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Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittda lamasin fyysista aktiivisuutta ja siihen
yhteydessa olevia tekij6ita. Tutkimukseen osaliiS&ihenkil6a, joista puolet oli naisia
ja puolet miehia. Tutkimukseen ilmoittautuneet \egdatoiset, 35-55-vuotiaat henkilot
kerattiin Suomen Media & Action - ja Tanssikoulugiyg Dancen sahképostilistojen
kautta. Fyysista aktiivisuutta mitattiin tutkimulssa syke- ja askelmittarien avulla. Mit-
taukset toteutettiin tanssipaikka V2:lla Harjavaedla kello 21-24. Tata ennen tutkimus-
henkilot tayttivat sdhkdisen kyselylomakkeen. Kykehakkeella kerattiin taustatietoja,
lavatanssiharrastukseen liittyvia tietoja, sekébjgetutkimushenkildiden fyysisesta ak-
tilvisuudesta viimeisen kolmen kuukauden aikana.

Lavatanssi-illan aikana tutkimushenkildiden keskisaen keskiarvo oli 116 bpm, mak-
simisykkeen 160 bpm, kalorinkulutuksen keskiarv@@ 8cal ja otettuja askeleita kertyi
keskimé&arin 8522. Kyselylomakkeesta saatujen getperusteella I6ydettiin tekijoita,
jotka olivat yhteydesséa lavatanssin fyysiseenaktiuteen. Mikaan yksittainen tekija ei
kuitenkaan ollut yhteydessa kaikkiin mitattuihinioaisuuksiin. Oman fyysisen kun-
tonsa heikommaksi arvioivien ryhmassa seka kalatutks etta otettujen askelten maa-
ra olivat suurempia verrattuna oman kuntonsa par@msinkokevien ryhmaan. Kalorin-
kulutukseen oli yhteydessa myos tanssiharrastuki@puolinen fyysinen aktiivisuus.
Mita passiivisempi tutkimushenkilo ilmoitti liikuratlisesti olevan sitd korkeampi oli
kalorinkulutus tanssi-illan aikana. Askeleita hddilie kertyi sitd enemman, mité suu-
remman osuuden lavalla oloajasta kaytti tanssimise@d enemman kuukaudessa
tanssi seka mitéa useampaa tanssilajia henkilo géegmoitti lavoilla tanssivansa. Aske-
leita kertyi sita vAhemman, mita suuremman maalkohaliannoksia illan aikana naut-
ti. Keskisykkeeseen oli yhteydessé ainoastaanitarsastuksen maara. Mitd enemman
kuukaudessa kaytti aikaa lavatanssimiseen, sitéekonpi oli keskisyke. Tutkimuksen
perusteella maksimisyke oli sitéa korkeampi, mitéampaa tanssilajia lavoilla yleensa
iImoitti tanssivansa. Sukupuolella ja tanssitaid@i todettu tutkimuksessa olevan tilas-
tollisesti merkitsevaa yhteytta mitattuihin ominaigsiin.

Syke- ja askeltietojen perusteella lavatanssinaamdtodeta olevan hyvaa terveysliikun-
taa, joka kattaa terveysliikuntasuositusten kestskaynto-osion. Tanssi-illan aikana
my0s askeleita kertyy fyysisen aktiivisuuden katanaliositeltava maara. Lavatanssia
voidaan pitd& hyvana ja terveellisené tapana yagerveyskuntoa.

Avainsanat: lavatanssit, fyysinen aktiivisuus, sykeergiankulutus, askeleet



ESIPUHE

Lavatanssikarpanen puraisi minua paasiaisend Z#Kkuni houkutteli minut ja aitini
lavatanssikursseille Piikkioon. Paiva tanssittilla)la ajettiin vaAsyneené takaisin kotiin,
ja seuraavana paivana palattiin takaisin — ei pakaan halun ja tahdon sanelemana.
Silloin en osannut lapsuudessa oppimiani jenkaralgsin askeleita enempaéa, mutta
silti nautin tanssista suunnattomasti. Tanssikantaastuessani, havaitsin joidenkin
elavan elamaansa tanssin kautta. On niitd, jotkaVét lavoille kerran kesassa tai aina
juhannuksena. On myads niita, jotka ajavat jopajadiitometreja tansseihin ja sielta
takaisin. Parhaimmat tekevat tata useita kertofmssa. Aarimmaisyyksiin en itse ole
mennyt. Tunne siita, kun muu maailma katoaa ymig&al oma vartalo seuraa viejan
likkeita on lahes taianomaista. Se todella koidautt

Syy siihen, miksi kirjoitan Pro gradu - tyohonigghnetta ei kuitenkaan ole omassa taus-
tassani tai sen julki tuomisessa. Pro gradu - tiglidessani koen saaneeni apua sellai-
silta tahoilta, ettd nden tarpeelliseksi kiittagdd ienee tarpeellista ensimmaiseksi
Kiittaa sitd herrasmiesta, joka tanssitti minuasgifd 2009. Juuri tuolloin pahkailin
kandidaatin ja samalla maisterin tutkielmani agueityseinen herramies antoi vinkin,
josta puhkesi kipina aihetta kohtaan. Tuo samalkigné on kantanut lapi tyon ja vai-
kuttanut myds tyon valmistumiseen. Haluan lampimédstad Suomen Media & Actio-
nin Niina Huhtalaa, joka avusti minua monissa asaikayttaen aikaansa ja luomiaan
kontakteja taman tanssitutkimuksen hyvéksi. Niiaanlla mahdollistui myds mittaus-
ten toteuttaminen V2:lla Harjavallassa, josta kigtet Niinan lisaksi kuuluvat tanssijar-
jestaja Aaro Pesoselle ja tutkimukseen osallistienleenkildille. Lisaksi haluan kiittaa
Polarin Ville Urosta, joka mahdollisti tutkimuksésteuttamisen hankkimalla sykemit-
tarit ja toimimalla yhteyshenkilona minun ja Potavlilla. Kiitokset kuuluvat toki

my0s tutkija Pertti Matilaiselle, jonka avustuksgilysely muutettiin sdhkdiseen muo-
toon, kannustavalle gradu ohjaajalleni Lauri Ladlleseeka kaikille niille, jotka ovat
tanssittajina siivittdneet minua tutkimuksessaeegpain.

