisuus, terveysliikunnan suositukset ja terveysvaikutukset

Nimenomaan BMI:n vaihtelun ja fyysisen aktiivisuuden suhteeseen keskittyvid tutkimuksia ei
16ytynyt. Fyysisen aktiivisuuden terveysvaikutukset ovat kuitenkin kiistattomat BMI:n
esiintyessd tutkimuksissa yksittdisend terveysvaikutusten muuttujana. Uusimpien tutkimusten
mukaan on todettu, ettd entisten suositusten (ACSM) mukaiset fyysisen aktiivisuuden
terveysvaikutuksia tukevat annokset voisivat olla korkeampia. Lakka ja Laaksonen katsoivat
ettd pdivittdistd 30 minuutin reipasta kdvelyd voidaan suositella esimerkiksi metabolisen
syndrooman ennaltaehkdisyksi kansallisella tasolla. Jos henkildilld ei ole liikuntaan liittyvia
kontraindikaatioita, elimistod voimakkaammin kuormittavaa liikuntaa, jopa voimaharjoittelua

voisi suositella terveysvaikutusten lisddmiseksi (Lakka ym. 2007).

Tassé tutkimuksessa olleiden henkildiden keskimiérdinen fyysisen aktiivisuuden intensiteetti
jai varsin alhaiseksi. Aktiiviajan aikapainotettu keskiteho oli vain 2,9 MET. Kirjallisuuden
mukaan voimakas fyysinen aktiivisuus (= 6 MET tai > 60 % aerobisesta

maksimikapasiteetista) verrattuna keskimddrdiseen fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttaa
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esimerkiksi diastoliseen verenpaineeseen, sokeritasapainoon ja aerobiseen kapasiteettiin niitd
parantavasti ja kardiovaskulaaristen sairauksien riskitekijoitd vidhentdvasti, mutta ei
kuitenkaan esimerkiksi kehon rasvan midrdd pienentdvasti (Swain ym. 2006). Téssd
tutkimuksessa ainoastaan vapaa-ajan litkunnan aikapainotettu keskiteho saavutti 5,5 MET:n
intensiteetin, joka jdd kirjallisuudessa maéritellyn rasittavan fyysisen aktiivisuuden > 6

MET:n alapuolelle.

Sdidnnodllinen fyysinen aktiivisuus parantaa mm. kehon koostumusta vidhentdmalla
keskivartalon rasvaa ja ylldpitdd painonhallintaa. Painonhallinnalla on useita terveyttd
edistdvid vaikutuksia, joihin matala BMI voidaan laskea. Sddanndllinen fyysinen aktiivisuus
lisdd myds sydédn- ja hengityselimiston suorituskykyéd (Swain ym. 2006). Tédssd Pro Gradu -
tutkimuksessa saadun tuloksen mukaan tutkittujen henkildéiden painoindeksi ja non-exercise -
menetelmdlld laskettu maksimaalinen hapenkulutus (METc) korreloivat keskenédén
kohtalaisesti siten ettd BMI:n laskiessa hapenkulutus kasvoi. Tulos on samansuuntainen
Swainin ym. (2006) kirjallisuuskatsauksessa esiin tuomien fyysiseen aktiivisuuteen liittyvien

terveyshydtyjen kanssa.

