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Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittda kyleehakkeen, paivakirjan, askelmit-
tarin ja kiihtyvyysmittarin avulla fyysisen aktistiuden yhtaaikaisvaliditeettia. Kiihty-
vyysmittaria kaytettiin tutkimuksen kriteerimittag, ja sen kerdamat tiedot toimivat
vertailukohtana askelmittarille, kyselykaavakke@i@aivakirjalle. Tutkimukseen osal-
listui 20 Alko Oy:n Jyvaskylan myymaldiden tyontgié seka 25 Jyvaskylan yliopiston
henkilokunnan jasenta ja opiskelijaa. Taméan tutkisem ensisijaisena tavoitteena oli
tutkia, kuinka yhtapitavasti kyselylomake, paivikiaskelmittari ja kiihtyvyysmittari
mittaavat fyysista aktiivisuutta sekéa selvittaa taiekijoista fyysisen aktiivisuuden
indeksin pitaisi muodostua, jotta se kuvaisi padrakoehenkilon arkiliikuntaa ja lii-
kunnan harrastamista. Lisaksi tutkimuksen avullaiiain vertailutietoa Lasten Sepel-
valtimotaudin Riskitekijat (LASERI) -tutkimusprojgk seurannassa kerattyjen 2000
henkilon askeltietojen ja kyselylomakkeen kysymygstalidointia varten. Aineiston
tilastollisessa analyysissa kaytettifatestia, t-testia seka Spearmanin jarjestyskorrelaa
tiota.

Kiihtyvyysmittarin ja askelmittarin vilkon aikanaittaamien askelmaarien vélinen kor-
relaatio oli kaikilta mitatuilta paivilta (N=304Yi¢tain korkea (r=.966, p<.001). Kiihty-
vyysmittarin ja askelmittarin keraamat askelmaarasivat kuitenkin tilastollisesti
merkitsevasti toisistaan (p<.001). Kiihtyvyysmitteaktiivisuusluvut (counts) (n=150)
korreloivat vahvasti kiihtyvyysmittarin (r=.827, 301) ja askelmittarin (r=.913,
p<.001) askelmaarien kanssa. Liséksi paivakirjaoittama liikuntaan kaytetty aika
korreloi hyvin seka kiihtyvyysmittarin (r=.620, Q1) ettad askelmittarin (r=.750,
p<.001) askelmaéarien kanssa.

Kyselylomakkeen fyysisen aktiivisuuden kysymyksistdodostettu PAI-indeksi (Te-
lama ym. 2005%ai aineistossa tilastollisesti merkitsevat koaet (p<.05) seka kiih-
tyvyysmittarin (r=.449) etta askelmittarin (r=.4%%kelien kanssa. Kiihtyvyysmittarin

ja askelmittarin askelmé&arien korkeimmat korrefaati=.603, p<.001 ja r=.685, p<.001)
muodostuivat muokatussa indeksisséa, joka saatisigioalla PAI-indeksista heikoim-
man korrelaation saanut kysymys (kysymys osalligtesta ohjattuun liikuntaan) ja
lisddmalla siihen paivakirjan osoittama liikuntask&Imittaukseen verrattuna kiihty-
vyysmittarin aktiivisuusluvut kuvasivat paremmingk@nkildiden kokonaisaktiivisuutta,
jossa on mukana harrastettu liikkunta, hyotyliikusg#a kotityot.

Tutkimuksen tulosten perusteella askelmittarinijatiwyysmittarin antamat tiedot fyy-
sisesta aktiivisuudesta ovat voimakkaasti yhteydl&sisiinsa. Liséksi fyysisen aktiivi-
suuden indeksit, jotka koostuivat likunnan useuttiensiteettia ja kestoa mittaavista
kysymyksista kuvaavat melko luotettavasti fyyseéivisuutta. Indeksien liséksi fyy-
sisen aktiivisuuden tutkimuksessa voidaan saadadisa hyodyntamalla liikkuntapéai-
vakirjaa. Tulevaisuudessa olisi mielenkiintoistai@da kiihtyvyysmittarin soveltuvuut-
ta fyysisen aktiivisuuden kuvailuun kontrolloidusti liikuntamuotojen yhteydessa.

Avainsanat: fyysinen aktiivisuus, askelmittaritihkyvyysmittarit, kyselylomake, pai-
vakirja, validiteetti
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1 JOHDANTO

Fyysinen aktiivisuus on vahentynyt suomalaisen Wearjessa yhteiskunnan muutos-
ten myota huomattavasti viime vuosikymmenien aik&womalaisten tydnkuva on
muuttunut passiivisemmaksi, jonka lisaksi tyomakdjetaan entista useammin joko
omalla autolla tai julkisilla kulkuneuvoilla. Naidgekijoiden seurauksena paivittainen
fyysisesti aktiivinen aika on vahentynyt merkittatid(Borodulin, Laatikainen, Juolevi
& Jousilahti 2008; Vuori 2005c, 618-624.) Toisaaiégaa-ajan likunnan harrastami-
nen on lisdantynyt, mutta liikunnan maara ei siki riittavalla tasolla. Terveyden kan-
nalta riittavasti liikkuvia on harrastusliikunnaerpsteella arvioituna tyoikaisesta vaes-
tosta noin kolmannes. (Vuori 2005c, 618-624.)

Saannollisesti liikkuvilla ihmisilla on fyysisegiassiivisiin verrattuna tutkimusten mu-
kaan pienempi vaara sairastua yli 20 sairauteesateauden esiasteeseen (Vuori 2005a,
11-15). Liikunnan terveysvaikutusten tutkimuksessgelvaltimotauti on ollut yksi
keskeisimmista kohteista. Sepelvaltimotaudin yhsgykikuntaan on selvitetty useissa
pitkdaikaisseurantaan perustuvissa vaestotutkirms&ga tietojen perusteella voidaan
paatella, etta liikunnan méaaran ja sairastavuuddihidvallitsee kaanteinen yhteys.
Liikunnan ohella myds muilla elintapatekijoilla thirked osuus sairauksien ehkéisyssa.
(Vuori & Kesaniemi 2005, 351-360.)

Fyysisen aktiivisuuden mittaaminen luotettavasttankead, jotta sen vaikutuksia ter-
veyteen ja hyvinvointiin olisi mahdollista selviitélisaksi tulosten pohjalta voidaan
kehittaa jarjestelmia, jotka tukevat liikunta-akisuutta. Taman Jyvaskylassa toteutetun
fyysisen aktiivisuuden tutkimuksen tavoitteenatotkia askelmittaria, kyselylomaketta
ja ajankayttopaivakirjaa vertaamalla niitd toisarseka kriteerimittarina toimineeseen
kiihtyvyysmittariin, jota pidetdan luotettavana $ygen aktiivisuuden mittarina. Tutki-
mukseen osallistui 45 koehenkil6d Jyvaskylastakidan mittareiden vélista yhtaai-
kaisvaliditeettia arvioitiin Spearmanin jarjestysiaaatiokertoimen avulla. Lisaksi su-
kupuolten valista vertailua askelkeskiarvoissajsstatiedoissa tehtiin t-testill&ja-
testilla.

Tama pro gradu -tutkimus oli my6s osa Lasten Segteivotaudin Riskitekijat (LASE-

RI) -tutkimusta (Liite 1), jonka seurantatutkimuksa kaytettyja fyysisen aktiivisuuden



mittareita pyrimme tutkimuksessamme validoimaarstéa Sepelvaltimotaudin Riski-
tekijat (LASERI) -tutkimus aloitettiin 1980-luvull@ se on yksi maailman suurimmista
tutkimuksista, jossa selvitetdan sydan- ja verigaatien syntyyn vaikuttavia tekijoita

lapsuudesta alkaen.

Tutkielmamme voidaan jakaa kahteen osaan: kinalbkatsaukseen ja tutkimusosaan.
Kirjallisuuskatsauksessa esitellaan ensin fyysadiivisuuden kasitetta ja suosituksia
seka tarkastellaan suomalaisten aikuisten fyysidiévisuutta. Liséksi kirjallisuusosi-
ossa luodaan katsaus tavallisimpiin fyysisen alktivden tutkimuksessa kaytettyihin
subjektiivisiin ja objektiivisiin mittausmenetelmii Lopuksi esitellaéan validiteettia ja
sen eri muotoja. Tutkimusosiossa kuvataan tutkireakavoitteet, kaytetyt menetelmat
ja saadut tulokset. Lopuksi pohditaan saatuja titoja tehdéaén taman tutkimuksen

keskeiset johtopaatokset.



2 FYYSINEN AKTIIVISUUS

Fyysisella aktiivisuudella tarkoitetaan kaikkeadahalaisten lihasten toimintaa, joka
lisda energiankulutusta (Bouchard & Shephard 1@3épersen, Powell, & Christenson
1985; Vuori 2005b, 19). Fyysinen aktiivisuus vigtidsitteend ainoastaan fyysisiin ja
fysiologisiin tapahtumiin, eik&a ota kantaa toiminmaotiiveihin eika sen psyykkisiin tai
sosiaalisiin seurauksiin. Fyysisen aktiivisuudestakohta on fyysinen inaktiivisuus,
jolla ei tarkoiteta lihasten totaalista kayttamatyytta tai lepotilaa vastaavaa energia-
aineenvaihduntaa, vaan niin vahaista fyysista\agtiutta, ettei se stimuloi elimiston
rakenteita ja toimintoja riittavasti sailyttaakseakenteet niiden normaaleja tehtavia
vastaavina. (Vuori 2005b, 19-20.)

Howley (2001) jakaa fyysisen aktiivisuuden kahttemaan kategoriaan: vapaa-ajan
fyysiseen aktiivisuuteendjsure time physical activity) ja tydssa tapahtuvaan fyysiseen
aktiivisuuteen gccupational physical activity). Caspersenin ym. (1985) luokittelussa on
vield kolmas kategoria, nukkumisen aikana tapallaaysinen aktiivisuusghysical
activity that occurs while sleeping), mutta tAman kategorian merkitys paivittaisetbe k
konaisenergiankulutukselle on hyvin pieni. Vapaadyysiseen aktiivisuuteen kuuluu
kaikki henkilén vapaa-ajan toiminta, joka on sestathanen mielenkiinnon kohteistaan
tai tarpeistaan. Tahan osa-alueeseen lukeutuvatetaekateen suunniteltu kuntoilu etta
kaikki muu arkielaméan liikkkuminen, kuten kavely titgdt, tanssiminen tai puutarhan-
hoito. Tydssé tapahtuvaan fyysiseen aktiivisuutasketaan kaikki tydssa tapahtuva

likkuminen, joka lisd& henkilon energiankulutug@aspersen ym. 1985; Howley 2001.)

Ihmisen liiketté kuvattaessa kasitteen fyysinemagtius rinnalla kaytetaan usein kasi-
tetta liilkunta. Naita termeja kaytetaan valillaheellisesti myds toistensa synonyymeina,
vaikka ne eroavat kasitteellisesti toisistaan. @rtal Activity Guidelines Advisory
Committee Report 2008; Caspersen ym. 1985.) V200%b, 18) maarittelee likunnan
seuraavasti: "Laajimmassa merkityksessaan se cootalperustuvaa, hermoston oh-
jaamaa lihasten toimintaa, joka aiheuttaa energiamnkksen kasvua, ennalta harkittui-
hin tavoitteisiin tahtaavia ja niita palvelevigkbisuorituksia ja koko toimintaan liittyvia

elamyksid.” Liikkunta on fyysisen aktiivisuuden K#sen yksi osa, ja sen tunnuspiirteita
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ovat mm. suunnitelmallisuus, saanndllisyys, toigtig; jAsentyneisyys ja tavoitteelli-
suus (Bouchard & Shephard 1994).

2.1 Fyysisen aktiivisuuden suositukset aikuisilla

Tutkimuksilla todennetut fyysisesti passiivisenne#intavan haittavaikutukset tervey-
delle ja toimintakyvylle ovat saaneet aikaan tarpleehittaa vaestotasoisia suosituksia
siitd, kuinka paljon ihmisten tulisi liikkua valtikseen fyysisen passiivisuuden suurim-
mat terveysriskit (Blair, LaMonte & Nichaman 200A)nerican College of Sport Me-
dicine (ACSM) julkaisi ensimmaiset liikuntasuosisgt 1970-luvun lopussa, joissa to-
dettiin, ettd ihmisen tulisi harrastaa hengastyemsa hikoiluun johtavaa aerobista lii-
kuntaa vahintd&n kolme kertaa viikossa. Yhden titklerran keston tuli olla 20-60
minuuttia ja kuormittavuuden 60-90 % maksimaalsésipenkulutuksesta. (American
College of Sports Medicine 1978; Fogelholm & Oj®2072-73.) Namé& ensimmaiset
suositukset keskittyivat fyysisen kunnon yllapit&een ja kohentamiseen, jolloin suosi-
tusten mukainen liikunta oli luonteeltaan melkdkesda ja saattoi aiheuttaa itsenséa
heikkokuntoisiksi kokeville lilan korkean kynnyksékunnan aloittamiseen (Fogel-
holm & Oja 2005, 74).

ACSM ja AHA (American Heart Association) julkaisivausimman fyysisen aktiivi-
suuden suosituksensa terveille 18—65-vuotiailleiaike vuonna 2007. Sen mukaan
terveyden edistamiseen ja yllapitoon tarvitaan jeébintddn 30 minuuttia kohtuullisen
kuormittavaa (rasitustasoltaan reipasta kavelytaeasa) kestavyysliikuntaa viitena
paivana viikossa tai vahintaan 20 minuuttia raskéstsitustasoltaan holkkaamista vas-
taavaa) kestavyysliikuntaa kolmena paivana viikogsaerican College of Sports Me-
dicine 1998.) Suosituksen mukaisen liikuntamaadirsaavuttaa myos yhdistelemalla
kohtuullisen kuormittavaa ja raskasta liikuntaameskiksi harrastamalla viikon aikana
kaksi kertaa 30 minuutin ajan kohtuullisen kuorav#a liikuntaa ja kaksi kertaa 20
minuutin ajan raskasta liikuntaa. Kohtuullisen kuadtava liikunta voidaan jakaa kes-
toltaan vahintddn 10 minuutin jaksoihin, kun taskas liikunta tulisi olla yhtajaksoista
koko 20 minuutin ajan. Kestavyysliikunnan lisakdigi vilkon aikana harjoittaa vahin-
taan kaksi kertaa lihasvoimaa tai -kestavyytta.sBusta suuremmalla fyysisen aktiivi-
suuden maaralla saadaan kasvatettua terveyshy@éygiannettua fyysista kuntoa.

Suositukseen eivat sisally alle 10 minuutin fyysiaé&tiivisuuden jaksot eivatka joka-



paivaiset arjen pikkuaskareet kuten ruuanlaitttgsien teko tai tiskaaminen. (Haskell
ym. 2007.)

Vuonna 2008 Yhdysvaltain terveysvirasto (U.S. Dapant of Health and

Human Services) julkaisi omat suosituksensa fyysadiivisuuden maarasta (Physical
Activity Guidelines Advisory Committee 2008). Yhdxadtain terveysviraston suositus-
ten mukaan fyysista inaktiivisuutta tulisi valtt&dla jo hyvin vahainenkin fyysinen
aktiivisuus on terveydelle hyvaksi. Olennaistewegtta edistavien hydtyjen saaminen
edellyttda kuitenkin 150 minuutin viikoittaista kalllisen kuormittavan kestavyys-
tyyppisen aktiivisuuden maaréa, vaihtoehtoisestnttuutin raskasta kestavyystyyp-
pista aktiivisuutta tai naiden yhdistelmaa. ACSMmHA:n suosituksiin verrattuna
kohtuullisen kuormittavan aktiivisuuden maara oysid sama, mutta raskaan aktiivi-
suuden kokonaismaara on 15 minuuttia suurempi. amolempiin suosituksiin kuu-
luu kaksi kertaa viikossa lihaskuntoa tai -kestdtd/kehittavaa liikkuntaa. (Haskell ym.
2007; Physical Activity Guidelines Advisory Comneitt 2008.) Naiden suositusten

pohjalta on luotu myés suomalainen terveysliikuntéananhetkinen suositus.

Tudor-Locke ja Bassett (2004) kehittivat aikaisearptutkimustietoon ja kirjallisuu-
teen perustuen fyysisen aktiivisuuden luokittelusyositukset aikuisille paivittaisiin
askelmaariin perustuen. Heidan luokittelussaan=fl@ askelta paivassa ottaneet luo-
kiteltiin fyysisesti passiivisiksi, 5000-7499 adkebttaneet alhaisesti aktiivisiksi, 7500—
9999 askelta ottaneet jokseenkin aktiivisiksi Jalfl000 askelta ottaneet aktiivisiksi.
Liséksi yli 12500 askelta ottaneet henkilot luokite viela erikseen fyysisesti hyvin
aktiivisiksi. (Tudor-Locke & Bassett 2004.) Edeft@inittu luokittelu ei kuitenkaan ole
absoluuttinen, silla henkilon sukupuoli ja ik& wailavat hanelle maaritettyyn riittdvaan
askelméaaraan. Terveilla aikuisilla 10000 askelteet@an riittdvana paivittaisena va-
himmaisaskelmaarana yllapitamaan fyysista kuntaerjeeyttd. Kuitenkin myos 7500—
9999 paivittaisella askeleella (luokka "jokseenéktiivinen”) on todettu olevan joitakin
terveydelle edullisia vaikutuksia. (Tudor-Locke,tbd@o, Pangrazi & Kang 2008; Tu-
dor-Locke ym. 2008.)



10

2.2 Suomalaisten aikuisten fyysinen aktiivisuus

Vuonna 2007 kansanterveyslaitoksen tekemén aikessva terveyskayttaytymistutki-
muksen mukaan suomalaisista 15—64-vuotiaista nié&eB% % ja naisista 32 % ilmoitti
harrastavansa vapaa-ajalla liikuntaa vahintaarkéra viikossa tai joka paiva puolen
tunnin ajan. 3 kertaa tai useammin lilkkuntaa ilmadnarrastavansa 50 % miehisté ja 55 %
naisista. Kerran viikossa tai harvemmin liikuntaarhstavia oli miehista 33 % ja naisis-

ta 27 %. (Helakorpi, Prattala & Uutela, 2007.)

Suomalaisen LASERI -tutkimusprojektin (Lasten j@rnen sepelvaltimotautien riskite-
kijat) 27-vuotisseurantatutkimuksen yhteydessa 18b315-vuotiaalta suomalaiselta
kerattiin askelmittarin avulla tiedot heidan askaémstaan viikon ajalta. Keskimaarin
tutkimukseen osallistujat ottivat 7499 askelta enkaikana. Suurin osa osallistujista otti
yli 5000 askelta viikon aikana ja 18 % ylitti suositen mukaisen 10000 askeleen rajan.
Naisten ottamien paivittaisten askeleiden keskiaiv@00 askelta korkeampi kuin
miehilla, minka lisdksi myds toimenkuva, ammattraaga viikonpaiva vaikuttivat as-

kelten maaraan. (Hirvensalo ym. 2010.)

Uusimman suomalaisen kansallisen liikuntatutkimakas@eisto on keratty vuosina
2009-2010 eika sen pohjalta tehtyja tutkimusraprtle viela julkaistu. Toukokuussa
2010 julkaistiin kuitenkin aikuisliikuntatutkimukseosion paatuloksia ja niista tehtyja
johtopaatoksia. (Kansallinen liikuntatutkimus 202040.) Suomalaisista tutkimukseen
vastanneista 16 % kuvaili harrastamansa liikunnanretta vuonna 2009-2010 "verk-
kaiseksi ja rauhalliseksi”, 62 % "ripedksi ja resgisi” ja 22 % "voimaperaiseksi ja
rasittavaksi”. Vuonna 2005—-2006 23 % vastaajistaakuharrastamaansa

likuntaa "verkkaiseksi ja rauhalliseksi’, 61 % peaksi ja reippaaksi”’ seka

16 % "voimaperdaiseksi ja rasittavaksi”. (Kansalfilgkuntatutkimus 2009-2010.)

Uusimpien tilastojen mukaan suomalaiset aikuisgtlséavat enemman likkuntaa kuin
kymmenen tai viisi vuotta sitten. Erityisesti suataan ovat kasvattaneet voimakasin-
tensiteettiset ja lihaskuntoa kehittavat lajit. tBnisuosiotaan lisdnneita lajeja ovatkin
juuri kuntosaliharjoittelu (713 000 harrastajass\kea viidessa vuodessa +189 000),
juoksulenkkeily (639 000 harrastajaa, +143 000yistelu (88 000 harrastajaa, + 32
000). Vastaavasti eniten harrastajamaaria menettéaje viimeisen viiden vuoden
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ajalla ovat hiihto (663 000, -84 000) ja kavelylkalty (1 790 000, -50 000). Huomion-
arvoista kuitenkin on, etta seka hiihto etta kélezlgkeily ovat edelleen viiden harraste-
tuimman lajin joukossa ja kavelylenkkeily on ylimeaisesti suosituin suomalaisten har-

rastama liikuntalaji. (Kansallinen liikuntatutkim@®09-2010.)
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3 FYYSISEN AKTIIVISUUDEN MITTAAMINEN

Fyysistéa aktiivisuutta voidaan mitata usealla eenetelmalla, jotka eroavat toisistaan
mm. tarkkuutensa, helppoutensa ja kustannusterdagba (kuvio 1). Menetelman va-
linnassa olennaista on se, mita fyysisesta aktindesta halutaan tietaa ja minkalainen
tutkimusryhma on kyseessa. (Aittasalo, Tammelinagétholm 2010; Tammelin 2009.)
Osa menetelmista soveltuu kaytettavaksi vain ytasidn tutkimuksiin laboratorio-
olosuhteissa ja osa puolestaan sopii paremminilaajvaestétasoisiin tutkimuksiin
joissa pyritddn saamaan tietoa tavallisen elamysidgsta aktiivisuudesta (Tammelin
2009).

Fyysisen aktiivisuuden mittausmenetelmat voida&agaobjektiivisiin ja subjektiivisiin
menetelmiin (Fogelholm 2005, 77; Aittasalo ym. 20Meisimpia subjektiivisia eli
omaan arviointiin perustuvia menetelmia ovat kyskbastattelu ja paivakirja, kun taas
yleisimmat objektiiviset fyysisen aktiivisuuden amwntimenetelmat ovat talla hetkella

askelmittari, kiihtyvyysmittari sekéa sykemittariiffasalo ym. 2010).
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Mittauksen helppous
KUVIO1. Fyysisen aktiivisuuden mittausmenetelmiarkkuus suhteessa mittauksen
helppouteen. Objektiiviset menetelmat on merkittynmaalilla muotoilulla ja subjektii-

viset alleviivattuna (vrt. Tammelin 2009).
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3.1 Subjektiiviset menetelmét

Subijektiivisia eli omaan arviointiin perustuvia netéeimia kaytetaan kaikista menetel-
mista yleisimmin seka tieteellisissa tutkimuksietia kaytannon liikunnanohjauksessa
(Fogelholm 2005, 78). Tutkimuksessa kaytettavajedtioziset menetelmat pyritdan
yleensé validoimaan jonkin objektiivisen, oletusdi®an tarkemman menetelman avul-
la (Schuit, Schouten, Westerterp & Saris 1997; \éashym. 2005). Aiemmissa vali-
dointitutkimuksissa on osoitettu, etta subjektista menetelmista kyselyt soveltuvat
hyvin koehenkildiden luokitteluun heidan fyysisedi@isuuden tasonsa suhteen, mutta
eivat anna luotettavaa tietoa heidan energiankkbgistaan (Vanhees ym. 2005). Péiva-
kirjoja voidaan sen sijaan kayttaa fyysisen akiiniden tason maarittamisen lisaksi

myos koehenkilon energiankulutuksen selvittamig@&satteby ym. 1997).

3.1.1 Kysely

Kyselyita kaytetddn yleisimmin epidemiologisisstkitmuksissa seka survey-
tutkimuksissa. Fyysisen aktiivisuuden kyselyidenllvwvoidaan tehdéa vaestotasoista
karkeaa luokittelua (esim. fyysisesti aktiivisdiasisesti inaktiiviset) jo muutaman
kysymyksen avulla, mutta kysymysten maaraa liséldnoél mahdollista saada myods
tarkempaa tietoa vastaajien fyysisesta aktiivisataddLamonte & Ainsworth 2001.)
Muodostamalla kyselylomakkeen kysymyksista summadtuji@ voidaan lomakkeen
vastausten luotettavuutta saada korotettua, sintsanottuna kysyttaessa samaa asiaa
useammalla kysymyksella voidaan tutkittavasta ésissada luotettavampi kuva (Te-
lama ym. 1996). Kysely voidaan toteuttaa esimerlpkstikyselyna, haastatteluna, pu-
helimitse tai tietokoneen ja internetin valitykéellagerros & Lagiou 2007; Vanhees ym.
2005).

Fyysisen aktiivisuuden kyselyiden etuna on, ettéved suhteellisen helppoja ja halpoja
toteuttaa myos suurilla tutkimusjoukoilla, eivatk juuri vaikuta tutkittavan henkilon
kayttaytymiseen (Lamonte & Ainsworth 2001; KriskaCgaspersen 1997). Kyselylo-
makkeen reliabiliteettiin vaikuttaa keskeisestilagnka hyvin kyselyyn vastaajat muis-
tavat aiemman fyysisen aktiivisuutensa ja kuinkamye pystyvat arvioimaan harras-

tamansa liikunnan tai muun fyysisen aktiivisuudeauita ja intensiteettia. Telama ym.
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(1996) toteavat tutkimuksessaan, etta mikali hémkilikuntaharrastus tai muu fyysinen
aktiivisuus on organisoitua ja saanndllista, eskiker urheiluseurassa tapahtuvaa, fyy-
sisen aktiivisuuden useutta ja intensiteettia @ity arvioimaan tarkemmin. Tarkaste-
lujakson pituus kyselylomakkeissa on yleisimminiys&va tai yksi viikko, mutta on
mahdollista ettd kyselylla kartoitetaan myds hudawasti pidemman aikavalin fyysista
aktiivisuutta (Shephard 2003; Vanhees ym. 2005).

3.1.2 Paivékirja

Fyysisen aktiivisuuden paivakirja antaa kyselyinrattuna yksityiskohtaisempaa tie-
toa tutkimushenkildiden fyysisesta aktiivisuudesth& seurannan ajanjaksot ovat lyhy-
empia ja nain ollen myos tarkempia. Siind missé&kystarkastelujakso on yleensa yksi
viikko tai lyhimmillaan yksi vuorokausi, pystytagdivakirjan avulla jakamaan yksit-
tainen vuorokausi edelleen esimerkiksi 15 minudtitiaisiin tarkastelujaksoihin. (Fo-
gelholm 2005, 77-91.)

Yleisesti fyysisen aktiivisuuden arvioinnissa kdgta Bouchardin vuonna 1983 jul-
kaistun paivékirjan kaltaisia paivakirjoja, joigsetoa koehenkilon fyysisesta aktiivi-
suudesta kerataan vahintdan kolmen paivan (sisdjtéden viikonlopun paivan) tai
yhden kokonaisen viikon ajalta (Bouchard 1983; Balh ym. 2009). Bouchardin (1983)
paivakirjassa vuorokausi on jaettu 96:een 15 minyuituiseen jaksoon, ja koehenkilon
tehtavana on ilmoittaa jokaisen 15 minuutin jakkohdalta toteutuneen fyysisen aktii-
visuuden taso tai laatu. Kirjaaminen tehdaan jolatdollisimman reaaliajassa tai vaih-
toehtoisesti aina vuorokauden paatyttya (Aittagato 2010).

Paivakirjan kyselya parempi tarkkuus tuo toisaait&kanaan myds rajoituksia mene-
telman kaytettavyyteen. Paivakirjan tayttaminentivaakimukseen osallistuvalta hen-
kiloltd enemman tarkkuutta ja aikaa kuin kyselyastaaminen, ja samoin paivakirjan
tuloksia purkava henkild joutuu tekemé&an enemmatitgineiston analysoinnissa (Ait-
tasalo 2010; Fogelholm 2005, 77-91). Edella maijaitt seikkojen takia paivakirja ei
ole suurilla tutkimusjoukoilla yhta kaytanndllinemenetelma kuin kysely, ja varsinkin
tarkimpia paivakirjoja kaytetdan pienehkojen tutusjoukkojen tai yksittaisten henki-

|6iden fyysisen aktiivisuuden ja energiankulutuksetvittdmiseen (Bratteby ym. 1997).
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3.2 Objektiiviset menetelmét

Fyysisen aktiivisuuden arviointimenetelmista tangienovat kaksoismerkitty vesi seka
suora- ja epasuora kalorimetria (Vanhees ym. 20C&Rsoismerkitty vesi -menetelma
perustuu hapen ja veden pysyvien isotooppien hy@ddyiseen ja niiden elimistdsta
poistumisnopeuksien erotuksen vertailuun. Isotoappioistumisnopeuksien erotus on
suoraan verrannollinen ihnmisen hiilidioksidin tuai@on, josta pystytaan edelleen paat-
telemaan hanen kokonaisenergiankulutuksensa. (aidtilly & Westerterp 2003.)
Suora kalorimetria perustuu kehon lAmmontuotonaaittiseen ja epasuora kalorimet-
ria taas kehon energiankulutuksen arviointiin heysgaasujen avulla (Fogelholm 2005,
79-89). Edelld mainittujen menetelmien ongelman&adieus, vaadittava laitteisto seka
suoran ja epasuoran kalorimetrian kohdalla myéslsawattomuus kenttdolosuhteisiin.
Taman takia kyseisia menetelmia ei voida kayttagissa vaestotutkimuksissa, mutta
sen sijaan niitd hyddynnetaan kriteerimittareinataniyysisen aktiivisuuden mittaus-

menetelmia validoitaessa. (Vanhees ym. 2005.)

3.2.1 Askelmittari

Askelmittari (askelmittari) on helppokayttdinengahteellisen halpa fyysisen aktiivi-
suuden objektiivinen mittari, joka ilmoittaa fyysis aktiivisuuden kokonaisméaaran otet-
tuina askelina. Talla hetkella markkinoilla olegistskelmittareista suurimman osan
toiminta perustuu mittarin sisalla olevan heildrikkeisiin. Heiluri heilahtaa pys-
tysuoran liikkeen vaikutuksesta sen liiketta ragnita tappeja vasten ja mittari rekisteroi
heilahdukset elektronisesti muistiinsa askele&chneider, Crouter, Lukajic & Bassett
2003.) Joissakin uusimmista askelmittareista asketiaarittaminen tapahtuu kiihty-
vyysmittarin tavoin pietsosahkoisen kiteen avullaoahostettavista impulsseista, jotka
mittari tulkitsee askeliksi, mikali impulssi yliti&éennalta maaritetyn raja-arvon. Piet-
sosahkoiset askelmittarit eroavat kiihtyvyysmitiste siten, etté ne laskevat kiihtyvyy-
den avulla ainoastaan askelia ja tuottavat muataai(esim. energiankulutuksesta) vain
laskemaansa askelmaaraan ja kayttajan syottamioitin perustuer(McClain & Tu-
dor-Locke 2009.)

Muihin objektiivisiin fyysisen aktiivisuuden arviaiimenetelmiin verrattuna askelmitta-

rin etuina ovat muita menetelmia halvemmat kustkseusekd mittarin tuottaman tut-



16

kimusdatan yksinkertaisuus ja helppo kasiteltd\gysaadi tietokoneohjelmia). Tama
mahdollistaa askelmittarin kayton myos suurill&imnusjoukoilla. (Aittasalo ym. 2010.)
Rajoituksena askelmittarissa on sen soveltumattsmaasiliikuntaan sek& muihin lajei-
hin joissa liikkuminen ei tapahdu kavellen tai jteys kuten esimerkiksi pyorailyyn
(Corder, Brage & Ekelund 2007; Dollman ym. 20093k&lmittarit eivat pysty keraa-
maan tietoa fyysisen aktiivisuuden useudesta, k&stai kuormittavuudesta, minka
vuoksi myds energiankulutuksen arviointi askelmilteaon hyvin suurpiirteista. Joi-
hinkin uusiin mittareihin on kuitenkin kehitetty amaisuuksia, joiden avulla mittari
pystyy arvioimaan esimerkiksi aerobisten askeltéén@é tai aikaa, jonka henkilé on
kayttanyt liikuntaan paivan aikana. Naitd ominalssia ei ole kuitenkaan ehditty viela
tutkia, joten niiden luotettavuudesta tai validiista ei ole saatavilla tietoa. (McClain &
Tudor-Locke 2009.)

3.2.2 Kiihtyvyysmittari

Kiihtyvyysmittari (kiihtyvyysmittari) mittaa liikkéden aiheuttamia kiihtyvyyksia siina
kehonosassa, johon mittari on kiinnitetty. Yleepa#as kiinnityspaikka mittarille on
lantio, jolloin mittari on [&hella henkilon massakeistetta. (Cliff, Reilly & Okely
2009.) Kiihtyvyysmittarin toiminta perustuu mittarsisalla olevaan pietsoséhkdisesta
kiteesta ja seismisesta massasta muodostuvaan-joasgarjestelmaan, joka venyy tai
painuu kasaan kiihtyvyyden seurauksena ja muodoséaaan kiihtyvyyteen verrannol-
lisen signaalin. Tama signaali tallentuu mittarinistiin numeerisena arvona, jota kut-
sutaan aktiivisuusluvuksi (counts). (Mathie, Cost@vell & Celler 2004. Mittarista
riippuen kiihtyvyytta voidaan mitata joko yhdessarikaali), kahdessa (vertikaali ja
medio-lateraali) tai kolmessa (vertikaali, meditetaali ja anterior-posterior) suunnassa
(Corder ym. 2007; Vanhees ym. 2005).

Kiihtyvyysmittari antaa askelmittariin verratturerkempaa tietoa henkilon fyysisesta
aktiivisuudesta, mutta on myoés kustannuksiltaamtattavasti kalliimpi. Kiihtyvyys-
mittari kykenee ilmoittamaan fyysisen aktiivisuudeseuden, keston, intensiteetin seka
kokonaismaaran, jonka lisaksi useimmat kiihtyvyysanit pystyvat laskemaan myoés
otettujen askelten maaran (Westerp 2009). Yleeiis#kyysmittareissa ei itsessaan
ole nayttoa josta tulokset voisi lukea, vaan mittaeraama data puretaan tietokoneen

ja mittarin kanssa yhteensopivan ohjelman avulla@Min & Tudor-Locke 2009).
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Kiihtyvyysmittarin rajoituksena on, kuten askelrarissakin, etta se kykenee rekiste-
réimaan vain tietyntyyppista fyysista aktiivisuutbektiivisuuden muodot, joissa ei ka-

vella tai juosta jaavat usein kiihtyvyysmittarilekisterdimatta. (Fogelholm 2005, 89.)
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4 VALIDITEETTI KASITTEENA

Mittauksen validiteetilla eli kohdepatevyydellakaitetaan mittarin tai tutkimusmene-
telman kykya mitata juuri sita, mitd sen on tarkskin mitata (Hirsjarvi, Remes & Sa-
javaara 2004, 216; Metsamuuronen 2005, 57; Nummar20@9, 361-364). Mittarin
matala validiteetti tarkoittaa, ettd mittaustulaksiwat sisalla paljoa informaatiota tut-
kittavasta kasitteesta, ja vastaavasti validitegitessa korkea mittaustulokset sisaltavat
paljon tietoa tutkittavasta kasitteesta (Nummeng@9, 360-361). Validiteetti voi-
daan jakaa edelleen sisdiseen ja ulkoiseen vattite Sisaisella validiteetilla tarkoite-
taan tutkimuksen omaa luotettavuutta, johon vaguat kasitteiden oikeellisuus, teori-
oiden valinta sekd mittarien muodostaminen. Hywedsha, oikea kasitteen muodostus
ja teorian johtaminen seké otanta parantavat tutkeen validiteettia. Ulkoinen validi-
teetti taas kertoo siitd, kuinka hyvin tutkimusdean yleistad johonkin suurempaan
joukkoon. Myds ulkoiseen validiteettiin vaikuttavaennaisesti tutkimusasetelma ja

otanta. (Metsamuuronen 2005, 57.)

Validiteettikertoimella tarkoitetaan yksinkertaigimlaan mittarin ja kriteerimuuttujan
valista korrelaatiokerrointa. Kriteerimuuttuja vala mika tahansa muuttuja, jonka tie-
detdan jo entuudestaan mittaavan tarkastelun kaht@evaa ominaisuutta tarkasti.
(Nummenmaa 2009, 362—-364; Nummenmaa, Konttinensikea & Lehtinen 1997,
182.) Esimerkiksi fyysisen aktiivisuuden tutkimudsa kaytetaan kriteerimittareina
usein tarkimpia objektiivisia fyysisen aktiivisuudarviointiin soveltuvia mittareita,

kuten kaksoismerkittya vetta tai suoraa ja epasukatorimetriaa (Vanhees ym. 2005).

4.1 Validiteetin osa-alueet

Metsamuuronen (2005, 6566, 109-117) jaotteleentutksen sisaisen validiteetin
kolmeen osaan: sisaltdvaliditeettiwoftent validity), kasitevaliditeettiin¢onstruct va-
lidity) ja kriteerivaliditeettiin €riterion validity), mutta toteaa myos, etté jaottelun voisi
tehda muillakin tavoilla. Sisaltévaliditeetilla kamitetaan tutkimuksen arviointia puh-
taasti teoreettisesta nakokulmasta, eika sen tatkasa suoriteta mitdan mittauksia.
Sisaltovaliditeetin tarkastelussa arvioidaan siténka edustavasti mittarin mittaamat

ominaisuudet kuvaavat mittauksen kohteena olevaag#ista kasitetta. (Nummenmaa
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2009, 362.) Jos tutkimuksessa halutaan esimenkikata koehenkilon fyysista aktiivi-
suutta ja mittaus suoritetaan tutkimalla sitéa, kainsein koehenkild harrastaa pyorailya
ja uintia, ei tutkimuksen sisaltovaliditeetti todedkoisesti ole kovin korkea silla nama
lajit yksindan eivat riitd antamaan kattavaa kuk@leo fyysisen aktiivisuuden kasittees-

ta.

Késitevaliditeetti on kasitteena samansuuntaingfitéivaliditeetin kanssa, mutta menee
tarkastelussa viela askeleen pidemmalle. Kasitditaditin tarkastelussa arvioidaan sitéa,
miten hyvin yksittainen muuttuja tai sitd kuvaasateikot, mittarit tms. antavat tietoa
tutkittavasta ilmiostd, toisin sanoen miten hyviauttiujat on operationalisoitu eli saa-
tettu mitattavaan muotoon. (Metsamuuronen 2005-112; Vogt 1993, 44-45.) Esi-
merkiksi tassa tutkimuksessa fyysisen aktiivisuukisite on operationalisoitu mm.
kyselylomakkeen liikkunta-aktiivisuutta kuvaavistgskmyksista muodostetuilla indek-
seilla. Kasitevaliditeetin testaamisessa voidadidiigtaa konvergenttia validiteettia
(convergent validity), jossa arvioidaan samaan teoreettiseen kasitedigtyvien

muuttujien yhteytta, eli korrelaatiota toisiinsa.

Kriteerivaliditeetilla tarkoitetaan menetelmaa,gasnittarilla saatua arvoa verrataan
johonkin jo ennestaan validiksi todettuun kritaeririteerivaliditeettia mitataan tarkas-
telemalla kuinka hyvin testin tuloksista voidaamakoida ulkopuolista kriteerid. Tata
validiteetin lajia voidaan Vogtin (1993, 52) mukdarisua my6s ennustevaliditeetiksi
(predictive validity). Metsamuuronen (2005, 115) kuitenkin maaritteleeustevalidi-
teetin kriteerivaliditeetin alalajiksi yhdessa ydutéaisvaliditeetin ¢oncurrent validity)
kanssa, joka tarkoittaa samanaikaisesti saatujgausarvojen tarkastelua. Yhtéaikais-
validiteetti ja ennustevaliditeetti ovat siis katesaliditeetin kriteereja, joista yhtaai-
kaisvaliditeetti on voimassa tutkimuksen tekohdékkahden tai useamman mittarin
valilla ja ennustevaliditeetti suuntautuu tulevaidessa kohteena olevaan kriteeriin

(esimerkiksi paasykoepistemaaran ja opintomenestykélinen suhde).
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4.2 Validiteetti fyysisen aktiivisuuden tutkimukses

Vahaisen fyysisen aktiivisuuden katsotaan olevaailmanlaajuinen hyvinvointivalti-
oiden huolenaihe. Standardoituja mittausmeneteiyygiselle aktiivisuudelle ei ole
kuitenkaan onnistuttu kehittamaan. Taman vuokss&eavalinen tutkimustietojen ver-
tailu fyysisesta aktiivisuudesta on vaikeaa. (Cyarg 2003.) Princen ym. (2008at-
sausartikkelin mukaan kiihtyvyysantureita kayteté&ain subjektiivisten mittausmene-
telmien validoinnissa vertailumenetelmana. Katsas&a tarkasteltujen noin kahdensa-
dan artikkelin mukaan subjektiiviset menetelmat&lmivat kriteerimittariin, tassa ta-
pauksessa kiihtyvyysanturiin keskimaarin heikaatkbhtalaisesti. Katsauksen tulosta
vahvistaa Craigin ym. laaja tutkimus, jossa tuiikitkansainvalisen fyysisen aktiivisuu-
den kyselylomakkeen (IPAQ:n) lyhyen ja pitkan vemsvaliditeettia ja toistettavuutta
12 eri maassa kiihtyvyysanturilla. Spearmanin korretéartoimien mediaani oli ky-
seisessa tutkimuksessa noin 0,3. Craig ym. toteMeQ:n validiksi fyysisen aktiivi-
suuden mittausmenetelmaksi, tosin saatuja tulaksieritisoitu juuri korrelaatiokertoi-
men kayton vuoksi, koska korrelaatiokertoimien &&an kuvaavan vain muuttujien
valista riippuvuutta eika niink&an niiden systertiast eroavaisuuksia (Van Stralen,
Jager, Zoccali & Dekker 2008).

Stel ym. (2004) vertailivat seitseman paivan tutkksessa kyselylomaketta, paivakirjaa
ja askelmittaria. Tutkimuksen tulosten mukaan kyleehake korreloi Spearmanin jar-
jestyskorrelaatiokertoimella vahvasti paivakirjaanksa (r=.68) ja kohtalaisesti askel-
mittarin kanssa (r=.56). My0s paivakirja korrel@htalaisesti askelmittarin kanssa
(r=.54). Edella mainituissa tuloksissa pyoraily@rastaneet koehenkilot oli jatetty
huomioimatta. Koko tutkimusjoukolla mitatut kysedghakkeen ja paivékirjan korrelaa-
tiot askelmittariin olivat hieman heikompia (r=.438Yickel, Welk ja Eisenmann (2005)
ovat tutkineet paivakirjan ja kiihtyvyysmittarin h&ta yhteytta. Tutkimuksessa todettiin,
etta kiihtyvyysmittarin ja paivakirjan valilla oliahva lineaarinen yhteys (r=.86) arvioi-
taessa paivittaista kokonaisenergiankulutusta.iffutksen mukaan ihmiset siis pysty-

vat melko luotettavasti arvioimaan omaa fyysisetmakuuden tasoaan paivan aikana.

Kiihtyvyysmittarin ja askelmittarin soveltuvuuttaergiankulutuksen arviointiin on
tutkittu useissa tutkimuksissa. Mittaukset korrefbivahvasti hapenottokyvyn (MO
max) kanssa. Yksittaisistda menetelmista tarkimnoéwksen antoi kolmiakselinen kiih-
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tyvyysanturi. Paras tulos tutkimuksen mukaan saghdistamalla sykemittaus ja kiih-
tyvyysmittarin kanssa, mutta sykemittaukseen yletligta lahes yhté tarkkaan tulok-
seen paastiin myds tavallisella askelmittarillakémittarin todettiin olevan hyvin so-
veltuva menetelma erityisesti suuremmille tutkinousjoille esimerkiksi vaestétason
tutkimuksiin. (Eston, Rowlands & Ingledew 1998; li®ym.1999.)

Crouter, Schneider, Karabulut ja Bassett (200&vat kavelynopeuden vaikutusta
askelmittareiden tarkkuuteen. Tutkimuksessa véirtakymmenta askelmittaria. Kuu-
den mittarin kymmenesta todettiin olevan tarkkojtattaessa askeleita eri kévelynope-
uksilla. Mittareiden todettiin mittaavan askeldigikoimmin hitailla kavelynopeuksilla.
Myds Melanson ym. (2004) ovat saaneet samansuimtaieksia omassa tutkimukses-
saan. Lisaksi Melanson ym. (2004) totesivat pigtkk8isen askelmittarin olevan perin-

teistda massajousijarjestelmadn perustuvaa mittawanattavasti tarkempi.
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5 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TUTKIMUSONGELMAT

Taman tutkimuksen tavoitteena oli tutkia kyselyldkeen, paivakirjan, askelmittarin ja
kiihtyvyysmittarin avulla fyysisen aktiivisuuden t@aikaisvaliditeettia. Kiihtyvyysmit-
tarin keraamat tiedot toimivat vertailukohtana dskearille ja subjektiivisille kysely-
kaavakkeelle seka paivakirjalle. Tama Jyvaskylésstettu mittareiden validointitut-
kimus oli osa Lasten Sepelvaltimotaudin RiskitakjJBASERI) -tutkimusta, jonka vuo-
den 2007 seurannassa kerattiin fyysisen aktiivisaugkdot noin 2000 henkildlta myds
askelmittareilla. Taman pro gradu -tutkimuksen tagena oli kerata kiihtyvyysmittarin
avulla vertailutietoa 45 henkilolta koko tutkimusjaktin askeltietojen ja kyselylomak-
keen kysymysten validointia varten. Selvitys LASERItkimusprojektista on liitteena
1. Tutkimme ja raportoimme validoinnin liséksi my@satutkimukseen osallistuneiden

taustatietoja.

Tutkimuksen tarkeimmat tutkimuskysymykset olivat:

1) Kuinka yhtapitavasti kyselylomake, paivéakirja, dskiétari ja kiihtyvyysmittari
mittaavat fyysista aktiivisuutta?

a. Onko askelmittarilla ja kiihtyvyysmittarilla yhteigt mitattaessa fyysista
aktiivisuutta?

b. Onko kyselylomakkeella ja paivakirjalla mitatullgysisella aktiivisuu-
della yhteytta objektiivisilla mittareilla mitattmufyysiseen aktiivisuu-
teen?

c. Onko kyselylomakkeella mitatulla fyysisella aktsuudella yhteytta
paivakirjan ilmoittamaan liikuntaan?

2) Mitka kyselylomakkeen kysymykset kuvaavat parhakeehenkildiden koko-
naisaktiivisuutta?

3) Mista tekijoista fyysisen aktiivisuuden indeksingsi muodostua, jotta se ku-
vaisi parhaiten koehenkilon kokonaisaktiivisuutta?
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6 AINEISTO JA MENETELMAT

6.1 Tutkimuksen kohdejoukko

Tutkimuksen otokseen kuului 45 henkil6a. Koehentdltaettiin viemalla Jyvaskylan
Alko Oy:n myymaloihin tiedote mahdollisuudesta ¢istla tutkimukseen (Liite 2).
Koehenkil6iksi valikoitui vapaaehtoisesti 20 tydkjaa Alko Oy:n Jyvaskylan myyma-
|6ista ja toisen liikuntatieteellisen tiedekunnan gradu -tutkimuksen aineiston kautta
25 henkiloa Jyvaskylan yliopiston henkilokunnastapiskelijoista. Yhden koehenkilén
tiedot olivat kyselylomakkeen ja paivakirjan osagitautteelliset, mutta h&nen askeltieto-
jaan kuitenkin hyddynnettiin tutkimuksessa.

TAULUKKO 1. Tutkimukseen koehenkildiden (N=44) téaarsiuuttujien jakautuminen.

Yhteensa %

Sukupuoli

Naiset 48
Miehet 52
Ika

23-30 39
31-45 29
46-55 32
Asuinymparisto

Kaupungin keskusta 32
Esikaupunkialue 50
Maaseutu 18
Toimi

TyOssakayva 73
Tyossakayva opiskelija 9
Paatoiminen opiskelija 18
Tyon rasittavuus

Ei tissa 7
Istumatyo 39

Liikkuva tyo 54
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Taulukossa 1 kuvataan tutkimukseen osallistunemerkiloiden (N=44) taustamuuttu-
jien jakautumista henkildiden sukupuolen, ian, agonpariston, toimen seké heidan
tekemansa tyon rasittavuuden suhteen. Naisia jaign@i aineistossa lahes yhta paljon.
Nuorin tutkimukseen osallistunut henkilo oli airteis keruuhetkella 23-vuotias ja van-

hin 55-vuotias.

Suurin osa tutkimukseen osallistuneista asui jakgpkingin keskustassa tai esikaupun-
kialueella (82 %). Tutkittavista kolme neljasosdaikpaéatoimisesti tdissa, viidesosa
opiskeli paatoimisesti ja 9 % oli tydssakayvia @pigoita. Tutkimukseen osallistuneis-
ta henkildistd kukaan ei ollut tyottomana tai ekédka. Puolet ilmoitti tekevansa liikku-
vaa tyota ja 39 % istumatyota. Osa tutkimukseetawagista paatoimisista opiskelijois-

ta ilmoitti, ettei ole ollenkaan t6issa, osa taaslsnopiskelunsa istumatyoksi.

6.2 Tutkimuksen kulku ja aineiston keruumenetelmat

Tutkimuksen aineisto kerattiin Alko Oy:n tyontekifé Jyvaskylassa kevaalla 2009
kolmessa osassa alkaen maaliskuussa kestaen kesikuun. Liséksi aineistoa tay-
dennettiin samanaikaisesti kahden muun liikuntaitiletn opiskelijan keraamalla aineis-
tolla, joka koostui Jyvaskylan yliopiston henkil@kasta ja kuudesta opiskelijasta. Tut-
kimuksessa kaytettiin neljaa mittaria, joilla tutikin koehenkildiden fyysista aktiivi-
suutta. Kaikki koehenkil6t vastasivat fyysista aksuutta kasittelevaan kyselylomak-
keeseen, jonka jalkeen he pitivat seitseman pajammittarivyota, johon olivat kiinni-
tettyin& askelmittari (Omron Walking Style One) &ddihtyvyysmittari (ActiGraph
GT1M). Lisaksi koehenkil6t tayttivat mittausjaksajalta paivakirjaa paivittaisista toi-

minnoistaan.

Mittausjakson jalkeen mittareiden tiedot siirrettiletokoneelle datasy6ttona Acti-
Graphin oman ohjelmiston avulla seka SPSS-tilastafijelmalla. Alkuperainen koe-
tiedot, joten heidat piti jattdd pois lopulliseataeistosta. Nain ollen todellinen tutki-
muksessa kaytetty aineiston koko oli 45 henkild&déita koehenkil6lta puuttuivat ky-
selylomakkeen ja paivakirjan tiedot, mutta handeki®tojaan on hyddynnetty tutki-
muksen tuloksissa. Lisaksi yhden henkilon paivakitiedot puuttuivat, mutta hanenkin

muita tietoja kaytettiin tutkimuksessa. Kolmen keekilon mittareiden askeltiedot oli-
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vat joidenkin paivien osalta puutteellisia. Naidemkildiden puuttuvien paivien askel-
maarat korvattiin vilkkon muiden paivien askelkeskala. Mittareiden eri viikkonpaivi-
en askelkeskiarvojen vertailussa kaytettiin kuitendain todellisia mitattuja arvoja.
Edella mainittujen tekijoiden vuoksi tutkimukselasitollisten tarkastelujen otoskoko
vaihteli valilla 42—45.

Askelmaarien lisaksi puolelta tutkimusjoukon kodkilista kerattiin ja analysoitiin
mya0s Kiihtyvyysmittarin aktiivisuusluvut (countdjaman joukon otoskoko vaihteli
valilla 20-21 riippuen analysoitavasta kohteestiiisuuslukuja kaytettiin tutkimuk-

sessa laajentamaan fyysisen aktiivisuuden arvajattarkastelua eri mittareiden valilla.

Kaikki tutkimukseen osallistuneet koehenkil6t, ndtiedot kuuluivat lopulliseen ai-
neistoon, saivat tutkimusjakson paatyttya henkikiasen palautteen omasta fyysisesta
aktiivisuudestaan. Palautteessa verrattiin koel@dkin toteutunutta aktiivisuutta seka
kyselylomakkeen ja paivékirjan osoittamia liikutaimuksia nykyisiin terveysliikun-
nan suosituksiin. Yhteenvedossa tutkittavat saiwgis ohjeita likunnan harrastami-
seen jatkossa. Yhteenvedon lisaksi koehenkiloas&mnhtyvyysmittarin tuottaman ak-
tiivisuutta ilmaisevan kuvaajan yhdesta mittauspakpaivasta. Kuvaaja sisalsi paivan
aikana tapahtuneen fyysisen aktiivisuuden ja stamgiteetin vaihtelun. Lisatietoina
kuvaajan yhteydessa oli esitetty esimerkkipaivkekiedot seka tarkeimmat askelmaa-
riin vaikuttaneet paivan tapahtumat. Lisaksi tugkiat saivat liitteina voimassa olevat
likuntasuositukset (Liitteet 3 ja 4). Esimerkkidzenkil6ille annetuista palautteista on
litteend 5, 6ja 7.

6.3 Tutkimuksessa kaytetyt mittarit

Tassa tutkimuksessa fyysista aktiivisuutta mitattieljalla eri mittarilla. Kaytetyista
mittareista objektiivisia mittausmenetelmia olieaskelmittari ja kiihtyvyysmittari. Sub-

jektiivisia menetelmia olivat kyselylomake sek&uinta- ja ajankayttopaivakirja.
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6.3.1 Askelmittari (Omron Walking Style One)

Tutkimukseen osallistuneiden henkildiden fyysidttidsuutta mitattiin Omron Wal-
king Style One -askelmittarilla. Mittari on koolta&,3cm x 5,3cm x 2,6cm ja painaa 33
grammaa. Askelten mittaus perustuu kyseisessarissigakiihtyvyysmittarien tapaan
kiihtyvyysanturitekniikkaan, mutta se eroaa kuitenkiihtyvyysmittareista siten, etta se
laskee kiihtyvyyden avulla ainoastaan askeleitagétaa kaiken muun tiedon laske-

mansa askellukeman seka kayttajan syottamiendietyjulla.

6.3.2 Kiihtyvyysmittari (ActiGraph GT1M)

Askelmittarin lisdksi fyysista aktiivisuutta mitatt ActiGraphin GT1M -
kiihtyvyysmittarilla. Mittari on kooltaan 3,8cm xBcm x 1,8cm ja painaa 27 grammaa.
Kyseinen mittari on kaksiakselinen, eli se mittahtlvyytta vertikaali- sekd medio-
lateraalisuunnissa mittarin sisalla olevan pietsk8esta kiteesté ja seismisestda mas-
sasta muodostuvan massa-jousijarjestelméan avuilatyilyydesta muodostunut signaa-
li tallentuu mittarin muistiin numeerisena arvojwa kutsutaan aktiivisuusluvuksi
(counts). Lisaksi mittarilla voidaan askelmittatavoin mitata otettuja askelia. Mittari
asetettiin tallentamaan tiedot minuutin jaksoiggaoh), jolloin lyhyenkin aikavalin
tietojen tarkastelu olisi haluttaessa mahdollikigdhtyvyysmittaria ja askelmittaria pi-
dettiin mukana mittarivyéhon kiinnitettyna koko valllaoloaika (pois lukien vesilii-

kunta, kamppailulajien harrastaminen ja peseytynjine

6.3.3 Kyselylomake

Tassa tutkimuksessa hyodynnettiin LASERI -tutkimedsa kaytettya kyselylomaketta
(Liite 8), jota muokattiin tarkoituksenmukaisekgy$isen aktiivisuuden validointiin.
Tutkittavat ohjeistettiin tayttdmaan kyselylomak®en seitseman paivan mittausjaksoa.
Kyselylomake sisalsi taustatietojen lisdksi kysysigdiikuntatottumuksista, vapaa-ajan
aktiviteeteista seka tyon rasittavuudesta. Tawstaissa kartoitettiin koehenkilon perus-
tiedot ja lyhyesti henkil6kohtaiset terveystotturaek Liikuntaan liittyvilla kysymyksil-

|& tutkittiin liikunnan harrastamisen useutta, mdiéeettid ja kestoa. Lisaksi selvitettiin
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koehenkildiden eniten harrastamat likuntamuod&fsesallistumisaktiivisuus ohjat-
tuun likkuntaan. Vapaa-aikaan liittyvat kysymykaikartoitettiin arjen aktiivisuuden

maaraa, tydmatkojen kulkemistapaa ja eri vapaatajarintoihin kaytettya aikaa.

6.3.4 Ajankaytto- ja liikuntapaivékirja

Tutkittavat pitivat seitseman paivan mittausjakagan paivakirjaa (Liite 9) paivittaisis-
ta toiminnoistaan. Paivakirja taytettiin 15 minuutarkkuudella merkitsemalla siihen
paivan keskeisimmat tapahtumat. Erityistd huolallita pyydettiin koehenkildilta kai-
ken harrastetun lilkkunnan, arkiliikunnan, tydmatkoja tyopaivien merkitsemisessa.
Paivakirjan tayttdmisen kukin tutkittava suoritalleen sopivana aikana. Koehenkil6t
merkitsivat paivakirjaan myods mahdolliset poikkeaset mittarivyon kaytéssa (esim.
mittarivyon pois ottaminen kesken paivan tai mittgin unohtaminen). Poikkeavuuk-

sia oli koko aineistossa hyvin vahan.

6.4 Aineiston analyysimenetelmét

Tutkimuksessa kaytettyjen mittarien tiedot kirjattietokoneelle tilastolliseksi aineis-
toksi. Aineiston tilastollisen kuvauksen lisaksiestien ja naisten eroja taustatiedoissa
tutkittiin khiin nelio -testilla ¢%). Miesten ja naisten askelmaérien valisessé kesken
vertailussa kaytettiin t-testid. Suurin osa tild&ista analyyseista suoritettiin hyddyn-
tamalla Spearmanin jarjestyskorrelaatiokerroirdatg kaytetaan tutkittaessa kahden
jarjestysasteikollisen muuttujan valista riippuvauflutkimuksen tilastolliset analyysit
tehtiin Windows-kayttojarjestelmassa SPSS Stasistigelmistosarjaan kuuluvalla
PASW Statistics 18 -ohjelmalla.

6.4.1 Tutkimuksen tilastolliset analyysit

Ristiintaulukointi on yksinkertainen keino selviat&ahden eri muuttujan véalista yhteyt-
ta. Ristiintaulukoinnin pohjalta voidaan tutkittata ilmiésta saada tarkempaa tietda
testilla. Testilla mitataan kahden muuttujan valisippumattomuutta. (Metsdmuuronen

2005, 333-335.) Tutkittavien vapaa-ajan liikuntatgtuksien sukupuolieroja analy-
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soimme ristiintaulukoimalla luokitellut muuttuja jestaamalla ryhmien valisia arvoja

y*-testilla.

T-testi on yleisin tunnettu kahden ryhméan keskiggmoertailussa kaytetty testausme-
netelma. T-testilla tutkitaan kahta normaalistigatunutta satunnaismuuttujien keskiar-
voa. (Metsdmuuronen 2005, 365-371.) Miesten jaerasskelmaarien keskiarvojen
eron tutkimisessa kaytettiin riippumattomien (indiegent) otosten t-testia. Riippumat-
tomien otosten testeja kaytetddn sellaisissa ¢ilsgd, joissa halutaan tehda tutkittavien
valisia vertailuita eli kaytannossa verrataan kahele ryhman keskiarvoja. Oletuksena
on, ettd jompaankumpaan ryhmaan kuuluminen aileuatttattavassa ominaisuudessa
eroja. (Nummenmaa 2009, 172-173.)

Spearmanin jarjestyskorrelaatiokertoimen (The SpearRank Order Correlation Coef-
ficient) avulla tutkittiin muuttujien valista riippruutta. Jarjestyskorrelaatiokerroin
muodostuu kun kahden muuttujan havainnot asetstaamisjarjestykseen. Tallgin pie-
nin havaintoarvo saa jarjestysluvun 1, seuraayaksiin arvon 2 ja niin edelleen. Ta-
man jalkeen lasketaan, kuinka paljon kunkin hawguatin jarjestysluvut poikkeavat
toisistaan. Jarjestyskorrelaatiokerroin mittaa ii&, kuinka samanlainen havaintojen
jarjestys on kahdella muuttujalla. (Nummenmaa 2@83-285.) Korrelaatiokerroin
voi saada arvoja +1 ja -1 valilta. Mita lahempan#&an nollaa, sitd vahemman muut-
tujien valilla on yhteytta. Korrelaatiokertoimerfastollisesti merkitseva ero nollasta
(p<.05) riippuu paljon otoskoosta, ja Metsdmuurd&f05) toteaa ihmistieteissa har-
voin paastavan suurempiin korrelaatioihin kuin 0l8ikali korrelaatiokertoimen arvo
on valilla 0.80-1.0, voidaan sitéa kuvailla sanakit "erittdin korkeaksi”. Valilla 0.60—
0.80 vaihtelevat korrelaatiot ovat "korkeita” jalila 0.40—-0.60 "melko korkeita”

tai "kohtuullisia”.

Muodostettujen summamuuttujien reliaabeliutta tsrdddiin sisdisesta johdonmukai-
suudesta kertovan Cronbachin alfan avulla. Mengittellee kayttaa, kun mittaus koos-
tuu monesta osiosta. Tassa tutkimuksessa mittalingeasta kysymyksesta koostuva
kyselylomake. Sisdisen konsistenssin menetelmagtaknollinen ja yleisin tapa arvi-
oida reliabiliteettia. Mitd enemmaéan keskendan s&algaisesti toimivia kysymyksia
mittari sisaltaa, sita luotettavampi se on. Mittserk reliabiliteetin tunnuslukuna on
Cronbachim-kerroin (Nummenmaa 2009, 354-357). Mita lahempékéa 1.0 alfa on,
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sitd yhdenmukaisempi muodostettu summamuuttujhwotettavan mittarin rajana
pidetdan alfan arvoa .60. (Metsamuuronen 2005, 46%5-Vogt 1993, 53-54.) Tassa
tutkimuksessa kaikkien muodostettujen summamuettagikerroin oli suurempi

kuin .60.

6.4.2 PAIl-indeksi

Tassa tutkimuksessa kyselylomakkeen kysymyksisk@&itamiksi nousivat PAI-
indeksiin (Physical Activity Index) (Telama ym. Z)kuuluvat kysymykset (kysely-
lomakkeen kysymykset 10-13 ja 15). PAl-indeksi &BERI -tutkimuksen yhteydessa
kehitetty fyysista aktiivisuutta kuvaava summamujattjoka muodostetaan viidesta
likuntaan liittyvasta kysymyksesta. Mita korkeanapvo oli, sita aktiivisempi liikkuja
tutkittava oli. Kysymysten vastaukset pisteytettiundelleen siten, etta jokainen kysy-
mys saa koehenkilon kohdalla arvon 1-3 sen mukasmmdullinen vastaus on fyysi-
sen aktiivisuuden kannalta. Kysymysten vastaustéeenlaskettu summa muodostaa

fyysisen aktiivisuuden indeksiluvun. Suurin mahoh@h arvo on 15 ja pienin 5.

PAIl-indeksin muodostavat kysymykset:

1. Harrastan urheilua tai liikuntaa yleensa siettg

1. en hengasty enka hikoile
2. hengastyn tai hikoilen jonkin verran
3. hengastyn tai hikoilen runsaasti

2. Kuinka usein harrastat urheilua tai liikunt@g&a-aikanasi niin, ettd hengastyt ja
hikoilet?

1. en koskaan

kerran kuukaudessa
kerran viikossa

2-3 kertaa viikossa
4—6 kertaa viikossa
paivittain

o0k wd
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3. Kuinka monta tuntia viikossa tavallisesti hataasirheilua tai lilkkuntaa va-
paa-aikanasi niin, etta hengastyt ja hikoilet?

1. enyhtaan

noin 1/2 tuntia

noin 1 tunnin

noin 2-3 tuntia

noin 4—6 tuntia

7 tuntia tai enemman

o 0bhwh

4. Mik& on keskiméaarin yksittaisen urheilu- taklintakerran kesto?

1. alle 20 minuuttia
2. 20-40 minuuttia
3. 40-60 minuuttia
4. yli 60 minuuttia

5. Osallistutko ohjattuun liikuntaan, esim. kansalpistossa tai urheiluseurassa?

1. en osallistu

2. osallistun satunnaisesti joskus

3. saanndllisesti noin kerran viikossa
4. useita tunteja ja kertoja viikossa

Uudelleen luokitellut kysymykset:

1. Harrastan urheilua tai liikuntaa yleensa siestd:

1. En hikoile tai hengasty
2. Hikoilen tai hengastyn vahan tai
3. Hikoilen ja hengastyn runsaasti

2. Kuinka usein harrastat urheilua tai likuntapaa-aikanasi niin etta hengastyt ja hi-
koilet?

1. Korkeintaan kerran kuukaudessa
2. Vahintadan kerran viikossa, mutta ei kuitenkaan igt&ain
3. Paivittain
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3. Kuinka monta tuntia viikossa tavallisesti hataasirheilua tai liikuntaa vapaa-
aikanasi niin, ettd hengastyt ja hikoilet?

1. Korkeintaan tunnin
2. 2-6 tuntia viikossa
3. Vahintdan 7 tuntia viikossa

4. Mik& on keskiméaarin yksittaisen urheilu- taklintakerran kesto?

1. Vahemman kuin 20 minuuttia
2. 20—60 minuuttia
3. Vé&hintdan 60 minuuttia

5. Osallistutko ohjattuun liikuntaan, esim. kansalpistossa tai urheiluseurassa?

1. Ei koskaan tai satunnaisesti
2. Saanndllisesti noin kerran viikossa
3. Useita tunteja tai kertoja viikossa

Tassa tutkimuksessa muodostettiin uusia fyysiséiviskiuden indekseja PAI-indeksin
pohjalta. Uusissa indekseissa kaytettiin hyvaksekyilomakkeen tytmatkaliikuntaa
koskevia kysymyksia seka liikunta- ja ajankaytt@géirjan osoittamia tietoja. Indekse-
j& muodostettiin useilla erilaisilla yhdistelmill@ita 16ydettaisiin mahdollisimman tar-
koituksenmukainen fyysista aktiivisuutta kuvaavaeksi. Uusia tietoja lisattaessa in-

deksin suurin mahdollinen kokonaisluku luonnollis&asvoi.

Tyomatkaliikunnan vaikutusta fyysisen aktiivisuudaaaraan pyrittiin selvittamaan
lisddmalla indeksilukuun kyselylomakkeessa ilmaitetydmatkaliikunnan saamat arvot.
Alkuperéiset vastaukset pisteytettiin uudelleearsietta kesa- ja talviaika saivat mo-
lemmat omat arvonsa PAI-indeksin mukaisesti valit3. Mita korkeampi luku oli, sité
aktiivisempi oli tydmatka. Tuloksissa on kaytetgskin ja talven tydmatkojen arvojen

summaa seka keskiarvoa tytmatkaliikunnan kuvaapanat muodostettiin seuraavasti:
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Alkuperainen kyselylomakkeen kysymys:

Miten kuljet useimmiten tydmatkasi tai vastaavavipi@iset matkat?

kesakelilla talviaikana
O O omalla autolla tai kimppakyydilla
O O julkisella kulkuneuvolla, kavelyosuudetups .1 1km
O O kavellen, matkan pituus yhteensa km
O O pyoralla, matkan pituus yhteensa km

Kysymys tyématkoista uudelleen luokiteltuna:

Miten kuljet useimmiten tydmatkasi tai vastaavavii@iset matkat?

1. Omalla autolla, kimppakyydilla tai julkisella kulkeuvolla
2. Pyoraillen
3. Kavellen

Liikunta- ja ajankayttopaivakirjan avulla pyrittivahvistamaan indeksin perusoletusta
siita, etta korkeamman indeksin omaava henkildlitkmyés enemman. Paivakirjan
tiedoista indekseihin lisattavia arvoja muodostekbehenkilon liikuntamaarasta
(h/vko) ja kotitdista (h/vko). Viikon aikana liikuista tunneista tehtiin kolmiportainen
jako siten etta valilla 0-5 tuntia koehenkild saica 1, valilla 5-10 arvon 2 ja yli 10

tuntia viikossa liikkuneet saivat arvon 3.

Tutkimalla aineistoa havaittiin, etta niilla koelkdiilla, jotka olivat paivakirjan mu-
kaan harrastaneet runsaasti pyorailya, hiihtomskettelua, muodostui mittareiden va-
lille askelmaarissa eroavaisuuksia enemman kuitierkoehenkildille. Nain ollen pai-
vakirjan osoittamasta likunnasta muodostettiineeatindeksiin lisattava jaottelu, josta
poistettiin pyorailyn, hiihdon ja laskettelun osettdJudessa jaossa arvon 1 saivat alle
2 tuntia viikossa liikkuneet henkil6t, arvon 2 2dntia viikossa liikkuneet ja yli 7 tun-

tia viikossa liikkuneet koehenkil6t saivat arvon 3.

Kotitydn yhteytta viikon aikana kertyneisiin askelpyrittiin huomioimaan lisddmalla
indeksiin paivakirjassa ilmoitettu kotitdiden osulstitdista laskettiin yhteen kaikki

eri kotityon kategoriat (kevyt, kohtalaisen rasjagaskas). Alle 10 tuntia viikossa koti-
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toita tehneet henkil6t saivat arvon 1, 10-19.9%&ukotitdita tehneet saivat arvon 2 ja
20 tuntia tai enemman kotit6ita suorittaneet saiwvaon 3.

6.5 Tutkimuksen validiteetti

Tutkimuksen luotettavuutta pyrittiin vahvistamaatkimuksen toteutuksen aikana huo-
lellisella aineistokeruulla ja tarkalla analysoiteni Tutkimuksen otoskoko (N=45) oli
samansuuntainen aikaisempien fyysiseen aktiiviguuligtyvien validointitutkimusten
kanssa (Crouter, Schneider & Bassett 2005; Estow)d&ds & Ingledew 1998; Le Ma-
surier & Tudor-Locke 2003). Seka askelmittari &fthtyvyysmittari kiinnitettiin Acti-
Graphin kiihtyvyysmittarin elastiseen vyohon. Tatkvia ohjeistettiin mittareiden kayt-
t6on ennen mittausjaksoa ja he saivat myos ksgllohjeet (liite 10). Mittarivyo kiin-
nitettiin lantiolle, silla se on todettu parhaaksttauskohdaksi molempien mittareiden
valmistajien mukaan (ActiLife Users Manual 200@mron Walking Style One luotet-
tavuus- ja seurantatutkimusraportti 2007). Mittahvat vyossa eri puolilla vartaloa,
jotta ne eivat hairitse toisiaan tai vahingoitutenisjakson aikana. Mittarivyd puettiin
paalle aamulla heratessa ja otettiin pois nukkunma@amnessa. Nukkumisjakson mitta-
usta ei pidetty tarkoituksenmukaisena, koska uieana tapahtuva fyysinen aktiivisuus
on hyvin vahaista (Caspersen ym. 1985). Mittargettiin mukana kaikissa paivan toi-
minnoissa ja harrastuksissa pois lukien suihkuageniknen, vesiliikunta, kamppailulajit

ym. vastaava toiminta, jossa mittarit saattaishedposti vahingoittua.

Tassa tutkimuksessa fyysista aktiivisuutta mitattieljalla eri menetelmalla: askelmit-
tarilla, kiihtyvyysmittarilla, kyselylomakkeella jpaivakirjalla. Yhtaaikaisvaliditeetilla
(convergent validity) pyritdan selvittdmaan kuidkavin eri menetelmat korreloivat
keskenaan, kun tutkittavaa ilmiota tarkastellaanaszikaisesti. Mikali tuloksiksi saa-
dut korrelaatiot ovat korkeita, mittarit ovat patemittaamaan kyseista ilmiéta saman-
suuntaisesti. Monia fyysisen aktiivisuuden osa-#duen tutkittu juuri yhtaaikaisvalidi-
teetin avulla (Tudor-Locke, Williams, Reis & PIL20602).
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7 TULOKSET

7.1 Tutkimusjoukon liikkunnan harrastamisen kuvailu

TAULUKKO 2. Vapaa-ajan liikuntaharrastaminen nilgs(n=21) ja miehilla (n=23).
(N=44)

Yhteensa

%
Intensiteetti: Harrastaessaan liikuntaa
Ei hengasty eika hikoile 4
Hengéastyy tai hikoilee jonkin verran 57
Hengastyy tai hikoilee runsaasti 39
Harrastustiheys: Harrastaa liikuntaa vapaa-aikanaan
Korkeintaan kerran kuukaudessa 9
Vahintaéan kerran viikossa mutta ei kuitenkaan pzivi 16
Paivittain 75
Harrastusaika: Harrastaa liikuntaa vapaa-aikanaan
Korkeintaan tunnin viikossa 29
2—6 tuntia viikossa 59
Vahintaan 7 tuntia viikossa 11
Suorituksen kesto: Yksittaisen liikuntasuorituksenkesto
Vahemman kuin 20 minuuttia 2
20—-60 minuuttia 70
Vahintdan 60 minuuttia 27
Ohjattava lilkunta: Kuinka usein osallistuu ohjattu un liikkuntaan
Ei koskaan tai satunnaisesti 70
Saanndllisesti noin kerran viikossa 21
Useita tunteja ja kertoja viikossa 9
Paivakirjan osoittama liikunnan harrastaminen ja hyétyliikunta
Vahemman kuin 5 tuntia viikossa 33
5-10 Tuntia viikossa 37
Enemman kuin 10 tuntia viikossa 30

Taulukossa 2 on kuvailtu tutkimusjoukon vapaa-djgannan harrastamista. Taulukos-
sa on kuvattuna naisten ja miesten prosenttiosikadket tutkimusjoukosta (N=44). Su-
kupuolten valilla ei ollut liikunnan harrastamisag#astollisesti merkitsevia eroja.

Khiin nelio -testin mukaan kaikissa kysymyksissarpe oli suurempi kuin .05. Koko
tutkimusjoukosta valtaosa (96 %) hengastyy ja éeoliikuntaa harrastaessaan joko
jonkin verran tai runsaasti. Lisaksi suurin os&itatisjoukosta ilmoitti harrastavansa

likuntaa paivittain. Yleisin yhden liikkuntakerr&esto oli 20—60 minuuttia. Ohjattuun
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likuntaan osallistuminen oli melko vahaista koktkimusjoukossa, mutta erityisesti

miehill&.

7.2 Kiihtyvyysmittarin ja askelmittarin ilmoittamaskelkeskiarvot ja kiihtyvyysmitta-

rin aktiivisuusluvut

Kiihtyvyysmittarin mittaamien askelten keskiarvo 8184 askelta paivassa (kh 4501) ja
askelmittarin 8741 (kh 4691). Tutkimusjoukosta katosan paivittdinen askelkeskiar-
vo Ylitti suosituksena pidetyn paivittdisen 100@8eleen rajan (Tudor-Locke & Basset
2004). Koko aineiston kaikilta paivilta kiintyvyystrarin ja askelmittarin ilmoittamat
askeleet (N=304 paivaa) korreloivat Spearmaniregiyskorrelaatiokertoimella erittain
merkitsevasti (r=.966, p<.001). Tama tarkoittad, ®ttda molemmat mittarit asettavat
tutkittavat samaan jarjestykseen mittareiden iltaaiien askelméaéarien mukaan. T-
testin mukaan mittareiden ilmoittamat askelmaaudtekkin eroavat toisistaan tilastol-
lisesti merkitsevasti (p<.001). Kiihtyvyysmittagkisteroi askelmittaria enemman aske-
lia useimpien tutkimushenkildiden kohdalla (taulak¥®. Miesten ja naisten valisissa
askelkeskiarvoissa ei ollut kummallakaan mittamiigattuna tilastollisesti merkitsevaa
eroa (p>.05). Puolelta aineistolta (n=150 paivagtyt kiihtyvyysmittarin ilmoittamat
aktiivisuuslukujen paivittaiset summat korreloivayos vahvasti molempien mittarei-
den paivittaisten askelméarien kanssa. Korrelaake|mittarin askelien kanssa oli .827

(p<.001) ja kiihtyvyysmittarin askelien kanssa .4{8.001).

TAULUKKO 3. Kiihtyvyysmittarin ja askelmittarin agtmaarien vertailu miehilla ja
naisilla (N=304 paivaa).

Kiihtyvyysmittarin ~ Askelmittarin Askelkeskiarvojen

askelkeskiarvo  askelkeskiarvo erotus p-arvo
Naiset 9318 8828 490 .013
Miehet 8810 8680 130 .644

Yhteensa 9184 8741 443 <.001
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Taulukossa 4 on eritelty koko tutkimusjoukon askskiarvot eri viilkonpéaivina. Kuten

taulukosta nakyy, mittareiden mittaamat askelmé&drat joka paiva hyvin lahella toisi-
aan. Vaikka kiihtyvyysmittari kirjasikin paivittaijphdonmukaisesti hieman askelmitta-
ria enemman askelia, tilastollisessa tarkastelnstarit eivat eronneet toisistaan, vaan

korreloivat erittéain vahvasti (p<.001) (taulukka 4)

TAULUKKO 4. Askelmittarin ja kiihtyvyysmittarin ervilkkonpaivind mitattujen askel-
maarien keskiarvot ja niiden korrelaatiot Spearmaauijestyskorrelaation mukaan
(N=42-45).

Askelmittari Kiihtyvyysmittari r p-arvo
Maanantai 8373 8675 .957 <.001
Tiistal 9425 9759 971 <.001
Keskiviikko 8731 9192 .964 <.001
Torstali 10432 10753 .950 <.001
Perjantai 8313 8757 .963 <.001
Lauantai 8464 8791 .949 <.001
Sunnuntai 7780 8288 .966 <.001

Tutkimusjoukolle kertyi askelia eri vilkkonpaivindssin tasaisesti, lukuun ottamatta
torstaita, jolloin koko joukon askelkeskiarvo ylitD000 askeleen rajan seka askelmitta-
rilla etta kiihtyvyysmittarilla mitattuna. Tutkimwsen toteutuksesta tai tutkimusjoukosta

ei loytynyt torstain kohonneelle askelmaarélletsalia tekijoita.

Miehet ja naiset liikkuvat mittareiden mukaan aéqpna lahes yhté paljon (kuvio 2 ja
kuvio 3). Viikonloppuna askelkeskiarvot eroavatip#kviin verrattuna enemman (kiih-
tyvyysmittarilla 1875 askelta ja askelmittarilla7ZiBaskelta), mutta ero ei t-testin mu-
kaan kummallakaan mittarilla ole sukupuolten valillastollisesti merkitseva (p>.05).
Naisten askelmaarissa arkipaivina ja viikonloppenale tilastollisesti merkitsevaa eroa
(p>.05). Miehet ottivat molempien mittareiden mukaalvasti vahemman askelia vii-
konloppuna kuin arkipaivina (p<.05) (kuvio 2 ja ko). Erityisesti sunnuntaina otet-

tiin selvasti vAhemman askelia kuin muina paivina.
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KUVIO 2. Kiihtyvyysmittarin askelkeskiarvot arkipéana ja viikkonloppuna (N=45)
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KUVIO 3. Askelmittarin askelkeskiarvot arkipaivifei viikonloppuna (N=45)

7.3 Kyselylomakkeen fyysisen aktiivisuuden kysymeysja paivakirjan tietojen korre-

laatiot askelkeskiarvoihin ja aktiivisuuslukuihin

Tutkimuksen koehenkildiden tayttamien kyselylomatlka ja paivakirjojen tietoja
verrattiin kiihtyvyysmittarin ja askelmittarin ilmidamiin askelkeskiarvoihin ja kiihty-
vyysmittarin aktiivisuuslukuihin. Kyselylomakkeestalikoitiin kysymykset, jotka si-
saltyvat PAI-indeksiin. Lisaksi kyselylomakkeesatikittiin tydmatkaliikunnan yhteytta
askelkeskiarvoihin. Tutkittavat saivat tydmatkalitnastaan arvon 1-3 sen mukaan,
kulkivatko he tydmatkansa autolla/julkisella kulliwmeelld, pyoralla vai kavellen.
Tybmatkoista on eriteltyna kesa- ja talviaika sgkiimatkaliikunnan keskiarvo. Paiva-
kirjan ilmoittamista tiedoista valikoitiin fyysiseeaktiivisuuteen kuuluvat tiedot. Yhden
kokonaisuuden muodostavat koehenkildiden ilmoittéuyidtyliikunta ja harrasteliikun-
nan kesto (h/vko), toisessa tarkastellaan kotitditévko) yhteytta askelkeskiarvoihin.
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Fyysisen aktiivisuuden kokonaismaaraa tarkastethmistamalla liikunta ja kotityot.
Poistamalla harrastetuista liikuntamuodoista pygréiihto ja laskettelu saatiin paiva-

kirjan ja askelkeskiarvojen korrelaatio vahvemmaksi

TAULUKKO 5. PAI-indeksin kysymysten ja paivakirjdietojen korrelaatiot askelkes-
kiarvoihin ja aktiivisuuslukuihin (Spearmanin j&fgskorrelaatio) (N=43-44 ja 20-21)

Kiihtyvyysmitta-  Kiihtyvyysmitta-  Askelmittarin

rin askeleet rin aktiivisuuslu- askeleet
N=43-44 vut n=20-21 N=43-44
r p-arvo r p-arvo r p-arvo

PAl-indeksiin kuuluvat kyselylo-
makkeen kysymykset:

Harrastan urheilua tai liikuntaa

yleensa siten, etté: En hikoile tai

hengasty, hikoilen tai hengastyn

vahan tai hikoilen ja hengastyn run-

saasti .262 .086 272 .233 .334 .027
Kuinka usein harrastat urheilua tai

likuntaa vapaa-aikanasi niin etta

hengastyt ja hikoilet? .309 .041 .294 .195 326 1.03
Kuinka monta tuntia viikossa tavalli-

sesti harrastat urheilua tai liikuntaa

vapaa-aikanasi niin, etta hengastyt ja

hikoilet? 475 .001 522 .015 545 <001
Mik& on keskimaarin yksittaisen
urheilu- tai liikuntakerran kesto? 398 007 429 052 392 008

Osallistutko ohjattuun liikuntaan,
esim. kansalaisopistossa tai urheilu-
seurassa? .072 .643 .053 .820 .067 .664

Kyselylomakkeen ilmoittama ty6-
matkaliikunta

Tyomatka kesalla 123 428 -.022 .925 307  .043
Tyomatka talvella 101 515 .185 421 283  .063
Tyomatkaliikunta ka 122 429 .050 .831 324 .032

Paivakirjan ilmoittamat tiedot:
Harrastettu liikunta ja hy6tyliikkunta

h/vko .536 <.001 463 .040 .695 <.001
Harrastettu liikunta ja hy6tyliikkunta
h/vko (Pydraily poistettu) 614 <001 .617 .004 730 <.001

Harrastettu liikunta ja hyo6tyliikunta

h/vko (Pyoraily ja hiihto/laskettelu

poistettu) .620 <.001 .665 .001 750 <.001
Kotitydt h/ivko -.087 577 182 443  -205 .188
Harrastettu liikunta ja hyo6tyliikunta

(kotityot huomioitu) h/vko 192 217 478 .033 131 .401
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PAIl-indeksiin kuuluvista kysymyksista parhaiten elskdarien kanssa korreloi kysy-
mys ” Kuinka monta tuntia viikossa tavallisesti ft@atat urheilua tai liikuntaa vapaa-
aikanasi niin, ettd hengastyt ja hikoilet?” (r=.4p5.01 ja r=.545, p<.001 ). Heikoim-
man korrelaation sai kysymys ohjattuun liikuntagaltistumisesta (p>.05). Tyématka-
likunnalla ja askelkeskiarvoilla tai kiihtyvyysluila ei tdssa aineistossa nayttanyt ole-
van kovin merkitsevaa yhteyttd. Askelmittarin kdmediot olivat tydmatkaliikunnan
kohdalla hieman paremmat kuin kiihtyvyysmittarinjtba jaivat kuitenkin melko hei-
koiksi (p<.05).

Paivakirjan osoittama liikunta korreloi hyvin miggden ilmoittamien askelmaariin.
Korkeimpaan korrelaatioon paastiin askelmittarihdalla poistamalla liikunnasta pyo-
railyn, hiihdon ja laskettelun osuus (r=.750, p4LpMavaintokuvio paivakirjan liikun-
nan ja askelmittarin askelten suhteesta on kuviésgatityot eivat korreloineet mitat-
tujen askelkeskiarvojen kanssa (p>.05). Kiihtyvyytsanin mittaama aktiivisuusluku
antoi kuitenkin heikon positiivisen korrelaatior (£82, p>.05) kotitdiden kohdalla.
Liséksi aktiivisuuslukujen korrelaatio (r=.478, p5) harrastettuun liikkuntaan ja hyoty-

likuntaan yhteensa oli selvasti parempi kuin asilrien korrelaatiot.

R? Linear = 0,548

15000,00

10000,00

Pedometrin askelkeskiarvo

5000,007

T T T T T
0,00 5,00 10,00 15,00 20,00 25,00

Paivakirjan mukaan liikutut tunnit viikossa
(pyoriéilya ja hiihtoal/laskettelua ei huomioitu)

KUVIO 4. Paivakirjan osoittama liikuntamaara tuneviikossa (lukuun ottamatta pyo6-

railyn ja hiihdon/laskettelun osuutta) suhteesgalasittarin askelkeskiarvoihin (N=43).
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7.4 Fyysisen aktiivisuuden indeksit ja niiden ktaagiot askelkeskiarvoihin ja aktii-

visuuslukuihin

Tassa osassa esitellaén fyysisen aktiivisuuderkgajig, eli summamuuttujia jotka
muodostuivat kyselylomakkeen kysymyksista alkugen@iPAl-indeksin (Telama ym.
2005) pohjalta. Alkuperaisen indeksin lisaksi uustekseja muodostettiin lisdamalla
indeksiin tietoja paivékirjasta seka kyselylomaldtae Paivakirjan ja kyselylomakkeen
tiedot saivat alkuperéisen indeksin mukaisesti mid3. Joidenkin indeksien kohdalla
alkuperaisesta PAIl-indeksista on poistettu yksiykygs (kysymys osallistumisesta oh-
jattuun likkuntaan), koska se korreloi heikosti gropien mittarien askelméaariin (.072
ja .067). Jattamalla kysymys pois saatiin indekedibaa yhdenmukaisuutta ja korke-

ampia korrelaatioita.

TAULUKKO 6. Alkuperéinen PAI-indeksi seka alkupeséen indeksiin tietoja lis&a-
malla muodostettujen fyysisen aktiivisuuden indekdtorrelaatiot kiihtyvyysmittariin

ja askelmittariin (Spearmanin jarjestyskorrelaaf¥43—-44 ja n=20-21)

Kiihtyvyysmitta-  Kiihtyvyysmitta-  Askelmittarin

rin askeleet rin aktiivisuuslu- askeleet
N=43-44 vut n=20-21 N=43-44
r p-arvo r p-arvo r p-arvo
PAl-indeksi 449 002 459  .037 493  .001
PAI + paivakirjan liikunta 528 <001 508 .022 .615 <.001
PAI + paivakirjan liikunta
(py6raily ja hiinto/laskettelu
poistettu) 574 <001 .570 .009 .671 <.001
PAI + paivakirjan likkunta ja
kotity6t .554 <.001 .654 .002 589 <.001
PAIl + tydmatkaliikunta yh-
teensa kesalla ja talvella .385 .010 .384 .086 .537.001
PAI + tydmatkaliikunnan kes-
kiarvo 431 .003 453 .039 545 <.001

Taulukossa 6 on koottuna alkuperaisen PAl-indeksimelaatiot kiihtyvyysmittariin ja
askelmittariin seka alkuperaisen indeksin pohjadteokatut uudet indeksit. Indeksit
muodostettiin lisddmalla alkuperaiseen indekseioja kyselylomakkeesta ja paivakir-
jasta. Kyselylomakkeen liikuntakysymyksista muoetst PAl-indeksi (Telama ym.
2005)sai aineistossa tilastollisesti merkitsevat koatt (p<.05) molemmilla mitta-
reilla. Havaintokuvio PAI-indeksista suhteessa bak&arin askelmaariin esitetaan ku-

viossa 5.
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KUVIO 5. PAI-indeksi suhteessa askelmittarin askekiarvoihin. (N=44)
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TAULUKKO 7. Muokattujen fyysisen aktiivisuuden iekisien ja kiihtyvyysmittarin ja

askelmittarin korrelaatiot (Spearmanin jarjestys&laatio) (N=43—-44 ja n=20-21)

Kiihtyvyysmit-  Kiihtyvyysmitta-

Askelmittarin

tarin askeleet  rin kiihtyvyyslu- askeleet

N=43-44 vut n=20-21 N=43-44

r p-arvo r p-arvo r p-arvo
PAl-indeksi (Kysymys ohjattuun
likuntaan osallistumisesta poistettu) 481 .001 395 .012 573  <.001
PAI — ohjattu liikunta -kysymys +
paivakirjan liikunta .603 <.001 .608 .004 685 <.001
PAI — ohjattu liikunta -kysymys +
paivakirjan liilkunta (pyoraily ja hiih-
to/laskettelu poistettu) 556 <.001 .675 .001 626 <.001
PAI — ohjattu liikunta -kysymys +
paivakirjan liikunta ja kotityot 579  <.001 741 <001 .626 <.001
PAI — ohjattu liikunta -kysymys +
paivakirjan liilkunta ja tyomatkalii-
kunta yhteensa 496 .001 464 .039 .656 <.001
PAI — ohjattu liikunta -kysymys +
paivakirjan liilkunta ja tyomatkalii-
kunnan keskiarvo 522 <.001 .580 .007 665 <.001

(jatkuu)
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TAULUKKO 7. (jatkuu)

PAI — ohjattu liikunta -kysymys +

paivakirjan liikunta (pyoraily ja hiih-

to/laskettelu poistettu) ja tydmatka-

likunta yhteensa 510  <.001 .546 .013 .666 <.001

PAIl — ohjattu liikunta -kysymys +

paivakirjan liikunta (pyoraily ja hiih-

to/laskettelu poistettu) ja tydmatka-

likunnan keskiarvo 542  <.001 .661 .001 .681 <.001

PAI — ohjattu liikunta -kysymys +

paivakirjan liikunta (pyoraily ja hiih-

to/laskettelu poistettu) ja kotityot 568 <.001 .790 <001 593 <.001
PAI — ohjattu liikunta -kysymys +

paivakirjan liikunta, kotityot ja tyo-

matkaliikunta yhteensé 514  <.001 .610 .004 661 <.001
PAI — ohjattu liikunta -kysymys +

paivakirjan liikunta, kotityot ja tyo-

matkaliikunnan keskiarvo 540 <.001 727 <001 .658 <.001

Taulukossa 7 on koottuna PAI-indeksista muokatiusia fyysisen aktiivisuuden in-
dekseja. Kaikki indeksit ovat muodostettu sitetd pbhjana ovat alkuperéisen indeksin
muodostavat kysymykset lukuun ottamatta kysymyhkjattuun liikuntaan osallistumi-
sesta. Indekseihin on my0@s lisatty muita tietGjav@kirjasta ja kyselylomakkeesta.
Kiihtyvyysmittarin ja askelmittarin korkeimmat kalaatiot askelmaariin (.603 ja .685,
p<.001) muodostuivat muokatussa indeksissa, jokadstettiin poistamalla PAI-
indeksista heikoimman korrelaation saanut kysyrkysymys osallistumisesta ohjat-
tuun likkuntaan) ja lisddmalla siihen paivakirjasodtama liikunta. Havaintokuvio ky-
seisesta indeksista on kuvioissa 6. Kiihtyvyysmittaktiivisuuslukujen korrelaatiot
muodostuivat suurimmiksi (r=.790 ja r=.741) niidadeksien kohdalla, jotka sisalsivat

seka liikunnan etté kotityot.
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KUVIO 6. Muokattu PAI-indeksi (kysymys ohjatust&linnasta poistettu, paivakirjan
likunta lisatty ilman pyorailya, laskettelua jahitoa) suhteessa askelmittarin askelkes-
kiarvoihin. (N=43)

Taulukossa 8 on esilla PAI-indeksiin kuuluvat kysaiakkeen liikuntakysymykset
suhteessa kohenkildiden paivakirjojen ilmoittantietohin. Parhaiten koehenkil6iden
fyysista aktiivisuutta kuvaavat kysymykset 3 ja&kgsymykset korreloivat melko
vahvasti paivékirjan mukaan liikuttujen tuntien kaa (p<.01). Kotitoilla ei ole yhteytta

kyselylomakkeessa esitettyihin liikuntakysymyksiin.
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TAULUKKO 8. Kyselylomakkeen ja paivakirjan korrelazt (Spearmanin jarjestyskor-
relaatio). (N=43)

Paivakirjan mukaan Paivakirjassa ilmoitetut Liikunta ja kotity6t
liikutut tunnit/vko kotityot (h/vko) yhteensa (h/vko)

r p-arvo r p-arvo r p-arvo

1. Harrastan urheilua

tai liikuntaa yleensa

siten, ettd: En hikoile

tai hengasty, hikoilen

tai hengastyn vahan

tai hikoilen ja hengas-

tyn runsaasti .343 .024 -.297 .053 -.165 291

2. Kuinka usein har-

rastat urheilua tai lii-

kuntaa vapaa-aikanasi

niin etta hengastyt ja

hikoilet? .340 .026 -176 .260 .002 .988

3. Kuinka monta tun-

tia vilkossa tavallisesti

harrastat urheilua tai

likuntaa vapaa-

aikanasi niin, etta

hengastyt ja hikoilet? .534 <.001 -.213 171 .083 .596

4. Mika on keskiméaa-
rin yksittéisen urheilu-
tai liikuntakerran kes-
to? .488 .001 -.370 .015 -.138 .376

5. Osallistutko ohjat-

tuun liikuntaa, esim.

kansalaisopistossa tai

urheiluseurassa? .153 .328 -.084 .592 -.063 .690
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8 POHDINTA

Taman tutkimuksen tavoitteena oli tutkia kyselyldkeen, paivakirjan, askelmittarin ja
kiihtyvyysmittarin avulla fyysisen aktiivisuuden t#aikaisvaliditeettia. Tarkoituksena
oli validoida LASERI-tutkimusprojektissa kaytettyijysisen aktiivisuuden mittareita,
erityisesti askelmittaria. Tutkimus pyrittiin totitmaan huolellisesti ja tutkimuksen
teon eettisia periaatteita noudattaen. Kaikki tatkkseen osallistuneet koehenkil6t oli-
vat vapaaehtoisia ja heita pyrittiin kohtelemaahitnuksen aikana hyvin. Tutkimuksen
jalkeen koehenkil6t saivat kiitoksena osallistursiaan palautteen tutkimusjaksosta

seka terveysliikuntasuositukset ja yksilollisia weja likunnan harrastamiseen jatkossa.

Tulokset osoittavat, ettd askelmittauksessa kiyygwmnittari ja askelmittari ovat |ahes
yhta luotettavia. Vaestdtason mittauksessa oletanars|oytaa mittari, joka on helppo-
kayttdinen ja edullinen, mutta silti mahdollisimmialtettava (Aittasalo ym. 2010).
Askelmittari osoittautui hyvéaksi mittariksi tatétkimusjoukkoa tutkittaessa. Kyselylo-
make ja paivakirja korreloivat myds melko hyvin tareiden mittaamiin askelméaariin
ja kiihtyvyysmittarin aktiivisuuslukuihin. Parhaitkyselylomake ja paivékirja toimivat
yhdessa muodostettaessa fyysisen aktiivisuudetksegte Kyselylomake ja paivakirja
ovat myds erittain kustannustehokkaita ja varsipeita mittareita, mutta ne vaativat
enemman aikaa ja keskittymista seka tutkijalta tetiéittavalta (Lamonte & Ainsworth
2001; Aittasalo ym. 2010).

Taman tutkimuksen koehenkil6t edustivat paéosisgiikayvia aikuisia miehia ja naisia,
jonka liséksi tutkimusjoukossa oli liikunta- jateystieteiden tiedekunnan opiskelijoita.
Tutkimusjoukon keskimaarainen fyysinen aktiivisawlisnelko hyvalla tasolla. Keski-
maarin askelia otettiin paivan aikana kiihtyvyydaniin mukaan noin 9200 ja askelmit-
tarin mukaan 8800. Kolmasosa koehenkildista saiaviitkbn aikana suosituksena pide-
tyn kymmenen tuhannen askeleen paivittdisen asilaiweon (Tudor-Locke & Basset
2004). Lisaksi tutkimusjoukon liikunnan harrastaemsntensiteetti oli [ahes kaikilla
vahintaan kohtalaista tai rasittavaa. Kokonaisusai®s taman tutkimuksen tutkimus-
joukko oli tavallista suomalaista aikuisvaestddiakempaa. Vuonna 2007-2008 teh-

dyssa suomalaisen LASERI-tutkimuksen askelmittasg@@uorista aikuisista 18 %
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ylitti suositellun 10 000 askeleen paivittaisenkias/on, ja otettujen askelten keskiarvo
oli 7500 askelta otoskoon ollessa 1853 (Hirvengalo2010). Tassé pro gradu -
tutkimuksessa miesten ja naisten valilla ei ollonik suuria eroja askelkeskiarvoissa tai
likunnan harrastamisessa. Miehet harrastivat titka usein suuremmalla intensiteetilla
ja myos ilmoittivat kyselylomakkeessa harrastavdilsantaa enemman, mutta tilastol-
lisesti merkitsevaé eroa aineistossa ei havaitighbt kuitenkin liikkuivat mitattujen
askelmaarien mukaan hieman vahemman koko viikcemaika erityisesti viikkonloppui-

sin. Miesten viikonlopun askelmaéaréat olivat selvasitalammat kuin arkipaivina.

Aineistoa tarkasteltaessa erityisesti sunnuntagréaskelkeskiarvot osoittautuivat ma-
taliksi. Tahan saattoi vaikuttaa se, etta puolidgimushenkildista tydskenteli myymala-
tydssa ja heidan tydviikkonsa ainut varma vapaapdéivsunnuntai. Nain ollen sunnun-
tain rooli lepopéivana oli todennakoisesti korositiimika vahensi aktiivisuuden maa-
raa. Miehet siis liikkuivat lyhyempié aikoja, muttaidan harrastuksensa intensiteetti on
kovempi kuin naisilla. Kansallisen liikuntatutkimsgn mukaan liikunnan harrastamisen
yleinen suuntaus on, etta nykyisin liikkutaan mietmin kovalla intensiteetilla ja hie-
man harvemmin kuin ennen. Esimerkiksi kavelylenkkeja hiihdon suosio on ollut
laskussa samalla kun vastaavasti juoksulenkkedyuntosaliharjoittelun harrastami-
nen on nousussa. (Kansallinen liikuntatutkimus 2@09.0.) Liikunnan harrastamisen
maaraan ja intensiteettiin on tassa aineistossaotisdesti vaikuttanut se, etta osa koe-
henkiloista on lahtokohtaisesti normaalivaestb@agempaa liikuntatieteellisten opin-
tojen tai tyon vaikutuksesta.

Tutkimuksen keskeinen tulos on, etta kiihtyvyysariti ja askelmittarin askelmaaréat
korreloivat hyvin voimakkaasti keskendan. Kolmemsagksittdisen mittauspaivan pe-
rusteella tehdyssa tarkastelussa askeleet eivéesb kahden mittarin valilla toisistaan
tilastollisesti. Kuitenkin numeerisessa tarkastedushittareiden askelmaarissa oli paivit-
tain noin 300—400 askeleen ero niin, etta kiihtysmpttarin lukemat olivat askelmittarin
lukemia toistuvasti suurempia. Yksittaisten koehiéndken kohdalla oli kuitenkin tapa-
uksia, joissa askelmittarin mittaamia askeleiteeakmman. Naméa koehenkil6t ilmoitti-
vat paivakirjan ja kyselylomakkeen perusteella &istavansa runsaasti pyorailya, mika
saattaa osaltaan selittaa mittareiden erilaistsstalyleiseen suuntaukseen verrattuna.
Erolle ei tutkimuksessa I6ydy tieteellista nayttdaytta luultavasti askelmittari rekiste-

roi pyorailyn tuottamia tarahdyksia askeleiksi kpyysmittaria herkemmin.
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Pyorailyn lisaksi askelmaarilla mitatun fyysiseni@isuuden tutkimuksessa ongelmal-
liseksi muodostuvat liikuntamuodot, jotka eivéattaueelkeasti varsinaisia askeleita.
Esimerkiksi aineistossa esiintyneet liikuntamudddgen hiihto, laskettelu, kuntosali-
harjoittelu ja vesiliikunta ovat askeleita mittaleanittarille Iahes mahdottomia kohtei-
ta mitata luotettavasti fyysista aktiivisuutta. Samasian toteavat Hirvensalo ym. (2010)
omassa askelmittaustutkimuksessaan ja ehdottayatkinaskelmittauksen rinnalla tar-
vitaan myds muita fyysisen aktiivisuuden mittarefigkelmittarin ja kiihtyvyysmittarin
ongelmana on nimenomaan yksipuolisen datan tuate&mmmnonimuotoisesta tutkimus-
kohteesta. Mikéli halutaan saada luotettavaa tieéwkilosta jonka fyysinen aktiivisuus
keskittyy tavallista enemman edella mainittujemelajymparille, on luultavasti tarpeel-
lista hydodyntdd myds muita fyysisen aktiivisuuderi@ntimenetelmia kuten sykemit-
tausta tai liikkuntapaivakirjaa. Suurta joukkoa ttilessa askel- tai kiihtyvyysmittari on
kuitenkin riittavd menetelméa yleiskuvan muodostaais silla suurin osa yleisesta fyy-
sisesta aktiivisuudesta koostuu askeleita kerritivjalkojen paalla tapahtuvasta liik-

kumisesta, jonka mittari kykenee rekisterdimaan.

Kyselylomake osoittautui fyysisen aktiivisuuderktotuksessa hyvaksi keinoksi saada
kokonaisvaltainen kuva yksilon arkilikunnasta séiéinnan harrastamisesta vapaa-
ajalla. Kyselylomakkeella on mahdollisuus saavulagempi nakemys aktiivisuudesta
verrattuna esimerkiksi askelmittariin. Ratkaise@assassa on kysymysten asettelu ja
lomakkeen muotoilu siten, ettd se on tutkimuksemk#ta tarkoituksenmukainen. Yk-
sittaisella kysymyksella el saavuteta fyysisestéwaguudesta kovin luotettavaa koko-
naiskuvaa, mutta yhdistamalla kysymykset summarnjakisi paastaan laajaan ilmiéon

paremmin kasiksi (Telama ym. 1996).

Indekseja muodostettaessa on syyta pohtia jathkgysyanysten asettelua ja maaraa,
jotta indeksista saadaan mahdollisimman tehokassartutkimuksessa muodostettujen
fyysisen aktiivisuuden indeksien pohjana oli Telangen. (2005) luoma fyysisen aktii-
visuuden indeksi. Viidesta liikuntaan liittyvastgsiymyksesta muodostettu indeksi sai
alkuperaisessa muodossaan kohtalaisen korrelasgldnaskelmittarin, etta kiihty-
vyysmittarin ilmoittamien askelmaarien kanssa, fligten kysymysten jaadessa hei-
koiksi tai kohtalaisiksi. Korrelaatiota askelmaanierrattuna saatiin parannettua, kun

indeksia muokattiin poistamalla kysymys ohjatuskahnasta ja lisaéamalla indeksiin
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paivakirjan osoittaman liikunnan osuus. Paivakitjjcunnassa jatettiin huomioimatta
ongelmalliseksi havaitut likuntamuodot (pyorailyinto ja laskettelu). Kysymys ohjat-
tuun lilkkuntaan osallistumisesta ei siis nayttédgsa aineistossa olevan olennainen osa
indeksia. Indeksien muodostaminen fyysista aktiwita tutkittaessa osoittautui ehdot-
toman kayttokelpoiseksi tutkimusmenetelmaksi. Hategemme perusteella indeksi
olisi jatkossa jarkevaa muodostaa liikunnan haaragten maaraa ja intensiteettia kos-
kevista kysymyksista seka yhdistaa indeksiin tigtéiaakirjasta, jotta saataisiin mah-
dollisimman tarkka kuva fyysisesta aktiivisuudestaivékirjasta indeksiin voisi olla
tarpeellista huomioida vain vapaa-aikana harrast@kunnan maara seka selkeat arki-
likunnan muodot, kuten kéavely. Lisaksi paivakirjgryttamisen aikana olisi hyva eritel-
l& arkiliikunta ja vapaa-ajan liikunnan harrastaempjotta voitaisiin tarkemmin tarkas-

tella erikseen fyysisen aktiivisuuden osa-alueita.

Jatkossa fyysisen aktiivisuuden tutkimuksessa s¥igia kiinnittaa viela enemman
huomiota aineiston keruun valmisteluun tutkimuksgrutuksessa. Vaikka aineiston
keraaminen sujuikin hyvin, olisi tutkimuskysymyksiut hyddyllista tarkentaa etuka-
teen, silla tutkimusprosessin aikana nousi esiByRyksia, jotka eivat olleet tutkimusta
kaynnistettaessa vield taysin selvia. Kyselylomakkieysymyksia olisi voinut muokata
lahtokohtaisesti enemman fyysisen aktiivisuudemlksth suunnassa ja kysymyssarjaan
olisi voinut lisdtd muutaman lisékysymyksen esintesikarkiliikunnasta ja liikunnan
harrastamisen intensiteetista. Liséksi koehenlaldidyttama paivéakirja olisi mahdolli-
sesti voinut olla pelkka liikuntapaivakirja. Naimaistosta olisi saatu tiiviimpi ja tarkoi-
tuksenmukaisempi juuri tata tutkimusta ajatellenis@ialta samasta aineistosta tehtiin
mya0s toinen fyysisen aktiivisuuden tutkimus, joega@dynnettiin tietoja jotka téssa tut-
kimuksessa eivat olleet oleellisia tai edes tatjstl Huolellisesti taytetysta fyysisen
aktiivisuuden paivakirjasta voidaan myo6s halutesssada liikuntaan kaytetyn ajan lisak-
si muuta hyddyllista tietoa ja huomattavasti petkkikuntapaivakirjaa parempi koko-
naiskuva henkilon paivittaisesta toiminnasta (Fogkeh 2005, 77-91). Koehenkildiden
saamaa palautetta ajatellen on erityisen tarptetistad tutkimushenkilon arjesta
enemman, ja esimerkiksi kiihtyvyysmittarin kuvaajtellkinnassa voidaan hyodyntaa
paivakirjan tietoja.

Kyselylomakkeen ja paivakirjan liséksi jatkossaiofiyva pohtia myos objektiivisten

mittareiden kayton kehittamista. Mittarivyo oli toiva ja koehenkilolle kateva tapa
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kayttada mittareita. Askelmittareissa olisi kuitemkiyva olla isompi muisti, jotta paivien
tiedot eivat haviaisi mittareista viikon jaksonki@en. Vaihtoehtona olisi kirjauttaa koe-
henkil6illa askelmaarat ylos paivittain, mutta olistysti hyva, etté tutkimuksen toteu-
tus olisi koehenkildlle mahdollisimman helppo javedon. Koehenkilot osasivat kayt-
taa mittareita oikein ja mittausvirheita tuli vahdatkossa taytyy kiinnittaa erityista
huomiota mittareiden tuottamaan tietoon. Molemmusittareista 16ytyy mahdollisuus
hyodyntad ominaisuuksia, jotka tuottavat arvokéstdietoa fyysisen aktiivisuuden

tutkimiseen.

Tasséa tutkimuksessa kaytetyn Omronin askelmit@mmaisuuksiin kuuluva aerobisten
askeleiden mittaus olisi erinomainen lisa liikunmatensiteetin tutkimiseen ja liikunnan
terveysvaikutusten huomioimiseen. Lisatietoa fygsiaktiivisuuden intensiteetista saisi
my0s kiihtyvyysmittarin ilmoittamista aktiivisuusluista. Aktiivisuuslukujen avulla
voidaan tarkastella fyysisen aktiivisuuden intezediin vaihtelua. Aktiivisuuslukujen
intensiteettitasojen kayttod korottaisi mahdollis&shtyvyysmittarin asemaa kriteeri-
mittarina, silla aktiivisuusluku on yksityiskohtai®pi ja monipuolisempi fyysisen ak-
tiivisuden kuvaaja kuin pelkka mittarin ilmoittaraakelmé&éara (Roman-Vifias ym.
2010). Kiihtyvyysmittarin laskemista aktiivisuuslugta saisi myds arvokasta lisatietoa
niista lilkkuntamuodoista, joissa selkeita askeleitemuodostu. Puolella aineistosta tehty
tilastollinen kokeilu osoitti, etté aktiivisuusluvkorreloivat askelmaéariin vahvasti. Li-
saksi aktiivisuuslukujen korrelaatio koehenkildidarkonaisaktiivisuuteen, jossa oli
mukana harrastettu liikkunta, hyotyliikunta ja kedit, oli korkeampi verrattuna askel- tai
kiihtyvyysmittarilla mitattuihin askelkeskiarvoihirKiihtyvyysmittarin aktiivisuusluvut
vaikuttaisivat olevan askelmaariin verrattuna kdlkglpoisempi tapa arvioitaessa fyysi-
sen aktiivisuuden maaraa tilanteissa, joissa likikien ei tuota johdonmukaisesti aske-

lia.

Mittareiden luotettavuutta olisi tarkeaa tutkia lekuntamuotojen osalta, jotta saataisiin
tarkempi kasitys siita, miten ne soveltuvat erijgygen aktiivisuuden mittaamiseen.
Taman kaltaisella tutkimuksella saataisiin selvijhgsisen aktiivisuuden mittauksen
ongelmakohtia, jonka jalkeen tutkimusmenetelmidarsiin kehittd& edelleen soveltu-
maan yha useampaan liikkuntaymparistoon. Lisaksaneiden kiinnityspaikkaa varta-

lossa voisi kokeilla usealla tavalla eri liikuntaodoissa.



50

LAHTEET

ActiGraph R&D and Software Departments. ActiLifeSdds Manual 2010.
http://support.theactigraph.com/downloads/. Viité4.11.2010.

Ainslie, P., Reilly, T. & Westerterp, K. Estimatifgiman energy expenditure: A review
of techniques with particular reference to doublydled water. Sports Medicine 2003;
33(9): 683-698.

Aittasalo, M., Tammelin, T. & Fogelholm, M. Lastgnnuorten fyysisen aktiivisuuden
arviointi — Menetelmét puntarissa. Liikunta ja #2010; 47(1): 11-19.

American College of Sports Medicine. ACSM Posittetand: The recommended quan-
tity and quality of exercise for developing and ntaining cardiorespiratory and mus-
cular fitness, and flexibility in healthy adultsellicine & Science in Sports & Exercise
1998; 30(6): 975-991.

American College of Sports Medicine. Position stegat on the recommended quantity
and quality of exercise for developing and maintgjrfitness in healthy adults. Medi-

cine & Science in Sports & Exercise 1978; 10: xiii-

Bassett, D. R., Jr., Cureton, A. L. & Ainsworth,B.Measurement of daily walking
distance-questionnaire versus pedometer. MedicideSaience in Sports and Exercise
2000; 32(5): 1018-1023.

Blair, S., LaMonte, M. & Nichaman, M. The evolutiohphysical activity recommen-
dations: how much is enough? The American Jourin@linical Nutrition 2004; 79:
913-920.

Borodulin, K., Laatikainen, T., Juolevi, A. & Joladiti, P. Thirty-year trends of physi-
cal activity in relation to age, calendar time doith cohort in Finnish adults.
European Journal of Public Health 2008; 18(3): 339



51

Bouchard, C. & Shephard, R. 1994. Physical agtifitness, and health: The model
and key concepts. Teoksessa C. Bouchard, R. Slte@hBr Stephens (toim.) Physical
activity, fitness, and health: international pratiegs and consensus statement. Cham-

paign, IL. Human Kinetics, 77-88.

Bouchard, C., Tremblay, A., Leblanc, C., Lortie, Gavard, R & Thieriault, G. A me-
thod to assess energy expenditure in children dalisa American Journal of Clinical
Nutrition 1983; 37: 461-467.

Bratteby, L-E., Sandhagen, B., Fan, H. & Samuel&rA 7-day activity diary for as-
sessment of daily energy expenditure validatechbydbubly labelled water method in
adolescents. European Journal of Clinical Nutriti®@d7; 51: 585-591.

Caspersen, C., Powell, K. & Christenson, G. Physicvity, exercise, and physical
fitness: definitions and distinctions for healttated research. Public Health Reports.
1985; 100(2): 126-131.

Cliff, D., Reilly, J. & Okely, A. Methodological gtsiderations in using accelerometers
to assess habitual physical activity in childreeda§-5 years. Journal of Science and
Medicine in Sport 2009; 12: 557-567.

Corder, K., Brage, S. & Ekelund, U. Accelerometard pedometers: methodology and
clinical application. Current Opinion in Clinicaluition & Metabolic Care 2007;
10(5): 597-603.

Craig, L., Marshall, A., Sjostrom, M., Bauman, Bgoth, M., Ainsworth, B., Pratt, M.,
Ekelund, U., Yngve, A., Sallis, J. & Oja, P. Intattonal physical activity questionnaire:
12-country reliability and validity. Medicine anaignce in Sports and Exercise 2003;
35(8): 1381.

Crouter, S. E., Schneider, P. L. & Bassett, D.rRSpring-levered versus piezo-electric
pedometer accuracy in overweight and obese addéidicine and Science in Sports
and Exercise 2005; 37(10): 1673-1679.



52

Crouter, S. E., Schneider, P. L., Karabulut, M. &Bett, D. R., Jr. Validity of 10 elec-
tronic pedometers for measuring steps, distanakenargy cost. Medicine and Science
in Sports and Exercise; 35(8): 1455-1460.

Dollman, J., Okely, A., Hardy, L., Timperio. A., I8®n, J. & Hills, A. A hitchhiker's
guide to assessing young people's physical actidggiding what method to use. Jour-
nal of Science and Medicine in Sport 2009; 12(38-525.

Eston, R. G., Rowlands, A. V. & Ingledew, D. K. \¢aly of heart rate, pedometry, and
accelerometry for predicting the energy cost ofdrkein’s activities. Journal of Applied
Physiology 1998; 84: 362—-371.

Fogelholm, M. 2005. Fyysisen aktiivisuuden ja likian arviointi. Teoksessa I. Vuori,
S. Taimela & U. Kujala. Liikuntalaaketiede. (toinkHglsinki: Duodecim, 77-91.

Fogelholm, M. & Oja, P. 2005. Terveysliikuntasuokget. Teoksessa M. Fogelholm &
I. Vuori (toim.) Terveysliikunta. Helsinki: Duodeuai 72—-80.

Haskell, W., Lee, I., Pate, R., Powell, K., Bl&r«, Franklin, B., Macera, C.,

Heath, G., Thompson, P. & Bauman, A. Physical &gtand public health: updated
recommendation for adults from the American Collef8ports Medicine and the
American Heart Association. Medicine & Science pofis & Exercise 2007; 39(8):
1423-1434.

Helakorpi, S. Prattala, R. & Uutela, A. Suomalaiaéuisvaeston terveyskayttaytymi-
nen ja terveys, kevéat 2007. Kansanterveyslaitokgdkaisuja. B6, 2008.

Hirsjarvi, S., Remes, P. & Sarjavaara, P. 2005kiTjatkirjoita. 11. painos. Helsinki:
Kirjayhtyma.

Hirvensalo, M., Telama, R., Schmidt, M.D., Tammelin Yang, X., Magnussen, C.G.,
Viikari, J. & Raitakari, O. Daily steps among Fishiadults: variation by age, sex and

socioeconomic position. Lahetetty arvioitavaksi.



53

Hirvensalo, M., Telama, R., Tammelin, Yang, X., Viikari, J. & Raitakari, O. Suoma-
laisten naisten arjessa enemman askeleita kuinilfaidhikunta & tiede 2010; 47(4):
18-21.

Howley E. Type of activity: resistance, aerobid dégisure versus occupational physical
activity. Medicine & Science in Sports & Exerc2@01; 33(6): 364—-3609.

Kriska, A. & Caspersen, C. Introduction to a cdiiec of physical activity question-

naires. Medicine & Science in Sports & Exercise 7, ¥9(6): 5-9.

Kuortane Testing Lab. 2007. Omron Walking Style Qua#ettavuus- ja seurantatutki-

musraportti. Saatu valmistajalta.

Lagerros, Y. & Lagiou, P. Assessment of physicéivag and energy expenditure in epi-
demiological research of chronic diseases. Europeamal of Epidemiology 2007; 22:
353-362.

Lamonte, M. & Ainsworth, B. Quantifying energy exyukture and physical activity in
the context of dose response. Medicine & Scien@piorts & Exercise 2001; 33(6):
370-378.

Le Masurier, G. C. & Tudor-Locke, C. Comparisorpetlometer and accelerometer
accuracy under controlled conditions. Medicine Soaknce in Sports and Exercise
2003; 35(5): 867-871.

Louie, L., Eston, R., Rowlands, A., Keung Tong, Ikgledew, D. and Fu, F. Validity
of heart rate, pedometry, and accelerometry fomesing the energy cost of activity in
Hong Kong Chinese boys. Pediatric Exercise Scié8@8; 11: 229-239.

Mathie, M., Coster, A., Lovell, N. & Celler, B. Aeterometry: providing an integrated,
practical method for long-term, ambulatory monitgrof human movement. Physiolog-
ical Measurement 2004; 25(2): R1-R20.



54

McClain, J.J. & Tudor-Locke, C. Objective monitagiof physical activity in children:
considerations for instrument selection. Journ@aénce and Medicine in Sport 2009;
12: 526-533.

Melanson, E., Knoll, J., Bell M., Donahoo, W., Hill, Nysse. L., Lanningham-Foster,
L., Peters, J. & Levine, J. Commercially availapéelometers: considerations for accu-

rate step counting. Preventive Medicine 2004; 81-368.

Metsdmuurojen, J. 2005. Tutkimuksen tekemisen psgtighmistieteissa. Jyvaskyla:

Gummerus Kirjapaino Oy.

Nummenmaa, L. 2009. Kayttaytymistieteiden tilassell menetelmat. Helsinki: Tammi.

Nummenmaa, T., Konttinen, R., Kuusinen, J. & LeskinE. 1997. Tutkimusaineiston
analyysi. Helsinki: WSOY.

Physical Activity Guidelines Advisory Committee.@8) Physical Activity Guidelines
Advisory Committee Report, 2008. Washington, DCSDepartment of Health and

Human Services.

Prince, S., Adamo, K., Hamel, M., Hardt, J., Coniar& Tremblay, M. Comparison
of direct versus self-report measures for asseggiggical activity in adults: systematic

review. International Journal of Behavioral Nubttiand Physical Activity 2008; 5: 56.

Roman-Vifas, B., Serra-Majem, L., Hagstromer, MbaR-Barba, L., Sjostrom, M. &
Segura-Cardona, R. International physical actigiigstionnaire: reliability and validity
in a Spanish population. European Journal of Spagnce 2010; 10(5): 297-304.

Schneider, P., Crouter, S, Lukajic, O & BassettJiDAccuracy and reliability of 10
pedometers for measuring steps over a 400-m wadklidvhe & Science in Sports &
Exercise 2003; 35(10): 1779-1784.



55

Schuit, A., Schouten, E., Westerterp, K. & Saris,\W&lidity of the physical activity
scale for the elderly (PASE): According to energgenditure assessed by the doubly
labeled water method. Journal of Clinical Epidemmgyl 1997; 50(5): 541-546.

Shephard, R. Limits to the measurement of habgbgsical activity by questionnaires.
British Journal of Sports Medicine 2003; 37: 1976-20

Stel, V., Smit, J., Pluijm, M., Visser, M., Deeg, & Lips, P. Comparison of the LASA
physical acticity questionnaire with a 7-day diand pedometer. Journal of clinical
epidemiology 2004; 54: 252-258

Tammelin, T. Liikeanturilla kokonaiskuva liikkumisi — ja likkumattomuudesta. Lii-
kunta ja tiede 2009; 46(2—-3): 23-25.

Telama, R., Leskinerk. & Yang, X. Stablity of habitual physical activity and sport par-
ticipation: a longitudinal tracking study. Scandirza Journal of Medicine and Science
in Sports 1996; 6: 371-378.

Telama, R., Yang, X., Viikari, J., Valimaki, I., Wiae, O. & Raitakari, O. Physical ac-
tivity from childhood to adulthood: a 21-year trauk study. American Journal of Pre-
ventive Medicine 2005; 28(3): 267-273.

Tudor-Locke, C. & Bassett, D.R. How many steps/ai@yenough? Preliminary pedo-
meter indices for public health. Sports Med 20G%;L} 1-8.

Tudor-Locke, C., Bassett, D.R., Rutherford, W.Jnstvorth, B.E., Chan, C.B., Croteau,
K., Giles-Corti, B., Le Masurier, G., Moreau, K.rézek, J., Oppert, J.-M., Raustorp,
A., Strath, S.J., Thompson, D., Whitt-Glover, M.@ilde, B. & Wojcik, J.R. BMI-
referenced cut points for pedometer-determinedsgtep day in adults. Journal of Phys-
ical Activity & Health 2008; 5: 126—-139.

Tudor-Locke, C., Hatano, Y., Pangrazi, R.P. & Ka¥gRevisiting "How many steps
are enough?” Medicine and Science in Sports andcisec2008; 40(7): 537-543.



56

Tudor-Locke, C., Williams, J., Reis, J. & Pluto, tility of pedometers for assessing
physical activity. Construct validit$sports Medicine 2004; 34(5): 281-291.

UKK-instituutti. 2009. Liikuntapiirakka. http://wwwkkinstituutti.fi/flebank/61-
uusi_liikkuntapiirakka.pdf Viitattu 8.12.2010.

UKK-instituutti. 2009. http://www.ukkinstituutti.fiilebank/271-
KAVELYNPORTAAT.pdf Viitattu 8.12.2010

U.S. Department of Health and Human Services. 2B@§sical activity guidelines for

Americans. http://www.health.gov/paguidelines/glirtes. Viitattu 14.9.2010.

Vanhees, L., Lefevre, J., Philippaerts, R., Martéhs Huygens, W., Troosters, T &
Beunen, G. How to assess physical activity? Hoaskess physical fithess? European
Journal of Cardiovascular Prevention and Rehatdia2005; 12(2): 102-114.

Van Stralen, K., Jager K., Zoccali, C. & Dekker Agreement between methods.
Kidney Int. 2008; 74(9): 1116-1120.

Vogt, P. 1993. Dictionary of statistics and metHodg. A nontechnical guide for the
social sciences. Newbury Park: Sage Publications.

Vuori, 1 2005a. Liikunnan vaikutustapa. Teoksessabbelholm & I. Vuori. (toim.)

Terveysliikunta. Helsinki: Duodecim, 10-19.

Vuori, 1. 2005b. Liikunta, kunto ja terveys. Teoksa I. Vuori, S. Taimela & U. Kujala
(toim.) Liikuntalaaketiede. Helsinki: Duodecim, 8-

Vuori, 1. 2005c. Suomalaisten liikunta. Teoksesséuori, S. Taimela & U. Kujala
(toim.) Liikuntaldéketiede. Helsinki: Duodecim, 64827.

Vuori, I. & Kesaniemi, A. 2005. Sepelvaltimotawdi $ydamen vajaatoiminta. Teoksessa
I. Vuori, S. Taimela & U. Kujala (toim.) Liikuntaéketiede. Helsinki: Duodecim, 348—
369.



57

Westerp, K. Assessment of physical activity: acaltappraisal. European Journal of
Applied Physiology 2009; 105(6): 823-828.

Wickel, E., Welk, G., Eisenmann, J. Concurrentdation of the Bouchard diary with
an accelerometry-based monitor. Medicine & Sciencgports & Exercise. 2006; 38(2):
373-379



58

LITE 1

The in Young Finns Study

Lasten Sepelvaltimotaudin Riskitekijat (LASERI) -tutkimus

Tutkimus aloitettiin vuonna 1980. Mukana tutkimuésa on viisi suomalaista yliopisto-
sairaalaa ja Jyvaskylan yliopisto. Tutkimusjoukkm&tuu 2596 ialtaan 3—-18 -
vuotiaasta tutkimushenkilosta. Tutkimusprojektmtetehty yli 300 julkaisua ja yli 20
vaitdskirjaa. Tutkimusta johtaa professori Olli R&ari Turun yliopistosta, Jyvaskylas-
sa LASERI -tutkimusprojektista vastaa emerituspedei Risto Telama seka tutkijat

Mirja Hirvensalo ja Xiaolin Yang.

Lasten Sepelvaltimotaudin Riskitekijat (LASERI)tkunus on yksi maailman suurim-
mista tutkimuksista, jossa selvitetdédn sydan- jesuenitautien syntyyn vaikuttavia

tekijoita lapsuudesta alkaen. Sen paatavoitteertatkia lapsuuden elintapojen, biolo-
gisten ja psykologisten vaaratekijoiden seka peamimarkitysta verisuonitauteihin sai-

rastumisen riskiin aikuisena.

LASERI -tutkimus alkoi vuonna 1980, jolloin yli 360asta ja nuorta osallistui ensim-
maiseen suureen kenttatutkimukseen. Sen jalkekimughenkil6itd on seurattu useissa
kenttatutkimuksissa, joista viimeisin oli vuonna0ZOLASERIn 27 -vuotisseurantaan
vuonna 2007 osallistui yli 2200 tutkimushenkil6& élivat ialtddn 30—45 -vuotiaita.
Tutkimushenkil6t ovat raportoineet myos liikuntakkaytymista tutkimuksen alusta
alkaen. Vuonna 2007 heilta kerattiin tietoa siitéten liikuntahistoria lapsuudesta ja
nuoruudesta aikuisikdan vaikuttaa 30—45 -vuottdggam aikuisten terveyteen ja hy-

vinvointiin.

Tama Jyvaskylassa toteutettava osatutkimus pyakidl@imaan kiihtyvyysmittarin
avulla fyysisesta aktiivisuudesta kerattya tietdightyvyysmittari on talla hetkella tar-
kin fyysisen aktiivisuuden mittari, jota voidaanegidtasolla kayttad suurten joukkojen
mittaamiseen. Se on kuitenkin niin arvokas laiteieita voitu kayttaa yli 2000 hengen

tutkimiseen. Jyvaskylassa tutkimukseen osallisbin 50 henkil6a.
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LIITE 2

FYYSISEN AKTIIVISUUDEN JA LIIKUNTAHARRASTUNEISUUDEN
TUTKIMUS JYVASKYLAN ALKON TYONTEKIJOILLE

Hyva Jyvaskylan Alkon tyontekija,
Oletko kiinnostunut saamaan tietoa omasta fyysasadiiivisuudestasi?

Olen liikuntapedagogiikan opiskelija Jyvaskylanopistosta ja teen Pro Gradu -
tutkimusta fyysisestd aktiivisuudesta. Fyysisell&tinasuudella on positiivisia
vaikutuksia terveyteen ja se on yksi merkittavaijéelennalta ehkaistdessa tuki- ja
likuntaelinten sairauksia seka sydan- ja veristaurteja. Tutkimuksen aiheena on
aikuisten henkildiden fyysisen aktiivisuuden mittaaen kolmella eri menetelmalla:
kyselylomakkeella, askelmittarilla ja kiihtyvyysnratilla. On tarkedd, etta
tutkimuksesta saadaan tarkkaa tietoa fyysisestéviaktidesta ja siten pystytaan
vertailemaan mittareiden antamia tuloksia. Tutkiserk koehenkiléna Sinun tulisi
kyselylomakkeen tayttamisen liséksi kayttaa viikgan kahta mittaria, jotka keraavat
tietoa fyysisesta aktiivisuudestasi. Ennen miti@kspa saat hyvan perehdytyksen ja
ohjeet mittareiden kaytt6on. Mittarit ovat pienidhuomaamattomia laitteita.
Tutkimuksen jalkeen tutkimukseen osallistuneet Hénlsaavat kirjallisen palautteen
omasta fyysisestéa aktiivisuudesta ja vertailun msikyterveysliikunnan kriteereihin.

Kaikkia antamiasi tietoja kasitellaan luottamukisatla eika niitd anneta kenenkaan
ulkopuolisen kasiin. Tietosuojalain maaraysten nankigaikki tiedot kootaan
tutkimuksessa kaytettavaan tiedostoon ilman tutkimenkildiden nimia ja
henkil6tunnuksia. Nain varmistetaan se, etta ydstien tutkimushenkildiden
tunnistaminen tiedostoa lukemalla ei ole mahdallifama mittareiden
validointitutkimus on osa LASERI -tutkimusprojek{iatkimus sepelvaltimotaudin
riskitekijoista).

JOS OLET KIINNOSTUNUT OSALLISTUMAAN TUTKIMUKSEEN,
ILMOITTAUDU (Nimi, myymala ja puhelinnumer®AHKOPOSTILLA TAI
PUHELIMITSE 20.2.2009 MENNESSA MIKKO LINDEMANILLE.

Mikko Lindeman Mirja Hirvensalo
Liikuntatieteiden opiskelija LitT, Pro gradu kiglman ohjaaja
Jyvaskylan yliopisto Jyvaskylan yliopisto
mikko.lindeman@jyu.fi mirja.hirvensalo@.jyu.fi

050 3511814 050 4103713



LIITE 3

Kavelyn portaat

lhanteellinen
aktiivisuus
13 000 askelta

+ 30 minuuttia

Suositeltava
+ 5 ooo askelta

aktiivisuus
9 000 askelta

+ 30 minuuttia
+ 4 000 askelta

Riittamatdon
aktiivisuus
5 000 askelta

Paivittdisissd askareissa kertyy
noin 2 000 5 000 askelta () UKK-instituutti
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LIITE 4

Viikoittainen

Terveysliikunnan suositus
18— 64-vuotiaille
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LITE 5

Hei,

Osallistuit kevaalla 2009 Jyvaskylan yliopistokuintatieteellisen tiedekunnan Pro
Gradu -tutkimukseen fyysisen aktiivisuuden validogta. Tutkimukseen osallistui yh-
teensa 45 henkil6a. Tutkimusjoukko koostui Alko ©yyvaskylan myymaloiden tyon-
tekijoista ja Jyvaskylan yliopiston henkilokunnastatkimuksessa mitattiin fyysista
aktiivisuutta mittarivydéhon kiinnitetylla askelmitilla ja kiihtyvyysmittarilla seké kir-
jallisesti kyselylomakkeella ja paivéakirjalla. Tutkuksen tarkoituksena oli valtakunnal-
lisessa seurantatutkimuksessa kaytettyjen fyysakéivisuuden mittareiden validointi.
Tutkimuksen lopullisissa tuloksissa tarkastellagsekylomakkeen ja péaivakirjan yhte-
yksia mittareiden antamiin tuloksiin ja erityisegéirtaillaan kiihtyvyysmittarin (kiihty-

vyysmittarin) ja askelmittarin (askelmittarin) naittstuloksia.

Lupasin kaikille tutkimukseen osallistuneille patkeen viikon mittausjakson perusteel-
la. Tassa se nyt vihdoin tulee. Palaute ei luomsesdti kerro koko totuutta vaan on
enemmankin suuntaa antava, koska viikko on piers gksittaisen ihmisen arjesta.
Lisaksi tutkimuksen perusteella voidaan todeta mgtia mittarit reagoivat eri liilkun-

tamuotoihin hieman eri tavoin.

Seuraavilla sivuilla oleva palaute koostuu yhteeimgta, johon on koottu kertyneet
askelmaarat molemmilla mittareilla ja lisdksi yhteedossa verrataan fyysista aktiivi-
suuttasi nykyisiin terveysliikunnan suosituksiirhtéenvedon lisaksi palaute sisaltaa
graafisen kuvaajan yhdesta tutkimusjakson paiv&stéaaja kertoo kayran avulla ak-
tiivisuuden intensiteetin vaihtelusta paivan aikatayra konkretisoi hyvin, millainen
vaikutus arjen aktiivisuudella ja liikuntaharrassilka on kertyneisiin askeliin. Varsinai-
sen palautteen lisaksi saat litteena UKK-instituterveysliikunnan suosituksia kuvaa-

vat taulukot.

Yleisid havaintoja tutkimuksesta:

Koko tutkimusjoukon osalta kiihtyvyysmittarin miganien askelten keskiarvo oli 9184
askelta ja askelmittarin 8797 askelta. Tutkimusgsié kolmasosan (33.3%) paivittéi-
nen askelkeskiarvo ylitti laajasti suosituksenaepid 10000 askeleen rajan. Koko ai-
neiston kaikilta paiviltd (n=304) kiihtyvyysmittarja askelmittarin ilmoittamat askeleet

korreloivat (jatkuu)
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LIITE5 (jatkuu)

Spearmanin jarjestyskorrelaatiokertoimella eritt@ierkitsevasti (r=.966, p<.001). Tas-
sa kohtaa validointi toteutui siis hyvin. Miestennaisten askelkeskiarvoissa ei ollut

kummallakaan mittarilla tilastollisesti merkitsevéi@®a.

Suuri kiitos osallistumisestasi tutkimukseen, ptdési aktiivisena!

Mikko Lindeman
Jyvaskylan yliopisto
050 3511814
mikko.lindeman@jyu.fi

Mikali haluat lisaa tietoa tutkimuksen tuloksisbéa yhteytta!
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LIITE 6

FYYSISEN AKTIIVISUDEEN JA LIIKUNTAHARRASTUNEISUUDEN TUTKIMUS

TUTKITTAVA: X
Mittasimme viikon ajan (21.-27.3.2009) fyysista aktiivisuuttasi kyselylomakkeen, ajan-
kayttopaivakirjan, askelmittarin seka kiihtyvyysmittarin avulla. Saadut mittaustulokset

osoittivat paivittaisten askelten kertyneen seuraavasti:

Paiva Askelmittari Kiihtyvyysmittari
1 10139 9590
2 4253 2942
3 17888 14961
4 9329 8115
5 12287 10716
6 15202 14016
7 10639 8795
Keskiarvo 11391 9876

Paivittdisiin askareisiin kotona ja tdissa kertyy yleensa 2000-5000 askelta. Puolen tun-
nin kdvelyn aikana otetaan keskimaarin 4000 askelta. Kun tdma askelmaara lisataan
paivittdisiin perusaskeleisiin, padstaan noin 9000 askeleeseen, joka tayttaa suositelta-
van paivittdisen terveysliikunnan tason. lhanteellinen aktiivisuus saavutetaan 13 000

paivittdiselld askeleella. Tahan askelmaaraan tarvitaan noin tunti reipasta kavelya.

Sinun kohdallasi terveysliikuntasuositusten mukainen askelmaara tayttyy keskimaarin.
Hienoa! Joidenkin padivien kohdalla mennaan jopa hieman ylikin, se on pelkastdaan hyva
asia. Vielad kun lisdat sunnuntaipdivaan (mittauksen 2. paiva) pienen liikuntahetken,
niin ollaan oikein hyvalla mallilla. Askelmittari ja kiihtyvyysmittari eivat kuitenkaan ker-
ro koko totuutta fyysisesta aktiivisuudestasi. Esimerkiksi pyoradilemasi tyomatkat akti-

voivat mittareita vahaisesti, vaikka liikuntaa tuleekin reilusti.

(jatkuu)
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LIITE 6 (jatkuu)

Kyselylomakkeen ja ajankayttopaivakirjan vastaustesi perusteella harrastat liilkuntaa
mm. sahlya ja pyorailya 2-3krt/vko. Terveysliikunnan suositus aikuiselle henkildlle on
vahintdan 2,5 h viikossa reipasta kestavyystyyppista liikkkumista. Vaihtoehtoisesti ter-
veyttd voi edistaa liikkumalla rasittavampaa kestavyysliikuntaa vahintdan 1 tunti 15
min viikossa. Liikunnan harrastaminen on hyva jakaa useammalle pdivalle viikossa. Si-
nun kohdallasi terveysliikunnansuositukset tayttyvat. Voisit kuitenkin lisatd hieman

aerobisen kestavyysliikunnan maaraa ja lihaskuntoharjoituksia liilkuntatottumuksiisi.

KIITOS OSALLISTUMISESTASI TUTKIMUKSEENI
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LIITE 8
KYSELYLOMAKE 2009

HENKILO- JA TAUSTATIETOJA

1. Ika vuotta

2. Sukupuoli
O nainen
O mies

3. Asutko nykyisin...
O kaupungin keskustassa (kantakaupungissa)
kaupungin esikaupunkialueella, l&hidsséa
maaseudulla kunnan keskustassa, kirkonkyldassdskaskuksessa

Oo0oo

maaseudulla kunnan keskustan, kirkonkylan, asusitsisten ulkopuolella

4. Mika on paaasiallisin toimesi talla hetkella?

O

olen paatoimisesti ansiotydssa

olen tdissa, mutta opiskelen tydn ohessa
opiskelen paatoimisesti

olen ty6ttdmana tai pakkolomalla

olen tyokyvyttomyys elékkeella

olen kotiaiti / koti-is&

OooooOooao

muu,mikalllllllllllllIIII

5. Jos olet tydssa, mika on nykyinen ammattisi, attimmikkeesi tai toimesi?

6. Paaasiallinen tydaika viimeisten 12 kk aikana?
O tyd on saanndllista paivatyota

ty0 on 2- vuoroty6ta

ty0 on 3- vuorotytta

tyd on pelkastaan ilta- tai yotyota

tybaika on epasaanndllinen

OO0o0Oo0oa0

en ole tydssa kodin ulkopuolella (jatkuu)



LIITE 8 (jatkuu)

7. Kuinka kauan olet ollut vuorotydssa yhteensa?

vuotta

8. Missa maarin kiinnitat itse huomiota henkilokaiktin terveystottumuksiisi?

O

Oo00Ooao

kiinnitan paljon huomiota
kiinnitan melko paljon huomiota
vaikea sanoa

kiinnitan melko vahan huomiota
kiinnitan tuskin lainkaan huomiota

SEURAAVASSA ON KYSYMYKSIA LIIKUNNASTA

9. Kuinka usein harrastat liikuntaa vahintaan ptwitia kerrallaan?

O

OO0o0Oo0oa0

en lainkaan

kerran kuukaudessa tai harvemmin
2-3 kertaa kuukaudessa

kerran viikossa

2-6 paivana viikossa

joka paiva

10. Harrastan urheilua tai liikuntaa yleensa siedt#,

O
O
O

en hengasty enka hikoile
hengastyn tai hikoilen jonkin verran
hengastyn tai hikoilen runsaasti

(jatkuu)
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LIITE 8 (jatkuu)

11. Kuinka usein harrastat urheilua tai likuntaga&a-aikanasi niin, ettd hengastyt ja hikoilet?
O en koskaan

kerran kuukaudessa

kerran viikossa

2-3 kertaa viikossa

4-6 kertaa viikossa

OO0o0Oo0oa0

paivittain

12. Kuinka monta tuntia viikossa tavallisesti hata& urheilua tai liikuntaa vapaa-aikanasi niin,
ettd hengastyt

ja hikoilet?

O enyhtaan

noin 1/2 tuntia
noin 1 tunnin
noin 2-3 tuntia
noin 4-6 tuntia

OO0o0Oo0oa0

7 tuntia tai enemman

13.Mik& on keskimaarin yksittaisen urheilu- taklintakerran kesto?
O alle 20 minuuttia

20-40 minuuttia

40-60 minuuttia

yli 60 minuuttia

Oo0oo

14. Mita liikuntaa harrastat?
O En mitaan
Harrastan eniten

Harrastan toiseksi eniten

Harrastan kolmanneksi eniten

15. Osalllistutko ohjattuun liikuntaan, esim. kaagalpistossa tai urheiluseurassa?
O en osallistu
O osallistun satunnaisesti joskus
O saanndllisesti noin kerran viikossa
O useita tunteja ja kertoja viikossa
(jatkuu)
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LIITE 8 (jatkuu)

16. Kuinka paljon kaytat aikaa seuraaviin toimihtnikeskimaarin kuukaudessa

Raskaat piha- ja taloustydt esim. maan muokkaus,

maton piiskaus, lattian pesu, lumityot ym L i tuntia
Kohtalaisen raskaat piha- ja taloustydt esim. vuoteiden sijaus,

imurointi, haravointi, lakaiseminen ym. L i tuntia
Kevyet piha- ja talousty6t, esim. silitys,

ruoalaitto, tiskaus, kevyet puutarhatyot ym L i tuntia

17. Miten kuljet useimmiten tydmatkasi tai vastagévittaiset matkat?

kesakelilla talviaikana
O O omalla autolla tai kimppakyydilla
O O julkisella kulkuneuvolla, kavelyosuudetups .1 1km
O O kavellen, matkan pituus yhteensad km
O O pyoralla, matkan pituus yhteensa km

18. Kuinka paljon kaytat keskimaarin paivassaaikauraaviin toimintoihin vapaa-aikarsi
Vastaa puolen
tunnin tarkkuudella. Jos et kayta aikaa lainkaastaa 0.

Television katseluun
0 1 2 3 4 5 6 9 _10tuntia
O O O O O O O O O O O

~
(o]

Tietokoneen kanssa toimintaan
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 tuntia

O O O O O O O O O O O

Lukemiseen
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 tuntia

O O O O O O O O O O O

(jatkuu)
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LIITE 8 (jatkuu)

Lepaamiseen ja rentoutumiseen valveilla ollessa
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 tuntia

O O O O O O O O O O O

Radion tai musiikin kuunteluun tekematta mitaan tauu
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 tuntia

O O O O O O O O O O O

19. Kuinka ruumiillisesti rasittavaa ty6si on?
O en ole tdissa
kevyt istumatyd
muu istumatyd
ruumiillisesti kevyt seisomaty6 tai kevyt liikkuygd
ruumiillisesti keskiraskas liikkkuva ty6
raskas ruumiillinen tyo

OOoOO0Oo0ooano

erittdin raskas ruumiillinen tyo

KIITOS VASTAUKSISTASI!
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LIITE 9 (jatkuu)

Toimintaluokkien kuvaukset:

. Nukkuminen

. Sydminen

. Hygienia, terveydenhoito

. Toiden teko

. Tydbmatka pyoraillen

. Tydbmatka kavellen

. Tydmatka omalla autolla

. Tydmatka julkisella kulkuneuvolla

. Muut matkat (juna, auto, lentokone, laiva)

OCO~NOUTA WNPF

10. Raskaat kotitaloustyot
11. Kohtalaisen raskaat kotitaloustyot

12. Kevyet kotitaloustyot
13. Harrastustoiminta (muu kuin liikunta)

14. Radio, TV, internet, video

15. Sosiaalinen kanssakayminen

16. Ravintolassa tai baarissa oleskelu

17. Lep&aminen ja rentoutuminen

18. Opiskelu

19. Jarjestdtoiminta, uskonnollinen toiminta

20. Liikunnan harrastaminen

* Pydraily

* Sauvakavely / kavely

* Hiihto / laskettelu

* Juoksulenkkeily

* Pallopelit

* Voimistelu / jumppa / jooga / pilates
* Tanssi

* Uinti

* Voima- ja kuntosalitydskentely
* Luistelu / rullaluistelu

* Muu liikunta. Mika?

21. Muu ajankaytto
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Mkuin tydmatkat, pidemmaét matkat junalla, autolla,
lentokoneella, veneella tai laivalla
Esim. maan muokkauspmpiiskaus, lumity6t ym.
Esim. vudeaisijaus, kaupassa kaynti kavellen, imurointi,
haravointi, vauvan hoito ym.
Esim. silitys, ruoanlaittiskaus, kevyet puutarhaty6t,
kaupassa kaynti autolla, lasten hoito ym.
Esim. dukinen, kirjoittaminen, kasityd, konsertit,
elokuvat, musiikki ym.

Esim. kylaily, kettut ym.

Esioimitsija- tai luottamustehtavat jarjestoissa,
kirkossa kaynti ym.

Kirjoita tdhan, jos harrasfatain muuta kuin listalla
mainittua liikuntalajia ja kuinka kauan
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LIITE 10

Ohjeita mittareiden kaytt6on

- Mittareita kaytetaan paivisin koko mittausjakson ajan, aamulla paalle — lllalla pois

- Aseta mittarivy0 siten, etta laitteet ovat vy6taron kohdalla oikein pain mahdollisim-
man suorassa (kiihtyvyysmittarin numero ylospain ja askelmittarin Omron logo oikein
pain)

- Pida mittaria mukana kaikissa paivan askareissa ja liilkkuntaharrastuksissa (pois lukien
peseytymiset, vesiliikunta ja kamppailulajit ym. rajummat lilkkuntamuodot)

- Pida paivakirjaa (liitteend) kaikesta toiminnastasi, tarkeda on erityisesti saada tietoa
harrastamistasi liilkuntamuodoista, tydmatkoista (autolla/py6réllad/jalan) ja esimerkiksi
tyopdivan ajankohdasta ja pituudesta

- Mittausjakson paatyttya, ota mittarivyd mukaan tyopaikallesi tai palauta se Jyl myy-
malaan

Voit halutessasi tarkastella Omron ASKELMITTARIINKyneita askelia mittarin
muistista: Tiedot saat esille painamalla MODE- padtia niin, etta naytdsséd on STEPS
— lukema. MEMO-painikkeella voit selata muistia iden 7 paivan ajalta. Aerobisten
askeleiden maaran ndet AEROBIC STEPS tilasta.KEiteoo aerobisten eli erityisesti
kestavyytta kehittévien askelien maarén. Aerolaskelia kertyy kun olet kavellyt yh-
tajaksoisesti 10 minuuttia yli 60 askelta minuwgisdNaytto vaihtuu joka kerta kun pai-
nat MODE- painiketta. Muista naytoista ei tarvitgdittaa, silla ne eivat anna oikeita
lukemia, koska kaikkia tietoja ei ole asetettu angthin. HUOM! Kiihtyvyysmittaria ei
kayton aikana voi tarkastella.

Omron Walking Style One askelmittari
Acti Graph kiihtyvyysmittari MEMO
MODE

JOS TULEE KYSYMYKSIA TAI ONGELMIA, OTA YHTEYTTA !
Soita tai tekstaa, 050 3511814 tai laita sahkdapstikko.lindeman@jyu.fi