Jyvaskylassa 18. joulukuuta 2011

Kirsi Kuuttila
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1 JOHDANTO

Tanssin terveysvaikutuksia on tutkittu lahes oléomagsti. Tasta huolimatta tanssilla
uskotaan olevan positiivisia yhteyksia tasapain@asennon ja liikkkeiden hallintaan,
koordinaatioon, rytmikykyyn ja nopeuteen eli liildlntaan. (Karinkanta 2005.) Tata
uskomusta tukee ainakin tutkimus, jossa ikaantymesten tasapainoa ja ketteryytta
saatiin parannettua tanssiharjoittelulla (Shigemgia. 2002). My6s UKK-instituutin
terveysliikuntasuosituksissa yhtena esimerkkirkehallintaa ja tasapainoa kehittavista
lajeista mainitaan tanssiliikunta (UKK-instituu®009).

Tanssin on todettu olevan varsin turvallinen likamuoto ja tayttavan terveysliikunnan
suositukset myds siltd kannalta. Parkkarin ym. £2Q@0tkimuksessa liikuntalajien ja
arkilikuntamuotojen turvallisuutta selvitettiin @malaisten 15—74-vuotiaiden keskuu-
dessa. Tutkimukseen osallistui 3657 satunnaisabtiua ikaryhmaan kuuluvaa suoma-
laista. Tutkimuksessa tanssin todettiin olevan ywsiallisimmista liikuntalajeista.
(Parkkari ym. 2004.)

Suomalaisen lavatanssin juuret ovat 1800-luvullaldso, 2005, 37). Tanssikulttuurin
ponnahduslautana toimi ohjelmalliset iltamat (P@4®96). Tanssia ei kuitenkaan aina
ole katsottu hyvalla. Esimerkiksi iltamissa tansssautta rajattiin ja pelkastaan tanssiin
suunnattuja iltamia hillittiin leimaverolla. Talvja jatkosodassa maassamme vallitsi
taydellinen tanssikielto. Sotien jalkeen tanssdiladet kuitenkin lisdantyivat samaa
tahtia ihmisten toimeentulon kanssa. (Pesola 199h¥sin harrastajaméaarat ovat kas-
vaneet tasaisesti Suomessa vuodesta 1994 [ah@e3003, aina vuoteen 2009-2010
saakka (114 000) (Kansallinen liikuntatutkimus 260310). Suomalaisen lavatanssi-
historian aikana on koettu useita nousu- ja lasksiea Viimevuosina tanssien suosio
on ollut nousujohteinen ja etenkin lavatanssikerssiuosio on korkeammalla kuin kos-
kaan aiemmin. (Nieminen 2008, 7.) Vaikka tanssysigta aktiivisuutta on tutkittu
esimerkiksi kilpatanssissa (Palenius 2008) ja Kikilinnassa (Pelclova, Fromel, Skalik
& Stratton 2008), ei lavatanssin fyysisesta aldiividesta ole julkaistu tutkimuksia ai-
emmin. Taman tutkimuksen tavoitteena oli selvittdéatanssin fyysista aktiivisuutta ja

siihen yhteydessa olevia tekijoita.



2 LAVATANSSI - LAVATANSSEISSA

2.1 Terminologiaa

Tanssimisella kasitetaan hyvin monia asioita, jeeigen maaritelméan antaminen on
vaikeaa, ellei jopa mahdotonta. Filosofit ja tangkijat ovat pohtineet ja yrittaneet
maaritella tanssin kasitettd. (Hoppu 2003.) Ho2008) mukaan yleisimmin kaytetty
tanssin maaritelma on amerikkalaiselta tanssintutkidith L. Hannalta (Hanna 1979,
19). Hoppu (2003, 319) kdantaa alkuperaisen méaéteseuraavasti: "tanssi on inhi-
millista kayttaytymista, joka koostuu tanssijan hkalta tarkoituksellisista, tahallisen
rytmikkaista ja kulttuurisesti muotoutuneista jaiss® nonverbaaleja ruumiinliikkeita,
jotka eivat ole tavanomaisia motorisia toimintogaw liikkkeella on luontaista ja esteet-
tistd arvoa”. Onpa tanssia kuvattu myos kaikkigéreiden aitina ja vanhimpana taiteel-
lisena ilmaisukeinona (Bergholm 1981, 7; Kahila &ifla 2006, 8).

Tasséa tutkimuksessa tanssilla ja lavatanssillatttaan kuitenkin kaikkea musiikin
tahtiin tapahtuvaa rytmikasta liikehtimista, johasallistuu kaksi (yleensa eri sukupuol-
ta olevaa) ihmista (tanssipari). Lavoilla ei oledgagaan taysin tavatonta nahda tyttépa-
reja (Suomen tanssipalvelin 2011) ja my6s heid&kikéinen liikehdinta lasketaan

tanssiksi.

Lavatanssi, seuratanssi, sosiaalitanssi ja pasitaisama kaikki ovat termeja, joilla
samoja tansseja kutsutaan eri yhteyksissa. Paeyeatanssitermiin voitaisiin sisallyt-
tdd muun muassa vanhat tanssit ja kansantanssiaalta taas lavatansseihin voidaan
sisallyttda kansantansseihin kuuluvat paritanksten jenkka, polkka, masurkka ja
valssi. (Nieminen 2007.) Lavatanssi termi sitocstam paikkaan, jossa sita voidaan to-
teuttaa. Sosiaalitanssi taas kattaa alleen ladjaigti tanssi-ilmiot, jotka eivat kuulu

taidetanssin piiriin (Hoppu 2000).

Tama tutkimus toteutettiin lavatansseissa tansai@ya siité syysta tdssa tutkimuksessa
kaytetaan lahinna termia lavatanssi. Naita lavedlessittavia paritansseja voi toki tans-
sia myds monissa muissa tilanteissa, ja sitenrtut&ion mahdollista laajentaa kasitta-

maan my6s muualla tanssittuja paritansseja. Tutks®ssa kaytettaan paikoitellen



myo6s termid paritanssi ja talla halutaan viitataaihin tanssilajeihin, kuin lavatanssi-

termia kaytettdessa, mutta sailyttaa laajempi katite

2.2 Lavakulttuuri Suomessa

2.2.1 Historiaa

Usein puhutaan nimenomaan suomalaisesta lavaatigapssikulttuurista. Taytyy kui-
tenkin muistaa etta tasta huolimatta tanssit tulvaille muualta; sen jalkeen me kehi-
timme niista ainutkertaisen suomalaisen kulttuu@@hila & Kahila 2006, 7.) Kehitty-
neella tanssilavakulttuurilla on ollut huomattavarhitys vaeston vapaa-ajan vietossa ja

parinmuodostuksessa jo yli sadan vuoden ajan OKigpii 1999).