Warburton ym. (2006) tuovat esille kirjallisuuskatsauksessaan Health benefits of physical
activity, the evidence” -ndkokulman, ettd jopa alle 1000 kcal suuruinen energiankulutus
viikossa saattaa olla yhteydessd terveyshyotyihin. Mddrd on vain noin puolet siitd mitd
nykyisin  suositellaan  terveyttd edistivdn fyysisen aktiivisuuden viikoittaiseksi
energiankulutuksen madrdksi. Ndmi suositukset koskevat ennen kaikkea niitd, jotka ovat
erittdin huonokuntoisia, heikkoja tai vanhempia. Fyysisen aktiivisuuden suoraa yhteyttd
kuolleisuuteen on vaikea tutkia. Gelber ym. (2007) tutkivat BMI:n yhteyttd miesten
kuolleisuuteen ja totesivat etti BMI:n ollessa < 20 kuolleisuuden suhteellinen riski oli 0,88
(CI 0,56-1.40), kun BMI:n oli > 35, suhteellinen riski oli 1,62 (CI 1.12-2,35) (p < 0,001).
Martinezin ym. (1999) tutkimuksessa, todettiin ettd alle 160 MET-tunnin viikoittainen
energiankulutus nosti reilusti ylipainoisten osuuden 10-11 % iin tutkituista. Téassé
tutkimuksessa saatu tulos tuo esille sen, ettd aktiiviajan viikoittaisten MET-tuntien keskiarvo
oli 107,8 METh ja BMI:n keskiarvo oli 25,5, joka on samansuuntainen tulos Martinezin
tutkimuksen kanssa. Aktiiviajan véhdiset viikoittaiset MET-tunnit olivat yhteydessé
ylipainoon. Olisi ollut mielenkiintoista tutkia vastaavaa prosentuaalista yhteyttd téssd
tutkimusaineistossa, mutta se ei ollut jarkevéa reilusti ylipainoisten osuuden jdddessd melko

pieneksi.
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Kirjallisuudessa on edelleen hyvin vaihteleva kdytinté ilmaista fyysisen aktiivisuuden ja
energiankulutuksen suhdetta. Tdmid tekee tutkimustulosten vertailun vaikeaksi. Myos
kirjallisuudessa kaytetty jako kevyeen (light), keskiméérdiseen (moderate) ja voimakkaaseen
(vigorous) fyysiseen aktiivisuuteen voi olla harhaanjohtava kun puhutaan fyysisen
aktiivisuuden annoksesta. Rasittavuus ja annos tulisi suhteuttaa henkilon sen hetkiseen
fyysiseen suorituskykyyn, esimerkiksi maksimaaliseen hapenkulutukseen (METc), jolloin
aktiivisuuden annostelu olisi turvallista. On eri asia suositella 30 minuuttia kohtalaista (4—6

MET) fyysisti aktiivisuutta henkildlle, jonka METc on 9, kuin henkildlle jolla se on 6.

12.2 Tutkimuksen luotettavuus ja kehittiiminen

Tulosten analysoinnissa on huomioitava, ettd koska METc ja liikunnan aikapainotteinen
keskiteho korreloivat kohtalaisesti keskenddn, vaikuttaa se todennikdisesti em. muuttujien
BMlI:a selittdvddn yhteiseen selitysasteeseen, vaikka analyysissd jddnnosten tarkastelussa
muuttujien yhteisvaikutusongelmaa ei tullutkaan esille. Saattaa siis olla, ettd aikapainotetulla
litkkunnan teholla ei olisikaan niin voimakasta selittivdd vaikutusta BMI:n vaihtelulle

suuremmassa populaatiossa kuin téssi tutkielmassa tehty regressioanalyysi osoittaa.

Olisi mielenkiintoista myds selvittdd suuremmalla otoksella se vapaa-ajan litkunnan
prosentuaalinen osuus hapenkulutuksesta, jolloin liikunnan méérélla olisi vaikutusta BMI:a
alentavasti. Liséksi olisi hyvé tutkia viikoittaisten MET-tuntien ja BMI-luokkien yhteytta.
Téssd tutkimuksessa kdytossd oleva aineisto oli niin pieni, ettd luokitellessa BMI:a useampaan
kuin kolmeen luokkaan, kunkin luokan n jéi niin pieneksi, ettd johtopddtoksid ei olisi
uskaltanut siitd tehdd. Jo nyt aineistossa oli tdiméa ongelma merkittivésti litkapainoisten luokan
jdddessd lukumiiréltddn varsin pieneksi (13 henkil6d joiden BMI oli > 30) miké rajoitti
sellaisien analyysien tekemistd joissa olisi luotettavasti voitu kayttdd ryhmien vilisid

vertailuja.

