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TNS Gallup Oy:n (2005) teettaméan Kansallisen litatatkimuksen mukaan suomalaisista
32 % liikkuu terveysliikuntasuosituksiin nahdentévasti. Vastaavasti lilan vahan lilkkku-
via on 2.8 miljoonaa suomalaista. Suomessa liiknopattajien fyysista aktiivisuutta ei ole
aikaisemmin tutkittu. Taman tutkimuksen tarkoituka®li selvittaa, liikkkuvatko liikun-
nanopettajat riittdvasti terveysliikuntasuositustannalta, miten tyématkat kuljetaan ja
kuinka fyysisesti rasittavaa on likunnanopettajigd.

Tutkimuksessa kaytettiin harkinnanvaraista otastaamalaisista likunnanopettajista. Fyy-
sista aktiivisuutta tutkittiin kyselylomakkeen alayljoka lahetettiin liikuntaa opettaville
opettajille kevaalla 2009 Liikunnan ja Terveystiaddpettajat ry:n (Liito) jAsenrekisterin
kautta. Lopulliseen aineistoon valittiin vain kailkkkysymyksiin vastanneet henkil6t, jol-
loin otoskoko oli 209, joista miehia oli 83 ja naid26. Tutkimusjoukon taustamuuttujina
olivat sukupuoli, ik&a, opetuskokemus, luokkien kksko ja opetusaste. Sukupuolen ja ian
eroja tutkittiin suhteessa yleiseen fyysiseen aktiluteen ja lisdksi muita taustamuuttujia
tybajan ja -matkan fyysiseen aktiivisuuteen. Pagapatimenetelmind kaytettiin aineiston
kuvailua frekvensseilla, keskiarvoilla, keskihajoiila. Taustamuuttujien eroja fyysisessa
aktiivisuudessa tutkittiin t-testilla ja yksisuuiglla varianssianalyysilla.

Liikunnanopettajat liikkuivat kohtalaisella tai &itasittavammalla intensiteetilla vahintaan
30 minuuttia paivassa keskimaarin 5.17 paivanéssla. Terveysliikuntasuosituksiin nah-
den riittavasti liikkui 66.5 %, naisista 71.4 %aaehistd 59.0 %. Viimeisen tyopaivan ai-
kana liikunnanopettajat liikkuivat kevyella intetestilla noin tunnin, kohtalaisella tai sitéa
rasittavammalla intensiteetilla noin puoli tunieaglivat fyysisesti passiivisia noin kaksi
tuntia. Taustamuuttujista ainoastaan eri opetudlastgettavien liikunnanopettajien valilla
oli eroja tyopaivan fyysisessa aktiivisuudessagsspvisuudessa. Ammattioppilaitoksessa
opettavat liikkkuivat enemman kohtalaisella tai s#tdittavammalla intensiteetilla kuin pe-
ruskouluissa ja lukioissa opettavat viimeisen ty@é aikana. Ammattikoulussa opettavat
liikkuivat noin tunnin, kun peruskoulussa ja lulsasopettavat liikkuivat 15 minuutista
puoleen tuntiin. Liikkunnanopettajista tydmatkangaviptain kavelivat 7.2 %, pyorailivat
13.9 %, kayttivat henkilbautoa 47.8 % ja julkisid 2. Naiset pydrailivat tydmatkansa
keskimaarin 1.49 paivana ja miehet 0.82 paivarkbssa. lan suhteen ei ollut eroja tyo-
matkojen kulkemisessa.

Taman tutkimuksen perusteella voidaan todetaidtéonanopettajista selkeasti suurempi
osuus lilkkuu terveysliikuntasuositusten kannalitéwasti verrattuna suomalaiseen vaes-
toon. Toissa kaydaan padasiassa autolla, mutta pygivéilya ja kavelyd suositaan. Tyo-
ajan fyysisen aktiivisuuden perusteella kuormittas/ei ole suurta. Kuitenkin tuki- ja lii-
kuntaelinten vammojen ja liikunnanopettajien fygsisaktiivisuuden vélisia yhteyksia olisi
hyva selvittaa jatkossa.

Avainsanat: fyysinen aktiivisuus, likunnanopettajgdaika, tydmatka
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1 JOHDANTO

Fyysisen aktiivisuuden merkitys terveyden edist@jén saanut runsaasti kannatusta maa-
ilmalla varsinkin viimeisimpien tutkimusten valos&yysisella aktiivisuudella on todettu
positiivisia vaikutuksia terveyteen ja toimintakyky Nama vaikutukset kohdistuvat tuki-

ja liikuntaelimist66n, hengitys- ja verenkiertoeigtdon, hermostoon ja aineenvaihduntaan.
Positiivisia yhteyksia on fyysisen osa-alueen Ig&osiaaliseen ja psyykkiseen terveyteen.
(Kjeer ym. 2003; Raglin, Wilson & Galper 2007, 25jori, Taimela & Kujala 2005a.) Po-
sitiivisten terveysvaikutusten takia suomalaistgysista aktiivisuutta on tutkittu monissa

eri vaestotutkimuksissa (Fogelholm, Paronen & Nhett 2007b).

Fyysisen aktiivisuuden ja terveyden yhteyksienitaiken mydtéa on kehitetty terveyslii-
kuntasuosituksia. Vuodesta 1978 lahtien suosituksat pAdasiassa olleet vahintaan kolme
kertaa viikossa hengastymista ja hikoilua aiheatidiikuntaa. UKK-instituutin (2009)
viimeisimman suomalaisille tehdyn terveysliikuntasuksen mukaan terveytta edistavak-
si liikunnaksi riittda reipas liikkuminen vahintakaksi ja puoli tuntia viikossa. Vaihtoeh-
tona on harrastaa rasittavampaa kestavyysliikuntaaja 15 minuuttia vilkossa. TNS Gal-
lup Oy:n (2005) teettdméan tutkimuksen mukaan suaisiata 2.8 miljoonaa liikkuu ter-

veyden kannalta riittdmattomasti.

Liikunnanopettajien fyysista aktiivisuutta ei olgkittu Suomessa aikaisemmin. Tutkimuk-
sen perusteella saadaan tietoa siitd, tarvitsegkmhanopettajien koulutuksessa kiinnittaa
lisdhuomiota tyoelaman fyysisen kuormituksen s§gitelOpettajan vapaa-ajan fyysisella
aktiivisuudella voi olla yhteytta oppilaiden akisuuteen liikuntatunneilla (McKenzie,
LaMaster, Sallis & Marshall 1999). On siis tarkeé#& opettajat nayttavat liikunnallista
esimerkkia oppilaille. Taman tutkimuksen tarkoiteka on selvittda liikkkuvatko liikunnan-
opettajat terveysliikuntasuosituksiin nahden niésti, miten tyématkat liikutaan ja kuinka

fyysisesti aktiivisia likunnanopettajat ovat tyat.



2 FYYSISEN AKTIIVISUUDEN MAARITTELY

Fyysiseen aktiivisuuden kasitteeseen liittyy esi@imielikuvia ja on tarkeaa selventaa, mi-
ta tassa tyossa silla tarkoitetaan. Tassa luvussitedaan tarkemmin, mita tekijoita fyysi-
seen aktiivisuuteen liittyy ja selvennetaan alueeminologiaa.

Fyysisen aktiivisuuden eri kasitteiden kaytto valibé sen mukaan missa yhteydessa niita
kaytetdan. Malkia ym. (1988) toteavat, etta urheilja vapaa-aikaan liittyvien artikkelei-
den yhteydessa fyysista toimintaa nimitetaén yladiriainnaksi ja englanninkielisessa kir-
jallisuudessa vastaavina kasitteina on kaytettpjsasport, exercise tai physical activity.
Bauman ym. (2006) méaarittelevat sanan exerciseittalan tarkoituksellista ja toistuvaa
likkeiden suorittamista, joilla pyritaan parantaamayysisen kunnon osa-alueita. Malkia
ym. (1988) tarkentavat myds, etta terveystutkimsgasifyysista toimintaa kuvataan usein
fyysisena aktiivisuutena tai liikuntana ja englarkielisessa kirjallisuudessa kasitteella

physical activity. Tassa tyossa kaytetaan padastasseja liikunta ja fyysinen aktiivisuus.

Bouchard ja Shephard (1994) maarittelevat fyysisalktsvisuudeksi kaikkea luurankoli-
hasten aikaansaamaa kehon liikettd, joka merkgtamastaa energiankulutusta yli lepoti-
lan energiankulutuksen. Fyysista aktiivisuutta i laikki kotona, tydmatkalla, tissa ja
vapaa-ajalla tapahtuva toiminta, mika on lepotasmwergiankulutuksen ylapuolella. Esi-
merkiksi imurointi, lumenluonti, haravointi sekavdly t6ihin ovat fyysista aktiivisuutta.

Fyysisessa aktiivisuudessa on erilaisia tasoj&ubtia voidaan jakaa huippu-urheiluun, kil-
paurheiluun, kuntourheiluun, kuntoliikuntaan, lugiikuntaan, leikkiliikuntaan sekéa arki-
ja hyoétyliikuntaan. Kuntourheilun piiriin kuuluu ieserkiksi Finlandia-hiihtoon osallistu-
minen, kuntoliikuntaan uinti ja lenkkeily, luontiduntaan sienestaminen ja linturetkeily,
leikkiliikuntaan méaenlasku pulkalla ja leikkitelitié kiipeily seka arkiliikuntaan esimer-

kiksi lumen luonti ja kavely kauppaan tai téihikogelholm ym. 2007b.)



Inaktiivisuutena eli fyysisena passiivisuutena pida kaikkea toimintaa, jossa ei kuluteta
energiaa lepotasoa enemman. Tallaisiin voidaaralokeun muassa nukkuminen, televisi-
on katselu seka muu oleskelu paikallaan. Fogellyohm(2007b) laskevat fyysisesti passii-
viseen toimintaan myos hississa tai rullaportaksglkemisen seka rauhallisen "nayteik-
kunakéavelyn”, silla nama eivat vaikuta merkittavéstveyteen. Samoin Vuori (2007) maa-
rittelee fyysisen aktiivisuuden riittamattomyydem vahaisyyden terveydellisten hyotyjen
nakokulmasta olevan sellaista, joka on liian kevyttensiteetiltaan, kestaa vahan aikaa, tai
on epasaanndllista ja nain ei anna riittdvaa saatidta terveysvaikutteiden aikaansaami-
seksi. Fyysisella aktiivisuudella on akuutteja iiikgaikaisia vaikutuksia. Akuutit fyysisen
aktiivisuuden terveysvaikutukset tarkoittavat lian jalkeisten tuntien positiivisia muu-
toksia terveyteen liittyvissa tekijoissa. Pitkaaskiéa fyysisen aktiivisuuden vaikutuksilla
tarkoitetaan muutoksia, jotka nakyvat eri elinjatgdmien rakenteiden ja toiminnan muu-
toksina. (Howley 2001.)

Jotta fyysisen aktiivisuuden kuormittavuutta jaggita terveydellisiin tekijoihin voitaisiin
ymmartaa paremmin, on tarkeaa maarittaa tarkemimhiensliittyvat osa-alueet ja niiden
terminologia. Yhteisen terminologian avulla on leetpi |&hestya ja tutkia fyysista aktiivi-
suutta. Howley (2001) on méaaritellyt fyysisen akiuuden piiriin kuuluvia kasitteita. Fyy-
sisen aktiivisuuden annoksen maarittelee fyysisgivesuuden intensiteetti, kesto, useus ja
muoto. Intensiteetti tarkoittaa tehoa jolla liikakgja kesto yhteen liikuntakertaan kaytettya
aikaa. Useus tarkoittaa, kuinka monesti liikkutasimerkiksi paivan, viikon tai kuukauden

aikana ja muoto milla tavalla liikutaan.



3 FYYSISEN AKTIIVISUUDEN TAUSTATEKIJAT

Ihmisten liikkkumiseen ja fyysiseen aktiivisuuteemkuttavat monet tekijat. Kun halutaan
tietdd, miten voidaan vaikuttaa esimerkiksi eristagyhmien liikkumiseen, on erittain tar-

kedd ymmartaa taustalla vallitsevia tekijoita.

Aikuisten fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttavat fgkivoidaan jakaa muuttumattomiin ja
muuttuviin tekijoihin. Muuttumattomiin tekijoihinduluvat asiat, joihin ei voida vaikuttaa.
Naita ovat perima, ika, sukupuoli, rotu ja etnisyysiuttuviin tekijéihin kuuluvat henkil6-
kohtaiset taipumukset, yhteisolliset puitteet, wekkostot, ymparistotekijat, ekonominen
tausta, ammatti, fyysinen vamma, koulutustaso jadobisuudet terveydenhoitoon. (See-
feldt, Malina & Clark 2002.) Naiden lisaksi muuttuvtekijoihin voidaan sisallyttdd moti-
vaatio (Deci & Ryan 1985).

3.1 Muuttumattomat tekijat

Borodulin, Laatikainen, Juolevi ja Jousilahti (2D@¥at tutkineet suomalaisten aikuisten
fyysista aktiivisuutta suhteessa ikdan. Nuoretatltutkimusvuosien 1972-2002 aikana ai-
na fyysisesti aktiivisempia kuin vanhemmat inmi&gntyméakohorttien piirissa vapaa-ajan
fyysisen aktiivisuuden maara kuitenkin nousi ianmtay Tutkimusvuosien aikana suoma-
laisten aikuisten vapaa-ajan fyysinen aktiivisus&dntyi, mutta samalla ty6ajan ja tydmat-
kojen fyysinen aktiivisuus vaheni. Borodulin, L&atinen, Lahti-Koski, Jousilahti ja Lakka
(2008) eivat lIoytaneet 25—64-vuotiaita suomaldisiskevassa tutkimuksessa yhteyttd ian
ja vapaa-ajan fyysisen aktiivisuuden vélilla. Sgmas he 10ysivat kdanteisen yhteyden ian
ja kuntoilemisen maaran valilla. Kuntoilemiseen lkinat muun muassa holkkaaminen,
hiihtaminen, kavely ja tydmatkaliikunta. Myos nusrtkeskuudessa on tutkittu fyysisen
aktiivisuuden ja ian yhteyksia. Pate ym. (2009kitgtt Yhdysvalloissa 6-8-luokkalaisten
tyttdjen fyysisen aktiivisuuden maaraa ja totesset laskevan 4 % yhta vuotta kohden.

Trost ym. (2002) totesivat myos fyysisen aktiividen vahenevan nopeasti ian myoté nuo-



rilla yhdysvaltalaisilla. 1an ja fyysisen aktiivisden yhteyksien lisaksi on kirjallisuudessa
viitteita tutkimuksista, joissa on kasitelty fyysen aktiivisuuden lisddmiseen liittyvia estei-
ta. Sgrensen ja Gill (2008) l6ysivat norjalaistduesten keskuudesta yhteyksia ian ja koet-
tujen esteiden valiltd. Heidan mukaansa 30-, 4@5j&uotiaiden ilmoittamia esteitéa oli va-
hemman kuin mita 60- ja 75-vuotiaiden ryhmassa.néammat ihmiset ilmoittivat enem-

man kaytannollisia, kognitiivisia ja terveydelligateita kuin mitd nuoremmat ihmiset.

Sukupuolella on myds yhteys fyysiseen aktiivisuntdgorodulin ym. (2007) totesivat, etté
tydelaman fyysinen aktiivisuus on vahentynyt Susaeaiosien 1972-2002 aikana miehil-
|& 60 prosentista 38 prosenttiin ja naisilla 47spraista 25 prosenttiin. Tulosten mukaan
paivittdinen tydmatkoihin ja muihin asiointeihiittyva fyysinen aktiivisuus vaheni miehil-
l& 30 prosentista 10 prosenttiin ja naisilla 34sertista 22 prosenttiin. Tulosten perusteella
nayttaa silta, etta tyon fyysinen rasittavuus omeviynyt selkeésti ja tydmatkoilla kayte-
taan vahemman fyysisesti kuormittavia liikkumismajat Myos muualla kuin Suomessa on
tutkittu sukupuolen yhteytta fyysiseen aktiivisterieMarquez ja McAuley (2006) I6ysivat
latinalaista vaestta koskevassa tutkimuksessakeitseviitteitd miesten paivittaisen ja
tybajan fyysisen aktiivisuuden suuremmasta maasdstattuna naisiin. Ransdellin, Vene-
rin ja Sellin (2004) mukaan pojat ja miehet ovatisgsti ottaen fyysisesti aktiivisempia va-
paa-ajalla kuin tyt6t ja naiset. Naiset tuntuvatrastavan vahemman raskasta liikuntaa ja
osallistuvan vastaavasti enemman kohtalaisen skéyysisiin aktiviteetteihin verrattuna
miehiin. Siina mitd aktiviteetteja naiset ja miehatrastavat on eroja, ja nama vaihtelevat
tutkimusten mukaan myos eri kulttuurien valilla.ddien ja naisten erilaisten liikkuntahar-
rastusten lisaksi eroja sukupuolten valilla on fgga aktiivisuuden esteissa. Sgrensen ja
Gill (2008) tutkivat norjalaisten aikuisten keskesda vallitsevia esteita fyysiselle aktiivi-
suudelle. Tulosten perusteella naiset ilmoittivedraman esteita fyysisen aktiivisuuden li-
saamiselle. Tutkijat epailivat tamén johtuvan neagta naisten erilaisista elaméntilanteista
ja siita, etta naiset ottavat enemman vastuutatkdéin tekemisesta ja perheen arjen pyorit-
tamisesta. Myods vanhempana naiset nayttavat telen@mman kotitoita kuin miehet. Yh-
dysvalloissa toteutetussa tutkimuksessa havai#ita, 65—70-vuotiaat amerikkalaisnaiset
eivat olleet fyysisesti yhta aktiivisia kuin miehgtutta osallistuivat kotitéihin enemman.
(Lee 2005.)
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lan ja sukupuolen liséksi tutkijoita on kiinnostanodun ja etnisyyden yhteydet fyysisen
aktiivisuuden ja passiivisuuden maaraan. He ja BE@05) tutkivat amerikkalaisten 51—
61-vuotiaiden tyo- ja vapaa-ajan seka kotitdideysigen aktiivisuuden méaaria. He eivat
l6ytaneet merkittavia eroja rotujen ja etnisyykswgtilla vapaa- ja tydajan fyysisessa aktii-
visuudessa. Marshall ym. (2007) tutkivat amerikisaén aikuisten vapaa-ajan fyysista pas-
siivisuutta ja l0ysivat eroja eri rotujen valillai latinalaisamerikkalaiset tummaihoiset ja
latinalaisamerikkalaiset olivat fyysisesti pass@ampia vapaa-ajallaan kuin ei latina-

laisamerikkalaiset valkoihoiset.

Nayttaa silta, etta ian ja fyysisen aktiivisuuddérmeyksien tutkimuksissa tulokset ovat ol-
leet ristiriitaisia. Joissain tutkimuksissa nuavest olleet fyysisesti aktiivisempia ja kun-
toilleet enemman kuin vanhemmat ihmiset (Borodyfim 2007, 2008). On saatu my6s tu-
loksia, joissa fyysisen aktiivisuuden ja ian validi ole ollut yhteytta (Borodulin 2008).
My6s sukupuolten valilla on eroja fyysisessé aldivmdessa. Vaikuttaa silta, ettd miehet
likkuvat enemman ty6- ja vapaa-ajalla kuin na{®éarquez & McAuley 2006; Ransdell,
Vener & Sell 2004). Naiset tekevat vastaavasti enamkotitoitéa (Sgrensen & Gill 2008).
Vapaa- ja tydajan fyysisessa aktiivisuudessa €lidylgetty suuria eroja eri rotujen tai etni-
syyksien vélilla. Vastaavasti fyysisen passiiviseiu@dsalta on saatu nayttoa siita, etta rotu-

jen valilla on eroja. (He & Baker 2005.)

3.2 Muuttuvat tekijat

Koulutustaustalla on monissa tutkimuksissa nayttatgvan yhteyksia fyysisen aktiivisuu-
den maaraan (Fogelholm ym. 2007b; He & Baker 26@%akorpi, Prattala & Uutela 2008;
TNS Gallup Oy 2005). Cerin ja Leslie (2008) tutkigasioekonomisen taustan yhteyksia
fyysiseen aktiivisuuteen. Tulokset tukivat tutkgen hypoteesia siita, ettd parempi sosio-
ekonominen tausta ja suurempi vapaa-ajan fyysikgiriauus selittyivat yksilollisilla, so-
siaalisilla, ymparistdllisilla ja terveydellisiliéekijoilla. Parempi koulutus ja ansiotulo olivat
yhteydessd muun muassa minakasitykseen, sosiadlmemaaraan, paasyyn vapaa-ajan
fasiliteetteihin seka terveydentilaan. Amerikkaliess1-61-vuotiaille tehdyssa tutkimuk-

sessa koulutustausta nousi huomattavasti merkitténgksi tekijaksi verrattuna rotuun ja
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etnisyyteen mitattaessa seka vapaa- etta tyoayamstit aktiivisuutta. Tulosten mukaan
korkeammin koulutetut olivat aktiivisempia vapaata ja passiivisempia tytajalla verrat-
tuna vdhemman koulutettuihin. (He & Baker 2005.)dglysuomessa on saatu selkeita viit-
teita siita, etta korkeamman koulutustason omaawait fyysisesti aktiivisempia vapaa-
aikanaan (Borodulin ym. 2008). Madeiralla tehdyssérille suunnatussa sosioekonomi-
sen taustan ja fyysisen aktiivisuuden valisesddnuiksessa ei vastaavasti |0ydetty suurta
yhteyttéd muuttujien valilla (Freitas ym. 2007). Kydiden mukaan yhtena syyna tahan
saattoi olla se, ettd Madeiralla ihmisilla on hyréhdollisuudet harrastaa lilkkuntaa riip-

pumatta sosiaalisesta taustasta.

Fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttavat myos ympallisti tekijat, joiden yhteyksia on tut-
Kittu paljon viime aikoina (Forsyth, Oakes, Lee &#itz 2009; Maddison ym. 2009;
Heinrich ym. 2007; Wilson, Ainsworth & Bowles 200Hgster & Hillsdon 2004; Humpel,
Owen & Leslie 2002). Yhdyskuntasuunnittelu, palyetutuottaminen ja niiden helppo saa-
tavuus voivat merkittavasti vaikuttaa inmisten figgs aktiivisuuden maaraan. Griffin,
Wilson, Wilcox, Buck ja Ainsworth (2008) ovat toderet, ettd ympariston turvallisuuden
lisddminen, yhteison yhteenkuuluvuus ja sosiaalisen tarjonta ovat tarkeita fyysisen ak-
tiivisuuden lisd&ntymiseen yhteydessa olevia t@kijkorkeasta rikollisuudesta karsivilla
koyhilla alueilla. My6s Taylorin ym. (2007) mukaatmiseen vahemmistoon ja matalaan
toimeentuloon kuuluvat naiset pitivat turvallis@uga hyvia liikkumisymparistoja tarkeina,
kun heilta kysyttiin, mik& auttaisi heita likkunraanemman. Ymparistttasolla fyysiseen
aktiivisuuteen ovat yhteydessé edellisten lis&kisijd sd&dnnot, sosiaalinen koheesio ja yh-
teisollisyys, asumistiheys, pyora- ja kavelyteidesiara, seka etaisyydet liikuntapaikkoihin
ja kulkuyhteydet niihin (Li ym. 2005). Ymparistoigk ovat siis merkittavasti yhteydessa
siihen, kuinka ihmiset liikkuvat ja ovat muuten $ygesti aktiivisia. Viimeaikoina onkin
saatu lisda tutkimustuloksia ja varmennusta &, ihmisten terveyden edistamiseksi yh-
teiskuntasuunnitteluun tulee kiinnittaa entistaremgin huomiota (Sallis ym. 2007). Yksi-
toista maata ja 11 541 aikuista koskevassa tutksesda Sallis ym. (2009) totesivat usean
ymparistdmuuttujan olevan yhteydessa siihen, nptjon ihmiset liikkuivat. Heidan mu-
kaansa paikoissa, joissa oli paljon kavelyteit@pgeja kavelymatkan péaassa, seka pyorai-

ly- ja vapaa-ajan liikuntapaikkoja, saavutettiimgramin fyysisen aktiivisuuden suositukset.
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Fyysiseen aktiivisuuteen on oleellisesti yhteydesgés henkilon terveydentila. Boslaugh
ja Andresen (2006) tutkivat vamman saaneiden hé&idleih fyysiseen aktiivisuuteen vai-
kuttavia tekijoitd. Tutkimukseen osallistui yli 20@enkil6a ja tuloksien mukaan koehenki-
|6ista vain neljdnnes saavutti terveysliikuntastudsiet. Peterson, Janz ja Lowe (2008) sai-
vat samansuuntaisia tuloksia fyysisen aktiivisuuché@rasta henkil6illa, joilla oli kehitys-
vamma. Vamman lisdksi myods loukkaantuminen voiesisk vaikuttaa fyysisen aktiivi-
suuden maaraan tai sen lisdamiseen. Finch, Owerncga (2001) tutkivat 2298 australialai-
sen aikuisen fyysista aktiivisuutta. Tutkimukseeallistuneista 20 % ilmoitti loukkaantu-

misen tai vamman olevan este fyysisen aktiivisulté&dmiselle.

Decin ja Ryanin (1985, 32, 38) mukaan ihmisten toiea sédételee sisdinen motivaatio.
Teorian mukaan henkilén sisdiseen motivaatioon pivetydessa koettu patevyys, autono-
mia sek& sosiaalinen yhteenkuuluvuus. Autonomtaleoitetaan henkilon omaa valtaa
vaikuttaa asioihinsa ja tekemiseensa. Sosiaaligbtizenkuuluvuudella tarkoitetaan yksilon
halua kuulua johonkin rynmé&éan ja kokea positiivesi@amyksia, turvallisuutta ja laheisyytta
taman kautta. Koettu patevyys tarkoittaa henkilésityksia omista kyvyistaan. Tavoiteo-
rientaatioteorian (Nicholls 1989, 95) mukaan kogttevyys voidaan jakaa tehtava- ja mi-
nasuuntautuneeseen osaan. Tehtdvasuuntautundeseadssa patevyyden tuntemukset
tulevat omasta kehittymisesté seka yrittAmisestéifgsuuntautuneessa toiminnassa vertai-
lusta muiden henkildiden suorituksiin. lhmisteragen motivaation liséaminen edellisten
tekijoiden kautta, kuten autonomian ja sosiaaliggeenkuuluvuuden kautta, luo pohjaa
my0s fyysisen aktiivisuuden lisaamiselle, jatkaresg pysyvyydelle ihmisten elamassa.
Euroopan unionin liikuntatutkimuksen (TNS OpinionS&cial 2010) mukaan nelja yleisin-
ta henkilokohtaista motivaatiolahdetta liikkumigetilivat terveyden parantaminen, kunnon
kohottaminen, rentoutuminen ja hauskanpito. My&snéion ja suorituskyvyn parantami-

nen, painonhallinta sek& ystavien kanssa olesKelat darkeita syita liikkumiselle.

Fyysisen aktiivisuuden maaraan vanhempana on yassgdnuorena harrastettu liikkunta
urheiluseurassa. Telama, Yang, Hirvensalo ja RaitgdR006) havaitsivat, etta nuorena
osallistuminen ohjattuun urheilutoimintaan ndkyh&ioden jalkeen selkeasti runsaampana

fyysisena aktiivisuutena verrattuna niihin, jothkeé osallistuneet nuorena urheilutoimin-
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taan. Varsinkin pojista, jotka osallistuivat karisah kilpailuihin, 58 % kuului edelleen
aktiiviseen ryhmaan 21 vuoden pitkittaistutkimukégpussa, kun vastaavasti urheilutoi-
mintaan kuulumattomista vain 18 % kuului vastaayvgamaén. Suomessa viimeisen 30
vuoden aikana nuorten 12—-18-vuotiaiden osallistemiseuratoimintaan on koko ajan li-
saantynyt ja myos vapaa-ajan fyysinen aktiivisuugasvanut vuodesta 1985 lahtien
(Laakso, Telama, Nupponen, Rimpela & Pere 2008).

Edella esitettyjen tutkimusten perusteella aikudtgva sosioekonominen tausta on yhtey-
desséa suurempaan fyysiseen aktiivisuuteen (Bomogui. 2008; Cerin & Leslie 2008).
Nuorilla vastaavaa voimakasta yhteytta ei ole |éyd@reitas 2007). Ihmisten fyysiseen
aktiivisuuteen ovat erityisesti yhteydessa ympéangtrvallisuus, hyvat kulkuyhteydet ja
palvelut (Li ym. 2005; Sallis 2009; Taylor 2007; iééin ym. 2008). Palvelujen tuottaminen,
joissa ihmiset saavat harrastaa erilaisia liikumégh on hyva yhteiskunnallinen keino fyy-
sisen aktiivisuuden lisddmiseksi. Ymparistorakemam turvallisuuden ja muiden liikku-
misresurssien tarjoamisen ohella nayttaisi nudstdrdalla olevan tarkeaa tarjota ohjattua
urheilutoimintaa. Talla olisi hyvin todennakoisasierkitysta tulevaisuudessa aikuisten
likkumistottumuksiin ja sita kautta terveyteen [@ma ym. 2006). Liikuntamahdollisuuk-
sien ja terveyspalvelujen tarjoamisessa on tarkeaéioida myoés vammaiset ja loukkaan-
tuneet, silla heista moni ei liiku terveytensa laltanriittavasti (Boslaugh & Andresen 2006;

Peterson ym. 2008).
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4 FYYSISEN AKTIIVISUUDEN MITTAAMINEN

Aikuisilla fyysista aktiivisuutta voidaan mitata mella erilaisella menetelmalla. Yleisim-
mat kaytetyt mittausmenetelméat ovat suora- ja eraskalorimetria, kaksoismerkitty vesi,
sykemittari, fyysinen kunto, askelmittari, kiihtyygmittari, observointi, seka erilaiset kyse-
lylomakkeet, haastattelut ja paivakirjat (Dishm@rgshburn & Schoeller 2001; Lamonte &
Ainsworth 2001). Montoyen (2000) mukaan fyysisetigkuuden mittausmenetelmat
voivat perustua energiankulutuksen mittaamiseaenmbkaanisiin tekniikoihin, observoin-
ti- ja aika/liike analyyseihin, paivakirjoihin, kgl/lomakkeisiin, haastatteluihin, fyysisen
aktiivisuuden fysiologisten vasteiden mittaamisdemnettaviin mittauslaitteisiin seka
kaksoismerkittyyn veteen.

Usein fyysisen aktiivisuuden méaaraa terveyden kidamarkastellaan toiminnan muodon,
intensiteetin, keston ja useuden kautta. Fyysikéivisuuden intensiteettia voidaan tarkas-
tella esimerkiksi energiankulutuksen, sykkeen godnoton avulla. Fyysisen aktiivisuuden
rasituksen kasvaessa myos energiankulutus lisagntiya kautta pystytaan kuvaamaan
likunnan intensiteettid. Tarkemmin selvitettaegksittaisen fyysisen toiminnan intensi-
teetteja, voidaan apuna kayttdd muun muassa &iMIST-taulukoita, joissa on maaritel-
tynd MET-arvot monelle erilaiselle fyysiselle toimalle koti-, liikunta-, ty6- ja vapaa-ajan
piiristd (Ainsworth ym. 2000; Borg, Fogelholm & Haskorpi 2005, 317). Yksi MET, eli
lepoaineenvaihdunnan kerrannainen tarkoittaa hett&ilo kuluttaa 3.5 millilitraa happea
kehon painokiloa kohti minuutissa. Energiaa kuliiotn noin 4.2 kilojoulea tunnissa hen-
kilon painokiloa kohti. (Borg ym. 2005, 27.) Yksllisia eroja energiankulutuksessa ei
naiden avulla voida kuitenkaan tarkasti arvioidiég $1ET-arvoihin vaikuttavat muun mu-
assa henkilon ik&, sukupuoli, likkumisen taloudeils ja muut yksilolliset seka ymparis-
totekijat (Lagerros & Lagiou 2007; McArdle, Katchigatch 2007, 204). Yhden paivan
aikana ihmisen energiankulutus jakautuu eri jagjesien kesken. Eri elintoimintojen ylla-
pitdmiseen kuluu noin 60-75 %, syOmisesta syntyl@amontuottoon noin 10 % ja fyysi-
seen aktiivisuuteen 15-30 %. (Lagerros & Lagiou72pByysisen aktiivisuuden osuus pai-

vittdisesta kokonaisenergiankulutuksesta ei seskolin suuri. Tosin tdhan voi merkitta-
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vasti vaikuttaa henkilon liikkunnallinen tausta taskas fyysinen tyd. Seuraavissa kappaleis-
sa esitellaan kukin aikuisille tarkoitettu mittatsmmetelma tarkemmin seka niiden keinoja

mitata intensiteetin lisksi fyysisen aktiivisuudenotoa, kestoa ja useutta.

4.1 Standardimenetelmat

Suoran kalorimetrian perusideana on mitata henkdémmontuottoa tiiviissd kammiossa,
jonka avulla pystytaan laskemaan energiankulutagamri fyysisen aktiivisuuden muo-
doille (McArdle ym. 2007, 184). Suora kalorimetoa kaytettavissa vain pienille otoksille,
eika sen avulla voida tutkia kaikkia fyysista akuutta vaativia toimia. Lisaksi mittaus-
menetelma tulisi liian kalliiksi, jos sita kaytatén isoissa vaestdtason tutkimuksissa. Suo-
raa kalorimetriaa kaytetadankin padsaantoisesti emumittareiden luotettavuuden arvioin-

nissa eli validoinnissa. Menetelman mittausvirhevaim 1 % luokkaa. (Dishman ym. 2001.)

Epasuorassa kalorimetriassa energiankulutukseerasken perustuu hapenkulutuksen mit-
taamiseen. Tiedetaan, etta yhta kulutettua haggalitohden tuotetaan energiaa noin 5.0
kilokaloria. Taman tiedon avulla mitataan henkil@apenkulutusta joko avoimen tai sulje-
tun spirometrin avulla. (McArdle ym. 2007, 185.)8sporassa kalorimetriassa voidaan
kayttaa mittaamisessa apuna esimerkiksi aineenvatblammiota tai maskia, josta on yh-
teys hengityskaasuanalysaattoriin (Dishman ym. R08iheenvaihduntakammio vaatii
kiinteat laboratoriotilat, mutta hengityskaasuasabttoria voidaan kayttaa seka laborato-
rio- etta kenttdolosuhteissa. Kenttaoloissa k&xén analysaattorin haittapuolena on sen
mahdollinen vaikutus fyysiseen aktiivisuuteen gskbehenkild joutuu itse kantamaan ana-
lysaattoria (Lagerros & Lagiou 2007). Dishman y&0({1) toteavat analysaattorin maksa-
van noin 35 000 dollaria, joten se ei korkean hmtakia sovellu laajoihin vaestotutkimuk-
siin. Epasuoran kalorimetrian virhemarginaali omwauutaman prosentin luokkaa (Dish-
man ym. 2001; McArdle ym. 2007, 188; Seale, Rum@enway & Miles 1990).

Kaksoismerkitty vesi -menetelmaa on pidetty niinattuna "kultaisena standardina”, eli
parhaana menetelmana kokonaisenergiankulutukseinisessa (Lagerros & Lagiou

2007). Menetelmassa tutkittavat nauttivat H- jasGtdoppeja sisaltavaa vetta, jotka levia-
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vat normaaliin tapaan ympari kehoa. 1-3 viikkoa&esn jakson aikana vety poistuu eli-
mistdsta vedessa hien, virtsan ja keuhkojen kgaitbappi naiden liséksi hiilidioksidina.
(McArdle ym. 2007, 189.) Happi- ja vety-isotooppignistumisnopeuksien mittaamisella
ja néiden eron avulla voidaan laskea hiilidioksitliatto (Lagerros & Lagiou 2007). Vas-
taavasti hiilidioksidin tuoton avulla voidaan laskeapenkulutus ja energiankulutus. Mene-
telm&a on verrattu aikaisemmin epasuoraan kalonaaet ja tulokset ovat eronneet kor-
keintaan muutamia prosentteja (Blanc, Géloén, Radhi Gharib & Normand 2000;
Schoeller ym. 1986; Seale, Conway & Canary 1993)kk& kaksoismerkitty vesi on erit-
tain luotettava menetelma, niin se ei anna tarkkejaja fyysisen aktiivisuuden muutoksis-
ta pienemmilla aikavaleilld, eika kerro siitd muté tehty. Liséksi kaksoismerkityn veden
kayttaminen on kallista (Dishman ym. 2001; Lagejeosagiou 2007). Jos halutaan tar-
kempaa tietoa fyysisen aktiivisuuden tavasta, letatia useudesta, tulisi menetelman rin-
nalla kayttaa esimerkiksi paivakirjaa. Yleensa kakmerkittya vetta kaytetaan vain pien-
ten otoskokojen tutkimuksissa. (McArdle 2007, 188.)

4.2 Objektiiviset menetelmat

Sydamen syketta mittaamalla saadaan tietoa fyysiktnisuuden intensiteetistd, kestosta
ja useudesta, mutta ei sen laadusta (Dishman y@i.) 28ykemittari koostuu rintakehan
ymparille kiinnitettavasta lahettimesta seka ramtiekta, joka ottaa vastaan lahettimen
signaaleja ja laskee niista muun muassa sykkedutekun energiamaaran, seka maksimi-
ja keskisykkeen mittauksen ajalta. Sydamen sykkeensteella voidaan maarittaa fyysisen
aktiivisuuden intensiteetteja. Nuorilla matala mggeetti kasittaa liikkumisen alle 120 syk-
keelld, kohtalainen 120-140 sykkeella, raskas 18Q+4 erittain raskas yli 160 sykkeella
(Ekelund ym. 2001). Sykemittarin huonona puolenanaalilla ja erittain korkeilla tasoilla
toteutettu fyysinen aktiivisuus, jolloin sykkeengaergiankulutuksen suhde ei ole enaa li-
neaarinen ja intensiteetin arvioiminen on hankaf&emittarin kayttdmisen suurimpiin
ongelmakohtiin lukeutuvat virhelahteet, jotka musiiwat asennon, ympariston, tunteiden,
ruokailun, stressin, harjoiteltavien lihasten febtyt6tavan, fyysisen kunnon ja uupumuk-
sen seurauksista (Dishman ym. 2001; McArdle ym.72@08). Sykemittarit eivat sovellu

yksildiden useiden paivien kokonaisenergiankulutukieiskemiseen, silla erot voivat olla
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toistakymmenta prosenttia verrattuna kaksoismgskitiveteen (Dishman ym. 2001; Li-
vingstone ym. 1992; Westerterp 2009).

Kun ihminen on fyysisesti aktiivinen, tulisi tamaékya myos fyysisessa suorituskyvyssa.
Yksi tapa tutkia fyysista aktiivisuutta onkin testhengitys- ja verenkiertoelimiston kuntoa
esimerkiksi mittaamalla maksimaalista hapenkulatustaksimaaliseen hapenottokykyyn
vaikuttavat perima ja ika, jolloin fyysisen aktsuvuden maaran arviointi voi olla virheellis-
ta. (Dishman ym. 2001.) Yli 15 000 koehenkil6a &attssa tutkimuksessa todettiin jo 30
minuutin ripedn kavelyn useimpina paivina viikossavan yhteydessa kohtalaiseen tai sita
parempaan fyysiseen kestavyyssuorituskykyyn (Std@deietro, Davis, Kohl & Blair

1998). Vanhemmilla, keski-ialtddn 67-vuotiailla iisiia Tager, Hollenberg ja Satariano
(1998) eivat I6ytaneet vastaavaa yhteytta fyyskastavyyssuorituskyvyn ja vapaa-ajan

fyysisen aktiivisuuden valilta.

Kavelemisen mittaamista varten on kehitetty pedareétaskelmittari, joka on vyotéardlle
tai jalkaan sijoitettava askeleiden maaraa mittdawe. Mittarin avulla voidaan laskea ka-
velty matka seké arvioida energiankulutusta. Hakrdarreira ja Kang (2009) selvittivat
Omronin kahden askelmittarin tarkkuutta ja totesnimen antavan luotettavia tuloksia
askeleiden maarasta eri kavelynopeuksilla sek&itketta lihavilla aikuisilla virhemargi-
naalin ollessa alle 3 %. Omronin HJ-112-pedomefairdointitutkimuksessa lanteella, rin-
tataskussa ja kaulalla pidetty pedometri antoidtiavia tuloksia askelmé&arista keskivirhei-
den ollessa 1.2, 1.7 ja 2.2 % (Hasson, Haller, E&taudenmayer & Freedson 2009). Vain
housuntaskussa pidetty pedometri antoi hieman ef&itavia tuloksia keskivirheen ollessa
5.8 %. Askelmittarien etuna voidaan pitaa niidelpaa hintaa seka helppokayttoisyytta.
Sen on osoitettu toimivan myds hyvana motivaatiotea lisaamaan fyysista aktiivisuutta
(Ainsworth 2009; Lauzon, Chan, Myers & Tudor-Lo@08). Toisaalta pedometrin kayt-
taminen voi talldin johtaa vaaristyneisiin tietaithenkildiden normaalista liikkumisesta.
Askelmittarin heikkoutena on pidetty datan tallesmahdollisuuksien puutetta. Pedometri
ei mydskaan kerro intensiteetin tasoista eika s dietoja erilaisista likuntamuodoista,

joissa ei askelleta, kuten uinnissa, pyorailysssbjadussa.
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Kiihtyvyysmittarit ovat akkukayttoisia, lantiollesannettavia elektronisia laitteita, jotka
mittaavat liikkeiden frekvenssien lisaksi niideneinsiteetteja ja tata kautta energiankulu-
tusta (Dishman ym. 2001). Kiihtyvyysmittari on asaiitunut luotettavaksi mittariksi kave-
lyn ja juoksemisen osalta ainakin isompien otoskak@nergiankulutusta mitattaessa (Yo-
koyama ym. 2002; Nichols, Morgan, Sarkin, Salli€gfas 1999). Kiihtyvyysmittareiden
heikkoutena voidaan pitdé niiden huonoa kykya aaidiikkeita, joissa lantio pysyy pai-
kallaan tai ulkoinen kuormitus on muuten vaikeastattavissa, kuten pyorailyssa tai pai-
nonnostossa. Lisaksi niiden hinta on suhteellisgkdalla eivatkd monet mallit sovellu
kaytettavaksi vesiliikunnassa (Dishman ym. 2001htvyysmittari voi myos vaaristaa
fyysisen aktiivisuuden tuloksia koehenkilon reagalia mittarin yllapitoon normaalista
toiminnasta poikkeavalla tavalla. Kiihtyvyysmittamajoituksiin kuuluu myds mahdolliset
datan katoamiset laitevian takia. (Esliger, Copal&8arnes & Tremblay 2005.) Epéatasai-
sessa maastossa ja fyysisissa toimissa joissat&agtenemman ylavartaloa, voi kiihty-
vyysmittarin laskema energiankulutus olla jopa 3D%% matalampi kuin mitd epasuoran
kalorimetrian avulla (Hendelman, Miller, Baggetglidld & Freedson 2000).