Vanhimmat tiedot valssimuotoisesta paritanssistd peraisin 1000-luvulta (Kahila &
Kahila 2006, 152; Niemela 1998, 9). Suomessa enéisiénkirjoituksia tanssista ja
tanssiklubeista I6ytyy 1770—luvun puolivalista (Miela 1998, 19). Tanssinopetus aloi-
tettiin Suomessa 1800-luvun alkupuolella (Laaks@x2@7). Nykypaivanakin lavoilla
tanssittavista tansseista vanhimpia ovat masupddka, jenkka ja valssi ennen 1900-
luvun tangoa, foksia ja humppaa. Lavoilla onkirsktiu jo pidempaan samoja tansseja
melko vakiintunein muodoin. (Hakulinen & Yli-Joki®@007, 167—197; Nieminen 2008,
7.) Kaikki nykyiset tanssilajit ovat rantautuneeto®een 1800-1960 (Kahila & Kahila
2006, 7). Tanssit ovat kuitenkin muuntuneet matkamella paljon, ja jopa suomalaisi-
na pidettavat tanssit polkka, jenkka, tango jasiaisat todellisuudessa tuontitavaraa
(Kahila & Kahila 2006, 146).

Nykypaivan lavatansseihin verrattavan tanssikutttuponnahduslautana toimi ohjel-
malliset iltamat, joissa jarjestettiin muun muasaesuntaa, naytelmia, voimistelu-, lau-
lu- ja soittoesityksia. lltamia on vietetty jo 1806/un jalkipuoliskolla. Alkuun toi-
meenpanijoina olivat erilaiset aatteelliset joulikéeet (valistusseurat, raittiusseurat,
vapaapalokunnat) ja vuosisadan lopulla erityisestaseudulle levinneet nuorisoseuran-
likkeet. lltamat sisalsivat yleenséa seka erilaggelmasuorituksia etta erityisesti nuor-

ten suosimaa tanssia. (Pesola 1996.)



Tanssia ei kuitenkaan aina katsottu hyvalla, jaiska on yritetty rajoittaa erinaisin
toimenpitein. Tanssin osuutta iltamissa on rajgtypelkastaan tanssiin suunnattuja
iltamia on hillitty leimaverolla. Talvisodan sytty&é voimaan astui taydellinen tanssi-
kielto. Valirauhan aikana tanssiminen sallittiinjtta jatkosodassa se taas kiellettiin.
(Kahila & Kahila 2006, 42—-46; Niemela 1998, 54; ¢1las1996.) Sodan jalkeen 1940-
luvulla valtiovalta muun muassa loi valistukselksetoiminnaksi kutsuttavaa toimintaa,
jolla se pyrki sdatelemaan ihmisten tanssihaludatarsamalla myds hydtymaan siita.
Ehdottomista kielloista ja rajoituksista huolimatéytanto oli usein toinen ja porsaan-
reikid etsittiin ahkerasti. Nuoriso kehitti muun assa nurkka- ja latotansseja, vaikka
luvattomasta tanssimisesta jaettiin sakkoja t&ttiin jopa vankilaan. Helsingissa tans-
sikieltoa kierrettiin myos jarjestamalla "tanssikga”’ — opettamistahan ei ollut kiellet-
ty. (Kahila & Kahila 2006, 42—-46; Pesola 1996.)rva@isetkin tanssikiellot kumottiin
vuonna 1948, ja lavatanssikulttuuri paéasi vihdapaasti leviaméaan (Pesola 1996).

Suomalaisen iskelman suosio alkoi 1930-luvulla &#dlorkesterin ansiosta. Ennen
toista maailmansotaa &aanilevyt, elokuvat ja radiaojo kiinted osa suomalaista ela-
mantapaa. Taman jalkeen tanssitilaisuudet lis&#ttgamaa tahtia ihmisten toimeentu-
lon kanssa. (Pesola 1996.) 1950- ja 1960-luvuabbuomalaisen lavatanssin kukois-
tuskautta. Taman jalkeen diskokulttuurin myétéa tamasit kokivat laskukauden, mutta
nousivat kansan suosioon jalleen 1980- ja varsitR®0-luvulla. (Nieminen 2008, 7;
Nieminen 2007.) Tan& paivana esimerkiksi lavat&osssien suosio on korkeammalla
kuin koskaan aiemmin (Nieminen 2008, 7).

2.2.2 Nykypaivana

Ennen vanhaan tanssitaito siirrettiin perinton&upakvelta toiselle (Kahila & Kahila
2006, 7). Isa opetti usein tanssit tyttarelleedifjepojalleen. Nykyaan tanssilavoille
tullaan useimmiten tanssikoulujen ja -kurssien tauftata kautta myos taivutuksia,
kadenalitanssia ja muita kurkotuksia ndhdaan nykg@@mman kuin ennen. Useat ih-
miset kokevat ettd pelkka vaihtoaskel ei enda (ik&valko 2003.) Tanssijoiden taso
onkin noussut huomattavasti vuosituhannen vaihégessen jalkeen (Nieminen 2007).
Kuten jo mainittiin, tanssikouluja on toki ollut flB00-luvulla, mutta kansalla ei viela
silloin ollut niihin asiaa (Kahila & Kahila 2006).7
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Tanssipaikkaoppaan (Jokinen 2001, 1-2) mukaan \au@861 tanssipaikkoja oli 601.
Paivitetyssa versiossa vuonna 2005 tanssipaikkbguomessa 567, joista tanssilavoja
on reilut 300, tanssimiseen kaytettyja seuratalajsaat 200 ja naiden liséksi muutamia
kymmenia tanssilatoja (Hakulinen & Yli-Jokipii 200722—-127). Suurin osa nykyisista
tanssipaikoista on peraisin 1940-, 50- ja 60-luauiLaine 2005). Ymparivuotisesti auki
olevia lavoja on noin 150, mutta naiden lisdkskpstaan kesalla toimivia tanssipaikko-
ja on 330. Vain talvella auki olevat lavat ovat\essa. Suurin osa lavoista toimii kui-
tenkin harvemmin kuin kerran kuukaudessa. Aktiisiseanssikansaa palvelevia paik-
koja ei siis ole laheskaan nain paljoa. (HakuligeYili-Jokipii 2007, 122-127.) Tanssi-
kansan aktiivisessa kaytdssa oleva Matti JokisEpiyma internetsivustbanssipalve-
lin kuvaa sivullaan hieman yli 200 tanssipaikkaa, nidéee lahempana todellista tans-
sipaikkojen maaraa. Kyseisella sivustolla pyritiéimaamaan hyvat tanssipaikat, jotka
siis jarjestavat saannollisesti tansseja ainakoniin vuodenaikaan. (Suomen tanssi-
palvelin 2011.)