Ongelmana aineiston muokkaamisessa MetPro® ohjelmalla oli se, ettd kdytdssd olevan
aineiston vapaa-ajan liitkuntalajeja oli kyselylomaketta kéytettdessd (1994) ollut méaariteltyna
huomattavasti vidhemmén kuin kéytdssd olleessa MetPro® ohjelmassa. Liikuntalajit oli
koodattu NV-aineistoon siten, ettd niiden muuttaminen vastaamaan lajien nykyisid

energiankulutusarvoja ei tdsmaéllisesti onnistunut. Samoin vapaa-ajan aktiivisuuden kuvaukset
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ovat 1994 lomakkeella kerdttynd huomattavasti yleisluontoisemmat, kuin MetPro® -
ohjelmassa tarjolla olevat. Niin ollen vapaa-ajan energiankulutusarvojen madirittdminen ei

ollut niin tasmallistd, kuin se olisi voinut olla.

Tutkimuksessa mukana olleet henkilot olivat perdisin kahdesta eri ryhmistd ja aineistojen
keruun vililld oli aikaa ldhes 10 wvuotta. Tami tulee ottaa huomioon, kun tuloksia
tarkastellaan. Aineisto olisi mahdollistanut my6s miesten ja naisten vilisten erojen
tarkastelun, mutta kokonaisaineistossakin oli se ongelma, ettei luokitellessa henkilGitd eri
BMI-luokkiin korkeimpaan BMI luokkaan saatu kovinkaan montaa henkilod. Taméa olisi
korostunut lisdd, mikili johtopédédtokset olisi tehty erikseen miesten ja naisten ryhmille ja
yritetty tarkastella sukupuolieroja. Koska tutkimuksessa mukana olleet miehet ja naiset tekivét
hyvin erilaista tyotd, olisi tarkastelundkokulma voinut olla mielenkiintoinen tyon viedessé

kuitenkin tuntimdiriisesti suuren ajan ihmisen vuorokausittaisesta ajankaytosta.

Téssd Pro Gradu tyOssd saatujen tulosten mukaan oli néhtévissd, ettd tarkasteltaessa BMI:n ja
TWA-MET korrelaatioita, 16ydettiin joidenkin fyysisen aktiivisuuden osa-alueitten kohdalla
negatiivinen yhteys. Niilld henkil6illd, joiden eri osa-alueiden fyysisen aktiivisuuden
aikapainotetut keskitehot olivat alhaisempia, olivat vastaavasti BMI arvot suurempia. Olisi
mielenkiintoista tutkia myos péivittdisen kokonaisaktiivisuuden vaihtelua eri BMI luokissa ja
sitd, ovatko eri osa-alueiden fyysisen aktiivisuuden aikapainotettujen tehojen (TWA-MET)
omaavien ihmisten pdivittdiset MET tunnit myds alhaisempia ja mihin BMI-luokkaan he

kuuluvat.

Huomattava on myds se, ettd timin tutkimuksen mukaan eri osa-alueiden fyysisen
aktiivisuuden méaarilla (METh) ei ollut yhteyttd kehon painoindeksiin. Saattaa siis olla niin,
ettd fyysisen aktiivisuuden kokonaiskestolla ei olisikaan niin suurta merkitysti BMI:n
vaihtelulle kuin liitkunnan teholla. Montoyen (1996) mukaan fyysisen aktiivisuuden
kokonaiskesto vaikuttaa enemmén kokonaisenergiankulutukseen, kuin aktiivisuuden
intensiteetti. Olisi mielenkiintoista tukia suuremmalla populaatiolla, antaisiko tutkimus

samansuuntaisen tuloksen.
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13 JOHTOPAATOKSET

Tamén tutkimuksen mukaan vaikuttaisi siltd, ettd mitd tehokkaammasta fyysisestd
aktiivisuudesta on kyse, sitd pienempi BMI on ja samanaikaisesti maksimaalinen
hapenkulutus ilmeisesti kasvaa. Fyysisen aktiivisuuden méadrdlla (METh) ei ollut yhteyttéd

BMI:n vaihteluun tdssa tutkimuksessa.
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KELAN TUTKIMUSKESKUS
Tutkimus- ja kehitysyksikkd

13.9.1995

Vield kerran pyyt#isin Sinua téyttidm#in timé8n kyselylomakkeen.
Tarvitsemme tietoa siit#d, paljonko olet liikkunut viimeksi kuluneen
kolmen kuukauden aikana. Ole hyvd ja yritd tdytt&d3d lomake mahdolli-
simman huolellisesti!

TY0- JA LIIKUNTALOMAKKEEN TAYTTO

T&113 lomakkeella haluamme saada tietoa tydsi kuormittavuudesta ja
liikuntatottumuksistasi. Lis#ksi selvitdmme vapaa-ajan kdyttdidsi.
Ni&iden tietojen avulla laskemme arvion keskim##rdisestd p#ivittadi-
sestd energiankulutuksestasi.

Kysely koskee nyt viimeisen 3 kuukauden pituista "seuranta-aikaa".
Ajattele vastatessasi, millainen oli tyypillinen p#ivittdinen ajan-
kdyttdsi téd&nd aikana.

TAytd lomake annettujen ohjeiden mukaan mahdollisimman huolellises-
ti. Noudata tuntien ja minuuttien merkitsemisess# seuraavaa mallia
(esimerkkind kysymys 3):

tuntia min.
Jos tybdaikasi on esim.
8 tuntia/p#ivad, merkitse 10|8] 1010]

Jos tydaikasi on esim.
7 tuntia 30 min/p#iv&, merkitse 16174 1319

Sidnndllistd liikuntaharrastustasi el ole kysytty erikseen tytpdivi-
nd ja vapaap#ivini, vaan siihen k#ytt#m#si viikottainen tuntim3ira
jaetaan 7:114 eli tasan kaikille p#iville. Ali sis#llytsd tybmatka-
liikuntaa (ty®Ymatkakdévelyd tail -pydrdilyd) sdé&nndlliseen vapaa-
ajan liikuntaan (kohta III A 6), koska silloin se tulisi mukaan
kahdesti.

Laske lopuksi, ett# vastauksiesi mukaan vuorokauteesi sisdltyy 24
tuntia - tydp#ivind ja vapaap#ivind. Ohjeet ovat lomakkeen "vii-
meiselld aukeamalla".

Lis#ohjeita lomakkeen tdytdss# saat Sirkka Aunolalta, puh. 2646
253 (tavattavissa iltap#iivisin) tai Sirkka-Liisa Karppiin, puh.
2646 220 (tavattavissa aamupdivisin). '

Palauta lomake tutkimukseen tullessasi, kiitos!

r
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KANSANELAKELAITOS TYO- JA LIIKUNTAKYSELY ATK-rek.pvm
Tutkimus- ja kehitysyksikkd
PR SK HT TNO K/P SUORITEPVM (pv kk w) KLO (ttmm)
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TOIMENPIDE MENETELMA SUORITTAIA
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36 41 45
T KKT/U 0OSA- PAKETTI MAARITYS
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Tamén kyselyn tarkoituksena on saada tietoa tydstdnne ja vapaa-aikanne vietosta. Vas-
tatkaa kysymyksiin annettujen ohjeiden mukaan.

I TYO, VAPAA-AIKA JA NUKKUMINEN

(tutkija
tayttda)
1. Miké on nykyinen ammattinne?
5|| | |55
péivaa
2.  Tybpdivien miiri viikossa ss] |
tai pdivaa
kuukaudessa s7] | |ss
3. Miten aikanne jakautuu keskimiirin tavallisena tydpidivind?
Vastatkaa 15 min tarkkuudella. tuntia minuuttia
a. tyoaikaa ol | | e | [le
b. vapaa-aikaa
(sisaltdd tyomatkat) e | | s] | e
c. ~ nukkumista er] | | e] | |n
(= yht. 24 tuntia) -
Kaikki vastaavat
4, Kauanko nukutte keskimilirin vapaapéivini tuntia minuuttia

(lauantai, sunnuntai ym. vapaapé#ivi)?
n] | | n | |

TIT Tyé- Ja liik. 8.94-
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I1 TYOAJAN SISALTO

5. Millaista ty6nne on ollut viimeksi kuluneen 3 kuukauden aikana?
Lukekaa seuraavat kuvaukset ja merkitkdd 15 minuutin tarkkuudella, miten tyypilli-
nen tyopdivdnne jakautui erityyppisten tybtehtdvien kesken (jos ette ole tyossd, siir-
tykdd kohtaan III). '

tuntia minuuttia

Ruokailuun ja kahvitaukoihin kidytetty aika tySajasta | [ | | 1 1

Kevyttd istumatyotd t
Tyt on péd#dasiassa istumista pUydin, koneen ohjauslaitteen
tms. ##ressd (esim. opiskelu, toimistotyd, keveiden esinei-

min
den kisittely, kisityot). s | ] ml | |ms

Muuta istumatyotd

Tyb on péidasiassa istumista, mutta tyossd kéasitellddn run- t min
saasti kevyitd tal keskiraskaita esineitd (esim. monet teolli-

suustytt "liukuhihnan" ##ressd). ] | | s] | s

Kevyttd seisomatydtd tai kevyttd liikkuvaa tyotd

Tyb on péddasiassa seisomatydtd tai liikkumista paikasta

toiseen. Se ei sisdlld raskaiden taakkojen késittelyd tal

kantamista (esim. kauppa-apulaisen tyd, teollisuuden kevyet t min
seisomaty6t, laboratoriotydt, kevyet "talonmiehen tydt",

kevyt puutarhatyd). s | | ss| | s

Keskiraskasta liikkuvaa tydtid

Tyd on lilkkuvaa. Siind kannetaan tai siirrellddn runsaasti

kevyitd tai keskiraskaita esineitd tai kévellddn usein por-

taita (esim. kevyehkd teollisuustyd, ldhetin tyd, koneiden t min
korjaus, kevyehkdt sisdrakennustydt, maatalon eméannén

tybt). er] | | s | s

Raskasta ruumiillista tydtéd

Tyd on pidiasiassa seisomatyttd. Siihen sisdltyy paljon nosta-

mista, kantamista tai muita kuormittavia tytvaiheita. (esim.

raskaat metalliteollisuuden tytt, rakennus- ja remonttitydt, t min
raskaiden tyokalujen ja tavaroiden kisittely, raskaahkot

maa- ja metsitaloustyst). o] | | s | |

Erittdin raskasta ruumiillista tyotd

Tybhtn sisdltyy runsaasti raskaita tyoliikkeitd tai raskaiden t min
esineiden nostamista tai siirtdmistd (esim. metsdn hakkuu

ja raivaus, karjataloustyd, raskas rakennustyd). os| | | er] | |ss

Tarkistakaa, ettd yhteenlaskettu summa on sama kuin kohdassa 3a!




III  VAPAA-AJAN TOIMINTA

A. SAANNOLLINEN VAPAA-AJAN LIIKUNTA

6. Mité liikuntalajeja olette harrastanut viimeksi kuluneen 3 kuukauden aikana?
Mybs kuntosaliharjoitukset merkitddin, mutta ei tydmatkakivelyd eikdi -pydriilyd.
Merkitkdd eri lajeihin kiyttim#nne aika joko viikkoa kohden tai kuukautta kohden

15 min tarkkuudella. Jos ette ole harrastanut liikuntaa, siirtyk#d kohtaan B.

Harrastamani lajit viikossa
tuntia
laji 1. w| | |
laji 2. ws] | [m]
laji 3. us| | |
laji 4. w| | ]
laji 5. w| | |
Yht. t __ min tal

103

ns|

123]

133

143

kuukaudessa (tutkija
tuntia min tayttdd)
[ fwos] | | wr] | |ues
| Jusl | | ur] | Jus
| fus] | | mJ_l__st
[ lws] | | w] | s
| fues] | | w| | s
t min

=> S##nndlliseen liikuntaharrastukseen kidyttdménne aika paivéd kohtl =
yhteenlaskettu summa-aika jaettuna 7:114 (tai 30:113) = t min

7. Hengéistyttekd harrastaessanne kohdassa 6 mainitsemianne liikuntalajeja?
(Ympyroikdd jokaisen lajin kohdalta erikseen oikea vaihtoehto.)

laji 1.

laji 2.

laji 3. (lajit samassa jarjestyksessad
kuin kysymyksessd 6)

laji 4.

laji 5.

en_hengésty hengéstyn

1
1
1
1

c o o o o

1

8. Hikoiletteko harrastaessanne kohdassa 6 mainitsemianne lilkuntalajeja?
(Ympyr6ik#d4 jokaisen lajin kohdalta erikseen oikea vaihtoehto.)

laji 1.

laji 2.

laji 3. (lajit samassa jérjestyksessd
kuin kysymyksessd 6)

laji 4.

laji 5.

156

157

158

en hikoilen hikoilen
hikoile jonkin runsaasti
verran

0 1 2

0 1 2

0 1 2

0 1 2

0 1 2

LITE 1




LITE 1

Tarkistakaa, ettd ajankdyttd tyopdivind ja vapaapdivind vastauksienne mukaan antaa
vuorokauden pituudeksi 24 tuntia:

1. tyopéivi: tybdaika (kys. 3a) + nukkuminen (kys. 3c) + sddnnoll. liikuntaharrastukset/-
vtk (kys.6) + tyomatkat (kys. 10) + muu vapaa-aika (kys. 11.1.) = 24 t

2. vapaapéivi: nukkuminen (kys. 4) + sddnnéll. liikuntaharrastukset/vrk (kys. 6) + muu
vapaa-aika (kys. 11.2.) =24 t




Kaikkien muuttujien, BMI:n ja maksimaalisen hapenkulutuksen valiset Spearmanin jarjestyskorrelaatiot

Korrelaatiokertoimet ja p-arvot

LITE 2

BMI Met-tunnit Max-MET TWA-MET METc
Tyo Tyo- Li-  Muutoi- Aktiivie Tydé  Tyo-  Lii- Muu toi-Aktiivi- Tyd  Tyo- Lii-  Muu toi- Aktiivi-
matka kunta  minta  toim. matka kunta minta toim. matka kunta minta  toim.
BMI 1,00 -0,02 0,04 0,01 0,03 0,00 002 -0,06 -0,22 -0,02 -0,21 0,02 -0,05 -0,06 0,13  -0,10 -0,44
0,00 0,85 0,69 0,94 0,77 0,9 086 048 001 083 002 086 0,60 0,53 0,16 0,26 0,00
Tyon METHpaiva -0,02 1,00 0,28 0,06 -0,06 062 044 004 -016 -0,13 0,01 0,79 0,22 -0,08 0,08 0,20 0,79
0,85 0,00 0,00 0,50 0,51 0,00 000 067 008 014 089 0,00 0,01 0,39 0,37 0,03 0,00
tydmatkan
METh/paiva 0,04 0,28 1,00 0,18 0,07 0,33 0,24 0,39 -012 0,06 -0,01 0,8 057 -0,17 0,04 0,09 0,18
0,69 0,00 0,00 0,04 041 0,00 001 0,00 017 051 09 0,04 0,00 0,06 0,70 0,34 0,04
likunta METh/paiva
0,01 0,06 0,18 1,00 -0,02 0,26 000 0,20 0,32 -006 0,23 0,05 007 -002 -0,06 0,16 0,05
0,94 0,50 0,04 0,00 0,82 0,00 098 0,03 000 048 0,01 058 044 0,83 0,49 0,07 0,58
muiden toimintojen
METh/péiva
0,03 -0,06 0,07 -0,02 1,00 -0,35 -010 001 0,12 031 0,15 -0,03 -0,22 0,28 0,43 0,54 -0,03
0,77 051 041 0,82 0,00 000 029 094 019 000 0,0 071 0,01 0,00 0,00 0,00 0,71
aktiivitoim.
METh/paiva 0,00 0,62 0,33 0,26 -0,35 1,00 051 0,6 -0,12 0,01 0,04 0,50 0,23 0,17 0,51 0,29 0,50
0,96 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,08 018 095 069 0,00 0,01 0,05 0,00 0,00 0,00
tyon 0,02 0,44 0,24 0,00 -0,10 051 1,00 007 -032 011 -011 0,39 006 -0,24 -0,24 0,10 -0,27
Max-MET 0,86 0,00 0,01 0,98 0,29 0,00 000 046 000 025 024 0,00 049 0,01 0,01 0,29 0,00
tydmatkan
MaxMET -0,06 0,04 0,39 0,20 0,01 0,16 007 1,00 0,10 0,14 0,14 0,06 0,74 -0,02 0,00 0,06 -0,03
0,48 0,67 0,00 0,03 0,94 0,08 046 0,00 028 013 0,12 0,50 0,00 0,82 0,98 0,50 0,74
Liikunta
MaemEd -0,22 -0,16  -0,12 032 012 -0,12 -0,32 0,10 1,00 0,14 0,87 -0,11 0,08 0,69 0,07 0,33 0,57
0,01 0,08 0,17 0,00 0,19 0,18 0,00 0,28 0,00 0,13 0,00 021 0,37 0,00 0,45 0,00 0,00
Muiden toim.
MaxMET
-0,02 -0,13 0,06 -0,06 0,31 0,01 011 0,14 014 1,00 07 -0,12 0,08 0,10 0,38 -0,02 -0,10
0,83 0,14 0,51 0,48 0,00 095 025 013 013 000 007 019 039 0,25 0,00 0,85 0,26
aktiivitoim.
Max-MET -0,21 0,01 -0,01 0,23 0,15 004 -0,11 014 0,87 0,17 1,00 -0,05 0,14 0,75 0,09 0,37 0,51
0,02 0,89 0,96 0,01 0,10 069 024 0412 0,00 007 000 056 012 0,00 0,30 0,00 0,00
tydon TWA-MET -0,06 0,79 0,18 0,05 -0,03 0,50 0,39 006 -0,11 -0,12 -0,056 1,00 0,47 -0,04 0,02 0,26 0,08
0,55 0,00 0,04 0,58 0,71 0,00 000 050 021 019 0556 0,00 0,07 0,64 0,81 0,00 0,36
tydmatkan TWA-
MET -0,05 0,22 0,57 0,07 -0,22 0,23 006 0,74 008 008 0,14 07 1,00 -002 0,06 -0,09 0,06
0,60 0,01 0,00 0,44 0,01 0,01 049 0,00 037 039 0,12 0,07 0,00 0,87 0,48 0,31 0,52
likunta TWA-MET -0,06 -0,08 -0,17 -0,02 0,28 0,17 -0,24 -0,02 0,69 010 0,50 -0,04 -0,02 1,00 0,30 0,50 0,52
0,53 0,39 0,06 0,83 0,00 005 001 082 000 025 0,00 064 087 0,00 0,00 0,00 0,00
muu toiminto TWA-
MET 0,13 0,08 0,04 -0,06 0,43 0,51 002 0,00 007 0,38 009 002 0,06 0,30 1,00 0,15 -0,03
0,16 0,37 0,49 0,00 000 081 09 045 000 030 081 048 0,00 0,00 0,09 0,72
aktiivi toim. TWA-
MET -0,10 0,20 0,09 016 054 029 010 0,06 0,33 -002 037 026 -0,09 0,50 0,15 1,00 0,33
0,26 0,03 0,34 0,07 0,00 0,00 029 050 0,00 08 0,00 0,00 0,31 0,00 0,09 0,00 0,00
METc -0,44 0,02 -0,21 -0,01 0,11 0,02 -0,27 -0,03 0,57 -0,10 0,51 0,08 0,06 0,52 -0,03 0,33 1,00
0,00 0,83 0,02 0,92 0,24 0,84 0,00 0,74 0,00 026 0,00 0,36 0,52 0,00 0,72 0,00 0,00
p < 0,005

METc = non-exercise -menetelmalla laskettu henkilén maksimaalinen hapenkulutus
TWA-MET = fyysisen aktiivisuuden aikapainotettu keskiteho
Max-MET = jonkin aktiivisuusmuodon huipputeho tutkimusaikana.

METh/pv = MET-tuntia paivassa

Tyd = kotona tai tydpaikalla suoritettu palkkatyd

Ty6matka = tydpaikan ja kodin valinen matka kavellen juosten, polkupyéralla tai moottoriajoneuvolla kulkien

Liikunta = vapaa-aikana tapahtuva toiminta joka voi pitaa sisallaan kavelyg holkkaa, pallopeleja, jumppaa yms.

Muu toiminta = muu kuin tydhén tai liikkuntaan kulutettu aika Sisaltda nukkumisen, kotityot, kaupassa kaynnin,

siivoamisen, television katselun yms. henkilén oman ilmoituksen mukaan
Aktiivitoiminta = Tyo, tydmatka ja liikunta yhteensa
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