Yksi tapa arvioida fyysista aktiivisuutta on obsanti. Observoinnissa voidaan kayttaa
hyodyksi esimerkiksi videokameraa tai sitten obsgavmerkitsee ylos havaintoja tutkitta-
vasta henkilosta tai ryhmasta. Observointi voi artietoa fyysisen aktiivisuuden muodosta,
frekvenssista ja kestosta, mutta ei intensiteet@b&ervointi on suuremmissa tutkimuksis-
sa epakaytannollista ja kallista, sekd se voi mbikdsti vaikuttaa koehenkildiden fyysi-
seen aktiivisuuteen. (Dishman ym. 2001.) Observnisaralla on myds lisdantynyt teknis-
ten laitteiden kayttdminen ihmisten sijasta. Naaitidet mittaavat fyysista aktiivisuutta
esimerkiksi paineen, varahtelyn tai infrapunasgtesivulla. Myds videokameran ja tieto-
kone-ohjelman avulla voidaan analysoida kameramgsa nakyvia inmisia (Granner &
Sharpe 2004). Niiden avulla voidaan mitata esinksrjonkin suositun kavelytien kayttoa
ja nain saada tietoa alueella tapahtuvasta fyyéisssiivisuudesta. GPS:lla (Global Posi-
tioning System) voidaan kolmen satelliitin avull@anittaa sijainti ja laskea muun muassa
kohteen kulkema matka, nopeus ja kuljettu reitRSE4a voidaan kayttaa apuna tutkimuk-
sissa, joissa pyritaan selvittamaan ymparistogyaisen aktiivisuuden yhteyksia (Duncan,
Badland & Mummery 2009).
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4.3 Subjektiiviset menetelmat

Suurilla vaestoilla tehdyisséa fyysisen aktiivisundetkimuksissa melkein ainoa mahdolli-
nen mittari on ollut kyselylomake. Kyselytutkimuksesliabiliteettia ja validiteettia ei voi
kuitenkaan verrata laboratoriomittauksin saatuibloksiin (Vuori ym. 2005b). Kyselylo-
makkeen kayttaminen on kuitenkin taloudelliseslvéapaa kuin monen muun mittarin ja

tiedon kerddminen sen avulla on suhteellisen halppo

Fyysisen aktiivisuuden arvioiminen ihmisten jokajgdsessa elamassa on tarkeaa, jotta
ymmarrettaisiin sen yhteydet terveyteen ja voitaighokkaasti arvioida interventioiden
vaikutuksia (Westerterp 2009). Kyselylomakkeitadiggn aktiivisuuden arvioimiseen on
monia. Lomakkeissa saatetaan kysya erikseen t{@agbmatkalla tai vapaa-ajalla tapah-
tuvaa fyysistéa aktiivisuutta. Shephard (2003) tatedta yleisimmin kyselyissa on keskityt-
ty selvittamaan fyysisen aktiivisuuden intensitéettestoa, useutta ja kokonaiskuormitusta.
Kyselyissa on tutkittu fyysista aktiivisuutta aiedellisen paivan, viikon, kuukauden tai
jopa koko eldman ajalta (Leicht 2008; Shephard 2008ta paivaa koskeva mittaus ei vie-
|& kerro esimerkiksi viikon aikana tapahtuvastdtelusta fyysisessa aktiivisuudessa. Var-
sinkin pidempien aikavalien kyselyissa suurekdieiihteeksi muodostuu ihmisen muisti-
kapasiteetti. Friedenreich ym. (2006) totesivat PAD (Past Year Total Physical Activity
Questionnaire) -kyselylomakkeen toistoreliabiliteetievan kokonaisaktiivisuuden osalta
0.64 ja korrelaation fyysisen aktiivisuuden paivgdhin 0.42 seka kiihtyvyysmittariin

0.18. Reliabiliteetti oli kohtalainen ja korrelaatnuihin mittareihin melko heikko. Tutki-
joiden mukaan kyselylomakkeen reliabiliteetti jdidiéeetti osoittautuivat samantasoisiksi
kuin muissakin vuoden p&&hén ulottuvissa fyysideivesuuden kyselylomakkeissa. Arvi-
oitaessa pidempien aikavélien aktiivisuuksia, tuttaa huomioon vuodenajat ja muut jak-

sot, jotka vaikuttavat inmisten fyysiseen aktiivigeen ja eri lajien harrastamiseen.

Fyysisen aktiivisuuden kyselylomakkeiden kayttgdasa vaestotutkimuksissa on osoit-
tautunut helpoksi ja halvaksi toteutustavaksi, enatiden reliabiliteetti ja validiteetti alhai-
seksi (Shephard 2003). Rangul, Holmen, Kurtze, €tg/fa Midthjell (2008) totesivat kan-
sainvalisten HBSC- (Health Behaviour in Schooldf&itg ja IPAQ- (International Physical
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Activity Questionnaire) kyselylomakkeiden antavgdéleotettavia tuloksia nuorten fyysi-
sesta aktiivisuudesta verrattuna kokonaisenerglatkseen ja fyysisen aktiivisuuden ta-
soon. HBSC-kyselylomakkeen toistoreliabiliteetii@l71 koskien fyysisen aktiivisuuden
useutta ja 0.73 koskien kestoa. IPAQ-kyselylomakKkeestoreliabiliteetti vaihteli valilla
0.10-0.62. Molemmat kyselylomakkeet korreloivakisti fyysisen aktiivisuuden tason ja
kokonaisenergiankulutuksen kanssa (r=0.01-0.29r&fuym. (2005b) tutkimuksessa lii-
kunta-aktiivisuutta koskevien kysymysten stabiliteldBSC-kyselylomakkeessa on osoit-
tautunut kohtalaisen hyvaksi. Tutkimuksessa mité@@-korrelaatiokertoimen (Intraclass
Correlation Coefficients) arvot vaihtelivat paidgiten liikunta-aktiivisuuden kysymyksilla
paasaantoisesti valilla 0.70—-0.80. Liikunta-aksituaden ja likkuntaharrastuneisuuden ky-
symyksilla todettiin olevan kohtalaisen hyva pysysyTutkimusten perusteella HBSC-
kyselylomakkeen liikkunta-aktiivisuutta koskeviernskynysten reliabiliteetti on kohtalaisen
hyva, mutta validiteetti huono. Aikuisilla IPAQ-kglylomake on vastaavasti osoittautunut
luotettavuudeltaan vahintddn samantasoiseksi kuithkm aikuisille suunnatut kyselylo-
makkeet. IPAQ-mittari validoitiin 12 maata koskesse tutkimuksessa. Toistoreliabiliteetti
oli aikuisilla 0.80, mita voidaan pitaa hyvana tettavuutena. IPAQ -lomakkeen kriteeriva-
liditeetti oli 0.30. (Craig ym. 2003.) Mittaria ppth&n vaestotasojen fyysisen aktiivisuuden
seuraamisessa luotettavana, mutta pienemmisséotdaariai yksilotasolla mittari ei valt-
tamatta sovellu fyysisen aktiivisuuden luotettavaanraamiseen. Bauman ym. (2009) tote-
sivat 20 maata ja yhteensa 52 746 aikuista koskavaskimuksessaan IPAQ-
kyselylomakkeen olevan hyvéksyttava mittari veté@ssa eri maiden valista fyysista aktii-
visuutta. Kolmas kansalliseen ja kansainvaliseemnasgaan tarkoitettu fyysisen aktiivisuu-
den kyselylomake on GPAQ (Global Physical Activ@yestionnaire). Bull, Maslin ja
Armstrong (2009) tutkivat kyseisen lomakkeen luataiutta yhdeksdssad maassa. Toistore-
liabiliteetti osoittautui kohtalaiseksi (0.67-0.78)utta pedometrilla tai kiihtyvyysmittarilla
mitattu kriteerivaliditeetti heikoksi (r=0.06—-0.35)

Ty0Oajan fyysiseen aktiivisuuteen on myos kehitkjtgelylomakkeita. OPAQ (Occupa-
tional Physical Activity Questionnaire) on kehiyetbittaamaan tavallisen ty6viikon aikana
tapahtuvaa istumista, seisomista, kavelemista jatanaskaampaa tyoskentelya. Reis, Du-
bose, Ainsworth, Macera ja Yoren (2005) mukaan isgselomakkeen toistoreliabiliteetti
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vaihteli valilla 0.55-0.91. Korrelaatiot fyysisektavisuuden paivéakirjan kanssa olivat is-
tumisen ja seisomisen osalta 0.37, kavelemisenao84l4 ja raskaamman tyon osalta 0.34.
Kiihtyvyysmittarin kokonaislukeman ja ilmoitetunikoittaisen kavelytuntimaaran valinen
korrelaatio oli kohtalainen (0.44). Tutkijoiden nadgn OPAQ-kyselylomakkeen reliabili-
teetti ja validiteetti osoittautuivat olevan santasoa muiden julkaistujen tydajan fyysista
aktiivisuutta kartoittavien lomakkeiden kanssa.

Edella mainituista fyysisen aktiivisuuden mittawstiata suorakalorimetria, epasuorakalo-
rimetria ja kaksoismerkitty vesi ovat tarkkoja egiankulutuksen mittaamisessa, mutta nii-
den kayttdminen isolle otoskoolle on kallista jkaai vievaa. Sykemittarin kayttdminen on
suhteellisen halpaa ja helppoa, mutta sen suumngpigelmakohtiin lukeutuvat virhelah-
teet, jotka muodostuvat asennon, ympariston, tdeteiruokailun, stressin, harjoiteltavien
lihasten ja lihastyotavan, fyysisen kunnon ja uupksen seurauksista. Kiihtyvyysmittari

on osoittautunut luotettavaksi mittariksi kavelgnyoksemisen osalta ainakin ryhmétason
energiankulutusta mitattaessa. Kiihtyvyysmittaxiaibkalliita ja niiden heikkoutena voi-
daan pitaa huonoa kykya arvioida liikkeita, joitamatio pysyy paikallaan tai ulkoinen
kuormitus on muuten vaikeasti mitattavissa. Askthmen etuna on niiden halpa hinta se-
k& helppokayttoisyys. Askelmittari ei kerro inteéegtin tasoista eikd se anna tietoja erilai-
sista likuntamuodoista, joissa ei askelleta. Olsi@nin kayttdminen fyysisen aktiivisuu-
den mittaamisessa antaa tietoa esimerkiksi fyysagéivisuuden muodosta, frekvenssista
ja kestosta, mutta ei intensiteetistd. ObservoiRByttaminen vaatii tutkijalta runsaasti ai-
kaa, ellei apuna kayteta teknisia laitteita. Tetamdaitteiden antama informaatio fyysisesta
aktiivisuudesta voi olla rajoittunutta vain frekwseihin, mutta esimerkiksi GPS:n avulla
voidaan selvittaa ympariston ja fyysisen aktiividan yhteyksia seka saada tietoa henkil6i-
den kulkemasta matkasta, nopeudesta ja reitistgisti aktiivisuutta pystytaan arvioi-
maan myos fyysisen suorituskyvyn avulla, muttadtda luotettavuutta heikentada muun

muassa periman vaikutus fyysiseen kuntoon.

Fyysistéa aktiivisuutta koskevien kyselylomakkeidehabiliteetti on osoittautunut korkein-
taan kohtalaiseksi ja validiteetti heikoksi. Lutd@ampien tutkimustulosten saamiseksi
Ferrari, Friedenreich ja Matthews (2007) ehdottaetifi kyselylomakkeiden yhteydessa
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kaytettaisiin myos paivakirjaa ja kiihtyvyysmittariKiintyvyysmittarin kayttaminen laa-
jemmissa tutkimuksissa on kuitenkin vaikeaa, siléon kallista ja hankala toteuttaa suurel-
la vaestolla. Sen sijaan paivakirjan kayttamineisiMoyvin ohjeistettuna olla kohtalaisen
hyva keino kerata tietoa (Conway, Seale, Jacoldsaln & Ainsworth 2002). Kyselytut-
kimuksen reliabiliteetti ja validiteetti eivat okerkeita, mutta sen kayttaminen on kuitenkin
taloudellisesti halpaa ja tiedon kerddminen selaaon suhteellisen helppoa isoissa otok-
sissa. Jos kyselylomakkeen liséksi kaytetaan péjaakniin se on tutkittaville tydlasta ja
tulosten purkaminen vaatii huomattavasti suuremtpdpanoksen. Taman takia tassa tut-
kimuksessa on paadytty kayttdmaan kyselylomakittanhanopettajien fyysisen aktiivi-
suuden mittaamiseen. Taulukossa 1 on esitettydgpsaktiivisuuden mittausmenetelmat.

TAULUKKO 1. Fyysisen aktiivisuuden mittausmenetetméa

Menetelméa Mittari Vahvuudet ja heikkoudet
Standardimenetelmét Suora kalorimetria + Luotettava
Epasuora kalorimetria - Kallis, aikaa vievéa ja vaa-
Kaksoismerkitty vesi tii usein laboratorio-
olosuhteet
Objektiiviset menetelmat Sykemittari + Kohtalaisen helppo toteut-
Fyysinen suorituskyky taa ja hyvié kenttaolosuh-
Askelmittari teissa
Kiihtyvyysmittari - Huonompi luotettavuus
Observointi kuin standardimenetelmilla
ja hankala toteuttaa isoille
otoksille
Subjektiiviset menetelmat Kyselylomake + Helppo ja halpa toteuttaa
Paivakirja isoille otoksille

Haastattelu - Heikko validiteetti
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5 FYYSISEN AKTIIVISUUDEN YHTEYDET TERVEYTEEN

5.1 Kasitteiden méaarittelya

Terveytta edistava liikunta sisaltda kaiken setiaif/ysisen aktiivisuuden, jonka avulla
voidaan tehokkaasti ja turvallisesti kohentaa Haipytéda jo hankittua terveyskuntoa. Ter-
veyskuntoon kuuluvat: kehon koostumus, hengitysejgnkiertoelimiston seka tuki- ja
likuntaelimiston kunto, motorinen kunto ja aineamdunta. (Bouchard, Blair & Haskell
2007.)Terveytta edistavan liikunnan merkityksen ymmartémnion valttamatonta pyritta-
essa lisddmaan fyysista aktiivisuutta. Tiedostaaratkumisesta saatavat terveyshyodyt,

voidaan vaikuttaa liikkumiseen liittyviin asenteisi

Kokon ja Vuoren (2007, 11) mukaéerveysliikuntaa ovat kaikki sellaiset liikuntedih-

teet, joissa yksilo ja/tai yhteisO saavat voimayaffgysiseen, psyykkiseen ja/tai sosiaali-
seen terveyteensa. Optimaalisessa liikuntatilasi@&aikki terveyden ulottuvuudet ovat
lasna ja tasa-arvoisesti huomioituinal?yysisen aktiivisuuden biologiset vaikutukset ovat
paaasiassa positiivisia, terveytta ja toimintakykgéstavia. Liikkunnalla on ensisijaisia vai-
kutuksia niihin elimiin, jotka kuormittuvat likkueen aikana. Sellaisiin tuki- ja liikunta-
elimiston osiin kuuluvat luut, nivelet, lihaksetjgnteet. Liikunnalla on myonteisia vaiku-
tuksia myos hengitys- ja verenkiertoelimistoon nhestoon ja aineenvaihduntaan. (Kjaer
ym. 2003.)

Liikuntalaaketieteessa fyysisella passiivisuudelltarkoiteta lihasten taydellista kaytta-
mattomyytta tai lepotilan energia-aineenvaihduntaan niin vahaista fyysista aktiivisuut-
ta, ettei se riitd sailyttdmaan elimistdn rakeat@ttoimintoja niiden normaaleja tehtavia
vastaavina. Toisin sanoen fyysinen passiivisuuBymm vahaista fyysista aktiivisuutta.
Kaytannossa tama tarkoittaa sita, etta esimerki&si harvoin toistuvat heikot lihassupis-

tukset estavat lihaksen uusiutumisen ja lihaksemao ja kestavyyden sailymisen. Fyysi-
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sesti passiivisella toiminnalla tarkoitetaan eskiesi television katselua tai autolla ajamis-
ta. (Vuori 2005.)

Véahaista liikkuntaa harrastavan inmisen aineenvaitedalkaa huonontua. Liian vahainen
fyysinen aktiivisuus johtaa lipidi- ja sokeriainegmdunnan hairidihin ja tasta seurauksena
ovat erilaiset sairaudet. Muutokset negatiiviseam$aan alkavat jo parissa paivassa, mutta
fyysisen toimintakyvyn ja terveyden heikkenemisenraa vasta viikkojen, kuukausien

tai jopa vuosien kuluttua. (Alen & Rauramaa 20@%yysisen passiivisuuden on todettu
olevan yhteydessa kokonaiskuolleisuuteen, sydéerjauonitaudeista johtuvaan kuollei-
suuteen, sepelvaltimotautiin, liikalihavuuteen,pyy? diabetekseen, paksusuolen sy6paan
ja osteoporoosiin (American Heart Association 193@gelholm 1998; Uusitupa 1998, 19—
28; Vuori ym. 2005a). Seuraavissa kappaleissaédigin tarkemmin fyysisen aktiivisuu-

den ja passiivisuuden yhteyksia terveyteen.

5.2 Yhteydet terveyteen

Suomalaisten aikuisten terveyskayttaytyminen jeetgs -julkaisun mukaan ylipainoisten
(BMI > 25) osuus on kasvanut Suomessa vuosien 1978—20i0& kaikissa ikaluokissa.
Vuonna 1978-1979 miehista oli ylipainoisia noin%@a naisista noin 30 %, vuonna 2006
vastaavasti miehista 55 % ja naisista 41 %. (Hefak®atja, Prattala, Aro & Uutela 2007.)
Painonhallinnalla on yhteyksia moniin terveyttast@viin asioihin, joihin normaali BMI
voidaan laskea. Tutkimuksissa on saatu ristirigidisloksia fyysisen aktiivisuuden merki-
tyksesta lihavuuden ehkaisyssa. Terveysvaikutukgstjoka tapauksessa selvempia liha-
villa kuin normaalipainoisilla ihnmisilla (Fogelholym. 2007b). Eniten sairastuvuutta ilme-
nee, kun kunto- ja arkiliikunta ovat vahaista taufiuvat kokonaan. Harrastamalla edes
toista naista voidaan vahentaa sairastavuutta ttéeréisti. Paras terveyshyoty kuitenkin
saavutetaan molempien liikuntamuotojen esiintynaséFogelholm 2004.) Lihavilla on
suurempi riski kuolla ennenaikaisesti, saada ail@hs tai nivelrikko, sairastua sepelval-
timotautiin, verenpainetautiin, tyypin 2 diabetefsgpaksusuolen sydpéaan, rintasyopaan
tai sappirakon syopaan (Katzmarzyk & Janssen 2Q@&untaharjoittelulla voidaan va-

hentaa ylipainoa. Myos kehon koostumuksessa onthayasitiivisia muutoksia liikunta-
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harjoittelun seurauksena. (Ross, Freeman & JarZ¥#1 Ross & Janssen 2007.) Saannol-
lisen aerobisen fyysisen aktiivisuuden on todeéthentavan keskivartalon ja viskeraaliras-
van maaraa ja yllapitavan painonhallintaa (Jangser2004; Ross ym. 2000; Swain &
Franklin 2006). Tosin Yangin, Telaman, ViikarinRaitakarin (2006) 1319 suomalaista
koehenkiloa kasittdneessa tutkimuksessa sdannofyysinen aktiivisuus oli yhteydessa
pienentyneeseen vyotarolihavuuden riskiin naisitlatta ei miehilla. Fyysisen passiivi-
suuden ja lihavuuden yhteyksia on myos tutkittukifmuksessa, johon osallistui 3377
suomalaista miesté ja 4264 naista, todettiin vagjalda fyysisesti passiivisten henkildiden
olevan todennékdisemmin ylipainoisia. Fyysinen passus lisasi vyotarolihavuuden

(miehet> 102 cm, naiset 88 cm) todennékdisyytta. (Fogelholm ym. 2007a.)

Osteoporoosissa luunmassa on vahentynyt ja rakemer@unut siten, ettd murtumariski on
huomattavasti suurentunut. Erilaisilla likuntamodkh voidaan todistetusti ehkaistéa osteo-
poroosia eli luukatoa tai vahentaa kaatumistentgakautta murtumien maéaraa. Parhaiten
luuston mineraalimé&araa lisaavat iskutyyppiset kutukset eli kierrot, vaannot ja tarah-
dykset. Paapaino kannattaa pitda alaraajojen ldwasassa ja kaatumisia ennaltaehkéisevis-

sa kehon tasapainoharjoitteissa. (Kannus 2005.)

Kohtalaisen tai sita rasittavamman liikunnan oretadolevan yhteydessa pienempaan
kuolleisuuteen. Yhdysvaltalaisessa tutkimuksessdar osallistui 13 485 Harvardin yli-
opistossa opiskellutta miesta, todettiin kohtalaitse sita rasittavamman liikkunnan ennus-
tavan pienempaa kuolleisuutta. Kevyt fyysinen alduus ei vahentanyt kuolleisuutta. (Lee,
Ralph & Paffenbarger 2000.) Suomessa tehdyssadifaja 10 kuukautta kestaneessa tut-
kimuksessa, johon osallistui 1072 suomalaista 354fiasta miesta, todettiin vahaisen,
alle 800 kilokaloria viikossa kuluttavan vapaa-djédkumisen olevan yhteydessa lisaanty-
neeseen ennenaikaisen kuolleisuuden riskiin. (Heapaviilunpalo, Vuori, Oja & Pasa-
nen 1996.)

Metabolisella oireyhtymalla tarkoitetaan erdided&y ja verisuonisairauksiin seka diabe-
tekseen liittyvien riskitekijoiden kasautumista.itd&iskitekijoita ovat liiallinen rasvan-
maara, korkea triglyseridipitoisuus, alhainen HOtosuus, kohonnut verenpaine, lisaan-
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tynyt insuliiniresistenssi, huonontunut glukoosiets, tulehdustila ja veren hyytymisteki-
j6iden maaran kasvu. Liikuntaharjoittelulla on astiu olevan merkittavia positiivisia vai-
kutuksia oireyhtyman kaikkiin tekijoihin eriksedi&rundy, Brewer, Cleeman, Smith &
Lenfant 2004; Vuori ym. 2005a.) Metabolisen oirgyhéin kehittymiseen nayttaisi usein
liittyvan erittain tarkeina tekijéina vahainen fygen aktiivisuus ja huono hengitys- ja ve-
renkiertoelimiston suorituskyky (Lakka ym. 2003aigttaisella 30—60 minuutin reippaalla
kavelylla voidaan ennaltaehkaistd metabolisen bigggan syntymista. Suositeltavaa on
my0s harrastaa elimistda voimakkaammin kuormittdiMaantaa ja jopa voimaharjoittelua
terveysvaikutusten lisddmiseksi, mikali henkil@léle liikuntarajoitteita. (Lakka & Laak-
sonen 2007.) Yang ym. (2008) totesivat yhdeksamtakestaneessa tutkimuksessaan, joka
koski suomalaisia 24—39-vuotiaita miehia ja naisttg fyysisesti aktiivinen elamantapa voi
estaa tai viivyttda metabolisen oireyhtyman synsgénnuorilla henkildilla. Kiviaho (2004)
totesikohtalaisen ja erittdin raskaan likunnan olevateyessa metabolisen oireyhtyman ja
sen osatekijoiden esiintyvyyteen 55—74-vuotiaili@milé ja naisilla. Tutkimuksessa koehenki-
I6t, joilla ei todettu metabolista oireyhtymaa, fastivat kohtalaisen raskasta liikuntaa noin

kolmena paivana viikossa yhteenséa 134 minuuttia.

Alcazarin, Hon ja Goodyearin (2007, 203) mukaarsiygn aktiivisuus voi estaa tai viivyt-
taa tyypin 2 diabeteksen syntymista. Riittava fggsi aktiivisuus voi vahentaa riskia sai-
rastua 2 tyypin diabetekseen 20-30 %. Henkilgidléia on huonontunut glukoositolerans-
si, 150 minuuttia kohtalaista fyysista aktiivisauttikossa vahentaa riskia sairastua diabe-
tekseen. (Gill & Cooper 2008.) Fyysisen passiivégrutai riittAmattoman aktiivisuuden on
todettu lisdavan riskid sairastua tyypin 2 diabstek (Eriksson 2005).

Liikunta ehkaisee rinta- ja paksusuolen sybpaatamatihin syopiin nayttd on liian vahai-
nen tai puuttuu kokonaan. Rinta- ja paksusuolen&@y@nnaltaehkaisemiseksi kohtalaista
fyysista aktiivisuutta tarvitaan vahintaan 3—4 tawniikossa. (Rintala 2005.) American
Cancer Society suosittelee sydvan ennaltaehkaisksiikohtalaista tai sita rasittavampaa
likuntaa harrastettavaksi 30 minuuttia vahintaatrena paivana viikossa. Heidan mukaan-
sa 45—60 minuuttia tarkoituksellista liikuntaa sopiela paremmin sy6van torjumiseen.
(Kushi ym. 2006.)
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Fyysisten vaikutusten lisdksi myds ihmisen psyykkija sosiaalinen terveys kohentuvat
tai pysyvat ylla liikunnan avulla. Liikunnalla ondettu olevan positiivisia yhteyksia ahdis-
tukseen ja masennukseen. Liikunnan maarista lewottden ja masentuneisuuden hoidos-
sa ei ole viela paasty yhteisymmarrykseen tutkgnideskuudessa ja lisaa tutkimustuloksia
tarvitaan ennen suositusten antamista. (Raglin2g@7; Partonen 2005.) Masennuksen ja
fyysisen aktiivisuuden seké passiivisuuden yhteyksi tutkittu Suomessa. Fyysinen pas-
siivisuus oli yhteydessa suurempaan masentunesulten mita fyysinen aktiivisuus 65—
84-vuotiailla jyvaskylalaisilla miehilla ja naisdl(Lampinen 2004). Paivittdisen stressin
hallinnassa fyysisesti aktiiviset selvidvat passiazparemmin. Tahan on syyna se, etta lii-
kunnan harrastajat tuntevat itsensa reippaamnakengrgisemmiksi, stressin aiheuttamat
aineenvaihdunnalliset reaktiot ovat pienempia hywddisilla ja liikunta vie ajatukset pois
stressia aiheuttavista tekijoista. (Fogelholm yf07b.) Liikunnalla ei aina ole pelkastaan
positiivisia vaikutuksia terveyteen. Liikunta voiskus johtaa riippuvuuteen, jonka johdosta
voi ilmetéa negatiivisia psyykkisia, fyysisia ja salisia vaikutuksia. (Raglin ym. 2007.)

Liikuntariippuvuus on kuitenkin harvinaista suhteg$iikkujien maaraan (Partonen 2005).

Edella esitettyjen tutkimusten perusteella fyysia&tivisuus vaikuttaa hengitys- ja veren-
kiertoelimistdon, tuki- ja liikuntaelimistoon, heastoon ja aineenvaihduntaan. Fyysisen
aktiivisuuden avulla voidaan vaikuttaa terveyteeoraan tai painon alenemisen kautta.
(Fogelholm ym. 2007b.) Fyysisen aktiivisuuden ashettu olevan yhteydessa parempaan
terveyteen vahentaen kuolleisuutta (Lee ym. 200K siskid sairastua osteoporoosiin
(Kannus 2005), metaboliseen oireyhtymé&an (Grundy3004; Vuori ym. 2005a; Yang ym.
2008), tyypin 2 diabetekseen (Alcazar ym. 2007} &iCooper 2008) seka rinta- ja pak-
susuolen sydpaan (Rintala 2005; Kushi ym. 2006)39/ysyykkisen ja sosiaalisen tervey-
den seka fyysisen aktiivisuuden valilla on positien yhteys (Fogelholm ym. 2007b;
Lampinen 2004; Partonen 2005; Raglin ym. 2007) sisgn passiivisuuden yhteydet ter-
veyteen ovat pitkalti painvastaisia. Fyysisestispaset ihmiset ovat todennakéisemmin
ylipainoisia (Fogelholm ym. 2007a). Lihavilla onusantunut riski kuolla ennenaikaisesti
(Haapanen ym. 1996; Katzmarzyk & Janssen 2004pieastua tyypin 2 diabetekseen
(Eriksson 2005; Katzmarzyk & Janssen 2004). Lishkavilla on suurentunut riski saada
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aivohalvaus tai nivelrikko, sairastua sepelvaltiaubiin, verenpainetautiin, paksusuolen

syopaan, rintasyopéaan tai sappirakon sybpaan (Kazik & Janssen 2004).
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6 TERVEYTTA EDISTAVAN LIIKUNNAN SUOSITUKSET

Fyysisen aktiivisuuden maarasta on tehty erilas@asituksia terveyden edistdmisen kan-
nalta. Seuraavissa kappaleissa esitellaan lyhtgggyden annos-vastesuhdetta, sekd muu-
tamia tarkeimpié aikuisten fyysisen aktiivisuuderveysliikuntasuosituksia vanhemmista
uusimpiin, tarkeimpina "UKK-instituutin liikuntapiakka” ja "Fyysisen aktiivisuuden py-

ramidi”.

Liikunnan ja terveyden annos-vastesuhde koostweyedesté ja sita edistavasta tietynlai-
sesta liikunnasta. Kun tiedetaan mihin terveyskunoga-alueeseen halutaan vaikuttaa,
selvidd millaista liikuntaa tulee harrastaa, kuinkain ja milla intensiteetilla. Tutkimusten
mukaan, jo pelkastaan kohtuutempoisella tai reifgpéavelylla voidaan parantaa hengi-
tys- ja verenkiertoelimiston kuntoa. Hengitys- grenkiertoelimiston kunnon on todettu

olevan vahvassa yhteydessa terveyteen. (Oja 2005.)

6.1 Terveyssuositusten historiakatsaus

The American College of Sports Medicinen (197&uiiitaa ja kuntoa koskeva suositus
vaikutti kauan kuntoliikunnan ké&sitteen muotoutugeis. Suosituksen mukaan ihmisten
tulisi harrastaa hengastymiseen ja hikoiluun johteaerobista liikkuntaa, jonka kuormitta-
vuus on 60-90 % maksimaalisesta hapenkulutuksetamtaan kolme kertaa viikossa.
Yhden kerran tulisi kestaa 20—-60 minuuttia. Tertéegdistavaksi fyysiseksi aktiivisuudek-
si 1990-luvulla katsottiin toiminta, jossa vahimdaélmesta viiteen kertaan viikossa liikut-
tiin 30 minuuttia kerrallaan niin, etta se aihetigngastymista ja hikoilua. Suositukset ol
tarkoitettu koko véaestoélle. (Pate ym. 1995.) Vudsitnnen vaihduttua suositeltiin 30 mi-
nuutin kohtalaista fyysista aktiivisuutta viisi k&a viilkossa tai 20 minuutin raskasta fyysis-

ta aktiivisuutta kolmena paivana viikossa tai nghdistelemalla (Haskell ym. 2007).
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Tutkijat ovat esittaneet 2000-luvulla nakokulmatté gopa alle 1000 kilokalorin lisdener-
giankulutus viikossa fyysisen aktiivisuuden avydtaisi terveyshyotyihin. NAma& maarat
koskivat ennen kaikkea sellaisia, jotka olivattéit huonokuntoisia, heikkoja tai vanhem-
pia ihmisid. TAma suositusmaara on kuitenkin vaiolgt siitd mita nykyaan suositellaan
fyysisen aktiivisuuden energiankulutuksen maargkgarburton, Nicol & Bredin 2006.)
Liikunnan lisdamisesta onkin eniten terveydellisgatya niille, jotka eivat ole ennen liik-
kuneet ja ovat huonokuntoisia (Fogelholm 2004; Zjas).

6.2 Liikuntapiirakka

Liikuntapiirakka on UKK-instituutin (2009) tekemérteysliikunnan suositus. Liikuntapii-
rakka julkaistiin alun perin vuonna 2004. Sen téoin hyvin samantapainen kuin esimer-
kiksi ruokaympyran tai lautasmallin, se nayttaasstutset selkeana kuvana. Liikuntapiira-
kan suositukset ovat minimimaaria terveyskunnonssamiseksi ja yllapitdmiseksi. Lii-
kuntapiirakka on jaettu kestavyyskuntoon seka khatoon ja likkehallintaan. Kestavyys-
kuntoa kehittavalle liikkumiselle on asetettu vitainen kokonaisaika, joka maaraytyy
likkumisen rasittavuuden mukaan. Terveytta ed&ksvfyysiseksi aktiivisuudeksi riittda
reipas liikkuminen vahintaan kaksi ja puoli tuntikkossa. Tottuneelle ja hyvakuntoiselle
likkujalle vaihtoehtona terveysliikuntasuositustaavuttamiseksi on harrastaa rasittavam-
paa kestavyysliikuntaa. Talloin tulisi liikkua vaitéan 1 tunti 15 minuuttia vilkossa esi-
merkiksi vauhdikkaasti pyordillen tai juosten. Rasiuudeltaan erilaisia liikuntatapoja voi

yhdistella oman kunnon mukaan.

Liikkuminen tulisi jakaa useammalle, mielellaanakim kolmelle paivalle viikossa ja sen
pitdd kestda vahintaan 10 minuuttia kerrallaanv@yaten kannalta vahainenkin saannolli-
nen liikkuminen on parempi kuin ei ollenkaan, mu#eveysliikunnaksi eivat kuitenkaan
riitd muutaman minuutin kestoiset arkiset askan€estavyysliikunnan lisaksi tarvitaan
vahintaan kaksi kertaa viikossa lihaskuntoa kehii#&a liikehallintaa kohentavaa liikuntaa.
Liikuntapiirakan fyysisen aktiivisuuden perustastidd ehkaisemaan suurimmat fyysiseen

passiivisuuteen liittyvat terveysriskit. Terveyshyblisaantyvat, kun liikkuu pidemman
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aikaa tai rasittavammin kuin minimisuosituksessasgellaan. (UKK-instituutti 2009; Fo-
gelholm 2004; Fogelholm & Oja 2005.)

s L JIKUNTAPIIRAKKA
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2t30min
viikossa

Paranna kestévyyskuntoa
liikkumalla useana péivand
viikossa yhteensi ainakin

e i Lihaskuntoa
zt.I 30 min reippaas ja liikehallintaa
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1t 15 min rasittavasti. - kuntopiiri  pallopelit \erran
o : 2L ol kuntosali luistelu il
Lisaksi jumpat ‘vauhdikkaat
kohenna lihaskuntoa ja ey ikuntaleikit

kehitd liikehallintaa \ SN tasapainoharjoittelu
ainakin 2 kertaa viikossa. v ) g tanssi

Terveysliikunnan suositus
18-64-vuotiaille 2009

() UKK-instituutti

KUVIO 1. Liikuntapiirakka (UKK-instituutti 2009)
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6.3 Fyysisen aktiivisuuden pyramidi

Corbinin ja Lindsleyn (2002, 38) tekemassa fyysiaktivisuuden pyramidissa monipuoli-
nen lilkunta koostuu kuudesta eri osa-alueestéhiN@sa-alueisiin kuuluvat: arkiliikunta,
aerobinen liikunta, rasittava liikunta, lihashuglibasvoiman harjoittelu seka lepo. Pyra-
midi rakentuu siten, ettd pyramidin alimpaan osalaarkiliikuntaan tulee kayttaa paivit-
tain 30 minuuttia. Aerobista ja rasittavaa liikuatalee harrastaa 3—6 kertaa viikossa, va-
hintaan 20 minuutin ajan kerrallaan. Voimaa tulagditella muutamia kertoja viikossa.
Myds venyttelya ja lihashuoltoa tulee tehdéa udegt@oja viikon aikana. Ylimpaan, eli le-
po-osaan riittaa vahaisempi aika. Kaikkia pyramigoittamia osa-alueita tulee harrastaa

viikon aikana, jotta ihanteellisin hyoty liikunnastaavutetaan.

LEPO
MNOTEETS VOIN A
/3—? It ! 23 lat ko
N
RASITTAVA AERCOBIMEM

EUNTOLIIETMT A LIOETMT A
3 — okt f ko S—Akrt ! wikko
v lantiin 20 min wihitiin 20 min

ARKILITKTIIMNT A

s eita kertoja vinhossa 5 patvittdim
iltrtiin T mi

KUVIO 2. Fyysisen aktiivisuuden pyramidi (Hellstré&@Johasson 2005, 15; mukailtu
Corbin & Lindsley 2002, 38)
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7 SUOMALAISTEN AIKUISTEN FYYSINEN AKTIIVISUUS

Fyysista aktiivisuutta on tutkittu monilla eri vé@sitkimuksilla. TAssa luvussa esitellaan
viisi 2000-luvulla suomalaiselle aikuisvaestollatyg tutkimusta: Terveys 2000 -tutkimus,
Kansallinen liikuntatutkimus, Suomalaisen aikuistée terveyskayttaytyminen ja terveys,
Tyo ja terveys -haastattelututkimus 2009 ja FINRISKtkimus. Luvun lopussa on yh-
teenvetotaulukko esitellyista fyysisen aktiivisundetkimuksista (Taulukko 2).

7.1 Terveys 2000 -tutkimus

Terveys 2000 -tutkimuksessa tutkittiin noin 10 @AL8-vuotiaan suomalaisen liikuntaa.
Tutkimuksessa fyysista aktiivisuutta selvitettiysigmyksella: "Kuinka usein harrastatte
vapaa-ajan liikkuntaa vahintaan puoli tuntia keaatl niin, etta ainakin lievasti hengastytte
ja hikoilette?” Vastausvaihtoehdot olivat: paivittd4—6 kertaa viikossa, 2—3 kertaa viikos-
sa, kerran viikossa, 2—-3 kertaa kuukaudessa jaamaut kerran vuodessa tai harvemmin.
Liséksi tutkimuksessa selvitettiin tydmatkaliikuatysymyksella: "Kuinka monta minuut-
tia kavelette tai pyorailette tydmatkoillann&astausvaihtoehdot olivat: en tee ty6ta tai tyd on
kotona, kuljen tydmatkan kokonaan moottoriajonelayalle 15 minuuttia paivassa, 15-29 minuut-
tia paivassa, 30-59 minuuttia paivassa, 1-2 tynétiedssa, 2 tuntia tai enemman paivavsista-
uksessa pyydettiin laskemaan yhteen meno- ja patkamRiittavaksi fyysiseksi aktiivi-
suudeksi luokiteltiin vapaa-ajan liikunta 4—7 kartaikossa tai tydmatkaliikuntaa vahin-
taan 30 minuuttia paivittain. Koko vaestdsta olim85 % vahintaan neljasti viikkossa liik-
kuvia ja vahintaan kahdesti liikkkuvia noin 67 %mnt#n johtopaatoksené Fogelholm ym.
(2007b) arvioi, etta noin puolet liikkui vahintakalmesti viikossa vapaa-aikanaan. Miehis-
té 26 prosentilla ja naisista 27 prosentilla vapgar likunnan maara oli riittdva. Miehista
43 prosentilla ja naisista 40 prosentilla vapaa-&jkunta oli selkeasti riittAméatonta. Lahes
kaksinkertainen osuus 30-54-vuotiaista naisist&lkéai pyoraili vahintaan 30 minuuttia
paivassa tydmatkoilla verrattuna miehiin. Sukuperokro selittyi miesten ahkerammalla
ajoneuvojen kaytolla. (Fogelholm 2007; Fogelholm @®07b.)
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7.2 Kansallinen liikuntatutkimus

TNS Gallupin (2005) tekeméan Kansallisen liikuntiionuksen 2005-2006 tutkimusyh-
teenveto antaa tietoja kansalaisten liikunnan jadilun harrastamisesta. Tutkimus toteu-
tettiin puhelinhaastatteluna ja siihen osallist@#@5-vuotiaita suomalaisia yhteensa 5510.
Suomalaisista 84 % oli harrastanut kavelya tai @iyy# viimeisen viikon aikana. Puolet
ilmoitti myds harrastaneensa kuluneen viikon aikiamatoilua, esimerkiksi kuntosalihar-
joittelua, juoksua, pallopeleja, voimistelua talasia tansseja. Luvut kertovat siita, etta

likunnan harrastaminen on suhteellisen yleista.

Liikuntaa harrastaneista 65 % ilmoitti liikkuneengdintadn neljasti vilkkossa. Puolet

(49 %) sanoi likkuneensa viitena paivana viikosaaivittain likuntaa harrasti 30 % kansa-
laisista. Tulokset nayttavat hyvalta, mutta ne ekudtenkaan vieléa kerro sitéa, onko liikunta
ollut terveysliikuntasuosituksiin nahden riittava&rveysliikuntasuositus maariteltiin tassa
tutkimuksessa niin, etta likuntaa tulisi harrasé@akin viitena paivana viikossa ja vahin-
taan 30 minuuttia paivassa niin, ettd hengastyikimuksen tuloksista selvisi, ettéa vuonna
2005 suomalaisista 2.8 miljoonaa (68 %) liikkuitdmattomasti terveysliikuntasuosituksiin
nahden. Eli vain kolmasosa suomalaisista liikkittéwasti. Naisista 35 % ja miehista 28 %
liikkui terveytensa kannalta riittavasti. (TNS GadlOy 2005.)

Liikuntaa harrastaneista kolmannes (34 %) ilmdikunnan olleen kevyttad. Kohtalaisen
rasittavaa liikkuntaa harrasti 43 % suomalaisistsiffavaa tai melko rasittavaa liikunta ol
ollut 22 prosentille vastanneista. Miehet harragtenemman rasittavaa lilkkuntaa kuin nai-
set. Maantieteellisista eroista nékyi, ettd Uudettalta ja padkaupunkiseudulta 16ytyi

enemman riittAmattomasti lilkkkuvia kuin muulta Swesta. (TNS Gallup Oy 2005.)

Uusimman kansallisen liikuntatutkimuksen 2010 muksaomalaiset aikuiset (19—65-
vuotiaat) liikkuvat intensiivisemmin ja useamminikklikoskaan. Suosituimpia liikuntalajeja
ovat kavely (1 790 000 harrastajaa), pyoraily (886 harrastajaa) ja kuntosaliharjoittelu
(713 000 harrastajaa). Suomalaisista aikuisist@3tkkuu vahintdan nelja kertaa viikossa.
Seniorikansalaisista 65 % harrastaa liikkuntaa wé&amnelja kertaa vilkossa. Suomalaisista
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aikuisista 84 % ilmoitti harrastavansa vahintagedg ja reipasta liikuntaa. (TNS Gallup
Oy 2010.)

7.3 Suomalaisen aikuisvaeston terveyskayttaytymjaeerveys, kevat 2007

Suomalaisen aikuisvaeston terveyskayttaytymisearjeeyden tutkimuksessa vuonna 2007
kyselyyn osallistui 5000 henkilon edustava jouklsyvasti maassa asuvia 15—64-vuotiaita
suomalaisia. Tutkimus toteutettiin postikyselynapea-ajan fyysista aktiivisuutta selvitet-
tiin kysymyksella: "Kuinka usein harrastatte vaggan liikuntaa vahintaan puoli tuntia
niin, etta ainakin lievasti hengastytte ja hikdgét’ Vastausvaihtoehdot olivat: paivittain,
4—6 kertaa viikossa, 3 kertaa viikossa, 2 kertdassa, kerran viikossa, 2—3 kertaa kuu-
kaudessa, muutaman kerran vuodessa tai harvemmmoj @amman tai sairauden vuoksi
harrastaa liikkuntaa. Miehista 50 % ja naisista 5B6itti harrastaneensa vapaa-ajan lii-
kuntaa vahintaan kolme kertaa viikossa. Vahint&iljé ikertaa viilkossa vapaa-ajan liikun-
taa harrasti miehista 30 % ja naisista 32 %. Valiminelja kertaa vilkkossa vapaa-ajan lii-
kuntaa harrastavien osuus on pysynyt jokseenkimanasolla 1990-luvun puolivalista
lahtien. Alle kolme kertaa viikossa liikkuvien osuali miehilla 33 % ja naisilla 27 %. Va-
hiten vapaa-ajan liikuntaa harrastivat 35—-44-vatiiutkimuksessa ei kuitenkaan kysytty
harrastuksen intensiteettid, eli milla teholladtiin, eikd myodskaan aktiivisuuden kestoa,
joten terveysliikuntasuositukseen néaita tuloksiaaeisuoraan verrata. Tyomatkan fyysista
aktiivisuutta selvitettiin kysymyksella: "Kuinka mta minuuttia kavelette tai pyorailette
tyomatkoillanne?” Vastausvaihtoehdot olivat: entgigssa tai tyd on kotona, kuljen tyo-
matkan kokonaan moottoriajoneuvolla, alle 15 mitiaygdivassa, 15-30 minuuttia paivas-
sa, 30—-60 minuuttia paivassa, yli tunnin paivasséarwia 2007 tydssa kayvistd miehista
26 % ja naisista 44 % kertoivat kavelevansa tar@ijgvansa tyomatkoillaan vahintaan 15
minuuttia paivassa. Yli 30 minuuttia tydmatkoihi@iyassa, pyoraillen tai kavellen, kaytti
aikaa miehista 11 % ja naisista 18 %. (Helakorpi 2608.)
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7.4 TyO0 ja terveys -haastattelututkimus 2009

Tyo6terveyslaitoksen ty0 ja terveys -haastattelubotis tehdéaan kolmen vuoden valein.
Vuoden 2009 tutkimukseen osallistui 20—64-vuotifytessa olevia aikuisia yhteensé 2355.
Tutkimuksessa selvitettiin kuntoliikunnan harrasstenkysymyksella: "Kuinka usein har-
rastat kuntoilua vapaa-ajalla?” Kuntoilun maaridyst 16ytynyt vuoden 2009 tutkimuksesta,
mutta Fogelholmin ym. (2007b) mukaan vuosien 2@03006 tutkimuksissa kuntoilulla
tarkoitettiin vahintd&n puolen tunnin liikuntaasga hengastyi ja hikoili. Vastausvaihtoeh-
dot olivat: neljana tai useampana paivana viikoksbmena paivana viikossa, kahtena pai-
vana viikossa, kerran viikossa, 1-3 kertaa kuukssalemuutaman kerran vuodessa tai ei
lainkaan, ei osaa sanoa, ei vastaa. Noin puolehalassista tydssa olevista harrasti kuntoi-
lua vahintdan kolme kertaa viikossa. Naiset olakitivisempia kuin miehet. (Perki6-
Méakela 2009.) Vahintaan kolmesti viikossa liikkkwionna 2006 miehista 41 % ja naisista
54 % (Fogelholm ym. 2007b).

7.5 FINRISKI -tutkimus

FINRISKI on terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen jagoka viides vuosi toteutettava vaes-
totutkimus kroonisten, ei-tarttuvien tautien rigkifoista. Tutkimuksessa kaytetaan riippu-
mattomia ja edustavia satunnaisotoksia valittujgkirnusalueiden vaestdista. Tutkimus-
alueina vuonna 2007 olivat: Pohjois-Karjalan maa&uRohjois-Savon maakunta, Turku,
Loimaa, Helsinki, Vantaa, Oulun laani, Lapin l1aaeka yhdeksan Varsinais-Suomen kun-
taa. Tutkimuksen kohdejoukkona olivat kaikki 25-visbtiaat ja otoskoko oli 11953 henki-
|64, joista 67 % vastasi kyselylomakkeeseen. Tultksessa fyysista aktiivisuutta on selvi-
tetty muun muassa tyon, tydmatkan ja vapaa-ajaltaosaytajan fyysista aktiivisuutta on
selvitetty kysymyksella: "Miten rasittavaa tyonne mumiillisesti?” ja vastausvaihtoehdot
olivat tiivistetysti: istumatyota, kavelya, kavelynostelua, raskasta ruumiillista siséltavaa
tyota. Tulokset osoittivat, etta fyysisesti raskayita teki miehista 9.6 % ja naisista 1.6 %.
Paaasiassa istumatyo6ta teki miehista 49.8 % jasteass.5 %. Tyomatkan fyysista aktiivi-

suutta selvitettiin kysymyksella: "Kuinka monta ruairitia kavelette, pydrailette tai kuljette
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muilla ruumiillista liikkuntaa vaativilla tavoillaypmatkoillanne?” ja vastausvaihtoehdot oli-
vat: en ole tyossa tai kuljen tydématkan kokonaawttooiajoneuvolla, alle 15 minuuttia
paivassa, 15-29 minuuttia paivassa, 30—-44 minupdilgassa, 45-59 minuuttia paivassa,
yli 1 tunnin paivassa. Tyomatkoilla ruumiillistékiintaa harrasti paivittain 25—-74-
vuotiaista miehista 36.7 % ja naisista 43.1 %. Rillista liikuntaa tydmatkoilla vahintaan
15 minuuttia paivittain harrasti miehista 21.7 % g@sista 32.4 %. Loput vastanneista ei-
vat olleet toissa tai kulkivat tydmatkan kokonaamottoriajoneuvolla. Vapaa-ajan fyysista
aktiivisuutta selvitettiin kysymyksella: "Kuinka e harrastatte vapaa-ajan liikuntaa va-
hintd&n 20 min. niin, etta ainakin lievasti hengtstja hikoilette?” ja vastausvaihtoehdot
olivat: en voi vamman tai sairauden vuoksi har@étikuntaa, harvemmin kuin kerran vii-
kossa, kerran viikossa, 2 kertaa viikossa, 3 keriiiassa, 4 kertaa viikossa, 5 kertaa vii-
kossa tai useammin. Vuonna 2007 miehista (30-5%aatd 59 % ja naisista 66 % harrasti
vapaa-ajan liikuntaa vahintdan 2-3 kertaa viiko¥sataavat osuudet 25—-74-vuotiaista oli-
vat 61.1 % ja 67.9 %. Viisi kertaa viikossa taiarsenin liikkuvia oli 25—-74-vuotiaista

13.2 %, miehistd 12.5 % ja naisista 13.7 %. Fy§gstssiivisuutta selvitettiin arkipaivien
osalta kysymyksella: "Kuinka monta tuntia istuteskimaarin arkipaivana?”. Vastauksissa
pyydettiin iimoittamaan tyopaivan aikana toimis#sai vastaavassa, kotona televisiota tai
videoita katsellessa, kotona tietokoneen aaressigkeuvossa sekad muualla istumiseen
kaytetyt tunnit ja minuutit. Fyysisen passiivisundesalta 25—74-vuotiaat istuivat tyopai-
van aikana keskimaarin 141 minuuttia, miehet 13tgjaet 146 minuuttia. Kotona istuttiin
tietokoneen ja television daressa keskimaarin linbiuttia paivassa, miehet 187 ja naiset
164 minuuttia. Kulkuneuvossa istuttiin keskimaatminuuttia paivassa, miehet 61 ja
naiset 32 minuuttia. Muualla istuttiin keskima&Bih minuuttia paivassa, miehet 35 ja nai-
set 33 minuuttia. (Terveyden ja hyvinvoinnin lai@07.) Taulukossa 2 on edella esitetyis-

té suomalaisista fyysisen aktiivisuuden tutkimuteskoottu yhteenvetotaulukko.
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TAULUKKO 2. Suomalaisia fyysisen aktiivisuuden tuttuksia

Tutkimus

n
(ik&)

Mita on tutkittu? Tulokset

Terveys 2000

Kansallinen
lilkuntatutkimus
2005-2006

Suomalaisen
aikuisvaeston
terveyskayttay-
tyminen ja
terveys,

kevat 2007

Tyo- ja terveys —
haastattelu-
tutkimus 2009

FINRISKI 2007

10 000 "Kuinka usein harrastatte va- Naisista 27 % ja miehista

(yli 18)

5510
(19-65)

5000
(15-64)

2355
(20-64)

11 953
(25-74)

paa-ajan liikuntaa vahintaan 26 % harrasti vahintaan nel-
puoli tuntia kerrallaan niin,  ja kertaa viikossa vapaa-ajan
ettd ainakin lievasti hengas- liikuntaa.

tytte ja hikoilette?”

"Kuinka monta minuuttia k- Naisista 43 % ja miehista
velette tai pyorailette tydmat- 23 % liikkui vahintaan 15
koillanne?” minuuttia tydmatkoillaan.

Kuinka moni harrastaa lilkun- Naisista 35 % ja miehista
taa ainakin viitena paivana 28 % liikkui vahintaan vii-
viikossa vahintddn 30 minuuttena paivana viikossa.

tia paivassa hengastyen?

"Kuinka usein harrastatte va- Naisista 30 % ja miehista

paa-ajan liikuntaa vahintadn 32 % liikkui vahintdan nelja

puoli tuntia niin, etta ainakin kertaa viikossa.

lievasti hengéastytte ja hikoi-

lette?”

"Kuinka monta minuuttia k&- Naisista 44 % ja miehista

velette tai pyorailette tydmat- 26 % kaveli tai pyoraili pai-

koillanne?” vassa vahintaan 15 minuut-
tia.

"Kuinka usein harrastat kun- Naisista 54 % ja miehista
toilua vapaa-ajalla?” 41 % kuntoili vahintaan
kolme kertaa viikossa.

"Kuinka usein harrastatte va- Naisista 13.7 % ja miehista

paa-ajan liikuntaa vahintaan 12.5 % liikkui vahintaan

20 min. niin, etta ainakin lie- viisi kertaa viikossa.

vasti hengastytte ja hikoilet-

te?”

"Kuinka monta minuuttia k&- Naisista 32.4 % ja miehista

velette, pyorailette tai kuljette 21.7 % harrasti tydmatkalla

muilla ruumiillista liikuntaa  ruumiillista liikuntaa vahin-

vaativilla tavoilla tydmatkoil- tdan 15 minuuttia paivassa.

lanne?”

"Miten rasittavaa tydnne on Naisista 55.5 % ja miehista

ruumiillisesti?” 49.8 % teki pdaasiassa istu-
matyota. Naisista 1.6 % ja
miehista 9.6 % teki raskasta
ruumiillista tyota.
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8 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TUTKIMUSONGELMAT

Taman tutkimuksen tavoitteena oli selvittaa liikanopettajien liikkumisen riittavyytta
terveysliikuntasuosituksiin nahden. Liikunnanopettayleinen fyysinen aktiivisuus sisalsi
kaiken liikkumisen kohtalaisella tai sita rasittavaalla intensiteetilla viimeisen seitseméan
paivan ajalta tybaikana, tybmatkalla ja vapaa-ajafleisen fyysisen aktiivisuuden liséksi
tutkittiin tybajan ja tydbmatkan aktiivisuutta jagsaivisuutta. Jokaisessa tutkimustehtavassa
tutkittiin sukupuolten ja ian yhteyksia seka erdjgbajan osalta tutkittiin myds, oliko ope-
tuskokemuksella, luokkien keskikoolla ja opetusaltaemerkitysta fyysiseen aktiivisuuden

tai passiivisuuden maaraan.

8.1 Yleinen fyysinen aktiivisuus

1. Kuinka suuri osa liikkunnanopettajista on viinegiseitseman paivan aikana liikkunut
ainakin viitena paivana kohtalaisella tai sitattasammalla intensiteetilla vahintaan 30

minuuttia paivassa?

2. Onko sukupuolten tai eri-ikaisten valilla ergjaneisen seitseman paivan kohtalaisen tai

sité rasittavamman fyysisen aktiivisuuden méarassa?

8.2 Tybajan fyysinen aktiivisuus

3. Kuinka paljon liikunnanopettajat ovat a) liiklkest kevyelld intensiteetilla b) likkuneet
kohtalaisella tai sita rasittavammalla intensitéet) olleet fyysisesti passiivisia viimei-

simman tydpaivan aikana?
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4. Onko liikunnanopettajien sukupuoli, ika, opetisémus, luokkien keskikoko ja opetus-
aste yhteydessa a) kevyen b) kohtalaisen taiasitavamman liikunnan c) fyysisen pas-

siivisuuden maaraan tyoajalla viimeisimman tyopéaiaikana?
8.3 Tydmatkan fyysinen aktiivisuus
5. Kuinka suuri osa liikkunnanopettajista on kulketyomatkansa a) kavellen b) pydraillen

c) juosten d) rullaluistellen e) julkisilla kulkuaeoilla f) henkil6autolla tai muilla mootto-

riajoneuvoilla viimeisen viiden arkipaivan aikana?

6. Onko sukupuolten tai eri-ikdisten valilla erojdmatkojen kulkemistavoissa viimeisen

viiden arkipaivan aikana?
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9 TUTKIMUSAINEISTO JA MENETELMAT

9.1 Tutkimuksen kohdejoukko

Tutkimuksessa kaytettiin harkinnanvaraista otastaanalaisista likunnanopettajista. Lii-
kunnan ja Terveystiedon Opettajat ry:hyn (Liito kyuluvia opettajia oli yli tuhat, joista
tutkimukseen osallistui 248 likunnanopettajaa. ldipeen aineistoon valittiin vain kaik-
kiin kysymyksiin vastanneet henkil6t, jolloin otadto oli 209. Miehia oli 83 ja naisia 126.
Otoksen keskiarvo ian suhteen oli 41.8 vuottaekiskihajonta 9.92. Taulukossa 3 on
esitetty ik&luokkien, koulutasojen, luokkakokojemjpetuskokemuksien frekvenssija-

kaumat.

TAULUKKO 3. lkaluokkien, koulutasojen, luokkakokajga opetuskokemuksien frek-

venssijakaumat (Fr.)

lka  Fr. Koulutaso Fr. Luokka- Fr. Opetus- Fr.
koko kokemus

26-30 26 alakoulu 6 allel5 8 0-2 11
31-40 82 ylakoulu 59 15-20 87 3-5 39
41-50 52 ala- & ylakoulu 10 21-25 93 6-10 29
51-64 49 lukio 30 26-30 15 11-15 39
ylakoulu & lukio 78 31-35 6 16-20 30
ammattikoulu 13 21-25 19
joku muu 13 26-30 14
31- 28

Yht. 209 209 209 209

9.2 Tutkimusaineiston keruu

Ennen varsinaisen tutkimusaineiston keruuta kangdtiottiaineisto kyselylomakkeen sel-
keyden ja ymmarrettavyyden varmistamiseksi. Kyselhiin paperiversiona vuoden 2009
kevaalla. Kyselyyn osallistui 10 liikuntaa opettavaenkil6d eripuolilta Suomea. Opettajien
tehtavana oli tayttaa kyselylomake ja lisata onmdatuksia ja kommentteja havaituista
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puutteista. Pilottiaineiston perusteella kyselylakeeseen ei tarvinnut tehda muutoksia.
Olimme yhteydessa Liitoon ensimmaisen kerran 2008ikuussa, koskien kyselyn lahet-
tamista sahkoisesti heidan jasenrekisterinsa kdidteetimme tutkimussuunnitelman heille
kevaalla 2009 ja saimme suostumuksen kyselyn taimigelle. Kysely muutettiin sahkoi-
seen muotoon syyskuussa 2009 tutkija Pertti Maglaiavulla. Liito ry:n suostumuksella
l&hetimme heidan jasenrekisterin kautta kaikilleulnnanopettajille saatteen sahkdpostina
12.10.2009, jossa oli mukana linkki kyselyyn (Lifte Vastaamisaikaa oli 25.10.2009 asti.
Kyselyn tayttdmiseen kului aikaa noin 10 minuuj@ige tehtiin nimettémana. Kyselyyn
vastattiin sahkoisesti ja vastaukset tallentuivabnaattisesti SPSS 15.0 for Windows-

ohjelmaan.

9.3 Tutkimuksen mittarit

Koska liikunnanopettajien kokonaisvaltaista fyy&iaktiivisuutta ei ole aiemmin tutkittu
Suomessa, on mittari jouduttu rakentamaan ja sawvalan aikaisemmista jo olemassa ole-
vista fyysisen aktiivisuuden kyselylomakkeista. tslit on koottu WHO:n HBSC (Health
Behaviour in Schoolchildren) kyselysta, seka IPAQmternational Physical Activity
Questionnaire), AVTK:n (Aikuivaeston terveyskaytigpinen ja terveys 2007) ja KELA:n
(kts. Katajapuu-Truhponen 2008) kyselylomakkedstkunnanopettajien fyysisen aktiivi-
suuden kyselylomake on jaettu kolmeen osaan: yldigssisen aktiivisuuden-, tyon- ja

tydmatkan kysymyksiin.

9.3.1 Yleinen fyysinen aktiivisuus

Yleista fyysista aktiivisuutta analysoitiin HBSkgsymyksella: "Kuinka monena paivana
olet viimeisen 5 arkipaivan aikana harrastanutihitaa vahintaan 30 minuuttia?” Vastaus-
vaihtoehdot olivat valilla 0-5. Samaa kysyttiin rsy@imeisen viikonlopun ajalta kysy-
myksella: "Kuinka monena paivana olet viimeiserkemlopun aikana harrastanut liikkuntaa
vahintaan 30 minuuttia?”. Vastausvaihtoehdot oliilla 0-2. Kysymysten yleisessa

johdannossa likkunnalla tarkoitettiin kaikkea seslla toimintaa, joka nosti sydamen lyonti-
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tiheyttd ja sai ainakin lievasti hengéstymaan ediikg urheillessa, ystavien kanssa pela-
tessa, tydmatkalla tai tydaikana. Kysymyksiin veetsa pyydettiin laskemaan yhteen aika,
jonka oli kayttanyt paivittain likunnan harrasta®en. Vain sellainen liikunta laskettiin
mukaan, joka oli kestanyt yhtajaksoisesti vahintB@minuuttia. Naistd kahdesta kysy-
myksesta laskettiin analysointivaiheessa viimesatseman paivan aikana harrastettu koh-
talainen tai sita rasittavampi fyysinen aktiivisyinglistamalla vastaukset.

9.3.2 Tyd

Tyokysymykset on muokattu AVTK:n (Helakorpi ym. B)QIPAQ:n (2002) sekd KELA:n
(kts. Katajapuu-Truhponen 2008) kyselylomakkeistig likunnanopettajille ei ole val-
mista mittaria, joka selvittaisi tydajan fyysistéiavisuutta tai passiivisuutta. Tydaktiivi-
suutta analysoivassa osassa kysyttiin viimeisepétiy@n tydajan pituutta, fyysisen passii-
visuuden seka kevyen ja sita rasittavamman fyysagtiivisuuden maaraa. Tyopaivan pi-
tuutta koskeva kysymys on kehitetty itse ja sit@klin kysymyksella: "Kuinka monta
tuntia oli viimeisin tyopaivasi?” ja vastausvaihib@a oli kahdeksan: tasatunnein valilla 0—
7, vimeinen vastausvaihtoehto oli 8 tuntia tairangn. Tyokysymykset koskivat vain
viimeisinta tyopaivaa. Kohtalaista tai sita rasittanpaa fyysista aktiivisuutta kysyttiin ky-
symyksella (muokattu Helakorpi ym. 2008): "Kuinkaljpn liikuit tydaikana niin, etta ai-
nakin lievasti hengéastyit ja hikoilit?”. Kysymyksgspyydettiin laskemaan yhteen vain lii

kunta, joka oli kestanyt vahintddn 10 minuuttiasityys on muokattu AVTK:n kysymyk-
sesta: "Kuinka usein harrastatte vapaa-ajan likanahintdan puoli tuntia niin, etta aina-
kin lievasti hengastytte ja hikoilette?” Kevyen $ysen aktiivisuuden kysymys sovellettiin
edellisestad kysymyksestd&uinka paljon liikuit tydaikana niin, ettd sykkaasusi lepota-
soa korkeammalle, mutta et hengastynyt etk& hikaill Vastausvaihtoehdot olivat mo-
lemmissa kysymyksissa valilla 1-9: 1) en yhtaamdih 15 minuuttia, 3) noin % tuntia, 4)
noin tunnin, 5) noin 2 tuntia, 6) noin 3 tuntia,ndin 4-5 tuntia, 8) noin 6—7 tuntia ja 9)
noin 8 tuntia tai enemman. Fyysista passiivisuati@ysoitiin osiolla: "Kuinka paljon ai-
kaa yhteensa kulutit istumiseen ja muuhun fyysigeesiivisuuteen tydaikana?”. Fyysisen
passiivisuuden kysymys on sovellettu IPAQ (20R¥3elylomakkeesta: "During the last 7
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days, how much time did you usually spend sittinqaaveekday?” Vastausvaihtoehdot
olivat samat kuin tydajan fyysisen aktiivisuudersyymyksissa

9.3.3 Tyomatka

TyOmatkan pituutta yhteen suuntaan kysyttiin puddéometrin tarkkuudella. Tydomatkojen
kulkemista selvitettiin kuuteen kulkutapaan liitty&avely, pyoraily, juoksu, rullaluistelu,
julkinen kulkuneuvo, henkildauto tai muu moottooiaguvo. Toistuvuutta kysyttiin itse
keksitylla kysymyksella esimerkiksi kavelysta: "Kilia monena paivana kavelit tydmat-
koilla viimeisen 5 arkipaivan aikana?” Vastausvaditdot olivat valilla 0-5. Samanlaiset
kysymykset ja vastausvaihtoehdot esitettiin my&&@yyn, juoksun ja rullaluistelun osalta.
Henkildautojen tai muiden moottoriajoneuvojen kagtselvitettiin toistuvuutta mittaavalla
kysymyksella: "Kuinka monena paivana kaytit henaiitoa tai muuta moottoriajoneuvoa
tyomatkoilla viimeisen 5 arkipaivan aikana?”. Jstkin kulkuneuvojen osalta kysyttiin sa-

ma kysymys. Vastausvaihtoehdot olivat valilla 0-5.

9.3.4 Taustamuuttujat

Tutkimusjoukon taustamuuttujina olivat tdssa tutkksessa sukupuoli, ika, opetuskokemus,
luokkien keskikoko ja opetusaste. Ika kysymykseastattiin avoimesti ja vastanneet jaet-
tiin neljaan ikaluokkaan: 26—30-vuotiaat, 31-40-vamt, 41-50-vuotiaat ja 51-64-vuotiaat.
Opetuskokemuksen vastausvaihtoehdot olivat vdli#& 1) 0-2 vuotta, 2) 3-5 vuotta, ja
taman jalkeen neljan vuoden vélein aina 7) 26—3fleen asti. Viimeinen vastausvaihtoeh-
to oli 8) 31 vuotta tai enemman. Opetusasteesadmlolleksan vastausvaihtoehtoa: 1) ala-
koulu, 2) ylakoulu, 3) ala- ja ylakoulu, 4) luki®) ylakoulu ja lukio, 6) ammattikoulu, 7)
ylékoulu ja ammattikoulu, 8) joku muu. Luokkien kd®koon oli seuraavat vastausvaih-
toehdot valilla 1-6: 1) alle 15, 2) 15-20, 3) 212p26-30, 5) 31-35, 6) 36 tai enemman.
Taustamuuttujakysymykset on saatu aikaisemmadtarnuksesta (Ilmanen, Jaakkola &
Matilainen 2010).
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9.4 Validiteetti

Validiteetti tarkoittaa, mitataanko tutkimuksesga mita on tarkoitus mitata. Validiteetti
voidaan jakaa sisaiseen ja ulkoiseen validiteettiikoinen validius tarkoittaa sita, kuinka
yleistettava tutkimus on. Tassa tutkimuksessa atkoralidiutta ei voida maarittaa, vaikka
otoskoko oli 248 liikunnanopettajaa noin tuhannesithi ei tiedetd miten vastaajat ovat
jakautuneet ympéari Suomea. Sisainen validiteetiaan jakaa sisallon validiuteen, kasite-
validiuteen ja kriteerivalidiuteen. (Metsamuurorgfi95, 64-65.)

Sisallon validius, joka on yksi sisaisen validiteddji, tutkii ovatko mittarissa ja tutkimuk-
sessa kaytetyt kasitteet teorian mukaiset ja katitavkasitteet riittdvan laajasti kyseisen
iImion (Metsamuuronen 2005, 65). Tassa tutkimulssessillon validius pyritdan varmis-
tamaan silla, etta kaytetyt kasitteet on otett@aigdmmasta kirjallisuudesta ja fyysisen ak-

tiivisuuden kyselylomakkeista.

Kriteerivaliditeetissa verrataan mittarilla saaturgoa johonkin toiseen arvoon, joka toimii

validiuden kriteerina. Tallaisena kriteerina vantca toisella mittarilla samanaikaisesti mi-
tattu arvo, jolloin puhutaan yhtaaikaisvaliditegtigMetsamuuronen 2005, 66.) Tassa tut-
kimuksessa kaytettyjen mittareiden kriteerivalidiunsosoittautunut huonoksi, mutta kyse-
lylomake on koettu ainoaksi halvaksi ja toteuttdmipoiseksi tavaksi kerata informaatiota

tasséa tutkimuksessa.

9.5 Reliabiliteetti

Reliabiliteetti viittaa tutkimuksen toistettavuuteé&samaa ilmiotd monta kertaa samalla
mittarilla mitattaessa tulosten tulisi olla samas#s jotta mittari olisi reliaabeli. Reliabili-
teetti voidaan laskea joko rinnakkaismittauksetégtomittauksella tai sisdisen konsistens-
sin avulla. Rinnakkaismittaus tarkoittaa, etta kskt ovat yhtenevat kahdella eri mittarilla
mitattuna. Toistomittauksessa tehdaan ensin mjtfalia sitten uusitaan sopivaksi katsot-

tavan ajan kuluttua. Taman jalkeen lasketaan sammjeuttujien kahden mittauskerran va-
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linen korrelaatio. Mittarin siséinen konsistensskoittaa mittarin puolittamista kahteen
osaan ja naiden puoliskojen valista korrelaatid¢etsdmuuronen 2005, 65-67.) Mittarin
reliaabelius pyrittiin tassa tutkimuksessa varnmsan silla, etta kysymykset muokattiin
muista kyselylomakkeista, joissa kysymyksilla odetiu olevan kohtalainen reliabiliteetti
(Craig ym. 2003; Rangul ym. 2008; Vuori ym. 2005b).

9.6 Tilastolliset analyysit

Tuloksia analysoitiin SPSS 15.0 for Windows-ohjdlmmaAnalysointimenetelmina kaytet-
tiin aineiston kuvailua frekvensseilla, keskiarleijla keskihajonnoilla. Mittarin luotetta-
vuutta tutkittiin Pearsonin tulomomenttikorrela#iipjolla selvitettiin arkipaivien liikkunta-
aktiivisuuden ja tydmatkojen kulkemisen vélisidgyksia. T-testilla tutkittiin sukupuolten
valisia keskiarvojen eroja ja niiden merkitsevyysikissa riippuvissa muuttujissa. Yk-
sisuuntaisella varianssianalyysilla (ANOVA) tutkittfyysisen aktiivisuuden ja passiivi-
suuden eroja suhteessa ik&an, opetuskokemukse&kidn keskikokoon ja opetusastee-
seen. Mikali jossakin muuttujassa I6ytyi erojanriSD-testilla selvitettiin mitka ryhmat
erosivat tilastollisesti merkitsevasti toisista@ohenin d-kertoimen (effect size) avulla tut-
Kittiin tilastollisten merkitsevyyksien voimakkuattvahintadan 0.2 osoittaessa pienta, vahin-

taan 0.5 keskisuurta ja vahintaan 0.8 suurta volonatka.
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10 TULOKSET

10.1 Liikunnanopettajien yleinen fyysinen aktiivigsu

Tutkimusaineiston kuvailevien tietojen tarkastedoittaa, etta vimeisen seitseman paivan
aikana liikunnanopettajat liikkuivat kohtalaisetféa sita rasittavammalla intensiteetilla va-
kui vahintaan viisi kertaa viikossa, naisista 7 J]a miehista 59 %. Naisista eniten ilmoitti
likkuneensa seitseména paivana viikossa kohtdlaitse sita rasittavammalla intensiteetil-
l&. Miehista eniten ilmoitti likkuneensa kolmenaiyana kohtalaisella tai sita rasittavam-
malla intensiteetilla. Taulukossa 4 on esitettyuiinanopettajien kohtalainen tai sita rasit-

tavampi fyysinen aktiivisuus viimeisen seitsemaivié aikana.

TAULUKKO 4. Viimeisen seitseman paivan kohtalairtansita rasittavampi fyysinen ak-

tilvisuus

Kaikki Naiset Miehet
paivaa/vko n % kumul. % n % kumul. % n % kumul. %
0 1 0.5 0.5 1 0.8 0.8 0 0.0 0.0
2 7 3.3 3.8 4 3.2 4.0 3 3.6 3.6
3 27 129 16.7 8 6.3 10.3 19 229 265
4 35 16.7 335 23 18.3 28.6 12 145 41.0
5 47 225 56.0 29 23.0 51.6 18 21.7 62.7
6 33 158 71.8 18 14.3 65.9 15 18.1 80.8
7 59 28.2 100.0 43 34.1 100.0 16 19.3 100.0
Yhteensa 209 100.0 126  100.0 83 100.0

10.1.1 Sukupuolten véliset erot

T-testi osoitti, ettd naiset liikkuivat vimeiseaitseman paivan aikana kohtalaisella tai sita

rasittavammalla intensiteetilla enemman kuin mie@ethenin d-kerroin oli kuitenkin pieni.
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Taulukossa 5 on esitetty sukupuolten valiset dioteisen seitseméan paivan kohtalaisessa

tai sita rasittavammassa fyysisessa aktiivisuudessa

TAULUKKO 5. Sukupuolten véliset keskiarvoerot viieen seitseméan paivan kohtalaises-

sa tai sitd rasittavammassa fyysisessa aktiivisssadéka, kh, t-testi, Cohenin d)

sukupuoli n ka kh t-arvo p-arvo Cohenin d
naiset 126 5.38 1.52
2.441 .015* 0.34
miehet 83 4.86 1.53
*p<.05

10.1.2 Ikaluokkien valiset erot

Seuraavaksi liikunnanopettajien yleista fyysisttidkuutta analysoitiin muodostettujen
ikaluokkien perusteella. Ikaluokkien valilla ei wlltilastollisesti merkitsevaa eroa kohtalai-
sen tai sitd rasittavamman liikunnan suhteen. Tkadgsa 6 on esitetty ikaluokkien valiset

erot viimeisen seitseman paivan fyysisessa aktindessa.

TAULUKKO 6. Seitseméan paivan kohtalaisen tai sééittavamman fyysisen aktiivisuu-

den keskiarvo (ka) ja keskihajonta (kh) eri ikalissla (varianssianalyysi)

ANOVA
ikaluokka n ka kh F(df) p-arvo
26-30 26 4.88 1.82
31-40 82 5.24 1.50 F=.70 554
41-50 52 5.04 1.51 df=3,205
51-64 49 5.35 1.49

10.2 Liikunnanopettajien fyysinen aktiivisuus tykeaa

Viimeisen tyopaivan osalta vastausvaihtoehdot Bgmsiaktiivisuuden ja passiivisuuden
kysymyksiin olivat: 1) en yhtaan, 2) noin 15 mintiaut3) noin %2 tuntia, 4) noin tunnin, 5)
noin 2 tuntia, 6) noin 3 tuntia, 7) noin 4-5 tunB8a noin 6—7 tuntia ja 9) noin 8 tuntia tai

enemman.
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Liikunnanopettajien viimeinen tyopaiva sisalsi kadiyfyysista aktiivisuutta keskimaarin
noin tunnin. Eniten vastauksia oli "noin tunnin”Hdaalla. Hieman yli puolet kaikista lii-
kunnanopettajista oli kevyesti fyysisesti aktiiagiorkeintaan tunnin tyépaivan aikana.
Viimeisen tyOpaivan kevyen fyysisen aktiivisuudeisymykseen eniten vastauksia naisten
osalta oli "noin tunnin” ja miehill& "noin %2 tunnikohdalla. Taulukossa 7 on esitetty lii-

kunnanopettajien kevyt fyysinen aktiivisuus viimeisseitseman tyopaivan aikana.

TAULUKKO 7. Liikunnanopettajien kevyt fyysinen aktisuus viimeisen tydpaivan aikana

Kaikki Naiset Miehet
vastaus n % kumul. % n % kumul. % n % kumul. %
ei yhtaan 20 9.6 9.6 14 111 111 6 7.2 7.2
15 min 18 8.6 18.2 10 7.9 19.0 8 9.6 16.8
% h 37 17.7 35.9 21 16.7 35.7 16 193 36.1
1h 42 20.1 56.0 32 254 611 10 12.0 48.1
2h 32 15.3 71.3 18 143 75.4 14 169 65.0
3h 26 12.4 83.7 12 95 84.9 14 16.9 81.9
4-5 h 29 13.9 97.6 16 12.7 97.6 13 157 97.6
6-7 h 2 1.0 98.6 2 1.6 99.2
8htaiyli 3 1.4 100.0 1 0.8 100.0 2 2.4 100.0
Yhteensa 209 100.0 126 100.0 83 100.0

Liikunnanopettajat liikkuivat kohtalaisella tai &itasittavammalla intensiteetilla keskimaa-
rin noin %2 tuntia. Eniten vastauksia oli kohdassiayhtaan”. Naisista eniten, lahes kolmas-
osa ja miehista neljasosa vastasi, ettei likkkaltalaisella tai sita rasittavammalla inten-
siteetilla viimeisen tyopaivan aikana. Miehilla simuwastausmaara oli "noin tunnin” koh-
dalla. Taulukossa 8 on esitetty likunnanopettakehtalainen tai sitéa rasittavampi fyysinen

aktiivisuus viimeisen tyopéaivan aikana.
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TAULUKKO 8. Liikunnanopettajien kohtalainen tai&itasittavampi fyysinen aktiivisuus

viimeisen tyopaivan aikana

Kaikki Naiset Miehet
vastaus n % kumul. % n % kumul. % n % kumul. %
ei yhtaan 59 28.2 28.2 37 294 294 22 26,5 26.5
15 min 31 14.8 43.0 20 159 453 11 13.3 39.8
% h 39 18.7 61.7 22 175 62.8 17 205 60.3
1h 47 225 84.2 24 19.0 81.8 23 27.7 88.0
2h 22 10.5 94.7 14 11.1 92.9 8 9.6 97.6
3h 6 2.9 97.6 4 3.2 96.1 2 2.4 100.0
4-5 h 5 2.4 100.0 5 4.0 100.0
Yhteensa 209 100.0 126 100.0 83 100.0

Liikunnanopettajat olivat fyysisesti passiivisiaskendarin noin kaksi tuntia. Eniten, hie-
man yli neljdsosa liikunnanopettajista oli fyysis@assiivisia noin kahden tunnin ajan vii-
meisen tyopéivan aikana. Naisista eniten, lahgésuda oli noin kaksi tuntia fyysisesti
passiivisia viimeisen tyopaivan aikana. Miehistédem lahes neljasosa oli noin tunnin fyy-
sisesti passiivisia viimeisen tyopaivan aikana.lllkossa 9 on esitetty liikunnanopettajien

fyysinen passiivisuus viimeisen tyopaivan aikana.

TAULUKKO 9. Liikunnanopettajien fyysinen passiivissi vimeisen tyopaivan aikana

Kaikki Naiset Miehet
vastaus n % kumul. % n % kumul. % n % kumul. %
ei yhtaan 4 1.9 1.9 4 3.2 3.2
15 min 23 11.0 12.9 15 119 151 8 9.6 9.6
% h 23 11.0 23.9 11 8.7 23.8 12 145 241
1lh 44 21.1 45.0 24 19.0 428 20 241 48.2
2h 47 225 67.5 30 23.8 66.6 17 205 68.7
3h 25 12.0 795 13 10.3 76.9 12 145 83.2
4-5 h 27 129 924 19 15.1 92.0 8 9.6 92.8
6-7 h 14 6.7 99.1 8 6.3 98.3 6 7.2 100.0
8htaiyli 2 1.0 100.0 2 1.6 100.0

Yhteensa 209 100.0 126 100.0 83 100.0
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10.2.1 Sukupuolten véliset erot

Sukupuolten vélilla ei 16ytynyt tilastollisesti nigisevaa eroa viimeisen tyopaivan pituu-
dessa, fyysisessa aktiivisuudessa tai passiivissadd aulukossa 10 on esitetty sukupuol-

ten valiset erot tyopaivan pituudessa, fyysisektiivisuudessa ja passiivisuudessa.

TAULUKKO 10. Sukupuolten véliset keskiarvoerot kasktyopaivan pituutta, fyysista

aktiivisuutta ja fyysista passiivisuutta (ka, kitesti)

Naiset Miehet

(n=126) (n=83)
kysymykset ka kh ka kh t-arvo p-arvo
1. Kuinka paljon liikuit
tyoaikana niin, etta ainakin, o, 4 21 595 144 181 856

lievasti hengastyit ja hikoi-
lit?

2. Kuinka paljon liikuit

tybaikana niin, ettd sykkee-

si nousi lepotasoa korke- 4.16 1.90 4.49 197 1.230 .220
ammalle, mutta et hengas-

tynyt etka hikoillut?

3. Kuinka paljon aikaa yh-
teensa kulutit istumiseen ja

) .- 481 191 473 1.68 .289 773
muuhun fyysiseen passiivi-
suuteen tybaikana?
4. Kuinka monta tuntiaoli 5 97 1 59 11 150 .925 356

viimeisin tyopaivasi?

10.2.2 Ikaluokkien valiset erot

Ikaluokkien valilla ei l6ytynyt tilastollisesti mkitsevia eroja viimeisen tyopaivan pituu-
dessa tai fyysisen aktiivisuuden maarassa. Taubakb$ on esitetty ikaluokkien valiset

erot tyopéaivan pituudessa, fyysisessa aktiivisusags passiivisuudessa.
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TAULUKKO 11. Tyopaivan pituuden, fyysisen aktiivigden ja passiivisuuden maaran
keskiarvot (ka) ja keskihajonnat (kh) eri ikdluadas 26—30 vuotta (n=26), 31-40 vuotta
(n=82), 41-50 vuotta (n=52), 51-64 vuotta (n=4@ri@nssianalyysi)

Fyysisen ak- ANOVA

tiivisuuden
maara
. F
kysymykset ikaluokka ka kh df(3,205) p-arvo
1. Kuinka paljon liikuit 26-30 254 1.50
tybaikana niin, ettd ainakin ~ 31-40 2.74 1.58 1.41 241
lievasti hengastyit ja hikoi-  41-50 3.10 154 ' '
lit? 51-64 3.16 1.74
2. Kuinka paljon liikuit 26-30 3.73 1.43
tyGaikana niin, etta syk- 31-40 462 1.89
keesi nousi lepotasoa kor- 41-50 437 207 2.07 105
keammalle, mutta et hen- B ' '
gastynyt etka hikoillut 51-64 3.96 201
3. Kuinka paljon aikaa yh-  26-30 5.27 1.82
teensa kulutit istumiseen ja  31-40 495 1.78 208 081
muuhun fyysiseen passiivi- 41-50 4.27 1.60 ' '
suuteen tybaikana? 51-64 478 2.02
4. Kuinka monta tuntia oli 26-30 6.27 1.64
i A MET 1 ain i
viimeisin tyOpaivasi? 31-40 6.18 1.61 1.46 208

41-50 5.71 1.65
51-64 5.78 1.56

10.2.3 Opetuskokemusryhmien valiset erot

Opetuskokemusryhmien valilla ei 16ytynyt tilasteisti merkitsevia eroja viimeisen tyo-
paivan pituudessa, kevyen fyysisen aktiivisuudepdasiivisuuden maarassa. Taulukossa
12 on esitetty opetuskokemusryhmien véliset ef@pdwan pituudessa, fyysisessa aktiivi-

suudessa ja passiivisuudessa.
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TAULUKKO 12. Tyopaivan pituuden, fyysisen aktiivigden ja passiivisuuden maaran
keskiarvot (ka) ja keskihajonnat (kh) eri opetuskokisryhmisséa: 0-2 vuotta (n=11), 3-5
vuotta (n=39), 6—-10 vuotta (n=29), 11-15 vuotta3@) 16—20 vuotta (n=30), 21-25 vuot-
ta (n=19), 26—30 vuotta (n=14), 31 vuotta tai enémifm=28) (varianssianalyysi)

Fyysisen ak-
tivisuuden  ANOVA
maara
F
kysymykset opetuskokemus ka kh df(7,201) p-arvo
1. Kuinka paljon liikuit 0-2 255 1.57
tyGaikana niin, ettd aina- 3-5 241 1.29
kin lievasti hengastyit ja 6-10 2.83 1.58
hikoilit? 11-15 264 151
16-20 353 155 90 0083
21-25 284 171
26-30 3.50 1.74
31 tai yli 3.25 1.86
2. Kuinka paljon liikuit 0-2 3.82 1.60
tybaikana niin, etta syk- 3-5 418 154
keesi nousi lepotasoa 6-10 493 2.09
korkeammalle, mutta et 11-15 428 2.01 67 698
hengastynyt etka hikoil- 16-20 430 2.05 ' '
lut? 21-25 426 2.23
26-30 3.86 1.96
31 tai yli 421 1.97
3. Kuinka paljon aikaa 0-2 5.27 1.90
yhteensa kulutit istumi- 3-5 531 1.81
seen ja muuhun fyysiseen 6-10 476 143
passiivisuuteen tydaika- 11-15 431 181
na? 16-20 487 172 106 389
21-25 463 1.74
26-30 479 181
31 tai yli 454 227
4. Kuinka monta tuntia 0-2 581 2.23
oli viimeisin tyOpaivasi? 3-5 6.33 1.26
6-10 6.45 1.27
11-15 5.67 1.95
16-20 6.10 1.40 1.15 336
21-25 558 1.92
26-30 571 1.59

31 tai yli 579 1.57
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10.2.4 Luokkien keskikokoryhmien valiset erot

Liikunnanopettajien luokkien keskikoot eivat ollegastollisesti merkitsevasti yhteydessa
viimeisen tyopaivan pituuteen. Luokkien keskikokoj&ililla ei ollut tilastollisesti merkit-
sevia eroja opettajien fyysisen aktiivisuuden &sgivisuuden kannalta. Taulukossa 13 on
esitetty luokkien keskikokoryhmien valiset erotpyivan pituudessa, fyysisessa aktiivi-

suudessa ja passiivisuudessa.

TAULUKKO 13. Tyopaivan pituuden, fyysisen aktiivisden ja passiivisuuden maaran
keskiarvot (ka) ja keskihajonnat (kh) opettajijziden luokkien keskikoko on: alle 15 op-
pilasta (n=8), 15-20 oppilasta (n=87), 21-25 ozaedn=93), 26—30 oppilasta (n=15), 31—
35 oppilasta (n=6) (varianssianalyysi)

Fyysisen ak-
tivisuuden  ANOVA
maara
, F
kysymykset keskikoko ka kh df(4,204) p-arvo
1. Kuinka paljon liikuit alle 15 3.00 1.60
tybaikana niin, ettd ainakin  15-20 295 155
lievasti hengastyit ja hikoi- 21-25 276 161 51 727
lit? 26-30 3.33 1.76
31-35 3.17 214
2. Kuinka paljon liikuit alle 15 3.50 1.60
tyGaikana niin, etta syk- 15-20 424 1.77
keesi nousi lepotasoa kor-  21-25 4.38 2.10 73 576
keammalle, mutta et hen- 26-30 413 1.96
gastynyt etka hikoillut? 31-35 517 1.84
3. Kuinka paljon aikaa yh-  alle 15 6.13 1.89
teensa kulutit istumiseen ja 15-20 474 1.79
muuhun fyysiseen passiivi- 21-25 4.68 1.89 1.25 292
suuteen tybaikana? 26-30 500 1.69
31-35 4.67 0.52
4. Kuinka monta tuntia oli alle 15 6.25 1.49
viimeisin tyopaivasi? 15-20 598 1.38
21-25 597 1.92 .06 .993

26-30 5.93 0.80
31-35 6.00 1.67
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10.2.5 Opetusasteryhmien valiset erot

Opetusasteryhmien valilla ei [6ytynyt tilastollisewerkitsevaa eroa viimeisen tyopaivan
pituudessa. Varianssianalyysi osoitti, ettéd opetigsali yhteydessa kohtalaisen tai sita ra-
sittavamman fyysisen aktiivisuuden maaraan liikunopeettajilla viimeisen tyépaivan ajalta.
LSD-parivertailutestit osoittivat, ettd ammattikos$a opettavat liikkkuivat enemman kohta-
laisella tai sita rasittavammalla intensiteetilldrkperuskouluissa ja lukioissa opettavat
viimeisen tyopaivan aikana. Cohenin d-kerroin atinaattikoulun ja muiden opetusasteiden
valilla vahintaan keskisuuri kohtalaisen tai saéittavamman fyysisen aktiivisuuden suh-

teen.

Opetusasteryhmien valilla ei [6ytynyt tilastollisewerkitsevaa eroa kevyen fyysisen aktii-
visuuden maarassa. Varianssianalyysi osoitti,agigiusaste oli yhteydessa fyysisen passii-
visuuden maaraan. LSD-parivertailutestit osoittiediti opetusasteryhma "joku muu” oli
enemman fyysisesti passiivinen kuin ryhmat 2—6gaéhin d-kerroin oli suuri. Ryh-

maan "joku muu” kuului ammattikorkeakoulussa (nalijppistossa (n=5), toisen asteen
yksityisessa ammattikoulussa (n=1), samanaikaigkdtoulussa ja lukiossa (n=1) seka pe-
ruskoulussa ja lukiossa (n=3) olevat likunnanagjatt Lukiossa opettavat olivat fyysisesti
passiivisempia kuin samanaikaisesti ylakoulusdalf@ssa opettavat ja Cohenin d-kerroin
oli keskisuuri. Taulukossa 14 on esitetty opetuesgbimien véliset erot tydpaivan pituudes-

sa, fyysisessa aktiivisuudessa ja passiivisuudessa.
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TAULUKKO 14. Tyodpéaivan pituuden, fyysisen aktiivisden ja passiivisuuden maaran
keskiarvot (ka) ja keskihajonnat (kh) eri opetusgist opettavilla: alakoulu (n=6), ylakoulu
(n=59), ala- ja ylakoulu (n=10), lukio (n=30), y&ku ja lukio (n=78), ammattikoulu
(n=13), joku muu (n=13) (varianssianalyysi, LSDipartailutesti, Cohenin d)

Fyysisen .
aktiivisuu- ANOVA LSD Cor(‘je”'”
den maara
kysymykset opetusaste ka kh df:(EIS: 202) p-arvo
1. Kuinka paljon 1.alakoulu 217 1.17 1<6* 1.49
liikuit tydaikana 2.ylakoulu 2.66 1.58 DG 0.96
niin, etta ainakin 3.ala- & ylakoulu  2.70 1.06 3<6* 1'12
lievasti hengas- 4.lukio 297 185 235 .033 4<6* 0.68
tyit ja hikoilit? ~ 5.ylakoulu & lukio 3.08 1.60 5<p* 0'67
6.ammattikoulu 4.08 1.38 . 1'49
7.joku muu 215 121 '
2. Kuinka paljon 1.alakoulu 3.83 1.33
liikuit tydaikana 5 yys0u1y 400 1.93
niin, etta syk- .
keesi nousi lepo- 3.ala- & ylakoulu  5.00 1.25
tasoa korkeam- 4.lukio 417 2.25 .99 435
malle, mutta et 5 ylakoulu & lukio 4.51 1.91
hengastynytetkd g gmmattikoulu 477 1.48
hikoillut? _
7.joku muu 3.77 2.24
3. Kuinka paljon 1.alakoulu 5.33 1.03
aikaa yhteensa 2. ylakoulu 4.75 1.92 2erm 125
kulutitistumi- 3 5ja- & ylakoulu ~ 4.40 1.51 jjg** é-gg
seen jamuuhun 4 1 kio 537 177 466  .000 .2, '
fyysiseen passii- R . 4<7 0.92
. ) 5.ylakoulu & lukio 4.33 1.71 Kkk
visuuteen tyo- , 5<7 1.63
aikana? 6.§1mmatt|kou|u 431 1.60 B<T*  1.72
7.joku muu 6.77 1.24
4. Kuinka monta 1.alakoulu 6.17 041
tuntia oli vimei- 2.ylakoulu 5.83 1.56
sin tyopaivasi? 3.ala- & ylakoulu 5.90 1.45
4.lukio 580 1.32 .92 479

5.ylakoulu & lukio 5.97 1.82
6.ammattikoulu 6.15 1.21
7.joku muu 6.92 1.93

*** n<.001; ** p<.01; * p<.05
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10.3 Liikunnanopettajien fyysinen aktiivisuus tydkedla

Liikunnanopettajien tydmatkojen pituus yhteen saantoli 25.4 %:lla korkeintaan kaksi
kilometrid ja 50.2 %:lla korkeintaan kuusi kilométrTyomatkan pituus oli 75.1 %:lla kor-
keintaan 21.5 kilometria. Liikunnanopettajista %okaveli tydbmatkat viikon jokaisena
tyopaivana ja 84.7 % ei kavellyt ollenkaan. Liikamopettajista 13.9 % pyoraili viikon jo-
kaisena tydpaivana ja 66.0 % ei pyoraillyt lainkaBydmatkoista kukaan ei juossut jokai-
sena tyopaivana. Neljana tyopaivana juoksi 0.5iRannanopettajista ja 95.7 % ei juossut
ollenkaan.

Fyysisesti passiivisiin kulkutapoihin kuuluivatlgdgten kulkuneuvojen, henkil6autojen ja
muiden moottoriajoneuvojen kayttd. Julkisia kulkuneja kaytti joka tyopéaiva 2.4 % ja
93.3 % ei kayttanyt ollenkaan. Liikunnanopettajistalkein puolet (47.8 %) kaytti henkil-
autoa tai muuta moottoriajoneuvoa viikon jokaisgrigaivand. Noin kolmasosa (33.5 %)

ei kayttanyt henkildautoa tai muuta moottoriajoreautyématkoilla.

Vastaukset vaihtelivat 0-5 paivan valilla kaikissaissa kulkemistavoissa, paitsi juoksun
kohdalla vastausten vaihteluvali oli 0—4 paivaaskleajonnat olivat kavelylla 1.4, pyorai-
lylla 1.9, juoksulla 0.4, julkisilla kulkuneuvoill@.8 ja henkildautolla tai muulla moottori-
ajoneuvolla 2.3. Liikkunnanopettajat eivat rullateifeet tydmatkoillaan.

10.3.1 Sukupuolten véliset erot

Naiset pyorailivat enemman kuin miehet viimeisadem arkipaivan aikana. Cohenin d-
kerroin oli 0.37. Kavelyn, juoksun, julkisten kulkeuvojen ja henkildauton tai muun moot-
toriajoneuvon osalta ei l0ytynyt tilastollisesti rkiésevia eroja sukupuolten valilla. Taulu-

kossa 15 on esitetty sukupuolten véliset erot ty&men kulkemisen suhteen.
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TAULUKKO 15. Sukupuolten valiset keskiarvojen (ka)keskihajontojen (kh) erot tyo-
matkojen kulkemisen suhteen (t-testi)

Naiset Miehet
(n=126) (n=83)
kysymykset ka kh ka kh t-arvo p-arvo

1. Kuinka monena paivana
kavelit tydmatkoilla vii-
meisen 5 arkipaivan aika-
na?

048 130 0.60 154 -638 524

2. Kuinka monena paivana
pyorailit tydmatkoilla vii-
meisen 5 arkipaivan aika-
na?

149 2.02 082 164 2.642 .009**

3. Kuinka monena paivana
juoksit tydmatkoilla vii-
meisen 5 arkipaivan aika-
na?

0.09 0.49 0.07 0.34 .243 .808

4. Kuinka monena paivana
kaytit julkista kulkuneuvoa
tydmatkoilla viimeisen 5
arkipaivan aikana?

0.21 0.88 0.16 0.79 .417 677

5. Kuinka monena paivana

kaytit henkildautoa tai

muuta moottoriagjoneuvoa 2.63 2.31 3.14 2.26 -1.574 117
tydmatkoilla viimeisen 5

arkipaivan aikana?

**p<.01

10.3.2 lkaluokkien valiset erot

Ikaluokkien valilla ei [6ytynyt tilastollisesti mkitsevid eroja tydmatkan kulkemisen suh-

teen. Taulukossa 16 on esitetty ikdluokkien vakset tydmatkojen kulkemisessa.
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TAULUKKO 16. Tyomatkojen kulkemisen keskiarvot (Ha)keskihajonnat (kh) eri ika-
luokissa: 26—30 vuotta (n=26), 31-40 vuotta (n=82),50 vuotta (n=52), 51-64 vuotta

(n=49) (varianssianalyysi)

Fyysisen aktiivi-

<x.x  ANOVA
suuden maara

kysymykset ikéluokka ka kh d f(3F205) p-arvo
1. Kuinka monena paivana 26-30 23 71
kavelit tyomatkoilla vii- 31-40 57 1.45
meisen 5 arkipaivan aika- ' ' .63 594
na? 41-50 46 1.36

51-64 .67 1.61
2. Kuinka monena paivanad 26-30 1.58 2.00
pyorailit tydmatkoilla 31-40 99 1.70
viimeisen 5 arkipaivan ' ' 1.77 155
aikana? 41-50 1.02 1.92

51-64 1.65 2.11
3. Kuinka monena paivanad 26-30 .00 .00
juoksit tydmatkoilla vii- 31-40 07 38
meisen 5 arkipaivan aika- ' ' 45 718
na? 41-50 A2 A7

51-64 .10 .59
4. Kuinka monena paivanad 26-30 .08 .39
kaytit julkista kulkuneu- 31-40 30 1.06
voa tydmatkoilla viimei- ' ' 1.34 262
sen 5 arkipaivan aikana? 41-50 21 .98

51-64 .02 14
5. Kuinka monena paivana 26-30 3.04 2.39
kaytit henkil('jal_Jtpa tai 31-40 270 232
muuta moottoriajoneuvoa 1.67 174

tydmatkoilla vimeisen 5 4150 337 220
arkipaivan aikana? 51-64 2.41 2.27
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11 POHDINTA

Tutkimuksen tavoitteena oli selvittda sita, liiklaiko liikunnanopettajat riittavasti terveys-
likuntasuosituksiin verrattuna. Liikunnanopettajigleinen fyysinen aktiivisuus sisalsi
kaiken liikkumisen kohtalaisella tai sita rasittavaalla intensiteetilla viimeisen seitseméan
paivan ajalta tydaikana, tydmatkalla ja vapaa-ajdlisaksi tutkittiin tarkemmin liikkunnan-
opettajien tydajan ja tydbmatkan fyysista aktiivigauTyoajalta selvitettiin viimeisimman
tyopaivan aikana kevyella ja kohtalaisella tai s#igittavammalla intensiteetilla liikuttua
aikaa seka fyysisen passiivisuuden maaraa. Tyometelvitettiin fyysisesti kuormittavi-
en ja passiivisten liikkumismuotojen maaraa viireaisiiden arkipaivan ajalta. Tarkoituk-
sena oli selvittaa sukupuolten ja ikaluokkien véalesroja yleisen fyysisen aktiivisuuden,
tybajan ja tydbmatkan suhteen. Lisdksi tydajan edalkittiin opetuskokemuksen, luokkien
keskikoon ja opetusasteen yhteyksia fyysisen agtiWden ja passiivisuuden maaraan.
Tutkimuksemme antaa kuvailevaa tietoa liikunnantagien fyysisesta aktiivisuudesta,
mutta tuloksista tehtaville johtopaatoksille onkes 16ytaa tukea aiheeseen liittyvan vahai-

sen tutkimushistorian takia.

11.1 Yleinen fyysinen aktiivisuus

Ensimmaisend tutkimustehtavana selvitettiin, kuislaari osa liikunnanopettajista on vii-
meisen seitseman paivan aikana liikkkunut ainakibewé paivana kohtalaisella tai sita rasit-
tavammalla intensiteetilla vahintddn 30 minuutéi&/assa. Tulokset osoittivat, etta viimei-
sen seitsemén paivan aikana likunnanopettajduivat kohtalaisella tai sita rasittavam-
malla intensiteetilla vahintdan 30 minuuttia pas@ékeskimaarin 5.17 paivana. Terveyslii-
kuntasuositusten mukaisesti, eli vahintaan viidagtossa, liikkui likunnanopettajista

66.5 %. Liikkunnanopettajien fyysista aktiivisuuttieole aiemmin tutkittu, mutta suomalais-
ten liikkkumisesta on aikaisempia tutkimuksia. Tes/@000 -tutkimuksessa (Fogelholm ym.
2007b) vapaa-aikana koko vaestosta liikkui noi@gahintaan neljasti viikossa ja vahin-

taan kahdesti noin 67 %. Kriteeriné pidettiin lilkaa, joka kesti vahintaan puoli tuntia ker-
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rallaan niin, etta ainakin lievasti hengéastyi jkdili. Fogelholm ym. (2007b) arvioi, etta
noin puolet liikkui vahintdan kolmesti viikossa \epaikanaan. Vuoden 2005-2006 Kan-
sallisessa liikkuntatutkimuksessa 32 % suomalaifiikiaui terveyden kannalta riittavasti,

eli 30 minuuttia paivassa vahintaan viitena paivaikibssa hengastyttavaa liikkuntaa. Jos
kriteerin& on kaikki yli 30 minuuttia kestanyt likta intensiteetista valittamatta, niin 65 %
ilmoitti harrastaneensa liikuntaa vahintaan nelpagtossa. (TNS Gallup Oy 2005). Taman
tutkimuksen perusteella huomattavasti suuremplidssnanopettajista liikkuu terveyten-

sd kannalta riittavasti muuhun vaestdon verrattuna.

Haskellin ym. (2007) terveysliikuntasuositus sial80 minuuttia kohtalaista fyysista ak-
tiivisuutta viisi kertaa viikossa tai 20 minuuttiaskasta fyysista aktiivisuutta kolmena pai-
vana viikossa. Heidan mukaansa naiden lisaksi @aitibna on yhdistella kohtalaista ja
raskasta fyysista aktiivisuutta viikon aikana temlekuntasuosituksen saavuttamiseksi.
UKK-instituutin liikuntapiirakan mukaan tottuneeji@ hyvakuntoiselle liikkujalle kohtalai-
sen fyysisen aktiivisuuden vaihtoehtona on liikkasittavammalla intensiteetilld, jolloin
vahempikin aika riittda terveysliikuntasuositussaavuttamiseksi. Talldin tulisi liikkua
vahintaan 1 tunti 15 minuuttia viikossa. Tuloksemysteella likunnanopettajat liikkuivat
keskimé&arin riittavasti, mutta kolmasosa jai tesleguntasuosituksista. Vahintadan nelja
kertaa viikossa lilkkui 83 %. Tutkimuksessa ei kakaan selvitetty erikseen liikkumista
raskaalla intensiteetilld, joka olisi voinut nostaaveysliikuntasuosituksiin yltdneiden maa-

raa.

Toisena tutkimustehtavéana selvitettiin, onko sulali@n tai eri-ikaisten valilla eroja kohta-
laisen tai sita rasittavamman fyysisen aktiivisuudgiarassa. Tulokset osoittivat, etté nai-
set liikkkuivat viimeisen seitseman paivan aikanhtktaisella tai sita rasittavammalla inten-
siteetilla enemman kuin miehet. Naiset liikkuivaskimaarin 5.38 paivana ja miehet 4.86
paivana vahintdan 30 minuuttia paivassa. Naisstaeysliikuntasuosituksiin nédhden riitta-
vasti liikkui 71.4 % ja miehista 59.0 %. Tervey9DRGtutkimuksen (Fogelholm ym. 2007b)
mukaan 26 % miehista ja 27 % naisista harrastiaagpan liikuntaa vahintdan nelja kertaa
viikkossa. Kansallisessa liikuntatutkimuksessa 2@056 (TNS Gallup Oy 2005) naisista
35 % ja miehista 28 % liikkui terveytensa kannailtéavasti. Samansuuntaisia sukupuolten
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valisia eroja liikkumisen maéarassa on loydetty myigssa tutkimuksissa (Fogelholm ym.
2007Db; Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2007). Rakia ym. (2004) tutkimusten mukaan
nayttaa silta, etta pojat ja miehet ovat fyysisaktiivisempia vapaa-ajalla kuin tytot ja nai-
set. Naiset tuntuvat harrastavan vahemman raskistataa ja osallistuvan vastaavasti
enemman kohtalaisen raskaisiin fyysisiin aktivitei&in miehiin verrattuna. Taman joh-
dosta tutkimuksessamme alle viiteen liikuntakert@gneiden joukossa voi olla miesopet-
tajia, jotka liikkuvat korkeammalla intensiteetill@ahintadan kolme kertaa viikossa. Tamakin

maara riittdd saavuttamaan terveysliikuntasuossiuf$K K-instituutti 2009).

Tulokset osoittivat, etta ikaluokkien valilla eptynyt eroa kohtalaisen tai sita rasittavam-
man fyysisen aktiivisuuden maarassa. Tulos poikkeaaalaiselle vaestolle tehdysté kan-
sallisen liikuntatutkimuksen 2005—-2006 tuloksigbmka mukaan 15-34-vuotiaissa ja yli
64-vuotiaissa oli eniten riittavasti terveyden kalta liikkuvia. Kaikkein eniten riittamat-
tomasti likkkuvia oli keski-ikaisten 35-49-vuoti&id parissa. (TNS Gallup Oy 2005.) Kan-
sallisen liikuntatutkimuksen 2005-2006 tuloksevatikuitenkin vain kuvailevia tietoja,
eika tilastollisesti merkitsevia eroja laskettugjo tulosten vertailuun taytyy suhtautua mal-
tillisesti. Kirjallisuudessa on myds tutkimuksiajgsa ei ole havaittu eroja eri-ikaisten fyy-
sisessa aktiivisuudessa. Borodulin ym. (2008) distineet 25—-64-vuotiaita suomalaisia
koskevassa tutkimuksessa yhteytta ian ja vapaabgjarsen aktiivisuuden valilla. Kysei-
sesta tutkimuksesta ei selvinnyt, miksi eri-ikaistélilla ei I6ytynyt eroja vapaa-ajan fyy-
sisessa aktiivisuudessa. Saamamme tuloksen syytdilega selittdéa, mutta yhtena mahdol-
lisena tekijana voisi olla se, etta likunnanopgettaelaméan kuuluu vahvasti fyysinen ak-

tiivisuus iasta rippumatta.

11.2 Fyysinen aktiivisuus tytaikana

Kolmantena tutkimustehtavana selvitettiin, kuinkdjgn likunnanopettajat ovat liikkuneet
kevyella ja kohtalaisella tai sita rasittavammati@nsiteetilla seka olleet fyysisesti passii-
visia viimeisimman tyopaivan aikana. Kuvailevatt osoittivat, ettd viimeisen tyopaivan
aikana liikunnanopettajat liikkuivat kevyella intateetilla noin tunnin ja kohtalaisella tai

sita rasittavammalla intensiteetilla noin %2 tuntiskunnanopettajat olivat fyysisesti pas-
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siivisia noin kaksi tuntia viimeisen tydpaivan ailea Liikunnanopettajien tytajan fyysista
aktiivisuutta ei ole aikaisemmin tutkittu, muttaj&ilisuudesta l0ytyy tutkimuksia, joissa

on tutkittu yleisesti vaeston fyysista aktiiviswutbissa. FINRISKI -tutkimuksessa suoma-
laisista naisista 55.5 % ja miehista 49.8 % tekigs#assa istumatyota (Terveyden ja hyvin-
voinnin laitos 2007). Tutkimuksemme tulosten pezaBéa liikunnanopettajien tydaika on
fyysisesti aktiivista, sisaltden vahemman istumttyéi muuta passiivisuutta kuin monella
muulla suomalaisella. Liikunnanopettajan tyo rittéattamaan terveysliikuntasuositukset
ainakin tutkimamme viimeisen tyopaivan osalta. kg3 aktiivisuuden maara ja intensi-
teetti eivat kuitenkaan ole lilan kuormittavallaeila. Saamissamme tuloksissa on virhetta,
silla yhteenlaskettu fyysisen aktiivisuuden ja jpassiuden mé&ara oli 3 ¥z tuntia, kun taas
ilmoitettu viimeisen tyopaivan pituus oli kuusi tim Tama johtuu siitd, etté kyselylomak-
keessa ei pyydetty tarkistamaan sita, vastaakasgysaktiivisuuden ja passiivisuuden
maara tydajan pituutta. On myos hyva huomioida, &@tnan tutkimuksen perusteella ei voi
tehda suuria johtopaatoksia likunnanopettajierafgi fyysisesta aktiivisuudesta pidem-

malla aikavalilla.

Neljantena tutkimustehtavana selvitettiin, onkkunnanopettajien sukupuoli, ik&, opetus-
kokemus, luokkien keskikoko ja opetusaste yhteyilkesyen, kohtalaisen tai sita rasitta-
vamman liikunnan ja fyysisen passiivisuuden maatgdajalla viimeisimman tyopaivan
aikana. TyOajan fyysisen aktiivisuuden ja pasgiiuten osalta eroja I6ytyi ainoastaan ope-
tusasteiden valilla. Ammattikoulussa opettavaklilvat enemman kohtalaisella tai sité ra-
sittavammalla intensiteetilla kuin peruskouluisséukioissa opettavat viimeisen tyopaivan
aikana. Ammattikoulussa opettavat liikkuivat naimmin, kun peruskoulussa ja lukiossa
opettavat liikkuivat 15 minuutista puoleen tuntikikaisempia tutkimustuloksia eri ope-
tusasteilla opettavien fyysisesta aktiivisuudestaes mutta tulos voisi johtua siitd, ettéa
ammattikoulussa liikunnanopettajat liikkkuivat ryhm@ukana enemman. Ehkapa opettajat
osallistuivat enemman opetusryhmien toimintaatyigpaiva sisalsi enemman liikkuntatun-
teja kuin terveystietoa. Tarkkoja syitd ammattikmgettajien suurempaan likkunnan maa-
réaéan on kuitenkin vaikea selittaa ilman tarkempi&imuksia. Kyselylomake selvitti tyo-

paivan sisaltamia oppiaineita, mutta naita ei tatkisessa analysoitu.
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Eroja 10ytyi myds fyysisen passiivisuuden osaltpesasteryhmé “joku muu” oli fyysi-
sesti passiivisempi kuin muut opetusasteryhmétdokettamatta alakoulun opettajia. Vii-
meisen tyopaivan aikana ryhma oli passiivinen deib tuntia. Ryhmassa oli monta kor-
keakoulussa olevaa opettajaa, joilla on istumatiiitavasti enemman. Todennakdoisesti
tama on nostanut ryhman passiivisuuden maaran &onkelle kuin muilla ryhmilla. Tas-
sakin tarkempi tydpaivan sisallon analysointi te@imuutta tuloksen tulkintaan. Myos
alakoulussa opettavien passiivisuus (noin kakdiauoli selkeasti vahaisempaa kuin ryh-
man “joku muu”, mutta tilastollista merkitsevyy#é#ollut luultavasti pienen vastausmaaran
vuoksi. Lukiossa opettavat olivat fyysisesti pagsempia (noin kaksi tuntia) kuin saman-
aikaisesti ylakoulussa ja lukiossa opettavat (onmin). Ero voisi johtua siita, etta saman-
aikaisesti ylakoulussa ja lukiossa opettavat joatumahdollisesti likkumaan koulujen va-
lilla. Ainakaan ero ei johdu siita, etta ylakoulasspettajat liikkuisivat enemman, silla yla-
koulussa ja lukiossa opettavien valilla ei ollubafyysisessa aktiivisuudessa tai passiivi-

suudessa.

Sukupuolten, ikaluokkien, opetuskokemusten ja luerklkkeskikokojen valilla ei ollut eroja
tyOajan fyysisessé aktiivisuudessa tai passiiviessd. Syyna tahan voisi olla se, etta lii-
kunnanopettajantyd on suhteellisen samanlaistik&sHla seka eri opetuskokemuksen
omaavilla miehilla ja naisilla. Jos opetettavallaKalla on paljon oppilaita, joutuu opettaja
mahdollisesti panostamaan enemman ryhmanhallinkasntaas pienten ryhmien kanssa
yksil6lliselle ohjaamiselle saattaa jaada enemnilégama Tasta huolimatta erikokoisia ryh-
mi& opettavien likunnanopettajien valilla ei olgkimuksemme mukaan eroja fyysisen ak-

tilvisuuden maaréassa.

11.3 Fyysinen aktiivisuus tydtmatkalla

Viidentena tutkimustehtavana selvitettiin, kuinkaus osa likunnanopettajista on kulkenut
tydmatkansa kavellen, pyordillen, juosten, rullstieilen, julkisilla kulkuneuvoilla, henki-
|6autolla tai muilla moottoriajoneuvoilla viimeisemnden arkipaivan aikana. Tulokset
osoittivat, ettd likunnanopettajat kayttivat sélkg eniten henkiléautoa tai muuta moottori-

ajoneuvoa, liséksi pyoraily osoittautui suhteeligéytetyksi likkumismuodoksi. Liikun-
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nanopettajista 7.2 % kaveli paivittain tydmatka,9% pyoraili, 47.8 % kaytti henkil6au-
toa ja 2.4 % kulki joka paiva julkisilla. Liikunnapettajien tyématkan pituus oli korkein-
taan kaksi kilometrid 25.4 %:lla ja korkeintaan &ukilometria 50.2 %:lla. Taman perus-
teella ainakin puolet likunnanopettajista voigikua kaikki tydmatkansa esimerkiksi ka-
vellen tai polkupydralla. Tama huomioiden henkiligen tai muiden moottoriajoneuvojen
kayttd on yllattavan runsasta. Toisaalta liikunrzettajien tyo vaatii tavaroiden kuljetta-
mista liikuntapaikasta toiseen, lisaksi aikatautunaonesti kiireellinen, jolloin nopea liik-
kuminen tapahtuu parhaiten esimerkiksi omalla gutMuoden 2004—-2005 henkildliiken-
netutkimuksen (2006) muka&enkildauton kayttdosuus eri kulkutavoista oli altelen
kilometrin matkoilla 20 %, 1-3 kilometrin matkoil&8 % ja 3-5 kilometrin matkoilla 64 %.
Tyomatkoista 79 % kuljettiin henkildautolla, julkla 12 %, pyéralla 3 % ja kavellen 1 %.
Tulokset ovat samansuuntaisia liikunnanopettajemkioauton kayton suhteen, mutta jul-
kisten kulkuneuvojen kaytossa, pyorailyssa ja kgsadl oli eroja. Nayttaa silta, etta liikun-
nanopettajat ovat muuta vaestoa aktiivisempia &éndtin fyysisesti rasittavia kulkutapoja
tyomatkalla. Tassa tutkimuksessa ei kysytty estitéulkumuotojen kaytoélle, mutta hen-
kiloliikennetutkimuksen mukaan yleinen kéavelemigsite oli pitkat etaisyydet ja huono saa,
polkupydrailyssa heikko saa tai se ettei omist@ydraa. Joukkoliikenteessa yhteyksien
vahaisyys tai puute oli yleisimmat esteet. Henkitda kayton yleisimmat esteet olivat

polttoaineen hinta tai auto oli jonkun muun perh@senen kaytossa.

Kuudentena tutkimustehtavana selvitettiin, onkougulolten tai eri-ikaisten valilla eroja
tyomatkojen kulkemistavoissa viimeisen viiden aédn aikana. Tulokset osoittivat, etta
naiset pyorailivat enemman kuin miehet viimeisaden arkipaivan aikana. Naiset pyorai-
kulkuneuvojen ja henkil6auton tai muun moottorigowon osalta ei ollut eroja sukupuol-
ten valilla. Ik&luokkien valilla ei ollut eroja tydatkan kulkemisen suhteen. Henkiloliiken-
netutkimuksessa 2004—2005 (2006) kaikkiin matkoliitityen ei ollut merkittavaa eroa
18-64-vuotiailla miehilld ja naisilla polkupyoraayon suhteen, mutta AVTK -
tutkimuksessa saatiin tutkimuksemme kanssa samatassia tuloksia naisten suuremmas-
ta pyoran kaytosta tyomatkoilla. AVTK -tutkimukserukaan vuonna 2007 tyossa kayvista
miehista 26 % ja naisista 44 % kertoivat kaveleddaspyorailevansa tyomatkoillaan va-
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hintd&n 15 minuuttia paivassa. Yli 30 minuuttiamaikoihin paivassa pyoraillen tai kave-
len, kayttivat miehista 11 % ja naisista 18 %. @hkekpi ym. 2008.) On kuitenkin otettava
huomioon, etta tutkimuksessamme pyorailya ja kavelykysytty erikseen, eika tarkkaa
paattelya AVTK -tutkimuksen kavelijoiden ja pyorgilden maarasta voi tehda. Terveys
2000 -tutkimuksessa 30-54-vuotiaista naisista l&ha&sinkertainen osuus verrattuna mie-
hiin kaveli tai pyoraili vahintaan 30 minuuttia passa tyomatkoilla. Kyseisessa tutkimuk-
sessa sukupuolten valinen ero selittyi miesten r@nkmalla ajoneuvojen kaytolla. (Fogel-
holm 2007.)

11.4 Tutkimuksen rajoitukset

Tutkimus on poikkileikkaustutkimus, joten sen aauwh voida tehda tulkintoja taustamuut-
tujien vaikutuksista fyysisen aktiivisuuden muutaksTutkimuksella voidaan kuitenkin
selvittdd yhteyksia ja eroja. Tybajan osalta setiiih vain viimeisen paivan fyysista aktii-
visuutta, joten tuloksissa voi olla suurtakin valbta eri paivien ja vuodenaikojen valilla.
Taman takia tassa tutkimuksessa saatuja tuloksiai@ea yleistdd koskemaan liikunnan-
opettajien keskimaaraista tyopaivaa. Tutkimukskagtetty fyysisen aktiivisuuden kysely-
lomakkeen kysymykset muokattiin aikaisemmista kyleehakkeista. Fyysisen aktiivisuu-
den kyselylomakkeiden reliabiliteettia ja validiti# ei ole todettu korkeaksi, mutta mene-
telm& on osoittautunut helpoksi, halvaksi ja kagtissa hyvin toteutettavaksi tavaksi. Tu-
losten luotettavuuteen on kuitenkin suhtauduttaar&iten, silla kyselylomakkeen avulla
saadut tulokset voivat erota paljonkin liikunnantgeen todellisesta fyysisesta aktiivisuu-
desta. Tutkimuksessa kaytettiin harkinnanvaraittataa, likunnanopettajia saatiin hyva
maara, mutta pelkastaan taman perusteella ei waida@a otoksen kuvaavan kaikkia Suo-
men liikunnanopettajia. Yleisen fyysiseen aktiividen mittaamisessa katsomme mahdol-
liseksi virhelahteeksi sen, etta kyselylomakkedssaettiin termia yleinen liikunta-
aktiivisuus fyysisen aktiivisuuden sijasta. Lisagsime painottaneet riittavasti kyselylo-
makkeen johdannossa, etta yleiseen liikunta-aktimeen kuuluu tyon ja tydmatkan lisak-
si kaikki vapaa-ajalla tapahtuva kohtalainen t&i sasittavampi fyysinen aktiivisuus. Vir-
hemahdollisuutta on saattanut lisata se, ettanilamopettajat ovat maininneet vain tietoi-

sen liikkunnan vapaa-ajalla.
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11.5 Tutkimuksen teoreettinen ja kaytannollinen ant

Tutkimuksen anti voidaan kiteyttd& seuraavaskuhnanopettajista kaksi kolmasosaa liik-
kuu terveysliikuntasuosituksiin ndhden riittavastjsista riittavasti lilkkkui 71.4 % ja mie-
hista 59.0 %. Toissa kdydaan padasiassa autoltta myos pyorailya ja kavelya suositaan.
Naiset ovat aktiivisempia tydmatkapyorailijoitdikunnanopettajien tyo ei ole fyysiselta

rasitukseltaan merkittavaa.

Yleinen fyysinen aktiivisuus on liikunnanopettagithyvalla tasolla, eika koulutuksessa tai
tybelamassa ole tarvetta erikseen kiinnittaa hutaropettajien fyysisen aktiivisuuden
maaraan. Kohtalaisen tai sita rasittavamman fygsaggiivisuuden maara oli naisopettajilla
suurempi kuin miesopettajilla viimeisen seitsemaivin aikana. Naisista suurempi osuus
saavutti terveysliikuntasuositukset, joten enndkKea miesten olisi hyva pyrkia nosta-
maan fyysisen aktiivisuuden maaréaa esimerkiksi giadiikuntaa lisddmalla. On kuiten-
kin tarkeaa ottaa huomioon, etté tutkimuksessaleitstty erikseen raskaan fyysisen aktii-
visuuden maaraa. Miehet ovat saattaneet saavattaysliikuntasuositukset jo kolmen
raskaan lilkuntakerran aikana. Tamén takia olisigaa tutkia asia erikseen ennen suurem-
pien johtopaatosten ja suositusten tekemista. rutksemme pyrki selvittamaan liikun-
nanopettajien yleisen fyysisen aktiivisuuden lisd@kgos tydajan fyysista aktiivisuutta ja
passiivisuutta. Tutkimuksemme tulosten perustdiflannanopettajat eivat ainakaan vii-
meisen tyopaivan osalta kuormittuneet merkittavdstman perusteella emme née syyta
pyrkia muuttamaan liikunnanopettajien tybajan fgyiaktiivisuutta vahemman rasittavak-
si. Tyomatkoilla naiset pyorailivat enemman kuirehet. Mielestamme miehia voisi moti-
voida kulkemaan tyomatkansa esimerkiksi pyorallisgpamaan tata kautta fyysisen aktii-

visuuden maéaraa.
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11.6 Jatkotutkimukset

Ruotsissa 290 mies- ja 281 naisliikunnanopettagtakeessa tutkimuksessa todettiin lii-
kunnanopettajilla olevan korkeampi riski polviongéh, kuten nivelrikkoon. Naisliikun-
nanopettajilla myo6s lonkan nivelrikon riski oli sempi kuin verrokkiryhmalla. (Sandmark
2000.) Siksi olisikin tarkea selvittaa, onko sudaisalla likunnanopettajilla korkeampi

riski tuki — ja liikuntaelinvammoihin ja onko fyysen aktiivisuuden méaaralla, intensiteetilla
ja muodolla yhteyttda vammojen syntyyn. Talla hdtkélkunnanopettajat kayttavat paljon
autoa tyomatkoilla. Olisi hyva selvittdd, mitentsasiin lisattya liikunnanopettajien tyo-

matkaliikuntaa.
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LIITE 1: Saate ja kyselylomake

Arvoisa liikunnan opettaja,

Olemme Jyvaskylan yliopiston liikuntatieteiden téisella tekeméassa tutkimusta liikun-
nanopettajien fyysisesté aktiivisuudesta. LiikumjaTerveystiedon Opettajat ry on lupau-
tunut yhteistyéhon tutkimushankkeessamme. Tutkireaksiloksista on hyotya liikkunnan-
opettajien koulutuksen suunnittelussa ja toteutsgaeTama tutkimus on tarkea myos siksi,
ettd Suomessa ei koskaan aiemmin ole tehty laagdaitusta liikunnanopettajien fyysises-
ta aktiivisuudesta.

Tulemme julkaisemaan tutkimuksemme tuloksia Pragptaitkielmassa — Liikunnanopet-
tajien fyysinen aktiivisuus tdissa, tydmatkallavgpaa-ajalla, joka valmistuu kesélla 2010.
Opinnaytetyo julkaistaan seka séahkoisena etta pegpsiona Liikunta- ja terveystieteiden
tiedekunnassa. Kyselyn tayttamiseen kuluu noin irfunttia ja se toteutetaan nimettoma-
na. Kysely koskee viimeisinta tyoviikkoa/tyopaivia ja wikonloppua, ei syyslomaviik-
koa. Vastaamisaikaa on sunnuntaihin 18.10.2009. Arveistane erittdin paljon, jos omal-
la panoksellasi osallistuisit projektimme. Kaiklastaukset ovat tarkeita.

Paaset kyselyyn klikkaamalla tata linkkia.

http:// MR NTERVI EW AD. JYU. FI / nr | Web/ nr | Web. dI | ?1 . Proj ect =AKTI | VI 09

Kiitokset vaivannaostasi!

Yhteistyoterveisin,

Tomi Lahtinen & Matti Lievonen
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FYYSISEN AKTIIVISUUDEN KYSELYLOMAKE

Hei! Tama on kyselylomake, joka selvittaa liikunopettajien fyysisen aktiivisuuden maa-
raa toissa, tybmatkalla ja vapaa-ajalla. Vastaamioe helppoa. Vastaa jokaiseen kysy-
mykseen valitsemalla oikea vaihtoehto tai kirjoitdla vastaus sille varattuun kohtaan.
Kysymyksia on 35 ja aikaa kyselyn tayttamiseen rear@n 10 minuuttia. Kiitos.

1. Sukupuoli:

nainen
mies

2. Ika:
3. Koulutus:

LitM
KM

Olen nykyinen opiskelija
joku muu, mika:

4. Opetuskokemus vuosina:

0-2

3-5

6-10

11-15

16-20

21-25

26-30

31 tai enemman

5. Laani, jossa koulusi sijaitsee:

Etela-Suomi
Lansi-Suomi
[ta-Suomi
Oulu

Lappi
Ahvenanmaa

6. Kunta tai kaupunki, jossa koulusi sijaitsee:




7. Koulun oppilasmaara:

alle 200
201-300
301-400
401-500
501-600
601-700
701-800
801 tai enemman

8. Milla koulutasolla opetat:

alakoulu
ylakoulu

ala- ja ylakoulu
lukio

ylakoulu ja lukio
ammattikoulu

ylakoulu ja ammattikoulu
joku muu, mika:

9. Luokkiesi keskikoko pakollisen liikunnanopetuksa osalta:

alle 15

15-20

21-25

26-30

31-35

36 tai enemman

84
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YLEISET LIIKUNTA-AKTIIVISUUS KYSYMYKSET
(kysymykset 10-11)

Kysymyksissa 10 ja 11 liikunnalla tarkoitetaan ka& sellaista toimintaa, joka nostaa sy-
damen lyontitiheyttd ja saa sinut ainakin lievésingastymaaesimerkiksi urheillessa, ys-
tavien kanssa pelatessa, tyomatkalla tai tydaikana.

Kysymyksissa 10 ja 11 laske yhteen aika, jonka kdettanyt paivittain likunnan harras-
tamiseenVain sellainen liikunta lasketaan mukaan, joka estéinyt yhtajaksoisesti vahin-
tdan 10 minuuttia.

10. Kuinka monena PAIVANA olet viimeisen_5 arkip&ivn aikana harrastanut liikun-
taa vahintaan 30 minuuttia? (Merkitse vain yksi vaihtoehto)

abwNEFE O

11. Kuinka monena PAIVANA olet viimeisen_viikonlopun aikana harrastanut liikun-
taa vahintaan 30 minuuttia?(Merkitse vain yksi vaihtoehto)

0
1
2
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TYO (kysymykset 12-16)

MIETI VIIMEISINTA TYOPAIVAASI

12. Kuinka monta TUNTIA oli viimeisin ty6paivasi?

0
1
2
3
4
5
6
7
8

tai enemman

13. Kuinka PALJON liikuit tydaikana niin, etta aina kin lievasti hengastyit ja hikoilit?
(Vain sellainen liikunta lasketaan mukaan, jok&kestanyt yhtajaksoisesti vahintdan 10
minuuttia.)

1) En yhtaan

2) Noin 15 minuuttia

3) Noin % tuntia

4) Noin tunnin

5) Noin 2 tuntia

6) Noin 3 tuntia

7) Noin 4-5 tuntia

8) Noin 6-7 tuntia

9) Noin 8 tuntia tai enemman

14. Kuinka PALJON liikuit tydaikana niin, ettd sykk eesi nousi lepotasoa korkeam-
malle, mutta et hengéastynyt etk& hikoillut?

1) En yhtédéan

2) Noin 15 minuuttia

3) Noin ¥ tuntia

4) Noin tunnin

5) Noin 2 tuntia

6) Noin 3 tuntia

7) Noin 4-5 tuntia

8) Noin 6-7 tuntia

9) Noin 8 tuntia tai enemman
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15. Kuinka PALJON aikaa yhteensa kulutit istumiseena muuhun fyysiseen passiivi-
suuteenty6aikana?
(tv:n katselu, tietokoneen kayttd, lukeminen, seigeen paikallaan)

1) En yhtaan

2) Noin 15 minuuttia

3) Noin % tuntia

4) Noin tunnin

5) Noin 2 tuntia

6) Noin 3 tuntia

7) Noin 4-5 tuntia

8) Noin 6-7 tuntia

9) Noin 8 tuntia tai enemman

16. Mita LAJEJA viimeisin tyopaivasi sisalsi ja kuinka PALJON?
(Merkitse 15 minuutin tarkkuudella, korkeintaara@id, myos terveystiedon tunnit)

Lajit: h min
1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)
8)
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TYOMATKA  (kysymykset 17-27)

17. Tydmatkasi pituus yhteensuuntaan: km (0,5 km tarkkuudella)

18. Kuinka monena PAIVANA kavelit typmatkoilla viimeisen 5 arkipaivan aikana?

ab~wdNdDEF,O

19. Kuinka monta MINUUTTIA keskimaarin kavelit paivassa tydmatkoilla noina
paivind? (meno- ja tulomatka yhteensa)

1) En ole kavellyt

2) alle 15 minuuttia paivassa
3) 15 — 30 minuuttia paivassa
4) 31 — 60 minuuttia paivassa
5) yli 60 minuuttia paivassa

20. Kuinka monena PAIVANA pyérailit tyomatkoilla viimeisen 5 arkipaivan aikana?

ab~wdNhDEF O

21. Kuinka monta MINUUTTIA keskimaarin pyorailit _ paivassa tydomatkoilla noina
paivind? (meno- ja tulomatka yhteensa)

1) En ole pyoraillyt

2) alle 15 minuuttia paivassa

3) 15 — 30 minuuttia paivassa
4) 31 — 60 minuuttia paivassa
5) yli 60 minuuttia paivassa
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22. Kuinka monena PAIVANA juoksit tyomatkoilla viimeisen 5 arkipaivan aikana?

abhwNEFE O

23. Kuinka monta MINUUTTIA keskimaarin juoksit paivassa tydomatkoilla noina
paivina? (meno- ja tulomatka yhteensa)

1) En ole juossut

2) alle 15 minuuttia paivassa
3) 15 — 30 minuuttia paivassa
4) 31 — 60 minuuttia paivassa
5) yli 60 minuuttia paivassa

24. Kuinka monena PAIVANA rullaluistelit tydmatkoilla viimeisen 5 arkipaivan ai-
kana?

abhwnNEFE O

25. Kuinka monta MINUUTTIA keskimaarin rullaluistel it paivassa tyomatkoilla noi-
na paivina? (meno- ja tulomatka yhteensa)

1) En ole rullaluistellut

2) alle 15 minuuttia paivassa
3) 15 — 30 minuuttia paivassa
4) 31 — 60 minuuttia paivassa
5) yli 60 minuuttia paivassa
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26. Kuinka monena PAIVANA kaytit julkista kulkuneuv oa tyématkoilla viimeisen 5
arkipaivan aikana?

ab~hwdNhdDEF,O

27. Kuinka monena PAIVANA kaytit henkildautoa tai muuta moottoriajoneuvoa
tyomatkoilla viimeisen 5 arkipéaivan aikana?

ab~hwdNhdDEF, O
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VAPAA-AIKA

MIETI 5 VIIMEISTA ARKIPAIVAA _ (kysymykset 28-31)

Kysymyksissa 28 ja 29 laske yhteen vain ne ajdgifoliikuit yhtéjaksoisesti vahintadan 10
minuuttia.

28. Kuinka monena PAIVANA olet harrastanut tydajan ja tydmatkan ulkopuolella
likuntaa yhteensa vahintaan puoli tuntia niin, eté& ainakin lievasti hengastyit ja hikoi-
lit?

abwNEFE O

29. Kuinka monta TUNTIA yhteensa olet viimeisen 5 &ipaivan aikana harrastanut
likuntaa ty6ajan ja tydmatkan ulkopuolella niin, etta ainakin lievasti hengastyit ja
hikoilit?

1) En yhtaan

2) Noin % tuntia

3) Noin tunnin

4) Noin 2-3 tuntia

5) Noin 4-6 tuntia

6) 7 tuntia tai enemman

30. Mita LIIKUNTAMUOTOJA harrastit kyseisena aikana ?
(mainitse korkeintaan kolme harrastetuinta liikunmt#toa)

1)
2)
3)

31. Kuinka monta TUNTIA paivassa (ei lasketa younigpkeskimaarin istuit ja olit
muuten fyysisesti passiivinen tydajan ja tydmatkamlkopuolella viimeisen 5 arkipéai-
van aikana?

(tv:n katselu, tietokoneen kayttd, lukeminen, seigen paikallaan, paivaunet)

h / paivassa
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MIETI VIIMEISTA VIIKONLOPPUA __(kysymykset 32-35)

Kysymyksissa 32 ja 33 laske yhteen vain ne ajHgijoliikuit yhtéjaksoisesti vahintdén 10
minuuttia.

32. Kuinka monena PAIVANA olet harrastanut liikuntaa yhteensa vahintaan puoli
tuntia niin, ettd ainakin lievasti hengastyit ja hikoilit?

0

1

2

33. Kuinka monta TUNTIA yhteensa olet viimeisen vikonlopun aikana harrastanut
likuntaa niin, etta ainakin lievasti hengastyit ja hikoilit?

1) En yhtaan

2) Noin % tuntia

3) Noin tunnin

4) Noin 2-3 tuntia

5) Noin 4-6 tuntia

6) 7 tuntia tai enemman

34. Mita LIIKUNTAMUOTOJA harrastit kyseisena aikana ?
(mainitse korkeintaan kolme harrastetuinta liikunt#toa)

1)
2)
3)

35. Kuinka monta TUNTIA paivassa (ei lasketa younigpkeskimaarin istuit ja olit
muuten fyysisesti passiivinen viimeisen viikonlopumikana?
(tv:n katselu, tietokoneen kayttd, lukeminen, seigen paikallaan, paivaunet)

h / paivassa

KIITOS VASTAUKSISTASI!
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LIITE 2: Arkipaivien fyysisen aktiivisuuden ja tycatkojen kulkemisen yhteydet

Viiden viimeisen arkipaivan ajan kohtalainen tafisasittavampi fyysinen aktiivisuus kor-
reloi tilastollisesti merkitsevasti ainoastaan \gigen viiden arkipaivan tydomatkapyaorailyn
kanssa. Rullaluistelun osalta ei saatu korrelaamtiaiska vastauksissa ei ollut yhtaan rulla-
luistellutta. Taulukossa 17 on esitetty arkipaiwdgisen liikunta-aktiivisuuden ja tydmat-
kakysymysten korrelaatiot.

TAULUKKO 17. Viimeisen viiden arkipaivan yleisenkunta-aktiivisuuskysymyksen ja

tydomatkakysymysten korrelaatiomatriisi

1. 2. 3. 4.

1. Kuinka mo-
nena paivana
olet viimeisen

5 arkipaivan
aikana harras- -
tanut liikkuntaa
vahintdaan 30
minuuttia?

2. Kuinka mo-

nena paivana

kavelit tyo-

matkoilla vii- .005 -
meisen 5 arki-

paivan aikana?

3. Kuinka mo-

nena paivana

pyorailit tyo-

matkoilla vii- .195** -.119 -
meisen 5 arki-

paivan aikana?

4. Kuinka mo-

nena paivana

juoksit tyo-

matkoilla vii- -.002 134 .094 -
meisen 5 arki-

paivan aikana?

**p<.01