Alkuun tanssittiin vain sileilla paikoilla, kuterllsilla ja kallioilla. Tamé&n jalkeen ra-
kennettiin lavoja, joissa oli lautalattia ja kaiteleavat rakennettiin usein kauniille pai-
koille jarven, joen tai meren rannalle, harjullekalliolle. Monet nykyisistéa lavoista
sijaitsevat siis maisemaltaan kauniilla alueellatd)en yleistymisen my6té ja siten
my0s nykypaivana helppo saavutettavuus on nousaisemallisuuden ohella tarkeaksi
tekijdksi. Tanssilavan voitaneen jopa sanoa ol@rayispiirre suomalaisessa kesamai-
semassa. (Yli-Jokipii 1999.)

2.3 Musiikki ja tanssilajit

Tiettya musiikkilajia vastaa usein samanniminersggmmutta aina nain ei ole. Hyvana
esimerkkina tasta on tanssilaji nimeltd rumba, fjatessitaan kuitenkin usein boleromu-
siikkiin. Tassa tutkimuksessa keskityn tanssijojaikaytan siksi samoja termeja kuin
tanssijat itse kayttavat. Suomalaiseen tanssilavojesiikilliseen perustarjontaan kuu-
luvat seuraavat 13 tanssilajia: valssi, hidas vgbsdkka, jenkka, masurkka, tango, fok-
si, humppa, rumba, cha-cha, samba, jive ja bugguliteen & Yli-Jokipii 2007, 167;
Nieminen 2007). Orkesterista riippuen soitetaan snydiuta musiikkia. Edella maini-
tuista eniten lavoilla soivat valssi, tango, fojgshumppa, kun taas kenties vain kerran

illassa soitetaan polkka-, jenkka- ja masurkkamigi Jenkkamusiikkia soitetaan kui-
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tenkin hivenen polkkaa ja masurkkaa enemman, kekéksi kertaa illassa. (Hakulinen
& Yli-Jokipii 2007, 167-176.)

Laineen musiikkianalyysissa (2006) todettiin, @®®0-luvun alkupuolella tanssilavoil-
la soitetusta musiikista suurin 0osa on swing-tanssganssittavaa (27 %). Swing tanssi-
en kategoriaan kuuluivat jive seka fusku, joita tamissia nopeaan foksimusiikkiin. Hi-
dasta, keskinopeaa ja nopeaa foksia lavoilla sinitéitkimuksen mukaan yhteensa 31
%. Jos tahan lisataan viela jive musiikin osuuts, f@lutessaan voi myds tanssia foksi-
na, nousee foksin maara yli 42 %:iin. Foksi onkinssilavoilla hyvin yleinen néky,
koska tdman lisaksi osa illan yleisOsta tanssii srigtinalaiset lajit foksina. (Laine
2006.) Ellei soitettavaa tanssilajia siis osaartauten tiedd mika tanssilaji on kyseessa,
paatyy tanssija aika usein foksiin (Hakulinen &-Jtkipii 2007, 191). Lavatangon
suomenmestaruuden useasti voittanut Hannu Nyyssareookin, etta foksin askelilla
pystytaan periaatteessa tanssimaan jopa 90 praskaktesta musiikista, mita tanssi-
paikoilla soitetaan (lkavalko 2003). Vaikka foksisiikia soitetaan paljon, on valssi
vakiinnuttanut asemansa tanssien aloittajana jettajana (Hakulinen & Yli-Jokipii
2007, 170; Laine 2006). Usein valssi toimii myosrsesli yhden orkesterin soittaman
jakson aloittajana. Laineen (2006) tutkimuksessssiaosuus soitetuista kappaleista
oli 9.5 %.

2.4 Lavatanssietiketti — kayttaytyminen tansseissa

Lavatanssissa mikaan kansallinen tai kansainvakaénto ei maarittele lavatanssijoi-
den kuvioita, otteita, tempoa tai oikeaa pukeuttanislieminen 2008, 8). Taten lavoilla
kaikki on suhteellisen vapaata, mutta toisaaltaletekirjoittamattomia saantdja on

lukemattomia (Suomen tanssipalvelin 2011).

Yksi ehké selkeimmista saanndista on niin sanattgdilavaetiketti, jota on havainnol-
listettu usealla hieman toisistaan poikkeavallaliav Tanssilavaetiketin perusajatukse-
na on mahdollistaa kaikkien tanssiminen sulassassas Musiikin soidessa tanssijat
kiertavat tanssilattiaa vastapaivaan. Nopeastuwmat kiertavat ulkoreunaa, hitaammin
etenevat hieman sisemmalla ja paikallaan olevatiydtr tanssimaan keskilattialla tai
tanssilavasta riippuen myds tanssilavan jossaikassa tai syvennyksessa. (Laine
2003; Sydanmaki 2000.)
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Yksi, yleensa kirjoittamaton saantd, on tanssilgaio naisten ja miesten puoleen (Yli-
Jokipii 1999). Yli-Jokipiin (1999) mukaan perintelk tanssilavalla orkesterinkoroke
on yleensa oviaukkoa vastapaata ja ovelta katsotiikealla on naisten ja vasemmalla
miesten puoli. Tanssipalvelimen (Suomen tanssifial2®11) mukaan se, mihin nais-
ten rivi asettuu, on lavakohtaista eikd noudaté@amtedella mainitun kaltaista logiik-
kaa. Taman lisaksi tanssilavalla on yleensa mytasmiapenkkeja (Suomen tanssipalve-
lin 2011; Yli-Jokipii 1999). Vasemmalla puolellahilla orkesterikoroketta istuvat
yleensa ne, jotka ovat tulleet tansseihin parinke@la puolella, naisten rivin takana
taas istuvat ne naiset, jotka eivat ole paassessitaaan tai haluavat lepuuttaa jalko-
jaan. (Yli-Jokipii 1999.)

Tanssiin haluavat naiset asettuvat siis riviin jalmat muodostavat oman rivinsa naisia
vastapaata. Musiikin alkaessa miehet hakevat halaaga naista tanssiin. Ne naiset,
jotka eivat tulleet haetuksi asettuvat siis seiagtenkeille "seinaruusuiksi” ja ne mie-
het, jotka eivat I6ytaneet mieluista tanssikumpgamijahtavat ulos tai asettuvat muuten
lahelle oviaukkoa. (Yli-Jokipii 1999.) Nykyaan lgaoon monen mallisia ja menettely
seka vakiintuneet paikat vaihtelevat lavoittaind®en tanssipalvelin 2011). Valitun
parin kanssa tanssitaan tavallisimmin yksi talitkaksi orkesterin soittamaa samankal-
taista kappaletta (Laine 2003; Suomen tanssipal28iL1; Yli-Jokipii 1999). Ensim-
maisen kappaleen jalkeen molemmat taputtavat @kksta kiittdvat pariaan tanssista,
mutta jaavat lattialle odottamaan seuraavan kappatkua. Toisen kappaleen jalkeen
orkesterille taputetaan uudestaan ja kiitetdarstpaga, jonka jalkeen mies saattaa nai-
sen paikalleen, jossa molemmat kiittavét tanssisfa kerran. (Suomen tanssipalvelin
2011.)

Pukeutuminen tanssilavoilla on yleensa aika vapdaikein asia lienee se, ettd vaat-
teet ovat siistit ja tanssiin soveltuvat. Esimeskikaisilla hyvin kapea hame haittaa

tanssiliikkeita ja on siten hyvin epakaytannéllin€Buomen tanssipalvelin 2011.)

Tavanomaisesti mies hakee naista rivistosta tamssinoko pelkalla kumarruksella tai

sen lisdksi sanoin. Perinteisin sanonta lienearika luvan”. Nainen vastaa niiaamalla
tai nyokkaamalla ja ojentaa taman lisaksi katensdtsmisen merkiksi. (Suomen tans-
sipalvelin 2011.) Tanssi-illan aikana naisilla dagnsa kuitenkin vahintaan yksi haku-

vuoro, jolloin he voivat osoittaa kiinnostuksensigspuolisia tanssijoita kohtaan (Suo-
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men tanssipalvelin 2011). Monilla tanssilavoillggatetaan keskella vilkkkoa my6s niin
sanotut naistentanssit. Talléin naiset saavat haktehid suurimman osan ajasta ja mie-
hille on poikkeuksellisesti varattu vain yksi tuntisten hakemiseen. Hakuvuoroista
ilmoitetaan usein orkesterikorokkeen lahettyvillévalla valotaululla, jossa palaa
"miesten haku” tai "naisten haku”. Jollain lavoiti@mii myos sekahaku, jolloin miehet
ja naiset saavat hakea yhté aikaa. (Laine 2003n8ndanssipalvelin 2011.) Tanssista
kieltdytymistd muutamia poikkeuksia lukuun ottaragtidetaan hyvin epékohteliaana.
Riittaviksi syiksi tanssista kieltaytymiseen nahad&akijan humalatila, epasiisteys tai
muuten sopimaton kaytds. Haettava voi kieltaytyégsesta myos, mikali h&n ei osaa
kyseista tanssia, muttei ollut vield ehtinyt pagshakurivista. Talléin syy on kuitenkin

hyva kertoa ddneen vaarinymmarrysten valttamiségaomen tanssipalvelin 2011.)

Paritanssissa tarkeinta on taito vieda ja seutatdla vietavana. liman néaita taitoja
mikaan paritanssi ei toimi tai ainakaan ole sujuyg#feldt & Morton 1974, 19; Nie-
minen 2008, 8.) Lavatansseissa mies on aina sevjekalies siis valitsee tanssittavat
kuviot ja paattaa reitin. Samalla miehen tulee mydistaa tanssisuunnassa edellaan
olevia pareja, vaikkakin nainen voi esimerkiksirpaia painalluksella antaa miehelle
merkin esteesta, mikali mies ei sitd itse hava{S8eomen tanssipalvelin 2011.)
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3 FYYSISEN AKTIIVISUUDEN MITTAAMINEN

Fyysinen aktiivisuus maaritellaan lihasten tahdaisaksi, energiankulutusta lisdavaksi
toiminnaksi. Liikkunta on osa tata fyysista aktivigta. (Kotiranta, Sertti & Schroderus
2007, 8; Lasten ja nuorten asiantuntijaryhnma 2888 Vuori 2005a.) Fyysinen aktiivi-
suus kasitteena ei sisalla kannanottoja tai od@uksminnan syihin, psyykkisiin vai-
kutuksiin tai esimerkiksi sosiaalisiin seurauksiiaan viittaa ainoastaan fyysisiin ja
fysiologisiin tapahtumiin. Suomenkielisena vastimeéyysiselle aktiivisuudelle kayte-
taan joissain yhteyksissa sanaa liikkuminen. (V@0f5a.) Fyysisen aktiivisuuden
maaraa terveyden kannalta voidaan tarkastella moiam muodon, intensiteetin, keston
ja useuden kautta. Fyysisen aktiivisuuden inteetitevoidaan tarkastella esimerkiksi
energiankulutuksen, sykkeen tai hapenoton aviialldskorpi 2004.) Fyysista aktiivi-
suutta on mitattu useimmissa tutkimuksissa enekgilatuksen avulla. Lihasty6 on
lahestulkoon ainut energiankulutusta perusaineduainasta tai lepoaineenvaihdun-
nasta nostava tekija, ja siksi energiankulutukdenaaraa voidaan pitaa fyysisen aktii-

visuuden mittana. (Telama 1968.)

Fyysisen toiminnan intensiteetti voidaan tarkéstalyos MET -kertoimilla. YKsi

MET (metabolic equivalent) kuvaa ihmisen hapenlukeen maaraa levossa. (Kotiranta
ym. 2007, 14-15; Manttari 2006.) Suomeksi ternpsthutaan lepoaineenvaihdunnan
kerrannaisena tai metabolisena ekvivalenttina (VL@94). Tiettavasti ensimmaisen
kerran termia MET kaytti Gagge kumppaneineen vudit#l, kun he havaitsivat yh-
den 40-vuotiaan, 70-kiloisen miehen lepohapenkiken olleen 3.5 ml x kgx min*
(Byrne, Hills, Hunter, Weinsier & Schutz 2005). Hden yhden METin katsotaan vas-
taavan hapenkulutuksena tuota Gaggen saamaa Emnve@iankulutusta arvioitaessa
yhden METin oletetaan vastaavan kilokaloria paita@kkohden tunnissa (1 MET'1

kcal x kg*x ). (Manttéri 2006.) Yleisimmin fyysisen aktiivisuen kokonaismaaraa

ja energiankulutusta arvioidaan MET-luvuilla. Naléut kuvaavat liikunnan kuormit-
tavuutta liikunnan aikaisen energiankulutuksengeupaineenvaihdunnan energiankulu-
tuksen suhteena. MET-kertoimella kuvataan siisiggrs aktiivisuuden tasoa, toisin

sanoen liikkunnan kuormittavuutta. (Fogelholm 20D5a.
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MET-kertoimia on luokiteltuina useilla hieman t@tsan eriavilla tavoilla (Fogelholm
2005a; Kotiranta 2007, 14), mutta paapiirteiltd@romat samankaltaisia. MET voi
vaihdella 1 ja 20 valilla (llander 2006; Kotiranta. 2007, 14—-15). Nukkumisen MET-
arvo on kuitenkin alle yhden, eli 0.9, koska enangulutus nukkuessa on noin 10 pro-
senttia pienempaa kuin lepoaineenvaihdunta (lla@@é6). Rasitus MET -kertoimilla
1-3 on kevytta, 4—6 kohtuutehoista, 7—10 raskasyd L0 MET on hyvin raskasta (Ko-
tiranta ym. 2007, 14-15). Tanssin energiankulutnsrusaineenvaihduntaan verrattu

na arvioidaan oleva 5—-7 MET:ia (Hiilloskorpi 2004).

Fyysisen aktiivisuuden arviointimenetelmét voidgma omaan arviointiin perustuviin
ja objektiivisiin menetelmiin. Omaan arviointiin pstuvat menetelmat eli subjektiivi-
set menetelmat voidaan jakaa viela eteneviin (kpgewvakirja) ja takeneviin (kuten
kysely ja haastattelu). Objektiiviset menetelméauptuvat yleensa erilaisiin laitteisiin.
Objektiivinen ei tassa tapauksessa tarkoita kuganksamaa kuin tarkka tai hyva. Ob-
jektiivisuudella viitataan siihen, ettei ihmisen @m@rviointi, asenne tai arvot ole yhtey-

dessa mittauksen lopputulokseen. (Fogelholm 2005a.)

Seuraavassa kuvataan fyysisen aktiivisuuden magtaraskel-, syke- ja kiihtyvyysantu-
rimittaus. Nama kaikki ovat objektiivisia mittarjtjoita on mahdollista kayttaa luon-
nollisissa olosuhteissa. Lisaksi mittarit ovat Ipelkayttoisia, melko halpoja ja sopivat
paivittdiseen kayttoon. (Fogelholm 2005a.) Kutetaa (1968) mainitsee, olisi jouk-
kotutkimuksissa kaytettavilta fyysisen aktiivisundaittareilta edellytettava yllamainit-
tujen liséksi, etta laitteen valittama tieto kyetdaltioimaan, mittaus ei hairitse tutkitta-
vaa henkil6a ja ettd mukana kannettavat laitteat kestavia. Askel-, syke- ja kiihty-
vyysanturimittarit vastaavat myos naihin tarpeishtuita objektiivisia menetelmia as-
kelmittauksen, sykkeen ja kiihtyvyysanturin liséksat epasuora kalorimetria ja kak-
soismerkitty vesi. Naita ei kuitenkaan ole mahdtdlikayttaa luonnollisissa olosuhteis-

sa ja ne ovat huomattavasti yllamainittuja kalliemmenetelmia. (Fogelholm 2005a.)
3.1 Askelmittaus
Askelmittari on pieni, helppokéayttdinen ja edulimiaite, joka mittaa otettujen askelten

maaraa. Mittarit rekisterdivat ylos-alas tapahtuvedikaalista liikettd. (Fogelholm

2005a; Ojala 2004.) Mittarin toiminta perustuu dskearin sisalla olevaan heiluriin,
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joka heilahtaa pystysuoran liikkeen vaikutukseateekisteroi kertyneen askeleen joko
mekaanisesti hammasrattaan avulla, tai nykyaamunsgen elektronisesti. Uusimmat
askelmittarit ovat kiihtyvyysmittareiden kaltaisidaissa ns. pietsosahkoisissa askelmit-
tareissa sensorit varahtelevat pystysuoran liikkegkutuksesta, joka tulkitaan aske-
leeksi. (McClain & Tudor-Locke 2009.) Askelmittdtaiei pystyta mittamaan liikunta-
lajeja ja -muotoja, jotka sisaltavat staattistanvantuottoa tai ovat koko kehoa kuormit-
tavia. Ongelmallista on myds se, etta toimintaatéeltaan samanlaisten mittareiden
luotettavuus eri valmistajien mittareiden valilldilvtelee. Suurimmat mittausvirheet eri
valmistajien mittareiden valilla johtuvat mittarsnsalla sijaitsevan hammaspydran
herkkyydesta. Mitd herkempi hammaspyora on, sgagmasta tarahdyksesta se pyo-

rii ja lisdd nadin askeleen mittariin. (Ojala 2004.)

3.1.1 Mittarin luotettavuus

Askelmittareiden luotettavuuteen vaikuttaa kavedgtdgxkka. Jos esimerkiksi toinen jal-
ka iskeytyy alustaan toista voimakkaammin, sadfias vaikuttaa askelmittarin toi-
mintaan. Myds kavely- ja juoksunopeudella on mgstéd mittaustuloksiin. (Ojala
2004.) Koska ihmiset kavelevat eri tavoin, tule¢taneiden herkkyys olla asetettu juuri
kayttagjan mukaan. Mittari on hyvin tarkka askell@skemisessa, kun herkkyyden aset-
taminen on tehty oikein. (Fogelholm 2005a.) Mittadskuuden on todettu olevan paras
reippaassa kavelyvauhdissa. Hidasvauhtisessa lsféelgi juoksussa mittarin mittaus-
tarkkuus huononee. (Ojala 2004.)

Japanilaiset ovat asettaneet standardin luoteltaaskelmittarille. Naiden mittareiden
tulos ei saisi erota todellisesta yli kolmea préogaenempaa, eli vain kolme askelta
sadasta saisi jaada rekisteroitymatta. (Ojala 2Q04K-instituutti teki vuonna 2004
luotettavuustutkimuksen (Ojala 2006), jossa seailettuteen toimintateknologiaan
perustuvaa Omronin HJ-112-E- ja jo pidempaan markHa ollutta Omronin HJ-109-
E-askelmittaria. Tutkimukseen osallistui 30 henkilKK-instituutin tutkimuksessa
(Ojala 2006) uusi HJ-112-E mittari osoittautui vaal{HJ-109-E) mittaria luotetta-
vammaksi. Uusi askelmittari mittasi 1000 metrin kadtt seka kevyessa etta ripeassa
kavelyssa askeleet lahes virheettomasti (virhea®kelta), silloin kuin mittari oli vyo-
tarolla tai avainnauhassa. Askelmittareista kalarintuksen mittareina, ei ole olemassa
tutkittua tietoa. (Ojala 2006.)
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Kuortane Testing Lab (2007) on myds tutkinut Omnomittareita. Tutkimuksen tavoit-
teena oli tutkia Omronin Pro ja One askelmittareiimtettavuutta ja mahdollista vir-
hepoikkeamaa luonnollisessa ymparistossa. Tutkierrk®sallistui 30 henkilda. Tut-
kimuksen mukaan mittarit mittasivat askelmaaragideni luotettavasti. Normaalilla ja
reippaalla kdvelynopeudella kaveltaessa mittareidetettavuusprosentiksi tuli 100.1
%, jota porraskavelyn mukaanotto laski hieman (9%4)8Seurantatutkimuksessa mitta-
reiden tulosten poikkeama askelméaarassa oli magsaan 1.4 %. (Kuortane Testing
Lab 2007.)

Normaalissa kavelyssa 1000m matkalla lavatanssitutisessakin kaytetty Omronin
Walking Style One mittari kerasi 19.1 askelta enémmerrattuna manuaaliseen askel-
laskentaan. One mittarin tarkkuus normaalissa k&séloli 101.3 %. Reippaassa kave-
lyssa 1000m matkalla One mittarin tarkkuus oli 10%. (Kuortane Testing Lab 2007.)
Seka normaalissa etta reippaassa sauvakavelys8en I08tkalla One mittarin saama
askelmaara erosi alle kaksi askelta manuaalisegllaskennan tuloksesta. Yksilon
askeltekniikka ja askeleen teravyys olivat yhtegdawittareiden ilmoittamaan askel-
maaradn enemman kuin kavelynopeuden kasvu. Tutldessia havaittiin osalla kaveli-
joista suuriakin poikkeamia todellisen askelmagaamittareiden tulosten valilla juuri
kavelytekniikan rikkoontumisesta johtuen. (Kuortdresting Lab 2007.)

3.1.2 Mittarin muut ominaisuudet

Askelmittareihin on yleensad mahdollisuus asentaéskgskimaarainen askeleen pi-
tuus, jolloin mittari mittaa samalla myo6s kuljettomatkaa. Tulos vaihtelee kuitenkin
suuresti askelpituuden muuttuessa, esimerkiksi tnaga kavelynopeuden mukaan ja
on siksi vain karkea arvio todellisesta matkagtagélholm 2005a; McClain & Tudor-
Locke 2009.) Kun askelpituus tunnetaan, maast@sainen ja kévelyvauhti on riped,
paastdaan melko luotettavaan tulokseen (Ojala 200@&)ytamiin mittareihin on mahdol-
lista asettaa myos kayttajan sukupuoli ja ikdpjalimittari antaa arvion myos koko-
naisenergiankulutuksesta. Laskukaavat perustuvkeisiin olettamuksiin eivatka siten
anna MET-arvoja tarkempaa kuvausta energiankulesiks (Fogelholm 2005a; Mc-
Clain & Tudor-Locke 2009.)
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Askelmittarit ovat tavoittaneet myos tavalliseklinnan harrastajat. Askelmittarin avul-
la voidaan seurata paivittaista askelmaaraa ja kaanustaa likkumaan. Tahan UKK-
instituutti on luonut Kavelyn portaat -suositukgerkemmin kohdassa 4.2). (Ojala
2004.)

3.2 Sydamen sykkeen mittaaminen

Sydamen sykkeella voidaan havainnollistaa liikunaidseuttamia fysiologisia vaiku-
tuksia ja sen kuormittavuutta (Laukkanen & Virtard€98). Sykkeella tarkoitetaan sy-
damen lyontitiheytta tietyssa ajassa, useimmitei@syen lyontitineytta minuutissa (Ko-
tiranta ym. 2007, 16—17). Syke kuvastaa sydamemayiad, joka sen on tehtava rasi-
tuksen kasvaessa (Wilmore & Costill 2004, 224) evig sydamen syke ilmoitetaan
termilla bpm (beats per minute), jolla tarkoitetagdamen lydntien maaraa minuutissa.
Sydamen sykettd voidaan mitata joko manuaalisésinkunnustelemalla tai elektroni-
sesti. Tunnustelemalla mitattu pulssi on kuiterdq@tarkka ja sopii siksi huonosti rasi-
tussykkeen mittaamiseen. Mita korkeampi syke da,attiimpi se on erilaisille ajoitus-
ja laskuvirheille. Tunnustelemalla saadaankin usedellisuutta alhaisempi sykeluke-
ma. (Hietamaki ym. 1996, 44.)

Elektronisesti syketta voi mitata joko suonisykéntaittaavilla valokennomittareilla
(niin kutsuttu LED-mittari), elektrokardiogrammil{&KG) ja sykemittareilla (Hieta-
maki ym. 1996, 44; McArdle, Katch & Katch 2010, 326alokennomittarissa on "pih-
ti”, joka asetetaan esimerkiksi sormeen tai kory@asta pulssia mitataan (Hietamaki
ym. 1996, 44). EKG -mittauksessa ihoon kiinniteg@welektrodien valityksella mita-
taan sydamen aiheuttamia sahkoisia potentiaat@gajmuodostuu sydamen sahkaoista
toimintaa ja sydamen sahkoimpulsseja kuvaava kdcardle ym. 2010, 326)Syke-
mittarit taas valittavat sydamen sykkeen langatginfeelemetrisesti) yleensa rintake-
han ymparilla olevasta lahettimesta ranteessatpidgin vastaanottimeen (Hietamaki
ym. 1996, 44). Sykemittareiden on osoitettu olelatettavia sydamen séahkaoisen toi-
minnan mittausmenetelmia seké laboratoriossa ettidolosuhteissa EKG-tuloksiin
verrattuna (Laukkanen & Virtanen 1998guraavassa keskityn kuvaamaan vain EKG-

perusteisia sykemittareita.
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EKG-perusteiset sykemittartbykemittareiden kayttd on levinnyt laajalle railR0 vii-
meisen vuoden aikana. My6s mittareissa tapahtughityks on ollut tuona aikana vauh-
dikasta. Sykemittaria kaytetaan padasiassa hddgatutai kilpailun intensiteetin maa-
rittdmiseen erityisesti kestavyystyyppisessa likagssa. Sykemittarin avulla syketta on
helppo seurata, se on suhteellisen halpa ja sitkaan kayttaa lahes tilanteessa kuin
tilanteessa. (Achten & Jeu-kendrup 2003.)

Sykemittari koostuu kolmesta osasta: lahettimésit@nitysvyosta ja vastaanottimesta.
Sykemittarin l&hetin kiinnitetdan rintakehan ympéaroustavalla kiinnitysvyolla. Lahe-
tin poimii sydamen lyonnin aiheuttamat sahkoisghaalit ja 1ahettad ne langattomasti
sahkdmagneettista kenttéda hyddyntaen yleensa ssatpalettdvaan vastaanottimeen,

joka nayttaa sydamen sykkeen. (Hietaméaki ym. 1996,

Sykemittarin muistikapasiteetin avulla syketietepadaan tallettaa harjoituksen aikana,
joka taas mahdollistaa tietojen analysoimisen kéditaen. Nykyisissa sykemittareissa on
sykkeen mittauksen lisdksi myds muita ominaisuykaiten maksimaalisen hapenotto-
kyvyn arviointi ja tieto harjoituksen aikaisestaeegiankulutuksest&sykemittarin avul-

la on mahdollista mitata my6s sykevalivaihteluactien & Jeukendrup 2003.)

3.2.1 Sykemittari energiankulutuksen mittarina

Hapen- ja energiankulutuksen kiihtyessa, esimerkikennan vaikutuksesta, sydan
sykkii voimakkaammin. Liikunnan rasitusta eli tehaadaankin parhaiten mitata syk-
keen avulla. (Hietamaki ym. 1996, 45.) Sykkeemjargiankulutuksen valilla vallitsee
melko suoraviivainen yhteys. Hyvin kevyen aktiivisien aikana (syke alle 100 lyontia
minuutissa) hapenkulutus ei nouse kovinkaan rutisaastta fyysisen aktiivisuuden
kuormittavuuden ylittaessa 35-40 % maksimaalisespenkulutuksesta saavutetaan
flexpiste eli taitekohta (kuvio 1). Tyoikaisilla dalloin syke noin 90-110 bpm ja sen
jalkeen syke ja energiankulutus ovat melko pitkgékésti ja suoraviivaisesti yhteydes-
sa toisiinsa kunnes saavutetaan toinen tallainerktdnta (kuvio 1). Toisessa taitekoh-
dassa hapenkulutus on 80-85 % maksimaalisestykalinoin 160-170 bpm. (Fogel-
holm 2005a; Hiilloskorpi 2004.) Tata taitekohtadaskiaan urheiluvalmennuksessa

my0Os anaerobiseksi kynnykseksi. Anaerobisen kyrerykehdalla veren maitohappo-
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pitoisuus alkaa nopeasti suurentua, koska elimistémohappoa tuottavien mekanismi-
en teho ylittaa sita poistavien mekanismien teharo(i 1994).

energiankulutus
(kcal/min)

14
12
10 A

flexpiste
" |

. |

040 60 80 100 120 140 160 180 200
syke (lyontid/min)

KUVIO 1. Sykkeen ja energiankulutuksen yhteys (Hoglen 2005a).

Yksinkertaisin tapa hyodyntaa sykkeen ja energianllisen yhteytta fyysisen aktiivi-
suuden ja energiankulutuksen arvioinnissa on kay##entavaa sykemittaria. Tallenta-
van sykemittarin avulla voidaan arvioida kuinke&kpédn tyoskennelldan tietyilla syke-
alueilla tai tietyn sykerajan ylapuolella. (Fogdhhd005a.)

Energiankulutuksen arviointia varten tarvitaan sgkergiankulutusyhtalét. Henkilo-
kohtaisesti laadittu yhtald on tarkempi, mutta sastt yleistetyt yhtalot ovat henkilo-
kohtaisesti laadittavia yhtal6ita kaytannollisem@iiketietoja voidaan kerata koko
vuorokauden ajalta tai ainoastaan lyhyelta ajftaka tulee olla vahintaan kohtalaisesti
kuormittavaa. Kun syketietoja verrataan vastaasmargiankulutuslukemiin, saadaan
arvio kokonaisenergiankulutuksesta. (Fogelholm 2008seissa sykemittareissa on
valmiina asennettuna yleinen syke-energiankulutidyhSyottamalla mittariin omat
tiedot (sukupuoli ja paino), mittari laskee henkikokonaisenergiankulutuksen. (Koti-
ranta ym. 2007, 14.)
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3.2.2 Sykemittauksen luotettavuus

Kuten aikaisemmin esitettiin, luotettavinta sykké@ytto fyysisen aktiivisuuden mitta-
rina on liikuttaessa kohtalaisella tai rasittavilleormitustasolla. Sydamen sykkeeseen
ovat rasituksen lisaksi yhteydessd muun muassatasapaino, ymparistotekijat ja tun-
netilan vaihtelut. Hyvin kevyella tasolla likuéssa edella mainittujen tekijoiden mer-
kitys sykkeeseen on huomattava ja siten ne voigatistaa fyysisen ponnistelun tuot-
tamaa sykelukemaa. (Keskinen 2005; Keskinen, Mé@n&énola & Keskinen 2004.)
Sukupuoli, ik, perimd, ladkitys seka unenpuuteatovaikuttaa sykkeeseen. Tupa-
koinnin on todettu nostavan syketta. (Kotiranta 007, 16.) Myos sykkeen ja lamp6-
tilan valilla on yhteys. Korkeammassa lampotilasgee on korkeampi ja kylmassa sy-
ke vastaavasti laskee. (Hietamaki ym. 1996, 42Ra8&an sykemittausta kayttamalla

kokonaisenergiankulutus tuleekin yleensa yliarvai{Fogelholm 2005a).

Syke ei myodskaan ole hyva mittari liikkuttaessa amisisen kynnyksen ylapuolella kor-
keilla sykkeilla. Samanikaisilla henkil6illa maksiwalinen syke ja syketaso samalla
kuormitustasolla vaihtelevat laajasti ja voivaesitiheuttaa virhearviointeja sykkeessa
(Fogelholm 2005a). Maksimaaliseen sykkeeseen jatagkn vaihteluun ovat yhteydes-
sa muun muassa sydamen koko, fyysinen kunto, tEduiivakohtaiset mielen ja kun-
non vaihtelut (Hietamaki ym. 1996, 45). Vuori (20838) toteaa, ettd maksimisykkeen
arviointiin suositeltavin kaava on 205 - %2 x ikéogina. Toinen laajalle levinnyt mak-
simisykkeen arvioinnin kaava on 220 - ik&. Vaestiolia arviot ovat hyvia ja riittavan
tarkkoja, mutta yksilétasolla ne ovat osoittautureggiluotettaviksi. Esimerkiksi 60-
vuotiaan maksimisykkeeksi saadaan jalkimmaisen&aavulla 160, mutta se voi kui-
tenkin keskiarvoisesti vaihdella 145 ja 175 valiNdaksimisykkeen arviointiin on myos

muita menetelmia. (Keskinen ym. 2004.)

3.3 Akselerometri

Laitetta, joka rekisterdi kehon painopisteen kiuytyksia joko 1- tai moniulotteisesti
kutsutaan akselerometriksi, liikkeenilmaisimekskightyvyysmittariksi (Aittasalo,
Tammelin & Fogelholm 2010; Fogelholm 2005a). Laitittaa sen kehonosan kiihty-
vyytta, eli nopeuden muutosta ajan suhteen, jolkamssijoitettu. