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Vaikka objektiiviset fyysisen aktiivisuuden arviointiin kaytettavat menetelmat ovat kehittyneet viime
vuosina paljon, yksinkertaisille subjektiivisille fyysisen aktiivisuuden arviointiin kdytettaville menetel-
mille on edelleen tarvetta etenkin laajoissa epidemiologisissa tutkimuksissa. Tdméan tutkielman tarkoi-
tuksena oli tutkia 7-portaisen liikuntakysymyksen ja kiihtyvyysanturin avulla maaritetyn fyysisen aktii-
visuuden valista yhteyttd. Liséksi tutkittiin miten kehonkoostumus seka fyysista suorituskykya kuvaavat
muuttujat vaikuttavat ndiden kahden menetelméan avulla mééritetyn fyysisen aktiivisuuden valiseen yh-
teyteen. Tutkielmassa pyritddan myds selvittdmadn, onko liikuntakysymyksen vaihtoehtojen muotoilulla
vaikutusta siihen, miten tutkittavat raportoivat fyysista aktiivisuuttaan.

Tutkimus on osa estrogeeni, vaihdevuodet ja toimintakyky” (ERMA) -tutkimusta, jossa tutkittavat oli-
vat 47-55-vuotiaita vaihdevuosien eri vaiheissa olevia naisia (n = 795). Vapaa-ajan fyysista aktiivisuutta
arvioitiin 7-portaisella liikuntakysymykselld, jonka vastausvaihtoehdot vaihtelivat kilpaurheilusta vain
pakollisten askareiden suorittamiseen paivittéin, seké kiihtyvyysanturin avulla. Tutkittavia ohjeistettiin
pitaméan kiihtyvyysanturia lantiolla seitsemand pdivana koko valveillaoloajan. Tydaika ja vapaa-aika
erotettiin toisistaan tutkittavien pitdmien paivéakirjojen avulla ja vapaa-ajan datasta mééritettiin aktiivi-
suuslukujen lisaksi paikallaanoloajan, kevyen seka keskiraskaan ja raskaan fyysisen aktiivisuuden
maara. Tutkittavien kehonkoostumusta arvioitiin bioimpedanssimenetelmaén perustuvan laitteen avulla
ja fyysista suorituskykya kuuden minuutin kdvelymatkan, maksimaalisen polven ojennusvoiman, esike-
vennyshypyn hyppykorkeuden seké k&den puristusvoiman avulla.

Tulokset osoittavat, etta liikuntakysymyksen avulla mééritetty fyysinen aktiivisuus on yhteydessa Kiih-
tyvyysanturin avulla maéritettyjen fyysistd aktiivisuutta kuvaavien muuttujien kanssa (|rs| = 0,105 —
0,333; p < 0,003), mutta tutkimuksessa kaytettyjen kehonkoostumusta seké fyysistéd suorituskykya ku-
vaavien muuttujien ei havaittu vaikuttavan yhteyteen. Lisaksi kiihtyvyysanturin avulla mééritettyjen ke-
vyen ja etenkin keskiraskaan ja raskaan fyysisen aktiivisuuden méaarien havaittiin eroavan liikuntakysy-
myksen mukaisissa luokissa toisistaan. Koska téssa tutkimuksessa kaytetty liikuntakysymys oli yhtey-
dessa kiihtyvyysanturin avulla madritettyyn fyysiseen aktiivisuuteen, eikd kehonkoostumusta ja fyysista
suorituskykya kuvaavilla muuttujilla ollut vaikutusta yhteyteen, kaytetyn liikuntakysymyksen voidaan
todeta olevan hyvaksyttava menetelma ainakin keski-ikéisten naisten fyysisen aktiivisuuden arvioimi-
seen. On kuitenkin mahdollista, ettd liikuntakysymyksen muotoilu, jossa korkeimmat luokat keskittyvat
intensiteetiltadn raskaampaan fyysiseen aktiivisuuteen on ongelmallinen, silla se saattaa korostaa inten-
siteetiltdan raskaamman aktiivisuuden merkitysté luokan valinnassa.

Asiasanat: Fyysinen aktiivisuus, liikuntakysymys, kiihtyvyysanturi, aktiivisuusmittari, liikemittari, ke-
honkoostumus, fyysinen suorituskyky



ABSTRACT

Hyvarinen, M. 2019. Associations Between the Physical Activity Assessed with Single Self-report
Question and Accelerometer. Biology of Physical Activity, Faculty of Sport and Health Sciences, Uni-
versity of Jyviskyld, Master’s thesis, 68 p. 1 appendice.

Regardless of the rapid development of objective physical activity assessment methods in recent years,
there is still a need for simple subjective physical activity assessment methods especially in large epi-
demiological studies. The aim of this thesis was to study the associations of the self-report physical
activity assessed with a single 7-level self-report question with accelerometer-measured physical activ-
ity and to scrutinize how the body composition and physical performance affect this association. Fur-
thermore, the thesis focused on studying how the phrasing of the self-report question affects the self-
reported physical activity level.

This research is part of the study Estrogenic Regulation of Muscle Apoptosis (ERMA) and the partici-
pants were women aged 47 to 55 undergoing their menopausal transition (n = 795). Their leisure time
physical activity was assessed with accelerometer in addition to a self-report question that focused on
the physical activity ranging from necessary daily routines to participation in competitive sports. The
participants were instructed to wear the accelerometer for seven consecutive days on their right hip.
Leisure time data was separated by utilizing the accompanying diary and the leisure time total counts
and sedentary time was calculated in addition to time spent in light and moderate-to-vigorous activities.
The body composition was assessed with multifrequency bioelectrical impedance analyzer and physical
performance using four different measurements that included the tests for six-minute walk distance,
knee extension force, vertical jump height and grip strength.

The results showed that physical activity assessed with the single self-report question is associated with
accelerometer-measured physical activity variables (|rs| = 0.105 — 0.333, p < 0,003) and that the body
composition and physical performance measures did not moderate the association. Additionally, the
accelerometer-measured time spent in light and especially moderate-to-vigorous activities was signifi-
cantly different in groups based on self-report question of physical activity. Thus, the results indicate
that the used single self-report question is an adequate method for physical activity assessment in mid-
dle-aged women. However, the phrasing of the question in which the descriptions of the more active
levels focus distinctly on moderate and vigorous activities may emphasize the role of moderate-to-vig-
orous activity when choosing the physical activity level.

Key words: Physical activity, self-report question, accelerometer, motion sensor, body composition,
physical performance
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1 JOHDANTO

Véhaisen fyysisen aktiivisuuden on todettu olevan kansainvélisesti yksi suurimmista ennenai-
kaisen kuolleisuuden riskitekijoista (WHO 2017) ja fyysisen aktiivisuuden on todettu ehkaise-
van useita kansanterveydellisesti merkittavia sairauksia (Kujala 2009). Jotta fyysisen aktiivi-
suuden aiheuttamaa energiankulutusta seké vaikutuksia terveyteen voidaan tutkia luotettavasti
ja oppia ndin ymmartamaan paremmin tulevaisuudessa, sen luotettava arvioiminen on erittain
tarkeda (Westerterp 2014). Fyysisen aktiivisuuden arviointimenetelmét voidaan jakaa subjek-
titvisiin ja objektiivisiin menetelmiin. Objektiivisissa menetelmissa fyysista aktiivisuutta mita-
taan suoraan erilaisten mittareiden avulla ja subjektiivisissa menetelmissa aktiivisuutta arvioi-
daan itse esimerkiksi ennalta maarattyjen kysymyksien tai paivakirjojen avulla (Ainsworth ym.
2015; Strath ym. 2013). Subjektiiviset menetelméat maarittavat, kuinka rasittavaksi henkil0 itse
kokee fyysisen aktiivisuuden (Prince ym. 2008; Shephard 2003).

Vaikka objektiivisia fyysisen aktiivisuuden arviointiin kdytettavia menetelmid, kuten Kiihty-
vyysanturia, askelmittaria ja sykemittaria, pidetdankin validiteetiltaan ja reliabiliteetiltaan sub-
jektiivisia menetelmi& parempina (Shephard 2003), niiden kaytto laajoissa epidemiologisissa
tutkimuksissa voi viimeaikaisesta teknologisesta kehityksestd huolimatta olla ty6lésté ja aikaa
vievaa (Prince ym. 2008). Lisaksi esimerkiksi usein fyysisen aktiivisuuden mittaamiseen kay-
tetyn lantiolle kiinnitetyn Kiihtyvyysanturin on todettu rekisterdivan huonosti ylaraajoilla teh-
tavaa aktiivisuutta sekd aktiivisuutta, jossa kehon massakeskipiste liikkuu vahan, kuten soutu
japyordily. Useita objektiivisia mittareita ei myoskaan voi kéyttaa aktiviteeteissa, joissa mittarit
voivat joutua kosketuksiin veden kanssa. Naiden tekijoiden vuoksi myds yksinkertaisille sub-
jektiivisille fyysisen aktiivisuuden arviointimenetelmille on edelleen tarvetta. (Prince ym. 2008;
Dishman 2001.)

Yksittaisten liikuntakysymyksien on todettu olevan yksinkertainen ja luotettava tapa arvioida

fyysista aktiivisuutta suhteellisen helposti suureltakin mééaralta tutkittavia (Grimby ym. 2015).

Niiden avulla maaritetyn fyysisen aktiivisuuden yhteytt4 kiihtyvyysanturin avulla méaritetyn

fyysisen aktiivisuuden kanssa on kuitenkin tutkittu melko vahan (Portegijs ym. 2017; Emaus

ym. 2010). Tamaén lisaksi tieteellisia tutkimuksia tutkittavien taustamuuttujien ja kysymyksen
1



vaihtoehtojen asettelun vaikutuksesta liikuntakysymyksen avulla maaritettyyn fyysiseen aktii-
visuuteen seka liikuntakysymyksen ja aktiivisuusmittarin avulla maaritetyn fyysisen aktiivisuu-

den valiseen yhteyteen ei ole juurikaan saatavilla.

Taman tutkielman tarkoituksena on tutkia yksittéisen litkuntakysymyksen ja kiihtyvyysanturin
avulla mééritetyn fyysisen aktiivisuuden valistd yhteytta keski-ikéisilla naisilla. Lisaksi tutki-
taan miten kehonkoostumus seké fyysisté suorituskykya kuvaavat muuttujat vaikuttavat ndiden
kahden menetelman avulla madritetyn fyysisen aktiivisuuden véliseen yhteyteen. Tutkielmassa
pyritdédn myos selvittdméan, onko litkuntakysymyksen vaihtoehtojen muotoilulla vaikutusta sii-

hen, miten tutkittavat raportoivat fyysista aktiivisuuttaan.



2 FYYSINEN AKTIHVISUUS

Fyysinen aktiivisuus tarkoittaa kaikkea luurankolihasten avulla tuotettua liikettd, joka lisaa
energiankulutusta. Sill4 viitataan ainoastaan toimintaan ja sen aiheuttamiin fysiologisiin tapah-
tumiin eiké siihen kuulu oletukset toiminnan syista ja seurauksista. (Vuori 2014, 19-20.) Fyy-
sisen aktiivisuuden aiheuttama energiankulutus riippuu liiketta tuottavien lihasten supistusten
intensiteetistd, useudesta, kestosta seké lihasmassan maaréastd, jolla liiketta tuotetaan (Casper-
sen ym. 1985).

Fyysisen aktiivisuuden madrad arvioitaessa tarkastellaan usein sen kestoa, useutta ja intensi-
teettid. Kesto voidaan maarittaa yhtdjaksoiseen aktiivisuuteen kuluneen ajan avulla ja tiheys
aktiivisuuskertojen maaran avulla esimerkiksi paivan, viikon tai kuukauden aikana. Aktiivisuu-
den intensiteettid voidaan kuvata joko absoluuttisen energiankulutuksen avulla tai suhteellisena
intensiteettind. Absoluuttista intensiteettia mééritettdessa energiankulutusta voidaan arvioida
hapenkulutuksen, kehon massaan suhteutetun hapenkulutuksen tai MET-arvon eli lepoenergi-
ankulutuksen kerrannaisen avulla. Suhteellista intensiteettid voidaan arvioida koetun rasitta-
vuuden lisaksi vertaamalla mitattuja fysiologisia muuttujia, kuten syddmen syketté tai hapen-

kulutusta, arvioituun tai mitattuun kyseessé olevan muuttujan maksimiarvoon. (Howley 2001.)

Muita usein kéytettyja fyysiseen aktiivisuuteen liittyvia késitteitd ovat liikunta ja fyysinen
inaktiivisuus. Termid liikunta kdytetadn usein synonyymina fyysiselle aktiivisuudelle, silla
myos se tarkoittaa luurankolihasten avulla tuotettua liikettd, joka lisdé energiankulutusta. Erona
kuitenkin on, ettd liikunta viittaa vain ennalta suunniteltuun ja toistuvaan aktiivisuuteen, jonka
avulla on tarkoitus parantaa tai yllapitaa fyysista suorituskykyéa. (Caspersen ym. 1985; Vuori
2014, 18-20.) Fyysinen inaktiivisuus eli liikkumattomuus tarkoittaa niin véhaista fyysista aktii-
visuutta, joka aiheuttaa elimistdn rakenteiden ja toimintakyvyn heikkenemistd muun muassa
aineenvaihdunnan hidastumisen seka fyysisen suorituskyvyn heikkenemisen myota (Vuori
2014, 20).



2.1 Fyysisen aktiivisuuden luokittelu

Fyysista aktiivisuutta luokitellaan useilla eri tavoilla. Howley (2001) jakaa sen vapaa-ajalla ja
tybaikana tapahtuvaan aktiivisuuteen ja Caspersen ym. (1985) lis&davét tdhan vield nukkuessa
tapahtuvan fyysisen aktiivisuuden, joka on kuitenkin todella vahéista verrattuna muuhun vuo-
rokauden aikana tapahtuvaan fyysiseen aktiivisuuteen. Vapaa-ajalla tapahtuvaan aktiivisuuteen
kuuluu kaikki harrastusten ja valttaméattdmien paivittaisten toimintojen aiheuttama energianku-
lutusta lisadva toiminta, ja se voidaan edelleen jakaa esimerkiksi urheiluun, kuntoiluun seka
kotitoihin. Tyossé tapahtuva fyysinen aktiivisuus késittaa kaiken tyopéaivéan aikana tapahtuvan

energiankulutusta lisdavan toiminnan. (Caspersen ym. 1985; Howley 2001.)

Toinen usein kaytetty luokittelu méérittelee aktiivisuuden intensiteetin perusteella joko kevy-
eksi, keskiraskaaksi tai raskaaksi fyysiseksi aktiivisuudeksi. Liséksi intensiteetiltadn kevyttakin
fyysisté aktiivisuutta kevyempi toiminta tai lepo maéritelladn usein sedentaariseksi toiminnaksi
eli paikallaanoloksi. (Ainsworth ym. 2000; Lollgen ym. 2009.) Yleisesti esimerkiksi hélkkaa-
misen ajatellaan olevan raskasta, reippaan kdvelyn keskiraskasta ja reipasta kavelya rauhalli-
sempi aktiivisuus kevytté fyysista aktiivisuutta (Haskell ym. 2007). Luokittelu voidaan tehd&
my0s intensiteettia kuvaavien muuttujien avulla ja esimerkiksi MET-arvojen avulla méaaritet-
tyna kevyen aktiivisuuden voidaan ajatella vastaavan arvoja vélilld 1,5-3, keskiraskaan arvoja
3-6 ja raskaan yli 6 MET-arvoja (Ainsworth ym. 2000; L6éllgen ym. 2009; Nelson ym. 2007;
Sievanen & Kujala 2017).

2.2 Suositukset fyysiselle aktiivisuudelle

Fyysisella aktiivisuudella tiedetdén olevan positiivisia vaikutuksia sydan- ja verenkiertoelimis-
ton seka tuki- ja liikuntaelimiston terveyteen, ja sen tiedetdan ehkaisevdn monia sairauksia,
joilla on merkittavé vaikutus kansanterveyteen (Fogelholm ym. 2005; Katzmarzyk ym. 2000).
Fyysisen aktiivisuuden avulla voidaan my6s hidastaa ikdantymisen myoté tapahtuvaa lihaska-
toa seka yllapitdd hermolihasjarjestelmén toimintakykyd (Hakkinen ym. 1998; Morse ym.
2005; Zampieri ym. 2014).



Viimeaikainen teknologiakehitys on kuitenkin mahdollistanut passiivisen elaméntyylin, minka
lisaksi monet ihmiset eivat ole tietoisia fyysisen aktiivisuuden hyddyista tai siitd, millainen fyy-
sinen aktiivisuus olisi suotavaa terveyden edistdmisen kannalta. Tdamén vuoksi monet kansalli-
set ja kansainvéliset tahot ovat maarittaneet fyysiselle aktiivisuudelle suosituksia, jotka tdhtaa-
vat terveyden edistdmiseen. (Fogelholm ym. 2005; Haskell ym. 2007.)

NyKkyiset suositukset fyysiselle aktiivisuudelle pohjautuvat ACSM:n (American College of
sport Medicine) ja CDC:n (Centers for Disease Control and Prevention) vuonna 1995 julkaise-
miin suosituksiin 18-65 -vuotiaille aikuisille, joita ACSM ja AHA (American Heart Asso-
ciation) paivittivat vuonna 2007 (Haskell ym. 2007; Oja ym. 2010; Pate ym. 1995). Naiden
suositusten mukaan terveyden edistdmiseen ja yllapitoon tarvitaan vahintdédn 30 minuuttia kes-
kiraskasta kestavyysliikuntaa viitend paivana viikossa tai vahintaan 20 minuuttia raskasta kes-
tavyysliikuntaa 3 pdivana viikossa 10 minuuttia yhtajaksoisesti kerrallaan. Tdman liséksi suo-
sitellaan fyysista aktiivisuutta, joka kehittaa lihaskuntoa ja -kestavyyttd, vahintaan kahdesti vii-
kossa. Suosituksissa myos todetaan, ettd suositukset ylittavalla aktiivisuuden maéaralla saadaan
aikaan suurempia terveyshyotyja. (Haskell ym. 2007.) Vuonna 2018 Yhdysvalloissa julkaistui-
hin aktiivisuuden suosituksiin on myos lisatty kehotus yleisesti liikkua enemman ja istua va-
hemman. Naissa suosituksissa huomioidaan myos kestavyysliikunta, joka kestad yhtéjaksoi-

sesti alle 10 minuuttia. (U.S. Department of Health and Human Services 2018.)

Suomessa UKK-instituutti on kehittanyt ACSM:n ja AHA:n suositusten pohjalta liikuntapiira-
kan (physical activity pie), joka on viikoittaisen terveysliikuntasuositusten kuvallinen muoto
(Fogelholm ym. 2005, UKK-instituutti 2018). Liikuntapiirakat on suunniteltu erikseen tyodikai-
sille aikuisille (18-64 -vuotiaat) ja ikaantyneille (yli 65-vuotiaat). Tyoikaisille suunniteltu lii-

kuntapiirakka on esitetty kuvassa 1.



Viikoittainen

Paranna kestdvyyskuntoa
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KUVA 1. Liikuntapiirakka tyoikéisille (UKK-instituutti 2018).

Tyoikaisille suunnitellussa liikuntapiirakassa (KUVA 1) kestdvyyskuntoa suositellaan harjoit-
tamaan viikossa véhintadn 150 minuuttia keskiraskaalla tai 75 minuuttia raskaalla tasolla va-
hintdédn 10 minuuttia yhtdjaksoisesti kerrallaan. Tama liséksi lihaskuntoa ja liikehallintaa suo-
sitellaan harjoitettavan vahintaan 2 kertaa viikossa. Ikaantyneille suunniteltu liikuntapiirakka
on monilta osin hyvin samanlainen kuin ty6ikaisille suunniteltu liikuntapiirakka. Siind kuiten-

kin korostetaan lisaksi lihaskunnon ja notkeuden kehittdmistd, jota suositellaan tehtavéan 2-3

kertaa viikossa. (Fogelholm ym. 2005; UKK-instituutti 2018.)



3 FYYSISEN AKTIHIVISUUDEN ARVIOIMINEN

Fyysista aktiivisuutta tutkittaessa ollaan usein kiinnostuneita aktiivisuuden maarésté ja intensi-
teetistd jonkin tietyn ajanjakson aikana. Toisaalta joskus voidaan olla kiinnostuneita my®s jon-
kin tietyn aktiivisuuden, kuten istumisen, kdvelyn ja nukkumisen, tai paikallaanoloajan maa-
rastd. (Ainsworth ym. 2015.) Fyysisen aktiivisuuden luotettava arvioiminen on tarkeéa, jotta
sen aiheuttamaa energiankulutusta ja vaikutuksia terveyteen voidaan tutkia luotettavasti ja ym-

marta4 tulevaisuudessa vield paremmin (Westerterp 2014).

Fyysisté aktiivisuutta voidaan arvioida monilla eri tavoilla. Menetelmét voidaan jakaa arvioi-
mistavan mukaan subjektiivisiin ja objektiivisiin. Objektiivisissa menetelmissé fyysista aktii-
visuutta arvioidaan esimerkiksi sykemittarin, askelmittarin tai kiihtyvyysanturin avulla tehtyjen
mittausten avulla. Subjektiivisiin menetelmiin kuuluvat muun muassa paivékirjat ja kyselylo-
makkeet, joiden avulla fyysista aktiivisuutta voidaan arvioida itse. (Ainsworth ym. 2015; Strath
ym. 2013.) Tdassa tyossa keskitytdadn objektiivisista menetelmista Kiihtyvyysantureiden ja sub-
jektiivisista menetelmista kyselylomakkeiden seka yksittédisten liikuntakysymysten kéayttéon

fyysisen aktiivisuuden arvioimisessa.

3.1 Kiihtyvyysanturi

Kiihtyvyysanturit ovat laitteita, joiden avulla voidaan mitata kiihtyvyyden muutoksia. Kun
Kiihtyvyysanturia kaytetdan fyysisen aktiivisuuden mittaamiseen, se Kiinnitetdan johonkin ke-
hon osaan, jolloin sen avulla saadaan mitattua kyseisen kehon osan kiihtyvyyden muutoksia.
Fyysisen aktiivisuuden mittaamiseen kaytetyt kiihtyvyysanturit ovat usein piezosahkaisia tai
variable capacitance (VC) —antureita, jotka molemmat ovat kooltaan pienid, suhteellisen hal-
poja ja pystyvat mittaamaan seké liikkeen ettd gravitaation aiheuttamia kiihtyvyyksia. Pie-
zosahkoisessa anturissa kaytetadan jousi-massa -systeemid, jonka mekaaniseen liikkeeseen ver-
rannollinen varaus syntyy kiihtyvyyteen verrannollisen voiman kohdistuessa piezokiteeseen.
VC-antureissa kerrosrakenteinen levykondensaattori on kiinnitetty liikkuvaan massaan. Siiné

kiihtyvyyden muutokset aiheuttavat vasteen, jonka amplitudi riippuu muutoksen suuruudesta.



Fyysisen aktiivisuuden mittaamiseen useimmiten kaytetyt kiihtyvyysanturit rekisterdivét kiih-

tyvyyksia joko 1- tai 3-ulotteisessa avaruudessa. (Mathie ym. 2004.)

3.1.1 Kaytto ja datan kasittely

Tutkittaessa ihmisen liikettd, kiihtyvyysanturi kiinnitetadan lantiolle, ranteeseen (KUVA 2), rei-
teen tai nilkkaan (Migueles ym. 2017; Sievanen & Kujala 2017). Fyysista aktiivisuutta mitat-
taessa kiihtyvyysanturi suositellaan kiinnittdmaan lantiolle, jolloin se kuvaa paremmin koko
kehon ja kehon massakeskipisteen liikettd verrattuna raajoihin kiinnitettyyn kiihtyvyysanturiin
(Sievanen & Kujala 2017; Cliff ym. 2009). Lantiolle kiinnitetyn kiihtyvyysanturin avulla méa-
ritetyn fyysisen aktiivisuuden onkin todettu korreloivan ranteeseen kiinnitettya kiihtyvyysantu-
ria vahvemmin energiankulutuksen kanssa (Stec & Rawson 2012). Kiinnitettdessa Kiihty-
vyysanturi eri kehon osiin, sen avulla voidaan mitata hieman eri asioita. Esimerkiksi ranteessa
pidettavé kiihtyvyysanturi on kdyttokelpoinen unen analysoimisessa, reiteen kiinnitettdva ana-
lysoitaessa kehon asentoa ja nilkkaan kiinnitettava analysoitaessa juoksua ja kévelya (Sievénen
& Kujala 2017).

KUVA 2. ActiGraph wGT3X-BT -kiihtyvyysanturi (ActiGraph 2018).

Kiihtyvyysanturin avulla mitatusta signaalista lasketaan aktiivisuusluku (count), joka kuvaa
Kiihtyvyyden muutosten maarad. Aktiivisuusluku madritetdan esikésitellystd ja suodatetusta
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signaalista joko tutkimalla, kuinka monta kertaa signaali leikkaa nollatason, tutkimalla aikaa
tietyn kynnystason yl&puolella tai useimmiten digitaalisen integroinnin avulla. (Chen & Basset
2005.) Tutkimalla aktiivisuuslukujen maaréa jonkin tietyn ajanjakson (epoch) aikana, voidaan
maarittdd yleinen fyysinen aktiivisuus tai ajanjakson aikainen fyysisen aktiivisuuden intensi-
teettitaso. Taman ajanjakson pituus vaihtelee usein yhdestd sekunnista yhteen minuuttiin. Las-
kemalla yhteen tiettyd intensiteettitasoa vastaavat ajanjaksot, voidaan maarittaa eri fyysisen ak-
tiivisuuden intensiteettitasojen maara siné aikana, kun kiihtyvyysanturia on pidetty. (Migueles
ym. 2017.) Fyysisen aktiivisuuden intensiteettitasoille madritettyja raja-arvoja on tutkittu eri
aktiivisuusmittareille useissa tutkimuksissa (Sasaki ym. 2011; Trost ym. 2011; Rowlands ym.
2004; Treuth ym. 2004).

Markkinoilla on antureita useilta kiihtyvyysanturivalmistajilta, joiden laitteiden kerdystaajuu-
det ja mittausalueet eroavat toisistaan. Usein anturien kerdystaajuus vaihtelee kuitenkin vélill&
20-100 Hz mittausalueen vaihdellessa arvosta +2 g arvoon £16 g, missa g tarkoittaa putoamis-
kiihtyvyyden arvoa maassa (g = 9,81 m/s?). (Sievanen & Kujala 2017.) Eri valmistajat kayttavat
my0s hieman eri menetelmid datan suodattamiseen, mutta usein kaytetadan kaistanpaastosuoti-
mia, jotka vaimentavat suotimen ylataajuuden yldpuolelle ja alataajuuden alapuolelle jaavia
taajuuksia (Sievanen & Kujala 2017; Chen & Basset 2005).

3.1.2 Validiteetti ja reliabiliteetti

Kiihtyvyysanturimittauksissa huomioitavia tekijoita ja mittausten validiteettia sek& reliabili-
teettia fyysisen aktiivisuuden arvioimisessa on tutkittu paljon (Migueles ym. 2017). Hendelman
ym. (2000) tutkivat Kiihtyvyysantureilla mitatun aktiivisuusluvun ja energiankulutuksen seka
askelmittarin avulla maaritettyjen fyysisen aktiivisuuden MET-arvojen vélista korrelaatiota ka-
velylle sekd muulle fyysiselle aktiivisuudelle erikseen. Tulosten mukaan kiihtyvyysanturin ja
MET-arvojen vélinen korrelaatio oli vahva kévelyssé (r = 0,77 - 0,89) seka fyysisessé aktiivi-
suudessa yleensa (r = 0,59 - 0,62). Myds Nichols ym. (1999) ja Rowlands ym. (2004) totesivat
Kiihtyvyysanturilla mitatun aktiivisuusluvun ja epasuoran kalorimetrian avulla mééritetyn fyy-
sisen aktiivisuuden MET-arvojen vélilla olevan vahva positiivinen korrelaatio riippumatta fyy-

sisen aktiivisuuden rasittavuudesta tai tarkasteltavasta ikaryhmaésta.



Plasqui ja Westerterp (2007) tarkastelivat 28 tutkimusta kasittavassé kirjallisuuskatsauksessaan
eri Kiihtyvyysantureilla mitatun fyysisen aktiivisuuden yhteytta kaksoismerkityn veden avulla
mitattuun energiankulutukseen. Naissd tutkimuksissa suurimmassa osassa Kiihtyvyysanturin
avulla mitattujen aktiivisuuslukujen ja energiankulutuksen vélilla todettiin olevan vahva tai
keskivahva positiivinen korrelaatio (r > 0,30). Tulokset riippuivat kuitenkin paljon kéytetysta
Kiihtyvyysanturista, ja joillain antureilla korrelaatio oli selkeésti toisia heikompi. Tarkastelta-
essa energiankulutuksen ja mitatun fyysisen aktiivisuuden muutosta, on kuitenkin otettava huo-
mioon, ettd energiankulutukseen vaikuttavat fyysisen aktiivisuuden lisaksi myds monet muut
tekijat, kuten lepoaineenvaihdunta, kehonkoostumus, iké ja sukupuoli (Plasqui ym. 2013). Bo-
nomi ym. (2010), Carter ym. (2008) ja Maddison ym. (2009) havaitsivatkin Kiihtyvyysanturilla
mitatun fyysisen aktiivisuuden parantavan kaksoismerkityn veden avulla mitattua energianku-

lutusta kuvaavan mallin selitysastetta, kun ndiden muuttujien vaikutuksia oli otettu huomioon.

3.1.3 Kiihtyvyysanturin edut ja heikkoudet

Sen lisaksi, ettd kiihtyvyysanturien avulla voidaan arvioida fyysisté aktiivisuutta ja energian-
kulutusta suhteellisen luotettavasti (Plasqui & Westerterp 2007), niiden avulla voidaan arvioida
my0s aktiivisuuden intensiteettid sekd madrittad aktiivisuuden kertymista ja jopa tunnistaa eri
liikuntalajeja (Esliger ym. 2005; Trost ym. 2005). Kiihtyvyysanturit ovat myods suhteellisen
pienid ja kevyitd, minké vuoksi niitd on helppo pitéé pitkiakin aikoja ilman, etta ne hairitsevat
litkkumista (Hendelman ym. 2000; Sievdnen & Kujala 2017). Tdman vuoksi niitd voidaankin
kayttdd laboratoriomittausten lisdksi myos paivittdisen fyysisen aktiivisuuden arvioimiseen
(Hendelman ym. 2000).

Kiihtyvyysanturien haasteena fyysisen aktiivisuuden arvioimisessa on, ettd niiden avulla ei
voida rekistergida kaikkea fyysista aktiivisuutta. Ndihin kuuluu muun muassa uinti seka muu
aktiivisuus, jossa kiihtyvyysanturi voi joutua kosketuksiin veden kanssa. Lantiolle kiinnitetyn
Kiihtyvyysanturin on todettu myds rekisteréivan huonosti ylaraajoilla tehtavaa tyota, staattista

tyota seké yleisesti ty6td, jossa kehon massakeskipiste liikkuu véhan, kuten pyoraily tai soutu.
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(Dishman 2001.) Vaikka kiihtyvyysanturit ovatkin teknologiakehityksen myota tulleet halvem-
miksi ja kerdtyn datan analysointia on voitu automatisoida enemman, niiden kéaytto voi silti olla

laajoissa tutkimuksissa liian kallista ja aikaa vievaa (Prince ym. 2008).

Kéytettédessa kiihtyvyysanturia fyysisen aktiivisuuden arviointiin myos datan kerdys- ja analy-
sointimenetelmien on todettu vaikuttavan merkittavasti tuloksiin, mink& vuoksi mittausproto-
kolla ja datan késittely on syytéd vakioida tarkasti, jotta mittauksista saatuja tuloksia voidaan
vertailla luotettavasti (Migueles et al. 2017). Koska eri laitevalmistajat kayttavat eri kerdys- ja
analysointimenetelmid, onkin suositeltavaa kayttéé dataa, jota on kasitelty mahdollisimman va-
han, jos mahdollista, ja késitella dataa tarvittaessa itse. N&in voidaan varmistaa, etta tarvittavia

tietoja ei hévia datan kasittelyvaiheessa. (Sievanen & Kujala 2017.)

3.2  Kyselylomakkeet ja liikuntakysymykset

Kyselylomakkeet ja yksittdiset liikuntakysymykset ovat usein kaytettyjé subjektiivisia fyysisen
aktiivisuuden arviointimenetelmié. Niissa tutkittavilta kysellaan kysymyksia liittyen fyysisen
aktiivisuuden intensiteettiin, kestoon ja useuteen jonkin ennalta maaratyn ajanjakson aikana.
(Hagstromer ym. 2006; LaMonte & Ainsworth, 2001; Shephard 2003.) Yksittaisten liikuntaky-
symyksien vastauksia kéytetdan usein sellaisenaan arvioimaan fyysisen aktiivisuuden maaraa
(Grimby ym. 2015; Saltin & Grimby 1968; Rantanen ym. 2012), kun taas kyselylomakkeiden
vastauksien avulla méaaritetdén usein fyysisen aktiivisuuden maaréa kuvaava summamuuttuja
tai yksinkertainen jatkuva muuttuja, kuten esimerkiksi energiankulutus tai MET-tuntien méaré
viikossa (Hagstromer ym. 2006; LaMonte & Ainsworth, 2001; Shephard 2003).

3.2.1 Kansainvalinen liikunta-aktiivisuuskysely (IPAQ)

Vuonna 1998 perustetun tyéryhmén kehittamét lyhyt ja pitka kansainvalinen liikunta-aktiivi-
suuskysely (IPAQ, International Physical Activity Questionnaire) ovat kansainvalisesti fyysi-
sen aktiivisuuden arviointiin kéytettyja kyselylomakkeita. Lyhyeen versioon kuuluu yhdeksén
kysymysté ja siind kartoitetaan viimeisen seitseméan paivan aikana harrastetun kevyen, keski-

raskaan ja rasittavan aktiivisuuden sekd istumisen maaraé. Pitkdssé versiossa on néiden lisaksi
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erikseen madritetty kysymykset myos tydaikana ja tyématkoilla tapahtuvaan fyysiseen aktivi-
suuteen liittyen. Molempien versioiden avulla voidaan maarittaa viikon fyysisen aktiivisuuden
aiheuttama energiankulutus. (Fogelholm 2014, 83-84.) Liitteessé 1 on esitetty puhelinhaastat-
telussa taytettava lyhyt IPAQ-versio (University of Arizona Cancer Center 2002).

IPAQ-kyselyiden validiteettia on tutkittu vertaamalla niiden avulla méaaritettya fyysista aktiivi-
suutta kiihtyvyysanturin avulla maéaritettyyn fyysiseen aktiivisuuteen (Craig ym. 2003; Hag-
stromer ym. 2006; Boon 2010) sek& vertaamalla niiden avulla mééritettyd energiankulutusta
kaksoismerkityn veden avulla maaritettyyn energiankulutukseen (Maddison ym. 2007). Mad-
dison ym. (2007) totesivat tutkimuksessaan kaksoismerkityn veden avulla maaritetyn energian-
kulutuksen olevan yhteydessa IPAQ-kyselyn pitkan version avulla maaritettyyn fyysiseen ak-
tilvisuuteen. Samalla he kuitenkin havaitsivat kyselyn avulla maaritetyn energiankulutuksen
olevan jarjestelméllisesti pienempad kuin kaksoismerkityn veden avulla méaritetty energianku-

lutus, etenkin rasittavammassa fyysisessa aktiivisuudessa.

Hagstromer ym. (2006) tutkivat IPAQ-kyselyn pitkan version ja kiihtyvyysanturin avulla mééa-
ritetyn fyysisen aktiivisuuden vélistd yhteyttd. He havaitsivat kyselyn avulla maaritetyn fyysi-
sen aktiivisuuden olevan tilastollisesti merkitsevésti yhteydessa kiihtyvyysanturin avulla méa-
ritettyyn kokonaisaktiivisuuteen (r = 0,55; p < 0,001) ja raskaaseen fyysisen aktiivisuuteen (r =
0,71; p <0,001). Keskiraskaan fyysisen aktiivisuuden kanssa yhteys oli sen sijaan hieman hei-
kompi (r=0,21; p=0,051). Graig ym. (2003) havaitsivat IPAQ-kyselyiden ja kiihtyvyysanturin
avulla méaritettyjen fyysista aktiivisuutta kuvaavien muuttujien vélisen korrelaation olevan me-
diaaniarvoltaan noin 0,30. Leen ym. (2011) tekemassa 23 artikkelia siséltavassa kirjallisuuskat-
sauksessa IPAQ-kyselyn lyhyen version antamia tuloksia verrattiin objektiivisilla menetelmilla
mitattuihin tuloksiin. Kaikissa tarkastelluissa artikkeleissa yhteydet kyselylomakkeen ja objek-
titvisten mittausten vélilla olivat heikkoja tai vain melko vahvoja korrelaatiokertoimen vaihdel-

lessa arvosta 0,09 arvoon 0,39.

Boon ym. (2010) tutkivat kahden eri kyselylomakkeen validiteettia fyysisen aktiivisuuden ar-

vioimisessa tyoikaisilla (n = 70) vertaamalla niiden avulla saatuja tuloksia kiihtyvyysanturin
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avulla mitatun fyysisen aktiivisuuden mééraan. Toinen heidan kayttdmistaan kyselylomak-
keista oli IPAQ-kyselyn pitka versio. Sen avulla méaritetyn raskaan ja keskiraskaan fyysisen
aktiivisuuden maéraé on verrattu kiihtyvyysanturin avulla mitatun raskaan ja keskiraskaan fyy-
sisen aktiivisuuden méaaraan kuvassa 3 esitetyssé Bland-Altmanin piirroksessa, jossa SD (Stan-

dard Deviation) tarkoittaa otoksen keskihajontaa ja Mean keskiarvoa.

§ 5000 .
> T

222 4000 .

223

A R S +28D
g 3 % o

S~ 2000 — .

s8¢ we * ¢

fokZ |

zEg 1000 . Mean

g > E Y ] | | | |

£25% 01)*&0% ¢,1000 1500 2000 2500 3000 3500
o 5=

S5 _ —

§83 OO . _.........-28D
€ EE -2000 — Pitkan IPAQ-version ja kiihtyvyysanturin avulla maaritetyn

raskaan ja keskiraskaan fyysisen aktiivisuuden maaran keskiarvo
viimeisen 7 paivan ajalta (min)
KUVA 3. Bland-Altmanin piirros, joka havainnollistaa eroavaisuuksia pitkan IPAQ-kyselyn
ja kiihtyvyysanturin avulla maaritetyn fyysisen aktiivisuuden maaréan valilla (Muokattu: Boon
ym. 2010).

Kuvassa 3 esitetyn Bland-Altmanin piirroksen avulla Boon ym. (2010) totesivat pitkan IPAQ-
kyselyn ja kiihtyvyysanturin avulla maéaritetyn fyysisen aktiivisuuden maéran vastaavan hyvin
toisiaan sen kokonaismadrasta riippumatta. He havaitsivat IPAQ-kyselyn avulla maéaritetyn
fyysisen aktiivisuuden korreloivan tilastollisesti merkitsevasti kiihtyvyysanturin avulla méari-
tetyn keskiraskaan fyysisen aktiivisuuden méaran kanssa (r = 0,19; 95% luottamusvali = -0,06
- 0,42) seka yhteenlasketun keskiraskaan ja raskaan liikunnan mééran kanssa (r = 0,30; 95%
luottamusvali = 0,06 - 0,51).
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3.2.2 Saltin-Grimby -liikuntakysymys

Saltin ja Grimby esittivat vuonna 1968 tutkimuksessaan yksittdisen 4-portaisen kysymyksen,
jonka avulla arvioitiin vapaa-ajan fyysista aktiivisuutta keski-ikéisilla ja ikaantyneilld urheili-
joilla (Saltin & Grimby 1968). Tata kysymysta on myéhemmin kaytetty useissa eri tutkimuk-
sissa, joissa sitd on my6s hieman muokattu soveltumaan paremmin tutkittavalle ryhmaélle
(Grimby ym. 2015). Kysymyksestd on muokattu myos 6-portainen (Grimby 1986; Mattiasson-
Nilo ym. 1990; Portegijs ym. 2007) sek& 7-portainen versio (Rantanen ym. 2012). 6-portaisen
kysymyksen suomenkielinen versio on esitetty taulukossa 1. Kysymysta ja sen eri versioita on
validoitu vertaamalla sen antamia tuloksia maksimaaliseen hapenottokykyyn sekd pitkén
IPAQ-kyselyn avulla arvioituun fyysiseen aktiivisuuteen ja sen on todettu korreloivan positii-

visesti molempien kanssa (Grimby ym. 2015; Graff-Iversen ym. 2008).

Taulukossa 1 esitettyd suomenkielisté versiota Grimbyn (1986) esittdmésté 6-portaisesta kysy-
myksesté fyysisen aktiivisuuden arviointiin on kaytetty Jyvaskylan yliopiston Gerontologian
tutkimuskeskuksen Ikivihreat-projektissa arvioimaan fyysista aktiivisuutta 75- ja 80-vuotiailla
(Heikkinen 1997; Portegijs ym. 2007). Taulukosta huomataan, ettd kysymyksessé tutkittavia on
pyydetty tarkastelemaan fyysistd aktiivisuuttaan viimeisen vuoden ajalta ja siiné esitetyt esi-

merkkiaktiivisuudet on selkeésti suunnattu enemman ikaantyneille kuin nuoremmalle vaestolle.

Portegijs ym. (2017) vertailivat Saltin ja Grimbyn (1968) kehittdmasta yksittaisesta liikuntaky-
symyksestd muokatun 7-portaisen kysymyksen tuloksia kiihtyvyysanturin avulla mitattuun fyy-
siseen aktiivisuuteen ikadntyneilla (n = 848). He havaitsivat liikuntakysymyksen avulla méaari-
tetyn fyysisen aktiivisuuden ja kiihtyvyysanturin avulla méaritettyjen askelten (r = 0,49), kes-
kiraskaan fyysisen aktiivisuuden (r = 0,49), kevyen fyysisen aktiivisuuden (r = 0,40) seka pai-
kallaanoloajan maéaran (r = -0.28) valilla olevan tilastollisesti merkitsevé korrelaatio. Saman-
suuntaisia tuloksia (r = 0,25-0,28; p < 0,01) saivat my6s Emaus ym. (2010) tutkiessaan 4-luok-
kaisen liikuntakysymyksen avulla madaritetyn fyysisen aktiivisuuden ja kiihtyvyysanturin avulla
mitatun keskiraskaan ja rasittavan fyysisen aktiivisuuden méaaraa 30-69 -vuotiailla naisilla (n =
5607) ja miehilla (n = 5017).
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TAULUKKO 1. Suomenkielinen versio Grimbyn (1968) 6-portaisesta kysymyksesta fyysisen

aktiivisuuden arviointiin (Portegijs ym. 2007).

Jos ajattelette kulunutta vuotta, mika seuraavista sopii parhaiten kuvaamaan vapaa-
ajan toimintaanne? (Huom! Sisaltaa seka litkunnan/litkkumisen etta paivittaiset aska-
reet ja kotityot)

PAAASIASSA TEKEMISTA PAIKALLAAN ISTUEN

Istutte yleensd lukemassa, katsotte televisiota ja vietatte aikaa puuhaillen istualtaan.
Ainoat fyysiset toimintonne liittyvat paivittaisten tehtdvien suorittamiseen (pesu, pu-
keminen)

KEVYTTA RUUMIILLISTA TOIMINTAA.
2 Teette kevyita taloustdita (esim. lammitétte ruokaa, pyyhitte pdlyjd) tai puutarhatdita
ja/tai kaytte kavelylla kerran tai kahdesti viikossa

KOHTUULLISTA RUUMIILLISTA TOIMINTAA NOIN 3 TUNTIA VIIKOSSA.
Teette tavallisia kotitdita (sdéngynpetaus ja ruoanlaitto) ja/tai tavallisia puutarhatoitéa

3 (leikkaatte nurmikkoa ruohonleikkuukoneella) ja/tai kéaytte pidemmilla kévelyretkilla
tai pyorailette
KOHTUULLISTA RUUMIILLISTA TOIMINTAA NOIN 4 TUNTIA VIIKOSSA
TAlI RASKASTA RUUMIILLISTA TOIMINTAA ENINTAAN 4 TUNTIA
4 VIIKOSSA.

Harrastatte kohtuullista ruumiillista toimintaa (katso yll4) vahint&an 4 tuntia, tai har-
rastatte urheilua 1-2 tuntia viikossa, tai raskaampia puutarha/ kotitoita, sill& seurauk-
sella ettd hikoilette tai hengastytte

HARRASTATTE AKTIIVISESTI URHEILUA VAHINTAAN 3 TUNTIA
VIIKOSSA

5 Juoksette, uitte, pelaatte tennistd tai sulkapalloa vé&hintddn 3 tuntia viikossa. Jos ette
urheile, mutta teette yht& usein raskaita puutarha- tai vapaa-ajan toitd, kuulutte myos
tdhan ryhmaan

HARRASTATTE KILPAURHEILUA.
Joko uitte tai pelaatte jalkapalloa tai juoksette pitkid matkoja useita kertoja viikossa
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3.2.3 Muita kyselylomakkeita ja liikuntakysymyksia

Fyysisen aktiivisuuden arvioimiseen on kehitetty eri kohderyhmille ja eri tarkoituksiin useita
erilaisia kyselylomakkeita, joista on myos tehty validointitutkimuksia vertaamalla niiden anta-
mia tuloksia kaksoismerkityn veden avulla mééritettyyn energiankulutukseen, objektiivisten
menetelmien avulla mitattuun fyysiseen aktiivisuuteen seka fyysiseen suorituskykyyn (Nati-
onal Cancer Institute 2018). Yksi paljon kaytetty kyselylomake on epidemiologisiin tutkimuk-
siin yli 65-vuotiaille suunniteltu litkunta-aktiivisuusasteikko (PASE, Physical Activity Scale
for Elderly) (Washburn ym. 1993; McAuley ym. 2003). Sen tdyttdmiseen menee vain noin 5
minuuttia ja se huomioi seké vapaa-ajalla etté tydssé tapahtuvan aktiivisuuden (Washburn ym.
1993). Sen avulla maéritetyn fyysisen aktiivisuuden on todettu olevan yhteydessa kaksoismer-
kityn veden avulla mééritettyyn energiankulutukseen ja fyysiseen suorituskykyyn (Washburn
ym. 1999; Washburn ym. 1993; Bonnefoy ym. 2001)

Kirjallisuudessa on kéytetty Saltin ja Grimbyn (1968) esittdman kysymyksen liséksi myos pal-
jon erilaisia yksittéisia liikuntakysymyksia fyysisen aktiivisuuden arviointiin. Muun muassa
Sternfeld ym. (2000) tutkivat keski-ikaisten naisten fyysista aktiivisuutta kysymykselld, jossa
tutkittavat vertasivat itseddn muihin saman ikéisiin naisiin. Schechtman ym. (1991) arvioivat
fyysistd aktiivisuutta kysymaélla yksinkertaisesti kehittdvatko tutkittavat saannollisesti fyysi-
sista suorituskykyédén vastausvaihtojen ollessa “kylld” ja “ei”. He totesivat vastauksella olevan
tilastollisesti merkitsevd yhteys maksimaalisen hapenottokyvyn kanssa. Milton ym. (2013)
kayttivat yksittaista kysymysta selvittdméan, kuinka monena paivan viikossa tutkittavat har-
rastivat yli 30 minuuttia keskiraskasta ja raskasta fyysista aktiivisuutta ja vertasivat saatuja tu-
loksia kiihtyvyysanturin avulla mééritettyyn fyysiseen aktiivisuuteen. He totesivat kaytetyn ky-
symyksen olevan kayttokelpoinen arvioitaessa liikkuvatko tutkittavat tarpeeksi terveyden edis-
tdmisen kannalta. Fogelholm ym. (2006) kayttivat tutkimuksessaan yksittaista 6-luokkaista ky-
symysta arvioimaan vapaa-ajalla tapahtuvan raskaan fyysisen aktiivisuuden useutta (SIVAQ,
single-item question on leisure time vigorous physical activity) ja havaitsivat sen olevan yhtey-
dessa fyysisté suorituskykya kuvaavien muuttujien kanssa. Liséksi fyysista aktiivisuutta voi-
daan arvioida myos yksittaisella 8-portaisella kysymyksell&, jota voidaan kayttadé apuna arvioi-
taessa maksimaalista hapenottokykya (Jackson ym. 1990; George ym. 1997).
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3.2.4 Kyselylomakkeiden ja liikuntakysymyksien edut ja heikkoudet

Fyysisen aktiivisuuden méaaréé ja energiankulutusta arvioidaan usein, etenkin laajoissa vaesto-
tason tutkimuksissa, kyselylomakkeiden ja litkuntakysymyksien avulla, sill4 ne ovat suhteelli-
sen helppo ja halpa tapa luokitella suurikin mééra tutkittavia esimerkiksi vahan ja paljon liik-
kuviin (Hagstromer ym. 2006; LaMonte & Ainsworth, 2001; Wendel-Vos ym. 2003). Néiden
menetelmien validiteetti ja reliabiliteetti ovat riippuvaisia siitd, miten hyvin tutkittavat pystyvét
takautuvasti muistamaan oman fyysisen aktiivisuutensa ja miten hyvin he osaavat arvioida sen
maaréé ja intensiteettid (LaMonte & Ainsworth, 2001; Shephard 2003; Telama ym. 1996).

Myos tutkittavalla kohdejoukolla voi olla vaikutusta siihen, miten hyvin kyselylomakkeiden ja
liikuntakysymyksien avulla voidaan arvioida fyysista aktiivisuutta ja energiankulutusta (Ferrari
ym. 2007; Irwin ym. 2007; Prince ym. 2008). Prince ym. (2008) havaitsivat systemaattisessa
kirjallisuuskatsauksessaan, ettd ylipainoisilla henkil6illa on tapana yliarvioida omaa fyysista
aktiivisuuttaan. Myos Ferrari ym. (2007) totesivat kyselylomakkeen avulla arvioidun fyysisen
aktiivisuuden vastaavan paremmin kiihtyvyysanturin avulla maéritettya fyysista aktiivisuutta
tutkittavilla, joilla oli alhaisempi kehon painoindeksi (BMI, Body Mass Index). Prince ym.
(2008) uskovat tdmén johtuvan sosiaalisista tekijoistd, jotka aiheuttavat vaaristymaa raportoin-
tiin. Kehonkoostumuksen ja kehon mittojen lisaksi iakkddmpien tutkittavien on todettu yliar-
vioivan fyysisen aktiivisuuden aiheuttamaa energiankulutusta verrattuna kaksoismerkityn ve-
den avulla méaritettyyn energiankulutukseen (Irwin ym. 2001). Tama lisaksi myos kulttuurite-
kijoiden on havaittu vaikuttavan itseraportoituun fyysiseen aktiivisuuteen (Shephard 2003).

Kéytettdessa kyselylomakkeita ja liikuntakysymyksia fyysisen aktiivisuuden arviointiin, on
my06s huomioitava, etta subjektiivisten menetelmien avulla ei yleensa saada rekisterditya to-
della kevytta fyysista aktiivisuutta (Shephard 2003). Néaiden menetelmien avulla saadaan kui-
tenkin mééritettyd nimenomaan se, kuinka rasittavaksi henkil0 itse kokee fyysisen aktiivisuu-
den (Prince ym. 2008; Shephard 2003).
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3.3 Menetelmien vertailu

Vertailtaessa subjektiivisten menetelmien ja kiihtyvyysanturin avulla maaritettya fyysistéd ak-
tiivisuutta on huomioitava, etté kiihtyvyysanturi mittaa ja rekisterdi pienenkin liikkeen (Mathie
ym. 2004). Toisaalta kiihtyvyysanturi ei rekisterdi staattista ty6té tai aktiivisuutta, jossa kehon
0sa, johon se on Kiinnitetty, ei liiku (Dishman 2001). Subjektiiviset menetelmat eivat sen sijaan
suoranaisesti arvioi fyysista aktiivisuutta, vaan nimenomaan sitd, miten tutkittava kokee aktii-
visuuden (Prince ym. 2008). Subjektiivisten menetelmien avulla rekisterdityyn fyysiseen aktii-
visuuteen voi vaikuttaa se, miten hyvin tutkittavat muistavat ja pystyvét arvioimaan fyysista
aktiivisuutta seka esimerkiksi kehonkoostumus, antropometria, iké seka kulttuuritekijét (Irwin
ym. 2001; Wilcox & King 2000; Shephard 2003; Prince ym. 2008). Nama tekijat vaikuttavat
subjektiivisten menetelmien reliabiliteettia ja validiteettia heikentdvasti, mink& vuoksi subjek-
tiivisten menetelmien validointiin sek& reliabiliteetin tutkimiseen kaytetdankin usein Kiihty-

vyysanturia (Shephard 2003; Prince ym. 2008).

Prince ym. (2008) havaitsivat systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessaan, ettad tutkimuksissa,
joissa fyysista aktiivisuutta oli luokiteltu rasittavuuden mukaan, subjektiivisten ja objektiivisten
menetelmien avulla arvioidun fyysisen aktiivisuuden maéran vélilla oli suurempi yhteys inten-
siteetiltddn kevyemmassé fyysisessa aktiivisuudessa. Heiddn mukaansa tdmé saattaa johtua
siitd, ettd kevyt tai keskiraskas fyysinen aktiivisuus raportoidaan helposti raskaammaksi, silla
he havaitsivat subjektiivisten menetelmien yliarvioivan intensiteetiltd&n raskaan fyysisen aktii-
visuuden maaréan. Kuitenkin huomioitaessa intensiteetiltdén kevyt, keskiraskas ja raskas fyysi-
nen aktiivisuus, he eivat havainneet systemaattista yli- tai aliarviointia subjektiivisten ja objek-
tiivisten menetelmien vélilla. Toisaalta Shephard (2003) toteaa tutkimuksessaan, etta subjektii-
visten menetelmien avulla voi olla hankalaa saada rekisterditya todella kevytta fyysista aktiivi-

suutta.

Vaikka objektiiviset menetelmat ovatkin validiteetiltaan ja reliabiliteetiltaan subjektiivisia me-
netelmid parempia, etenkin epidemiologisissa tutkimuksissa fyysista aktiivisuutta arvioidaan

usein yksittaisten kysymyksien tai kyselylomakkeiden avulla (Shephard 2003; Prince ym.
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2008). Tama johtuu siitd, ettd objektiivisiin menetelmiin verrattuna ne ovat kaytannollisia, hal-
poja ja suhteellisen helppoja tayttdd (Dishman 2001; Irwin ym. 2001; Prince ym. 2008;
Shephard 2003). Fyysisen aktiivisuuden arviointiin kaytettavaa menetelméa valittaessa on otet-
tava huomioon monia tekijoité, kuten tutkittavien méara, kaytossé olevat resurssit seka mittaus-

ajan pituus (Ainslie ym. 2003).

19



4  FYYSINEN SUORITUSKYKY

Fyysinen suorituskyky voidaan kasitteend maarittaa useilla eri tavoilla (Pate 1988). Caspersenin
ym. (1985) mukaan fyysinen suorituskyky on joukko jo olemassa olevia tai hankittavia ominai-
suuksia, jotka mahdollistavat fyysisen aktiivisuuden. Se voidaan maarittdd myos yksilon ky-
kynd suoriutua péivittaisistd askareista ilman merkittavaa vasymysta siten, etté selviytyy odot-
tamattomista tapahtumista ja energiaa riittdd myos muihin vapaa-ajan aktiviteetteihin. Fyysi-
seen suorituskykyyn liittyvat komponentit ovat sydan- ja verenkiertoelimiston toiminta seka
lihasten voimakestévyys ja maksimivoima, joiden lisaksi niihin voi kuulua méaéaritelmasta riip-
puen myds esimerkiksi ketteryys, nopeus, liikkuvuus ja tasapaino. (Pate 1988; Caspersen ym.
1985.)

4.1 Fyysisen suorituskyvyn mittaaminen

Koska fyysiseen suorituskykyyn kuuluu useita eri osa-alueita, yksittéisilla testeilld voidaan
usein arvioida vain yhta sen osa-aluetta. Yleisimmin testatut fyysisen suorituskyvyn osa-alueet
ovat hengitys- ja verenkiertoelimiston toiminta seka lihasten maksimi- ja kestovoima (Casper-
sen ym. 1985.) Yksittdisten testien lisaksi fyysisen suorituskyvyn mittaamiseen on kehitetty
myos testipatteristoja, joiden avulla sitd voidaan arvioida laajemmin (Guralnik ym. 1994; Reu-
ben & Siu 1990).

Arvioitaessa hengitys- ja verenkiertoelimiston toimintaa laboratorio-olosuhteissa, kédytetdan
usein maksimaalisia tai submaksimaalisia polkupyordergometrilld tai juoksumatolla tehtavia
maksimaalista hapenottokykya mittaavia testejad (ACSM 2013, 72-93). Laajemmissa véestota-
son tutkimuksissa hengitys- ja verenkiertoelimiston toimintaa arvioidaan yksinkertaisemmilla
kavely- tai juoksutesteilld, joista esimerkkind 6 minuutin kdvelytesti (Enright 2003), UKK-
instituutin 2 km:n kévelytesti (Oja ym. 1991) ja Cooperin 12 minuutin juoksutesti (Cooper
1968).

Lihasten maksimivoimaa voidaan testata isometrisesti voimadynamometrien tai dynaamisesti

kuntosalilaitteiden ja levypainojen avulla (ACSM 2013, 94-99). Tyoikaisilla ja ikaantyneilla
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usein kaytettyja isometrisia maksimivoimatesteja ovat esimerkiksi kdaden puristusvoima (Ran-
tanen ym. 1999; Sasaki ym. 2007) ja polven ojennus (Rantanen ym. 1996; Sipila ym. 2001).
Kestovoimatesteissd mitataan usein tehtyjen toistojen maaréa jonkin ajanjakson aikana. Ylei-
sesti kaytettyja testeja ovat esimerkiksi 30 sekunnin etunojapunnerrus- ja vatsalihastestit.
(ACSM 2013, 99-102.) Liséksi ikaantyneilla usein kéytettyja alaraajojen suorituskyvyn arvi-
ointiin kdytettyja testeja ovat tuoliltanousutesti (Guralnik ym. 1994; Csuka & McCarthy 1985)
sekd 10 metrin k&velytesti (Watson 2002; Peters ym. 2013).

4.2  Fyysisen suorituskyvyn ja fyysisen aktiivisuuden valinen yhteys

Fyysisen aktiivisuuden tiedetddn vaikuttavan merkittavasti fyysiseen suorituskykyyn, minka
vuoksi fyysinen suorituskyky kuvaa myos fyysista aktiivisuutta (Blair ym. 1989). Fyysisesti
aktiivisempien tutkittavien on useissa poikittaistutkimuksissa todettu saavan parempia tuloksia
verrattuna véhemman aktiivisiin tutkittaviin eri fyysisté suorituskykya kuvaavissa mittauksissa
(Kulinski ym. 2014; Corcoran ym. 2016; Wanderley ym. 2011). Myds monissa interventiotut-
kimuksissa, joissa on tutkittu fyysisen aktiivisuuden vaikutuksia fyysista suorituskykya kuvaa-
viin muuttujiin, on todettu fyysisen aktiivisuuden vaikuttavan positiivisesti sydan- ja verenkier-
toelimiston toimintaan (Dunn ym. 1999; Sauvage ym. 1992; Sillanp4& ym. 2008), lihasten voi-
mantuottokykyyn (Pahor ym. 2006; Hakkinen ym. 1985; Sillanpadd ym. 2008; Tsutsumi ym.
1997; Ryan ym. 1995) seka kavelynopeuteen ja tasapainoon (Pahor ym. 2006, Sauvage ym.
1992).

Tutkittaessa fyysisen aktiivisuuden vaikutusta fyysiseen suorituskykyyn on kuitenkin huomioi-
tava, ettd fyysisen aktiivisuuden lisaksi myds monet muut tekijét vaikuttavat fyysiseen suori-
tuskykyyn. Néitd ovat muun muassa iké, sukupuoli, kehon antropometria (Samson ym. 2000;
Jackson ym. 2009; Tseng ym. 2014), perinndlliset tekijat (Bouchard ym. 1992), monet psyko-
logiset tekijat (Lord ym. 2002) seka sosioekonominen status (Shishehbor ym. 2006).
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5 KEHONKOOSTUMUS

Ihmiskehon koostumusta voidaan arvioida useilla eri tavoilla. Usein kéytetdén kuitenkin kaksi-
osaista mallia, jossa keho jaotellaan rasvamassaan ja rasvattomaan kehon massaan. Nykyiset
kehonkoostumuksen mittaamiseen kéytetyt menetelmat mahdollistavat myds monimutkaisem-
mat mallit, joissa arvioidaan lisaksi muun muassa luuston ja luustolihasten massaa seké veden
maaréé kehossa. Kehonkoostumusta voidaan tarkastella myds siiné esiintyvien alkuaineiden
hapen, vedyn, hiilen sek& mineraalien maaran mukaan. (Ellis 2000; Withers ym. 1998.) Téassa

tyossd kenhonkoostumusta tarkastellaan ainoastaan kaksiosaisen mallin avulla.

5.1 Kehonkoostumuksen mittaaminen

Kehonkoostumus voidaan maarittad tarkasti suorien menetelmien avulla tai sit4 voidaan arvi-
oida epasuorilla menetelmilld. Suorat kehonkoostumuksen mittaukset perustuvat kemialliseen
analyysiin ja niité ei voida tehdé eldvalle ihmiselle, mink& vuoksi tutkimuksia, joissa ihmisen
kehonkoostumusta on maéritetty suorilla menetelmilla, on hyvin véhan. Tdman vuoksi kehon-
koostumusta arvioidaankin usein epasuorien menetelmien avulla, joista esimerkkina muun mu-
assa vedenalainen punnitus, DXA (Dual-energy X-ray absoptiometry), biosdhkdinen impe-
danssi sekd ihopoimumittaus. (McArdle ym. 2014, 742-763; Ellis 2000.)

Epasuorista kehonkoostumuksen mittausmenetelmista tarkimpana pidetadn vedenalaista pun-
nitusta, mutta sen avulla kehon massa voidaan jakaa ainoastaan kehon rasvamassan ja rasvat-
toman kehon massan mukaan. Vedenalaisen punnituksen toimintaperiaate perustuu siihen, etta
rasvakudos ja rasvaton kudos ovat tiheydeltaan erisuuruisia. N&in kehon syrjayttdman vesimaa-
ran tilavuuden seké laboratoriossa ja veden alla maaritetyn massan erotuksen avulla voidaan
maarittdd koko kehon tiheys, jonka avulla voidaan maarittaa rasvamassan ja rasvattoman kehon
massan osuudet koko kehon massasta. (Ellis 2000; Withers ym. 1998.) Toinen yleisesti erityi-
sen tarkkana pidetty epasuora menetelma kehonkoostumukseen arviointiin on DXA, jonka
avulla voidaan arvioida myds luukudoksen tiheytta. Sen toiminta perustuu réntgensateilyn kayt-
toon. (Ellis 2000; Withers ym. 1998; McArdle ym. 2014, 761.)
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Edella esitetyt menetelmét ovat kalliita ja aikaa vievid, minkd vuoksi kenttétesteissa tai suu-
remmissa vaestotason tutkimuksissa arvioidaan kehonkoostumusta usein esimerkiksi biosah-
kdisen impedanssin tai ihopoimumittausten avulla. Kehonkoostumuksen méérittdminen biosah-
koisen impedanssin avulla perustuu kehon séhkdnjohtavuuden mittaamiseen. Siind kehon l&pi
johdetaan pieni sahkoévirta, jonka avulla maaritetddn kehon biosahkdisen vastuksen suuruus.
Ihopoimumittauksissa mitataan kehon ihonalaisen rasvakerroksen maaréa mittapihtien avulla.
Ihonalaisen rasvamaarén tiedetaan olevan yhteydessd myods kehon kokonaisrasvapitoisuuteen,
minka vuoksi ihopoimumittausten avulla voidaan arvioida myds kehon kokonaisrasvapitoi-
suutta. Naitd menetelmié ei kuitenkaan pideta yhta tarkkoina kuin vedenalaista punnitusta tai
DXA:a, mutta niiden antamien tulosten on todettu olevan yhteydessé vedenalaisen punnituksen
ja DXA:n avulla mééritettyjen tuloksien kanssa. (Ellis 2000; Withers ym. 1998; Sillanp&a ym.
2014; McArdle ym. 2014, 749-755.)

5.2 Kehonkoostumuksen ja fyysisen aktiivisuuden vélinen yhteys

Koska fyysinen aktiivisuus voi vaikuttaa merkittavasti paivittaiseen energiankulutukseen, sen
avulla voidaan vaikuttaa myos kehonkoostumukseen (Hughes ym. 2002). Fyysisté aktiivisuutta
suositellaankin yleisesti yhtend osatekijand painonpudotuksessa tai -hallinnassa (Donelly ym.
2009). Fyysisen aktiivisuuden lisaksi muita kehonkoostumukseen vaikuttavia tekijoita ovat
muun muassa ravitsemus (Swinburn ym. 2004), perima (Bell ym. 2005), ikd (Guo ym. 1999;

Kyle ym. 2001) ja sukupuoli (Ley ym. 1992).

Saannollisen fyysisen aktiivisuuden on todettu olevan yhteydessa pienempaén kehon kokonais-
massaan (Tudor-Locke ym. 2010; Healy ym. 2008; Haapanen ym. 1997; Rissanen ym. 1991;
Kyle ym. 2001) seké rasvamassaan (Kyle ym. 2001; Sillanpaa ym. 2008; Tsutsumi ym. 1997).
Toisaalta joissain tutkimuksissa fyysisen aktiivisuuden sekd kehon kokonaismassan (Ball ym.
2002) tai rasvamassan (Hughes ym. 2002) vélilla ei ole havaittu tilastollisesti merkitsevaa yh-
teyttd. Fyysisen aktiivisuuden, ja etenkin voimaharjoittelun, on todettu olevan yhteydessa myos
rasvattomaan kehon massaan (Ryan ym. 1995; Sillanpaa ym. 2008; Tsutsumi ym. 1997). Ta-

man liséksi etenkin mekaanista iskutusta sisaltavan fyysisen aktiivisuuden, kuten juoksun seka
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paljon hyppimista siséltavien lajien, on todettu vaikuttavan luuston massaa kasvattavasti (Wolff
ym. 1999; Wallace & Cumming 2000)
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6 TUTKIMUKSEN TARKOITUS

Taman tutkielman tarkoituksena on tarkastella yksittaisen 7-portaisen liikuntakysymyksen va-
liditeettia keski-ikaisten naisten fyysisen aktiivisuuden arvioimisessa vertaamalla sen antamia
tuloksia kiihtyvyysanturin avulla mitattuihin fyysista aktiivisuutta kuvaaviin muuttujiin. Tamén
lisaksi tutkitaan, eroavatko aktiivisuusmittarin avulla mitattujen eri fyysisen aktiivisuuden in-
tensiteettitasojen maarat liikuntakysymyksen vastausten mukaan maaritetyissé ryhmissé. Lo-
puksi tutkielman tarkoituksena on selvittad, vaikuttavatko tutkittavien kehonkoostumus ja fyy-
sinen suorituskyky siihen, miten he raportoivat omaa fyysisté aktiivisuuttaan.

Tutkimuskysymys 1: Korreloivatko liikuntakysymyksen ja Kiihtyvyysanturin avulla ar-

vioitu fyysinen aktiivisuus keskenaan?

Hypoteesi: Yksittaisen liikuntakysymyksen avulla arvioitu fyysinen aktiivisuus on tilastollisesti
merkitsevasti yhteydessa kiihtyvyysanturin avulla madritettyjen aktiivisuuslukujen, paikallaan-

oloajan ja kevyen seké keskiraskaan ja raskaan fyysisen aktiivisuuden mééran kanssa.

Hypoteesin perustelu: Subjektiivisten fyysisen aktiivisuuden arviointiin kaytettyjen kyselyiden
on useissa tutkimuksissa todettu olevan yhteydessa kiihtyvyysanturin avulla mééritettyyn fyy-
siseen aktiivisuuteen (Prince ym. 2008). Vertaillessaan yksittéisen liikuntakysymyksen avulla
madritettya fyysista aktiivisuutta useisiin Kiihtyvyysanturin avulla mitattuihin fyysista aktiivi-
suutta kuvaaviin muuttujiin Portegijs ym. (2017) ja Emaus ym. (2010) havaitsivat tutkimuksis-
saan menetelmien valill4 olevan tilastollisesti merkitseva heikko tai keskivahva korrelaatio.
Niinpé voidaan olettaa, ettd myos téssa tutkimuksessa yksittaisen liikuntakysymyksen ja kiih-
tyvyysanturin avulla maéritettyjen fyysista aktiivisuutta kuvaavien muuttujien valilla on tilas-

tollisesti merkitseva korrelaatio.

Tutkimuskysymys 2: Miten kiihtyvyysanturin avulla maaritetyt fyysisen aktiivisuuden
eri intensiteettitasojen maarat eroavat toisistaan yksittéisen liikuntakysymyksen mukai-

sissa luokissa?
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Hypoteesit:

- Kevyen fyysisen aktiivisuuden maéarat eroavat liikuntakysymyksen luokkien 0-2 vélill&.
- Keskiraskaan ja raskaan fyysisen aktiivisuuden méaaréat eroavat yksittaisen litkuntaky-
symyksen luokkien 3-6 Vélilla.

Hypoteesien perustelu: Tutkimuksessa kaytetyn 7-portaisen liikuntakysymyksen vastausvaih-
toehdot (TAULUKKO 2) on méaaritelty siten, ettd luokat 0-2 keskittyvat enemman kevyeen ja
luokat 3-6 enemmaén keskiraskaaseen ja raskaaseen fyysiseen aktiivisuuteen. Koska luokkien
0-2 vastausvaihtoehdoissa kevyen aktiivisuuden maara kasvaa suuremman luokan myoté ja
vastaavasti luokkien 3-6 vastausvaihtoehdoissa keskiraskaan ja raskaan aktiivisuuden maéara
kasvaa suuremman luokan myotd, voidaan olettaa, ettd naiden luokkien vélilla olisi myds eroja
kiithtyvyysanturin avulla mitattujen vastaavien fyysisen aktiivisuuden intensiteettitasojen maéa-

rissa.

Tutkimuskysymys 3: Vaikuttavatko fyysinen suorituskyky ja kehonkoostumus siihen,
miten tutkittavat raportoivat fyysistd aktiivisuuttaan yksittaisen liikuntakysymyksen

avulla verrattuna kiihtyvyysanturin avulla mitattuun fyysiseen aktiivisuuteen?

Hypoteesi: Fyysinen suorituskyky ja kehonkoostumus vaikuttavat liikuntakysymyksen ja kiih-

tyvyysanturin avulla maaritetyn fyysisen aktiivisuuden valisen yhteyden vahvuuteen.

Hypoteesin perustelu: Fyysisen suorituskyvyn on todettu vaikuttavan siihen, miten rasittavaksi
ihminen kokee tietyn fyysisen aktiivisuuden (Garcin ym. 2004; Milanez ym. 2011). Kun sa-
malla tiedetaén, ettd subjektiiviset fyysisen aktiivisuuden arviointiin kdytetyt menetelmat maa-
rittdvat nimenomaan, miten rasittavaksi henkild itse kokee fyysisen aktiivisuuden (Dishman
2001; Sievénen & Kujala 2017), voidaan olettaa fyysisen suorituskyvyn vaikuttavan siihen,
miten tutkittavat raportoivat fyysista aktiivisuuttaan. Taman lisdksi kehonkoostumuksen ja ant-

ropometrian on todettu vaikuttavan subjektiivisten menetelmien validiteettiin (Prince ym. 2008;
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Ferrari ym. 2007; Irwin ym. 2007), mink& vuoksi sen voidaan olettaa myds moderoivan 7-por-
taisen liikuntakysymyksen ja Kiihtyvyysanturin avulla arvioidun fyysisen aktiivisuuden valista
yhteytta.
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7  TUTKIMUSAINEISTO JA -MENETELMAT

Tutkimus on osa “estrogeeni, vaihdevuodet ja toimintakyky” (ERMA) -tutkimusta, jonka tar-
koituksena on tutkia vaihdevuosiin liittyvien hormonaalisten muutosten vaikutuksia fyysiseen
ja psyykkiseen suorituskykyyn, metabolisten sairauksien riskitekijoihin seka kehon ja lihaksis-
ton koostumukseen. ERMA-tutkimuksessa tutkitaan myods fyysisen aktiivisuuden vaikutusta
naihin muuttujiin ja se toteutetaan Jyvaskylan yliopiston liikuntatieteellisessa tiedekunnassa

Gerontologian tutkimuskeskuksessa.

7.1 Tutkittavat

Tutkittavat olivat 47-55-vuotiaita vaihdevuosien eri vaiheissa olevia Jyvéskyléssa ja sen lahi-
alueilla asuvia naisia, jotka osallistuivat ERMA-tutkimukseen. Kuvassa 4 on havainnollistettu
tarkemmin ERMA-tutkimuksen tutkittavien rekrytointiprosessi. Ensimmaiselle laboratorio-
kaynnille, jossa otettiin verindytteet ja tehtiin terveyskysely, tuli yhteensa 1393 tutkittavaa.
Néista 1157 tutkittavaa taytti alkumittauksiin siséltyneen kyselylomakkeen, jossa mukana oli
7-portainen liikuntakysymys. Siihen vastasi yhteensa 1097 tutkittavaa. Osa terveyskyselyn
tayttaneista tutkittavista ei ollut pitdnyt kiihtyvyysanturia vahintdan hyvaksyttyyn mittaukseen
vaadittavaa kolmea péivaa. Niinpa tutkittavia, jotka vastasivat sekd 7-portaiseen liikuntakysy-
mykseen ja joilta on hyvéksyttava kiihtyvyysanturin avulla tehty fyysisen aktiivisuuden mit-

taus, oli yhteensa 795. (Kovanen ym. 2018.)

7.2  Tutkimusasetelma

ERMA-tutkimuksen tutkimusasetelma on kuvattu tarkemmin toisaalla (Kovanen ym. 2018).
Tutkimuksen aluksi tutkittaville (n = 6878) lahetettiin postissa kirje, jossa heidat kutsuttiin tut-
kimukseen ja kerrottiin tutkimuksesta. Mikéli tutkittava ei vastannut kuuden viikon sisalla,
nama tiedot l&hetettiin heille uudestaan. Kaikki tutkittavat, joita ei jatetty pois tutkimuksesta
poissulkukriteerien nojalla, vastasivat esikyselyyn ja olivat allekirjoittaneet suostumuksen tie-
tojen kaytosta tutkimustarkoitukseen (n = 1627), kutsuttiin ensimmaiselle laboratoriokaynnille.

Siell& he allekirjoittivat suostumuksen osallistumisestaan ERMA-tutkimuksen vaiheisiin 2 ja 3,
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heiltd otettiin paastoverindyte ja he tayttivat kyselyn, jossa Kkartoitettiin heidan terveydenti-
laansa (n = 1393) (KUVA 4). Tutkimuksen poissulkukriteereind oli muun muassa raskaus, est-
rogeenia siséltavien tai lihasten toimintaan vaikuttavien laédkkeiden kayttd, merkittava ylipaino
(BMI > 35), diabetes sek& monet jatkuvaa ladkitystd vaativat sairaudet.

ERMA-tutkimus:
Kohortti 47-55 —vuotiaita naisia

N=6878
> Eivat vastanneet, N=3649
' < '
Vastanneet, N=3229 (46.9%)
. T 7
— > Eivdt halunneet jatkaa, N=165
f A
Vaihe 1: Esikyselyt, N=3064 - .
Eivat allekirjoittaneet suostumusta
~ | / - vaiheeseen 2, N=445
p ¥ . i Jatettiin pois tutkimuksesta
Vaihe 2: Kutsu ensimmadiselle poissulkukriteerien nojalla, N=992
laboratoriokéynnille, N=1627
N 7
Poissuljettiin, N=5
Keskeyttivat, N=229
¥ ERMA-poikittaistutkimus
Vaihe 2: Vaihdevuosistatuksen maérittely ja
terveydentilan kartoitus, N=1393
T Poissuljettiin, N=208
v Keskeyttivat, N=27

[ Vaihe 3: Laboratoriokaynti, jossa fysiologiset ja ]

psykologiset mittaukset, N=1158 Poissuljettiin (N=235) tai keskeyttivit (N=9)

laboratoriokaynnin aikana.
Poissuljettiin naiset, jotka eivat olleet
vaihdevuotisia, N=533

w

Vaihe 4: ERMA-pitkittdistutkimus:
Vaihdevuotiset naiset, N=381

KUVA 4. Tutkittavien rekrytointi ERMA-tutkimukseen (Muokattu: Kovanen ym. 2018).

Toisella laboratoriokaynnilld (Vaihe 3) sairaanhoitaja ja/tai laakéri haastatteli tutkittavat (n =
1158), ja he osallistuivat mittauksiin, joissa mitattiin kehonkoostumusta seké fyysista ja kogni-
tilvista suorituskykyé. Tutkittavat, jotka olivat raportoineet rytmih&iridita tai muita epéselvié
terveydentilaan liittyvié tekijoitd, kdvivat ennen mittauksia laékarintarkastuksessa, johon kuu-

lui muun muassa elektrokardiografiset mittaukset. Naiden mittausten avulla varmistettiin, etta
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tutkittavat pystyivét turvallisesti osallistumaan mittauksiin. Télle laboratoriokaynnille tutkitta-
vat toivat myds mukanaan kotona taytetyn alkumittausten kyselylomakkeen, jossa kysyttiin ter-
veyteen, fyysiseen aktiivisuuteen, ruokailutottumuksiin ja sosioekonomisiin tekijoihin liittyvié
kysymyksid. Laboratoriokdynnin aikana tutkittavia ohjeistettiin pitdm&éan Kiihtyvyysanturia
sekd tayttaméaan fyysista aktiivisuutta kuvaavaa péivakirjaa seuraavien seitseman paivan ajan.
(Kovanen ym. 2018.)

Vuotopéivékirjojen ja seerumin follikkelia stimuloivan hormonin pitoisuuksien perusteella tut-
kittavat jaettiin vaihdevuosistatuksen mukaan neljd&n ryhmaan, ja seuraavassa vaiheessa pitkit-
taistutkimukseen kutsuttiin vain vaihdevuosien siirtymévaiheessa olevat tutkittavat. Téassa tut-
kielmassa on kaytetty ERMA-tutkimuksen poikittaisaineistoa, jossa ovat mukana kaikki tutkit-

tavat vaihdevuosistatuksesta riippumatta. (Kovanen ym. 2018.)

ERMA-tutkimus on hyvaksytty Keski-Suomen sairaanhoitopiirin tutkimuseettisessa toimikun-
nassa vuonna 2014 (KSSHP Dnro 8U/2014). Tutkimukseen osallistuneet tutkittavat allekirjoit-
tivat yhteensa kaksi eri suostumusta. Vaiheessa 1 tutkittavat allekirjoittivat suostumuksen, jossa
he antoivat luvan kayttaa terveyteen liittyvid tietojaan tutkimustarkoituksessa. Toisen suostu-
muksen tutkittavat allekirjoittivat vaiheessa 2. Siind selitettiin laboratoriomittauksiin mahdolli-
sesti liittyvat riskit ja siitd saatavat hyodyt seka tutkittavat antoivat luvat kayttaa laboratorio-
mittauksissa saatuja tuloksia tutkimustarkoituksiin. (Kovanen ym. 2018.) Kaikki tutkimukseen
osallistuneet tutkijat ovat allekirjoittaneet tutkimusaineiston kayttod koskevan sopimuksen,
joka sisaltdd muun muassa aineistoon liittyvan vaitiolovelvollisuuden. Yleisesti tutkimuksessa
on noudatettu hyvéaa tieteellista kaytantoa sekd Helsingin julistuksen mukaisia eettisia periaat-
teita (World Medical Association, 2018).

7.3 Fyysisen aktiivisuuden arvioiminen liikuntakysymyksen avulla

Ennen kuin tutkittavat tulivat toiselle laboratoriokéynnille, heitd oli ohjeistettu tdyttdmaan al-

kumittauksiin siséltynyt kyselylomake. Tahan sisaltyi myos 7-portainen liikuntakysymys,

jonka avulla arvioitiin tutkittavien fyysista aktiivisuutta. Kysymys on muokattu Saltin-Grimby
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-litkuntakysymyksesta ja sen vastausvaihtoehdot vaihtelivat vain vélttdmattomasta liikunnasta

kilpaurheiluun (Hirvensalo ym. 1998). Liikuntakysymys on esitetty taulukossa 2.

TAULUKKO 2. ERMA-tutkimuksessa kaytetty 7-portainen litkuntakysymys.

Mika seuraavista vastaa parhaiten nykyista fyysista aktiivisuuttanne?

en liiku sen enempaa kuin valttaméttd on tarpeen péivittaisista toimin-
noista selviamiseksi

1 harrastan kevyttd kévelya ja ulkoilua 1-2 kertaa viikossa
2 harrastan kevytta kavelyé ja ulkoilua useita kertoja viikossa

harrastan 1-2 kertaa viikossa sellaista reipasta liikuntaa (esim. piha-
3 t0itd, kavelyd, pyorailyd), joka aiheuttaa jonkin verran hengéstymisté
ja hikoilua

harrastan useita kertoja (3-5 kertaa) viikossa sellaista reipasta liikuntaa
4 (esim. pihat6itd, kévelya, pyoréilyd), joka aiheuttaa jonkin verran hen-
gastymista ja hikoilua

harrastan kuntoliikuntaa useita kertoja viikossa siten, ettd hikoilen ja

S hengastyn melko voimakkaasti liikunnan aikana
5 harrastan kilpaurheilua ja pidan yll& kuntoani sdannéllisen harjoittelun

avulla

Taulukkoa tarkastelemalla huomataan, etta lilkuntakysymyksessé ei tarkemmin méaéritelty ai-
kaa, jolloin aktiivisuus tapahtuu. Tasté huolimatta voidaan vastausvaihtoehtojen perusteella to-
deta kysymyksen painottuvan selvésti enemman vapaa-ajalla tapahtuvaan fyysiseen aktiivisuu-
teen, silla vastausvaihtoehdoissa mainitut pihatyot, kavely, pyoréily seka kuntoliikunta ja kil-
paurheilu tapahtuvat usein vapaa-ajalla. Tdman vuoksi voidaankin ajatella, ettd kysymyksen

avulla arvioidaan nimenomaan vapaa-ajan fyysisen aktiivisuuden yleistasoa.
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7.4 Fyysisen aktiivisuuden arvioiminen kiihtyvyysanturin avulla

Obijektiivinen fyysisen aktiivisuuden arvioiminen toteutettiin Kiihtyvyysanturien avulla. Toisen
laboratoriokdynnin aikana tutkittaville annettiin kiihtyvyysanturi mukaan ja heitd ohjeistettiin
pitamadn sité seitseméan paivan ajan lantiolla oikealla puolella koko valveillaoloajan pois lukien
sellaisten aktiviteettien aikana, jolloin anturi joutuisi kosketuksiin veden kanssa. Liséksi tutkit-
tavia ohjeistettiin pitdimaéan nédiden seitseman péivén ajalta paivakirjaa, johon kirjataan heréa-
mis- ja nukkumaanmenoaika, tydaika seka ajanjaksot, jolloin anturi on ollut poissa lantiolta yli
30 minuuttia. Ajanjaksot, jolloin aktiivisuuslukuja ei rekisterdity lainkaan yli 60 minuuttiin,

madritettiin ajaksi, jolloin anturia ei oltu pidetty (Migueles ym. 2017).

Tutkimuksessa kaytettiin Kiihtyvyysantureita ActiGraph GT3X jawGT3X (Pensacola, Florida,
Yhdysvallat) kerdystaajuudella 60 Hz. Kerétty data suodatettiin, jonka jalkeen kiihtyvyyden
muutoksien madrad kuvaavien aktiivisuuslukujen avulla 60 sekunnin jaksoissa (epoch) maari-
tetty fyysinen aktiivisuus jaettiin intensiteetin mukaan joko paikallaanoloajaksi, kevyeksi, kes-
kiraskaaksi tai rasittavaksi fyysiseksi aktiivisuudeksi. Keskiraskaan ja raskaan fyysisen aktiivi-
suuden méaéraé kuvaava muuttuja méaéritettiin laskemalla yhteen keskiraskaan ja raskaan aktii-
visuuden maarat. Aktiivisuusluvut méaritettiin 3-ulotteisen kiihtyvyysvektorin normin avulla
ja fyysisen aktiivisuuden intensiteettitasojen (paikallaanoloaika seké kevyt, keskiraskas ja ras-
kas fyysinen aktiivisuus) raja-arvoina kaytettiin mitattujen aktiivisuuslukujen arvoja 450, 2690
ja 6166 minuutissa (Sasaki ym. 2011; Laakkonen ym. 2017). Tdmén liséksi ylarajana kaytettiin
25000 aktiivisuuslukua minuutissa (Laakkonen ym. 2017).

Mitatusta datasta erotettiin paivékirjan avulla vapaa-ajalla tapahtunut fyysinen aktiivisuus tyo-
ajalla tapahtuneesta fyysisesta aktiivisuudesta, jotta kiihtyvyysanturin avulla arvioitua fyysista
aktiivisuutta voitaisiin paremmin verrata vapaa-ajan fyysiseen aktiivisuuteen keskittyvan lii-
kuntakysymyksen kanssa. Vapaa-ajan fyysinen aktiivisuus normalisoitiin 10 tunnin paivittai-
selle pitoajalle (Brakenridge ym. 2016). Jotta mittaus hyvaksyttiin, tuli hyvaksyttyja mittaus-
péivid, joiden aikana mittaria oli pidetty v&hintddn 10 tuntia, olla vahintdaan kolme (Matthews

ym. 2012). Nain 7-portaiseen liikuntakysymykseen vastanneilta (n = 1097) saatiin hyvéksytty
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Kiihtyvyysanturimittaus yhteensa 795 tutkittavalta, joista 85,7 %:lla (n = 681) oli yhteensa seit-

seman hyvaksyttya mittauspaivaa.

7.5 Fyysisen suorituskyvyn mittaukset

Tutkittavien fyysistd suorituskykya arvioitiin useiden eri testien avulla, jotka mittasivat seka
hengitys- ja verenkiertoelimiston toimintaa sek& maksimaalista lihasten voiman- ja tehontuot-
toa. Kaikki tutkittavat eivat kuitenkaan pystyneet osallistumaan kaikkiin suorituskykytesteihin
erilaisten fyysisten rajoitteiden takia. Hengitys- ja verenkiertoelimiston toimintaa testattiin 6
minuutin kavelytestin avulla (n = 733) ja lihasten maksimaalista voimantuottoa testattiin iso-
metrisen kdden puristusvoimatestin (n = 788) ja polven ojennustestin (n = 695) avulla. Liséksi

alaraajojen tehontuottoa arvioitiin esikevennyshypyn hyppykorkeuden (n = 739) avulla.

Kuuden minuutin kavelytesti toteutettiin sisatiloissa 20 metrin radalla. Tutkittavia ohjeistettiin
kiertdmaan rata ké&vellen mahdollisimman monta kertaa kuuden minuutin aikana (Enright
2003). Testin aikana mitattiin kaveltyd matkaa (6MWD), syketta seké koettua rasituksen tun-
netta Borgin asteikon (Borg 1982) avulla. Isometrista kédden puristusvoimaa testattiin dynamo-
metrituolissa (Good Strength; Metitur Oy, Palokka, Suomi) dominoivasta k&desta kiinnitté-
malla kasi olkanivel 90° kulmassa tuolin k&sinojaan (Ronkainen ym. 2009). Tutkittavia ohjeis-
tettiin puristamaan dynamometrin kahvaa niin voimakkaasti kuin mahdollista ja yllapitamaén
maksimaalista puristusta 2-3 sekunnin ajan. Testin aikana tutkittavaa kannustettiin verbaali-
sesti. Puristuksen aikana tuotettu maksimivoiman arvo tallennettiin. Isometrinen polven ojen-
nusvoima testattiin dominoivan kdden puoleisesta jalasta, jonka polvikulma oli 60° verrattuna
taysin ojentuneeseen polveen (Ronkainen ym. 2009). Ennen testid tutkittavia ohjeistettiin ojen-
tamaan polvea maksimaalisesti jalleen 2-3 sekunnin ajan ja testin aikana tuotettu maksimivoi-
man arvo tallennettiin. Esikevennyshypyn hyppykorkeus h méaritettiin kontaktimaton avulla
maaritetyn hypyn lentoajan t perusteella kaavalla h = gt?/8. Kaavassa g on putoamiskiihtyvyys
maassa, jonka arvo on 9,81 m/s?. (Bosco ym. 1083; Sipild ym. 2001.) Lihasten voiman- ja te-
hontuottoa mittaavissa testeissa mittaus toistettiin 3-5 kertaa ja suurin mitattu arvo tallennettiin.
(Kovanen ym. 2018.)
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7.6 Kehonkoostumuksen mittaaminen

Tutkittavien kehonkoostumus mitattiin toisen laboratoriokaynnin aikana aamulla klo 7:00 ja
10:00 valilla. Tutkittavia oli ohjeistettu tulemaan mittauksiin yon yli paastonneena. Tutkittavien
pituus méaritettiin stadiometrin avulla ja kehonkoostumuksen mittaamiseen kaytettiin bioim-
pedanssimenetelmaan perustuvaa InBody 720 —laitetta (Biospace, Soul, Etela-Korea). Tdssa
tutkimuksessa kaytetyt kehon massa, kehon rasvamassa seka rasvaton kehon massa saatiin maa-
ritettyd suoraan laitteen avulla (n = 791). Kehon massan ja pituuden suhdetta (BMI), kehon
rasvamassan ja pituuden suhdetta (Fat Mass Index, FMI) sek& rasvattoman kehon massan ja
pituuden suhdetta (Fat Free Mass Index, FFMI) kuvaavat indeksit laskettiin vastaavassa jarjes-
tyksessa jakamalla kehon massa, kehon rasvamassa ja rasvaton kehon massa pituuden neliélla
(Kyle ym. 2003).

7.7 Tilastolliset menetelmat

Tutkielmassa kéytettyjen muuttujien jakaumien kuvailemiseen koko aineistoissa seka liikunta-
kysymyksen mukaisissa luokissa kaytettiin keskiarvoja ja keskihajontoja. Liikuntakysymyksen
avulla méaritetyn fyysisen aktiivisuuden ja kiihtyvyysanturin avulla mééritettyjen fyysista ak-
tiivisuutta kuvaavien muuttujien yhteytta tutkittiin Spearmanin jarjestyskorrelaatiokertoimien
avulla. Koska suurin osa tutkielmassa tarkasteltavista muuttujista eivét olleet normaalisti jakau-
tuneita eivatka toteuttaneet ehtoa varianssien yhtasuuruudesta liikuntakysymyksen mukaisissa
luokissa, luokkien vélisi& eroja tutkittiin ei-parametristen testien avulla. Nain kehonkoostu-
musta seka fyysisté suorituskykya kuvaavien muuttujien ja kiihtyvyysanturin avulla méaaritetyn
fyysisen aktiivisuuden vélisié eroja alkuperaisen liikuntakysymyksen mukaisissa luokissa tut-
kittiin Kruskal-Wallisin testin avulla. Parittaiset testit kiihtyvyysanturin avulla maéaritetyn ke-
vyen sekd keskiraskaan ja raskaan fyysisen aktiivisuuden méarien vélilla toteutettiin Mann-
Whitneyn U-testin avulla liikuntakysymyksen mukaisissa luokissa, joissa luokat 5 ja 6 yhdis-

tettiin luokan 6 pienen otoskoon vuoksi.
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Fyysista suorituskykya ja kehonkoostumusta kuvaavien muuttujien vaikutusta liikuntakysy-
myksen ja kiihtyvyysanturin avulla madritetyn fyysisen aktiivisuuden vélisen yhteyden vah-
vuuteen tutkittiin hierarkkisen lineaarisen regressioanalyysin avulla, jossa selitettdvand muut-
tujana oli kiihtyvyysanturin avulla maéaritetyt fyysista aktiivisuutta kuvaavat muuttujat. Regres-
sioanalyysin ensimmaisessa vaiheessa mallissa selittdvind muuttujina olivat liikuntakysymyk-
sen mukainen fyysinen aktiivisuus seka se kehonkoostumusta tai fyysista suorituskykya ku-
vaava muuttuja, jonka vaikutusta tutkittiin. Toisessa vaiheessa malliin lisattiin selittgjien tulo
yhdysvaikutusten tutkimiseksi. Koska litkuntakysymyksen mukaisesti méaritetty fyysinen ak-
tiivisuus on luokitteluasteikollinen muuttuja, se jouduttiin koodaamaan yhdysvaikutusten tut-
kimista varten kuudeksi dummy-muuttujaksi. Liikuntakysymyksen luokan 6 pienen otoskoon
vuoksi myos regressioanalyyseissa luokat 5 ja 6 yhdistettiin, jotta selittdvien muuttujien méaéra
pysyisi pienempand. Taman lisaksi malleissa kéaytetyt jatkuvat selittdvat muuttujat keskitettiin

yhdysvaikutusten tutkimista varten.

Kaikki tilastolliset testit tehtiin IBM SPSS Statistics 24 -ohjelmiston (Chicago, IL, Yhdysvallat)

avulla ja tilastollisen merkitsevyyden tasona kaytettiin p < 0,05.
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8 TULOKSET

8.1 Tutkittavat ja fyysinen aktiivisuus

Tutkittavat olivat 47-55-vuotiaita naisia ja aineiston keskimé&aréinen ika oli hieman alle 52
vuotta (TAULUKKO 3). Lisdksi taulukosta 3 havaitaan, etta tutkittavien kehon painoindeksi

oli keskimaarin hieman yli 25 kg/m?, joten tutkittavat olivat keskimaarin lievasti ylipainoisia.

TAULUKKO 3. Tutkittavien ian, kehon painoindeksin (BMI) ja kiihtyvyysanturin avulla
madritetyn paivittaisen fyysisen aktiivisuuden keskiarvot ja keskihajonnat koko aineistossa.

Ik& ja kehon painoindeksi

Ika [v] 51,7 + 1,9 (n = 795)
BMI [kg/m?] 25,5+ 3,7 (n=791)
Kiihtyvyysanturin avulla maaritetty fyysinen aktiivisuus
Paikallaanoloaika [min] 365,0 £ 50,0 (n =795)
Kevyt aktiivisuus [min] 196,4 + 42,7 (n = 795)

Keskiraskas ja raskas
aktiivisuus [min]
Aktiivisuusluku [x104] 43,4 +12,9 (n=795)

38,6 + 22,2 (n = 795)

Taulukosta 3 havaitaan, ettd koko aineistossa tutkittavat olivat kiihtyvyysanturin avulla tehtyjen
mittausten mukaan keskimaaraisesti vapaa-ajallaan paikallaan noin kuuden tunnin ajan paivit-
téin. Yleisesti tutkittavat olivat suhteellisen aktiivisia, silla he harrastivat vapaa-ajallaan péivit-
tain keskimé&arin noin 3 tuntia ja 20 minuuttia kevytta sek& noin 40 minuuttia keskiraskasta ja
raskasta fyysista aktiivisuutta. Taté tukee myos taulukossa 4 esitetyn liikuntakysymyksen vas-
tausjakauma, jonka mukaan suurin osa tutkittavista valitsi omaa aktiivisuuttaan parhaiten ku-
vaavaksi luokaksi luokan 3, 4 tai 5. Ndin 82,3% tutkittavista raportoi harrastavansa vahintaan
1-2 kertaa viikossa hengéstymistd ja hikoilua aiheuttavaa reipasta fyysista aktiivisuutta. Tasta
huolimatta ainoastaan kaksi tutkittavaa (0,3%) raportoi harrastavansa kilpaurheilua. Tutkitta-
vista 10,8% raportoi harrastavansa ainoastaan kevytt4 kdvelya ja ulkoilua korkeintaan 1-2 ker-

taa viikossa.
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TAULUKKO 4: Liikuntakysymyksen vastausjakauma.

Vastaukset
n (%)
Luokka 0 23 (2,9)
Luokka 1 63 (7,9)
Luokka 2 55 (6,9)
Luokka 3 157 (19,8)
Luokka 4 342 (43,0)
Luokka 5 153 (19,2)
Luokka 6 2(0,3)

8.2 Liikuntakysymyksen ja kiihtyvyysanturin avulla maaritetyn fyysisen aktiivisuuden

yhteys

Liikuntakysymyksen ja kiihtyvyysanturin avulla méaritetyn paikallaanoloajan seka kaikkien
tutkielmassa kaytettyjen fyysistd aktiivisuutta kuvaavien muuttujien valilla oli tilastollisesti
merkitseva korrelaatio (TAULUKKO 5). Taulukosta 5 havaitaan, ett4 korrelaatiokertoimien it-
seisarvot vaihtelivat valilla 0,105 — 0,333 (p < 0,003). Kiihtyvyysanturin avulla maaritettyjen
fyysisté aktiivisuutta kuvaavien muuttujien kanssa liikuntakysymyksella oli positiivinen korre-
laatio, mutta paikallaanoloajan kanssa korrelaatio sai negatiivisen arvon (rs=-0,212; p < 0,001).
Vahvimmat korrelaatiot havaittiin keskiraskaan ja raskaan fyysisen aktiivisuuden seka aktiivi-

suuslukujen kanssa.
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TAULUKKO 5. 7-portaisen liikuntakysymyksen ja kiihtyvyysanturin avulla maaritetyn fyysi-

sen aktiivisuuden vélinen yhteys (n=795).

rs 95% luottamusvali p-arvo
Paikallaanoloaika®
) -0,212 [-0,280; -0,144] <0,001
[min]
Kevyt aktiivisuus®
_ 0,105 [0,035: 0,174] 0,003
[min]
Keskiraskas ja raskas
o _ 0,318 [0,252; 0,384] <0,001
aktiivisuus® [min]
Aktiivisuusluku®
0,333 [0,267; 0,399] <0,001

[min]

rs= Spearmanin jarjestyskorrelaatiokerroin

§ Kiihtyvyysanturin avulla maéritetty vapaa-ajan fyysinen aktiivisuus

8.3 Fyysisen aktiivisuuden maara eri intensiteettitasoilla liikuntakysymyksen mukai-
sissa luokissa

Taulukosta 6 havaitaan, ettéd kiihtyvyysanturin avulla méadritetyt paikallaanoloaikaa ja fyysistéa
aktiivisuutta kuvaavien muuttujien arvot eroavat toisistaan tilastollisesti merkitsevasti liikunta-
kysymyksen mukaisissa luokissa. Taulukossa esitettyja luokkakohtaisia paikallaanoloajan kes-
kiarvoja tutkimalla havaitaan, etté siirryttaessa liikuntakysymyksen mukaisesti aktiivisempaan
luokkaan, useimpien luokkien valilla paivittdinen paikallaanoloaika vahenee. Kiihtyvyysantu-
rin avulla maaritettyjen aktiivisuuslukujen seké keskiraskaan ja raskaan fyysisen aktiivisuuden
maaran sen sijaan havaitaan kasvavan kasvaa useimpien luokkien valilla siirryttdessa aktiivi-

sempaan luokkaan. Kevyen fyysisen aktiivisuuden maarassé trendi ei ole l&hesk&an yhta selva.
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TAULUKKO 6. Kiihtyvyysanturin avulla arvioidun fyysisen aktiivisuuden jakautuminen lii-
kuntakysymyksen mukaisissa luokissa 0-6.

Keskiraskas ja ras-

kas aktiivisuus® Aktiivisuus-

Paikallaanolo-  Kevyt aktiivi-

g . 5 . § 4
aika® [min] suus® [min] [min] luku® [x107]

'-E‘nozké‘%o 380,8£60,7  194,1+ 54,0 251+155 358+ 11,3

'-E‘nozkggl 37804537 1956485 26,4 %156 36,6 10,7

'-E‘nozké‘g)z 37774492 187,2+40,2 352£193 3942116

Luokka3 58154506  187,0+458 309+ 16,1 382+ 11,0

(n=157)

Luokka4 55734463 2000+ 40,0 42,7+20,3 459+ 12,7

(n=342)

LuokkaS 35374458  201,3+40,7 45,0 20,9 484+ 129

(n=153)

'-‘22':';‘;‘ ©  322:471  1839+463 739%0,9 60,1£5,7

p-arvo’ <0,001 0,031 <0,001 <0,001

Taulukossa esitetyt arvot ovat muodossa keskiarvo + keskihajonta
§ Kiihtyvyysanturin avulla méaaritetty paivittiinen vapaa-ajan fyysinen aktiivisuus
T Kruskal-Wallis -testi liikuntakysymyksen luokkien valilla. Tilastollisesti merkitsevat p-arvot

lihavoitu.

Kuvissa 5 ja 6 on esitetty kevyen sekd keskiraskaan ja raskaan fyysisen aktiivisuuden maarien
keskiarvot seka keskihajonnat pylvasdiagrammin muodossa liikuntakysymyksen mukaisissa
luokissa. Kuvissa on tarkasteltu myos ryhmien vélisia parittaisia eroja. Alkuperaisen liikunta-
kysymyksen luokista luokat 5 ja 6 on yhdistetty, silla luokkien valisten erojen tilastollisia mer-
kitsevyyksid ei ole mielek&std tarkastella alkuperdisen luokan 6 kanssa johtuen pienesta

otoskoosta (n = 2). Téhan yhdistettyyn luokkaan viitataan jatkossa luokkana 5+6.

Kuvasta 5 havaitaan, ettd kevyen fyysisen aktiivisuuden méaarissa ei ole suurta eroa liikuntaky-
symyksen valisissé luokissa ja madrien keskihajonnat ovat melko suuria. Tasta huolimatta pa-

rittaisissa testeissé luokkien 2 ja 3 havaittiin eroavan tilastollisesti merkitsevasti luokista 4 ja
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5+6. Kysymyksenasettelussa intensiteetiltddn kevyempéén fyysiseen aktiivisuuteen keskitty-
vien luokkien (luokat 0-2) valilla ei sen sijaan havaittu tilastollisesti merkitsevia eroja parittai-

sissa testeissa.

260 -

px* g** d**

240 A e
fx '

220 A

200 A

180 -

Kevyt fyysinen aktiivisuus [min]

160 -

140 -
0 1 2 3 4 5+6

Liikuntakysymyksen luokka

KUVA 5. Kiihtyvyysanturin avulla méaritetyn kevyen fyysisen aktiivisuuden keskiarvot ja kes-
kihajonnat 7-portaisen liikuntakysymyksen mukaisissa luokissa. Luokka 5+6 sisaltdé alkupe-
réisen liikuntakysymyksen luokat 5 ja 6; c eroaa tilastollisesti merkitsevasti luokasta 2, d eroaa
tilastollisesti merkitsevésti luokasta 3, e eroaa tilastollisesti merkitsevésti luokasta 4, f eroaa

tilastollisesti merkitsevasti luokasta 5+6; * p < 0,05; ** p <0,01

Kuvan 6 mukaan kiihtyvyysanturin avulla maaritetyn keskiraskaan ja raskaan fyysisen aktiivi-
suuden maara kasvaa lahes kaikkien luokkien valilla siirryttdessa aktiivisempaan luokkaan.
Myds parittaisten testien tulokset osoittavat, ettd useiden luokkien valilla on tilastollisesti mer-
Kitsevid eroja. Luokat 4 ja 5+6 eroavat tilastollisesti merkitsevasti kaikista muista luokista mutta
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eivét toisistaan. Taman liséksi luokat 0 ja 2, 1 ja 2 sekd 1 ja 3 eroavat tilastollisesti merkitsevasti

toisistaan.
80 - qrr*
a*** b***
b*** Crr*
7 0 -1 a* C** d **kx

Keskiraskas ja raskas fyysinen aktiivisuus
[min]

0 1 2 3 4 5+6
Liikuntakysymyksen luokka

KUVA 6. Kiihtyvyysanturin avulla maaritetyn yhteenlasketun keskiraskaan ja raskaan fyysisen
aktiivisuuden keskiarvot ja keskihajonnat 7-portaisen liikuntakysymyksen mukaisissa luokissa.
Luokka 5+6 sisaltad alkuperdisen liikuntakysymyksen luokat 5 ja 6; a eroaa tilastollisesti mer-
kitsevésti luokasta O, b eroaa tilastollisesti merkitsevésti luokasta 1, c eroaa tilastollisesti mer-
Kitsevésti luokasta 2, d eroaa tilastollisesti merkitsevasti luokasta 3, e eroaa tilastollisesti mer-
kitsevasti luokasta 4, f eroaa tilastollisesti merkitsevasti luokasta 5+6; * p < 0,05; ** p <0,01;

**% ) < 0,001

8.4 Taustamuuttujien vaikutus litkuntakysymyksen ja kiihtyvyysanturin avulla maari-

tetyn fyysisen aktiivisuuden véliseen yhteyteen

Kehon rasvamassan ja pituuden suhdetta kuvaava indeksi (FMI) oli koko aineistossa (n = 791)
keskimédrin 8,0 + 3,0 kg/m? ja kehon rasvattoman massan ja pituuden suhdetta kuvaava indeksi
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(FFMI) 17,5 + 1,4 kg/m?. Taulukosta 7 havaitaan, ettd rasvamassan ja pituuden suhdetta kuvaa-
van indeksin arvot eroavat toisistaan tilastollisesti merkitsevasti liikuntakysymyksen mukai-
sissa luokissa. Taulukossa esitettyja luokkakohtaisia rasvamassan ja pituuden suhdetta kuvaa-
van indeksin keskiarvoja tutkimalla havaitaan, etté siirryttdessa litkuntakysymyksen mukaisesti
aktiivisempaan luokkaan keskimaardinen rasvamassan ja pituuden suhdetta kuvaava indeksi
pysyy samana tai pienenee. Rasvattoman kehon massan ja pituuden suhdetta kuvaavan indeksin
suuruudessa ei sen sijaan ollut tilastollisesti merkitsevéa eroa liikuntakysymyksen mukaisesti

madritetyissé luokissa.

TAULUKKO 7. Kehonkoostumusta kuvaavien muuttujien jakautuminen liikuntakysymyksen
mukaisissa luokissa 0-6 (n = 791).
FMI [kg/m?] FEMI [kg/m?]

Luokka 0 (n =23) 94+25 175214
Luokka 1 (n =62) 9,231 172+15
Luokka 2 (n = 55) 8,6 +29 172+ 1,4
Luokka 3 (n = 156) 8,6 +2,9 176 +1,4
Luokka 4 (n = 341) 8,0+3,0 175+1,4
Luokka 5 (n = 152) 6,8+2,8 17612

Luokka 6 (n = 2) 43+0,5 18,0+ 1,8

p-arvo’ <0,001 0,423

Taulukossa esitetyt arvot ovat muodossa keskiarvo + keskihajonta

FMI = Kehon rasvamassan ja pituuden suhdetta kuvaava indeksi

FFMI = Rasvattoman kehon massan ja pituuden suhdetta kuvaava indeksi

T Kruskal-Wallis -testi liikuntakysymyksen luokkien valilla. Tilastollisesti merkitseva arvo li-

havoitu.

Fyysista suorituskykya kuvaavien testien tuloksien keskiarvot koko aineistossa olivat 668 + 61
m kuuden minuutin aikana kédvellylle matkalle (n = 733), 462 + 95 N polven ojennusvoimalle
(n =695), 19 + 4 cm esikevennyshypyn hyppykorkeudelle (n = 793) ja 313 + 59 N kaden pu-
ristusvoimalle (n = 788). Liikuntakysymyksen mukaisissa luokissa tulokset erosivat tilastolli-

sesti merkitsevasti kuuden minuutin aikana kavellyssa matkassa, polven ojennusvoimassa ja
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esikevennyshypyn nousukorkeudessa. Kaden puristusvoimassa ei sen sijaan ollut tilastollisesti

merkitsevia eroja liikuntakysymyksen avulla méaritettyjen luokkien vélill&.

TAULUKKO 8. Fyysista suorituskykya kuvaavien muuttujien jakautuminen liikuntakysy-
myksen mukaisissa luokissa.

Esikevennyshy-

Kéden puristus-
pyn nousukor-

6 minuutin k&-  Polven ojennus-

velymatka [m] voima [N] keus [cm] voima [N]

L uokka 0 628 + 58, 457 + 118 18+ 4 309 + 84
(n=22) (n=20) (n=19) (n=22)

L uokka 1 644 + 60 437 +90 17 +4 303 + 62
(n=54) (n=51) (n=57) (n=62)

L uokka 2 660 + 59 453 + 90 18+3 308 +53
(n=47) (n =45) (n =50) (n=55)

L uokka 3 651 + 54 440 + 99 18+ 4 313 +53

(n=142) (n=131) (n=141) (n =156)

L uokka 4 673 60 462 + 92 19+4 317 +60

(n=319) (n=303) (n=323) (n=339)

L uokka 5 691 + 61 493 + 91 22+4 311 +60

(n =148) (n=143) (n=147) (n =152)

L uokka 6 706 576 + 81 27+9 347 + 28
(n=1) (n=2) (n=2) (n=2)
p-arvo’ <0,001 <0,001 <0,001 0,771

T Kruskal-Wallis -testi liikuntakysymyksen luokkien valilla. Tilastollisesti merkitsevat p-arvot

lihavoitu.

Hierarkisen regressiomallin avulla madritettyjen ensimmadisen vaiheen mallien selitysasteet
sekd niita vastaavat p-arvot ja vaiheesta 1 vaiheeseen 2 tapahtuneen selitysasteen muutokset
seké niité vastaavat p-arvot on koottu taulukkoon 9. Malleissa selitettdvana muuttujana on sa-
rakkeen ensimmaisella rivilla esitetty kiihtyvyysanturin avulla mééaritetty fyysista aktiivisuutta
kuvaava muuttuja. Vaiheessa 1 mallissa selittdvind muuttujina on 7-portaisen liikuntakysymyk-
sen avulla maaritetty fyysinen aktiivisuus, jossa luokat 5 ja 6 on yhdistetty, seka rivin ensim-
maisessad sarakkeessa esitetty pituuteen suhteutettu kehonkoostumusta tai fyysista suoritusky-
kya kuvaava muuttuja. Vaiheessa 2 malliin on lisétty vaiheen 1 selittdjien tulo, jonka aiheuttama
mallin selitysasteen muutos kuvaa liikuntakysymyksen lisdksi mallissa selittdvand muuttujana
olevan muuttujan vaikutusta liikuntakysymyksen ja kiihtyvyysanturin avulla maéarityn fyysisen

aktiivisuuden véliseen yhteyteen.
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Tulokset osoittavat, ettd 7-portainen liikuntakysymys, yhdessa pituuteen suhteutettuja kehon-
koostumusta seké fyysista suorituskykyd kuvaavien muuttujien kanssa, selittda tilastollisesti
merkitsevasti kiihtyvyysanturin avulla maaritettya paikallaanoloaikaa, kevytta fyysista aktiivi-
suutta, keskiraskasta ja raskasta fyysista aktiivisuutta seka aktiivisuuslukuja (TAULUKKO 9).
Selitysasteet ovat kuitenkin suuruudeltaan suhteellisen pienia vaihdellen valilla 0,016 - 0,156.
Selitysasteet ovat selvasti suurempia aktiivisuuslukujen seka keskiraskaan ja raskaan fyysisen
aktiivisuuden kanssa (R = 0,105 — 0,156) verrattuna paikallaanoloaikaan ja kevyeen fyysiseen
aktiivisuuteen (R? = 0,016 — 0,074). Tutkittaessa selitysasteen muutosta vaiheesta 1 vaiheeseen
2, havaitaan muutosten olevan kaikilla muuttujilla todella pienia (AR? = 0,002 — 0,014). Yksi-

kaan muutoksista ei mydskaan ole tilastollisesti merkitseva.
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TAULUKKO 9. Liikuntakysymyksen sekd kehonkoostumusta ja fyysista suorituskykya kuvaavien muuttujien paa- ja yhdysvaikutukset hierarki-
sessa regressiomalleissa, joissa selittdvind muuttujina kiihtyvyysanturin avulla mééritetyt fyysista aktiivisuutta kuvaavat muuttujat.

Keskiraskas ja raskas ak-

Paikallaanoloaika®

Kevyt aktiivisuus®

Aktiivisuusluku®

tiivisuus®
Malli 1 Malli 2 Malli 1 Malli 2 Malli 1 Malli 2 Malli 1 Malli 2
EMI (n = 791) R?=0,074 AR?=0,006 R?*=0,030 AR?=0,0056 R?=0,123 AR?=0,006 R?=0,136 AR?=0,006
B p <0,001 p=0413 p=0,001 p=0,571 p <0,001 p=0422 p<0,001 p=0414
FEMI (n = 791) R?=0,056 AR?=0,005 R?=0,017 AR?=0,006 R?=0,118 AR?=0,005 R2=0,124 AR?=0,005
B p <0,001 p=0545 p=0036 p=0,493 p <0,001 p=0512 p<0,001 p=0,534
6 minuutin kavelymatka ~ R?=0,074 AR?=0,007 R?=0,025 AR?=0,008 R?=0,139 AR?=0,004 R?=0,156 AR?=0,004
(n=733) p <0,001 p=0320 p=0005 p=0,315 p <0,001 p=0663 p<0,001 p=0,641
Polven ojennusvoima R?=0,046 AR?=0,010 R?*=0,016 AR?=0,011 R?=0,105 AR?=0,007 R?=0,113 AR?=0,006
(n =695) p <0,001 p=0,207 p=0091 p=0,183 p < 0,001 p=0367 p<0,001 p=0,417
Esikevennyshypyn R?=0,063 AR?=0,005 R?=0,022 AR?=0,006 R?=0,114 AR?=0,002 R?=0,130 AR?=0,003
nousukorkeus (n = 793) p < 0,001 p=0604 p=0011 p=0,630 p < 0,001 p=0844 p<0,001 p=0,780
Kéaden puristusvoima R?=0,055 AR?=0,009 R?=0,017 AR?=0,014 R?=0,112 AR?=0,006 R?=0,121 AR?=0,005
(n=788) p <0,001 p=0,175 p=0,032 p=0,051 p <0,001 p=0381 p<0,001 p=0,468

$Kiihtyvyysanturin avulla méaritetty paivittainen vapaa-ajan fyysinen aktiivisuus, FMI = Kehon rasvamassan ja pituuden suhdetta kuvaava indeksi,
FFMI = Rasvattoman kehon massan ja pituuden suhdetta kuvaava indeksi, R? = mallin selitysaste, AR? = mallin selitysasteen muutos vaiheesta 1

vaiheeseen 2. Tilastollisesti merkitsevét p-arvot lihavoitu.
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9 POHDINTA

Tulokset osoittivat liikuntakysymyksen avulla mééritetyn fyysinen aktiivisuuden olevan yhtey-
dessé kiihtyvyysanturin avulla mééaritetyn paikallaanoloajan, kevyen fyysisen aktiivisuuden,
keskiraskaan ja raskaan fyysisen aktiivisuuden seka aktiivisuuslukujen kanssa. Kiihtyvyysan-
turin avulla méaritettyjen kevyen seka etenkin keskiraskaan ja raskaan fyysisen aktiivisuuden
maarét erosivat litkuntakysymyksen mukaisissa luokissa toisistaan. Keskiraskaan ja raskaan
fyysisen aktiivisuuden madran havaittiin kasvavan lahes lineaarisesti suuremman liikuntakysy-
myksen luokan myota ja useimpien luokkien valilla oli tilastollisesti merkitsevé ero. Kevyen
fyysisen aktiivisuuden méérissa ei sen sijaan havaittu selkeda suuntausta liikuntakysymyksen
luokkien valilla, ja tilastollisesti merkitsevia eroja havaittiin vain luokissa, joissa liikuntakysy-
myksen vastausvaihtoehdot keskittyivat enimméakseen keskiraskaaseen tai raskaaseen. Tutki-
muksessa kaytettyjen kehonkoostumusta seka fyysisen suorituskykyé kuvaavien muuttujien ei
havaittu vaikuttavan liikuntakysymyksen ja Kiihtyvyysanturin avulla méaaritetyn fyysisen aktii-

visuuden valiseen yhteyteen.

Liikuntakysymyksen avulla méaritetyn fyysisen aktiivisuuden havaittiin olevan tilastollisesti
merkitsevasti yhteydessa kiihtyvyysanturin avulla madritettyjen fyysista aktiivisuutta kuvaa-
vien muuttujien kanssa. Vaikka tutkielmassa saadut tulokset osoittavatkin liikuntakysymyksen
luokan seké kiihtyvyysanturin avulla méaritettyjen fyysisté aktiivisuutta kuvaavien muuttujien
olevan yhteydessa toisiinsa, niiden valiset korrelaatiokertoimien arvot ovat itseisarvoltaan kui-
tenkin suhteellisen pienia (Jrs| < 0,333; p < 0,003). Etenkin heikoimpien korrelaatioiden tilastol-
linen merkitsevyys selittyy osittain silla, ettd tutkimuksessa otoskoko oli suhteellisen suuri (n
= 795). Otoskoon ollessa pienempi heikoimmat liikuntakysymyksen ja kevyen fyysisen aktii-
visuuden valiset korrelaatiot eivéat olisi todenndkoisesti olleet tilastollisesti merkitsevié. Saadut
tulokset ovat kuitenkin hyvin saman suuntaisia aiempien tutkimuksien tuloksien kanssa, joissa
on tutkittu yksittaisen liikuntakysymyksen ja Kiihtyvyysanturin avulla maaritetyn fyysisen ak-
tiivisuuden vélista yhteyttd (Portegijs ym. 2017; Emaus ym. 2010). My0s kiihtyvyysanturin ja
useampia kysymyksia sisaltavien subjektiivisten menetelmien avulla maéaritetyn fyysisen aktii-
visuuden valisten yhteyksien on useissa tutkimuksissa todettu olevan saman suuntaisia (Lee

ym. 2011; Graig ym. 2003; Boon ym. 2010) tai hieman vahvempia (Hagstromer ym. 2006).
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Itseisarvoltaan suhteellisen pienet korrelaatiokertoimien arvot selittyvat osittain silla, etté lii-
kuntakysymyksen ja kiihtyvyysanturin avulla ei ole mahdollista rekisterdida taysin samoja fyy-
sisen aktiivisuuden parametreja. Subjektiivisten menetelmien, kuten yksittainen liikuntakysy-
mys, avulla on todettu olevan haastavaa huomioida muun muassa intensiteetiltaén kevyita ja tai
keskiraskaita koti- ja pihat6ita tai muuta spontaania aktiivisuutta (Tudor-Locke & Myers 2001).
Toisaalta niiden avulla voidaan maarittaa, kuinka rasittavaksi henkil6 itse kokee fyysisen aktii-
visuutensa (Prince ym. 2008; Shephard 2003). Sen sijaan kiihtyvyysanturin avulla pystytédén
rekisterdiméan suhteellisen pienikin sen kehon osan liike, johon se on kiinnitetty (Mathie ym.
2004). Taman vuoksi kiihtyvyysanturin avulla on mahdollista rekisteréida myods hyvin kevyt
fyysinen aktiivisuus, joka saattaa jaada raportoimatta kédytettdessa subjektiivisia fyysisen aktii-

visuuden arvioimiseen tarkoitettuja menetelmia.

Edelld mainitut tekijat saattavat selittdd osittain myos sitd, miksi liikuntakysymyksen luokan
havaittiin olevan selvésti vahvemmin yhteydessa Kiihtyvyysanturin avulla maaritetyn aktiivi-
suusluvun seké keskiraskaan ja raskaan fyysisen aktiivisuuden mééran kanssa verrattuna pai-
kallaanoloaikaan ja kevyen fyysisen aktiivisuuden méaréan. Liikuntakysymyksen luokkien hei-
kompaa yhteytta kiihtyvyysanturin avulla mééritettyyn paikallaanoloaikaan ja kevyen fyysi-
seen aktiivisuuteen saattaa selittdd myos liikuntakysymyksen vaihtoehtojen muotoilu, jossa luo-
kat 0-2 keskittyvat selvésti kevyeen ja luokat 3-6 keskiraskaaseen ja raskaaseen fyysiseen ak-
tiivisuuteen. Tdma voi aiheuttaa véaaristymaa vastauksiin, silld tutkittavat todennakdisesti ra-
portoivat aina korkeimman liikuntakysymyksen luokan, joka vastaa heidan aktiivisuuttaan.
Né&in nimenomaan keskiraskaan ja raskaan fyysisen aktiivisuuden maara saattaa olla ratkaiseva

tekija luokan valinnassa, eika kevyen fyysisen aktiivisuuden maarélla ole juurikaan merkitystéa.

Tuloksista havaitaan, ettd kiihtyvyysanturin avulla maaritettyjen kevyen ja etenkin keskiras-
kaan ja raskaan fyysisen aktiivisuuden méérat eroavat liikuntakysymyksen mukaisissa luokissa
toisistaan. Erot keskiraskaan ja raskaan fyysisen aktiivisuuden maarissa olivat sekd kevyeen
(luokat 0-2) etté keskiraskaaseen ja raskaaseen (luokat 3, 4 ja 5+6) keskittyvissa luokissa enim-
maékseen tilastollisesti merkitsevid. Keskiraskaan ja raskaan fyysisen aktiivisuuden maara kas-
voikin lahes kaikkien luokkien vélilla siirryttdessa aktiivisempaan luokkaan. Ainoa poikkeus
t&hén oli luokat 2 ja 3, joissa luokan 2 valinneilla tutkittavilla keskiraskasta ja raskasta fyysista
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aktiivisuutta on enemman verrattuna luokan 3 valinneisiin tutkittaviin. Kevyen fyysisen aktii-
visuuden maarissa luokkien véliset erot olivat suhteellisesti pienempia ja tilastollisesti merkit-
sevié vain luokissa, joissa liikuntakysymyksen vastausvaihtoehdot keskittyivat enimmékseen
keskiraskaaseen tai raskaaseen, eikd lainkaan kevyeen fyysiseen aktiivisuuteen keskittyvissa

luokissa.

Havaitut erot kiihtyvyysanturin avulla maaritettyjen kevyen seké keskiraskaan ja raskaan fyy-
sisen aktiivisuuden madrissa liikuntakysymyksen mukaisissa luokissa viittaisivat myos siihen,
ettd keskiraskaan ja raskaan fyysisen aktiivisuuden méaré on ratkaiseva tekija litkuntakysymyk-
sen luokan valinnassa. Télloin erot kevyen fyysisen aktiivisuuden maarissa aktiivisimpien luok-
kien valilla voisivat selittya silla, ettd kaikista aktiivisimmat luokat (4 ja 5+6) valinneet tutkit-
tavat harrastavat keskiraskaan ja raskaan aktiivisuuden liséksi enemman myos kevytta fyysista
aktiivisuutta. Kevyen seka keskiraskaan ja raskaan fyysisen aktiivisuuden maarien vélill& onkin
useissa tutkimuksissa havaittu keskivahva korrelaatio (r = 0,41 — 0,52) (Matthews ym. 2016;
Jefferis ym. 2016). Kirjallisuudessa on kuitenkin esitetty my6s tuloksia, joiden mukaan paljon
keskiraskasta ja raskasta fyysista aktiivisuutta harrastavat eivat valttamétta harrasta vahan liik-
kuvia enemman kevytta fyysista aktiivisuutta (Rantalainen ym. 2018) tai joissa raskaan ja kes-
kiraskaan fyysisen aktiivisuuden maarien valilla on vain heikko (r = 0,12) yhteys (Hamer ym.
2014), jolloin kevyt seka keskiraskas ja raskas fyysinen aktiivisuus voivat olla toisistaan riip-
pumattomia eli niin sanottuja itsendisia kayttaytymisen malleja. Tdma voi olla erittéin ongel-
mallista kéytettaessa litkuntakysymysta kokonaisaktiivisuuden arvioimiseen, jos luokkaa valit-
taessa painottuu vain keskiraskaan ja raskaan fyysisen aktiivisuuden méara kevyen aktiivisuu-

den maaréasta riippumatta.

Tulokset osoittavat kiihtyvyysanturin avulla maaritettyjen seka kevyen etta keskiraskaan ja ras-
kaan fyysisen aktiivisuuden maarien kayttdytyvan hieman eri tavalla liikuntakysymyksen luo-
kissa 2 ja 3 verrattuna muihin luokkiin. Néaissa luokissa kevyen fyysisen aktiivisuuden maara
vaikuttaisi olevan selvasti muita luokkia pienempi. Luokan 3 pienempi kevyen aktiivisuuden
madra on selitettdvissa silld, ettd se on ensimmaéinen luokka, joka keskittyy pelkastdén intensi-
teetiltdén raskaampaan aktiivisuuteen. Luokan 2 muotoilu keskittyy sen sijaan nimenomaan

runsaaseen kevyeen aktiivisuuteen, joten sen luokan véhainen kevyt fyysinen aktiivisuus vai-
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kuttaa todella erikoiselta. Keskiraskaan ja raskaan fyysisen aktiivisuuden méaré kasvaa sen si-
jaan kaikissa muissa luokissa siirryttdessa suurempaan luokkaan lukuun ottamatta luokkia 2 ja
3. Nama tulokset viittaisivat jalleen siihen, ettd kysymyksenasettelu, jossa osa luokista keskit-
tyy kevyeen ja osa intensiteetiltddn raskaampaan fyysiseen aktiivisuuteen, on hieman ongel-

mallinen.

Tutkimuksessa kaytettyjen kehonkoostumusta kuvaavien kehon rasvamassan ja pituuden suh-
detta seké rasvattoman kehon massan ja pituuden suhdetta kuvaavien indeksien ei havaittu vai-
kuttavan liikuntakysymyksen ja kiihtyvyysanturin avulla méaritetyn fyysisen aktiivisuuden vé-
liseen yhteyteen, vaikka aiemmissa tutkimuksissa kehonkoostumuksen ja antropometrian on
kuitenkin todettu vaikuttavan siihen, miten tutkittavat raportoivat fyysista aktiivisuuttaan
(Prince ym. 2008; Ferrari ym. 2007; Irwin ym. 2007). T&t& analysoitaessa on tarkead muistaa,
ettd tutkimuksen poissulkukriteerind oli merkittava ylipaino, mika saattaa aiheuttaa vaaristymaa
tuloksiin. Tutkimuksessa kéaytettyjen fyysista suorituskykya kuvaavien kuuden minuutin aikana
kavellyn matkan, polven ojennusvoiman, kevennyshypyn korkeuden ja kaden puristusvoiman
ei myoskaan havaittu vaikuttavan liikuntakysymyksen ja kiihtyvyysanturin avulla maaritetyn
fyysisen aktiivisuuden valiseen yhteyteen, vaikka fyysisen suorituskyvyn onkin todettu vaikut-
tavan koettuun rasitukseen (Garcin ym. 2004; Milanez ym. 2011), ja ndin se saattaisi vaikuttaa
myaos raportoituun fyysiseen aktiivisuuteen. On kuitenkin huomioitava, ettd poissulkukriteerien
nojalla tutkittavat olivat enimmakseen terveitd keski-ikaisia naisia, mink& vuoksi suoritusky-
vyltéan kaikista heikoimmat on saatettu rajata tutkimuksen ulkopuolelle. Tdman lisaksi liikun-
takysymyksen aktiivisimman luokan oli valinnut vain 0,3 % tutkittavista. Nama tekijat rajaavat
tutkittavaa populaatiota fyysisen suorituskyvyn osalta, eika tutkittavien valilla ole siten suurta

vaihtelua suorituskyvyssa.

Vaikka kiihtyvyysanturin onkin todettu olevan validiteetiltaan suhteellisen hyv& menetelma
fyysisen aktiivisuuden arvioimiseen (Westerterp 2014), myos silla on omat heikkoutensa, jotka
voivat vaikuttaa tutkimuksessa saatuihin tuloksiin. Lantiolle kiinnitetyn kiihtyvyysanturin tie-
detd&n muun muassa rekisteréivan huonosti, esimerkiksi pyorailyd, soutua tai kuntotaliharjoit-
telua (Dishman 2001; Sirard ym. 2011), jotka voivat olla joillekin keski-ikéisille naisille hyvin
tavanomaisia liikuntamuotoja. Tdmé voi johtaa siihen, ettd kiihtyvyysanturin avulla maaritetty

fyysinen aktiivisuus on nditd lajeja harrastavilla huomattavasti todellista alhaisempi. My0s eri
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intensiteettitasojen véliset aktiivisuuslukujen raja-arvot seka datan analysoinnissa kdytetyt me-
netelmét voivat vaikuttaa merkittavasti kiihtyvyysanturin avulla maéritettyyn fyysiseen aktiivi-
suuteen (Migueles ym. 2017). Koska téssa tutkimuksessa tutkittavat pitivat kiihtyvyysanturia
vain seitsemén péivan ajan, kiihtyvyysanturin avulla madritettyyn aktiivisuuteen on voinut vai-
kuttaa myos paljon, mikéli tutkittava on ollut esimerkiksi sairaana tai tydmatkalla naiden péi-
vien aikana. Tall6in kyseinen viikko voi erota huomattavasti tutkittavan keskimaaraisesta vii-

kosta aktiivisuuden suhteen.

Tutkimuksen tuloksia tulkittaessa on myos huomioitava, etté tutkittavan populaation on todettu
vaikuttavan itseraportoituun fyysiseen aktiivisuuteen (Ferrari ym. 2007; Irwin ym. 2007; Prince
ym. 2008) ja liikuntatottumuksien on todettu eroavan eri ikdryhmien, sukupuolten ja rotujen
valilla (Troiano ym. 2008; Saffer ym. 2013). Koska tutkittava populaatio oli melko homogee-
ninen tutkittavien ollessa enimmakseen terveita suomalaisia ialtddn 47-55-vuotiaita naisia, tu-
lokset ovat yleistettavissa pohjoismaisista tai yleisemmin kaukasialaisista keski-ikaisista nai-
sista koostuviin populaatioihin, mutta ei valttaméttd useista ikaryhmisté ja roduista koostuviin
tai myos miehid siséltaviin populaatioihin. Tutkimuksen vahvuutena oli suhteellisen suuri otos-
koko, joka pienent&& sattuman vaikutusta tuloksiin ja parantaa tuloksien yleistettavyytta koko
suomalaisista keski-ikaisista naisista koostuvaan perusjoukkoon. Suuren otoskoon myoéta kui-
tenkin myds suhteellisen pienet yhteydet ja erot ryhmien vélilla tulevat tilastollisesti merkitse-
viksi, joka on syytd huomioida tulkittaessa tuloksia. Tutkimuksessa liikuntakysymyksen luok-
kien vélisien erojen tarkastelua hankaloitti myds vastausten jakautuminen epatasaisesti luok-
kien kesken, joka nékyi selvasti varsinkin kaikista aktiivisimman vastausvaihtoehdon valinnei-
den maarassa. Taman vuoksi osaan analyyseista kaksi aktiivisinta luokkaa jouduttiin yhdista-

maan.

Edell&d mainitut tutkimuksen rajoitteet huomioiden voidaan kuitenkin sanoa, ettd tutkimuksessa
kaytetyn 7-portaisen liikuntakysymyksen avulla méaritetty keski-ikéisten naisten fyysinen ak-
tiivisuus on yhteydessé Kiihtyvyysanturin avulla maaritettyihin fyysista aktiivisuutta kuvaaviin
muuttujiin. On kuitenkin mahdollista, etta liikuntakysymyksen muotoilu, jossa korkeimmat
luokat Kkeskittyvét intensiteetiltddn raskaampaan fyysiseen aktiivisuuteen on ongelmallinen,

silld se saattaa muun muassa korostaa intensiteetiltdan raskaamman aktiivisuuden merkitysta
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luokan valinnassa. Koska tassa tutkimuksessa kaytetty liikuntakysymys oli yhteydessa Kiihty-
vyysanturin avulla maaritettyyn fyysiseen aktiivisuuteen eikéd yhteyteen vaikuttaneet kehon-
koostumusta ja fyysisté suorituskykya kuvaavat muuttujat, voidaan kaytetyn liikuntakysymyk-
sen yleisesti todeta olevan hyvaksyttavd menetelmad ainakin keski-ikaisten naisten fyysisen ak-
tiivisuuden arvioimiseen. Tulevaisuudessa olisi vield syyta kuitenkin tutkia liikuntakysymyk-
sen reliabiliteettia, minka lisdksi sen kayttoa olisi validoitava myos populaatioissa, joissa on
mukana miehia seka useampia eri ikaryhmi&, mikali sitd halutaan kéayttda kokonaisaktiivisuu-

den arvioimisessa myds muilla kuin keski-ikaisilla naisilla.
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LITTEET

LITE 1: LYHYT IPAQ-LOMAKE

INTERNATIONAL PHYSICAL ACTIVITY QUESTIONNAIRE
(August 2002)

SHORT LAST 7 DAYS TELEPHONE FORMAT

For use with Young and Middle-aged Adults (15-69 years)

The International Physical Activity Questionnaires (IPAQ) comprises a set of 4
questionnaires. Long (5 activity domains asked independently) and short (4 generic items)
versions for use by either telephone or self-administered methods are available. The
purpose of the questionnaires is to provide common instruments that can be used to obtain
internaticnally comparable data on health—-related physical activity.

Background on IFPAQ

The development of an international measure for physical activity started in Geneva in 1998
and was foliowed by extensive reliability and validity testing undertaken across 12 countries
(14 sites) during 2000. The final results suggest that these measures have acceptable
measurement properties for use in many settings and in different languages, and are
suitable for national population-based prevalence studies of participation in physical activity.

Using IPAQ

LIse of the IPACQ instruments for monitoring and research purposes is encouraged. It is
recommended that no changes be made to the order or wording of the guestions as this will
affect the psychometric properties of the instruments.

Translation from English and Cultural Adaptation

Translation from English is supported to facilitate worldwide use of IPAQ. Information on the
availability of IPAQ in different languages can be obtained at www.ipag.ki.se. If a new
transkation is undertaken we highly recommend using the prescribed back translation
methods available on the IPAQ website. If possible please consider making your translated
version of IPAQ available to others by contributing it to the IPACQ website. Further details on
translkation and cultural adaptation can be downloaded from the website.

Data Eniry and Coding

Attached to the response categories for each guestion are suggested variable names and
valid ranges to assist in data management and interviewer training. We recommend that the
actual respanse provided by each respondent is recorded. For example. “120 minutes” is
recorded in the minutes response space. "Two hours™ should be recorded as "2" in the
hours column. A response of "one and a half hours™ should be recorded as either “1" in hour
column and “307 in minutes column.

Further Developments of IPAQ
International collaboration on IPAQ is on-going and an International Physical Activity
Prevalence Study is in progress. For further information see the IPAQ website.

More Information

More detailed information on the IPAC process and the research methods used in the
development of IPAQ instruments i available at www.ipag ki.se and Booth, M_L. (2000).
Assessment of Physical Activity: An Intemational Perspective. Research Quarterly for
Exercise and Sport, 71 (2} 5114-20. Other scientific publications and presentations on the
use of IPAQ are summarized on the website.
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Short Last 7 Days Telephone IPAQ

READ: | am going to ask you about the time you spent being physically active
in the last 7 days. Please answer each question even if you do not consider
yourself to be an active person. Think about the activities you do at work, as
part of your house and yard work, to get from place to place, and in your spare
time for recreation, exercise or sport.

READ: Now, think about all the vigorous activities which take hard physical
effort that you did in the last 7 days. Vigorous activities make you breathe
much harder than normal and may include heavy lifting, digging, aerobics, or
fast bicycling. Think only about those physical activities that you did for at
least 10 minutes at a time.

1. During the last 7 days, on how many days did you do vigorous physical
activities?
_ Days per week voay; Rangs 07, 8.1]
8. Don't Know/Not Sure
9. Refused

[Interviewer clarification: Think only about those physical activities that you
do for at least 10 minutes at a time.]

[Interviewer note: If respondent answers zero, refuses or does not know,
skip to Question 3]

2. How much time did you usually spend doing vigorous physical activities on
one of those days?
___ Hours per day VDHRS; Range: 0-18]

__ Minutes per day [vOMIN; Range: (-850, 028, 029]
998. Don't Know/Not Sure
999. Refused

[Interviewer clarification: Think only about those physical activities you do
for at least 10 minutes at a time ]

[Interviewer probe: An average time for one of the days on which you do
vigorous activity is being sought. If the respondent can't answer because the
pattern of time spent vanes widely from day to day, ask: "How much time in
total would you spend over the last T days doing vigorous physical
activities?"

__ Hours per week [VWHRS:; Range: 0-117]
____Minutes per week [WWWMIN: Riange: 0-87-20, D, £090]
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9998. Don't Know/Not Sure
9999, Refused

READ: MNow think about activities which take moderate physical effort that you
did in the last 7 days. Moderate physical activities make you breathe
somewhat harder than normal and may include carrying light loads, bicycling
at a reqular pace, or doubles tennis. Do not include walking. Again, think
about only those physical activities that you did for at least 10 minutes at a
time.

3. During the last 7 days, on how many days did you do moderate physical
activities?
_ Days perweek  mDay; Rangs 07,8, 1]
8. Don't Know/Not Sure
9. Refused

[Interviewer clarification: Think only about those physical activities that you
do for at least 10 minutes at a time]

[Interviewer Note: If respondent answers zero, refuses or does not know,
skip to Question 5]

4. How much time did you usually spend doing moderate physical activities on
one of those days?

__ Hours per day MOHRS: Rangs: 0-18]

__ Minutes perday  [MOMIN: Range: 0-260, 298, 990]
998. Don't Know/Not Sure

999, Refused

[Interviewer clarification: Think only about those physical activities that you
do for at least 10 minutes at a time ]

[Interviewer probe: An average time for one of the days on which you do
maderate activity is being sought. If the respondent can't answer because the
pattern of time spent vanes widely from day to day, or includes time spent in
multiple jobs, ask: "What is the total amount of time you spent over the last 7
days doing moderate physical activities?"

____ Hours per week [MWHRS; Range: 0-112]

_ Minutes per week [MWMIN: Range: 0-8720, 0008, 2000]

9998. Don't Know/Not Sure

9999. Refused
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READ: Now think about the time you spent walking in the last 7 days. This
includes at work and at home, walking to travel from place to place, and any
other walking that you have done solely for recreation, sport, exercise, or
leisure.

5. During the last 7 days, on how many days did you walk for at least 10
minutes at a time?

Days per week [WDAY; Range: 0.7, 8, 0]
8. Don't Know/MNot Sure
9. Refused

[Interviewer clarification: Think only about the walking that you do for at
least 10 minutes at a time.]

[Interviewer Note: If respondent answers zero, refuses or does not know,
skip to Question 7]

6.  How much time did you usually spend walking on one of those days?
_ Hours per day [WDHRS: Range: 0-18]
_ Minutes per day [WOMN: Range: 0-860, 38, 202]
998. Don't Know/Not Sure
999. Refused

[Interviewer probe: An average time for one of the days on which you walk is
being sought. If the respondent can't answer because the pattem of time
spent varies widely from day to day, ask: “What is the total amount of time you
spent walking over the last 7 days?"

__ Hours per week wWwHRS: Rangs: 0-112]

_ Minutes perweek  [WWMmM; Range: 0-5720, 9005, 000g]
9998. Don't Know/Not Sure

9999, Refused

READ: Now think about the time you spent sitting on week days during the last
7 days. Include time spent at work, at home, while doing course work, and
during leisure time. This may include time spent sitting at a desk, visiting
friends, reading or sitting or lying down to watch television.

7. During the last 7 days, how much time did you usually spend sitting on a
week day?
_____ Hours per weekday [soHRs: 018
__ Minutes per weekday  [SDMIN: Range: 0-080, 208, 822]
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998. Don't Know/Not Sure
999. Refused

[Interviewer clarification: Include time spent lying down (awake) as well as
sitting]

[Interviewer probe: An average time per day spent sitting is being sought. If
the respondent can't answer because the pattern of time spent vanes widely
from day to day, ask: “What is the total amount of time you spent sitting last
Wednesday?"

___ Hours on Wednesday [SWHRS: Range 0-16]

__ Minutes on Wednesday [sWMN; Range: 0-080. 008, 009]
998. Don't Know/Not Sure

999. Refused
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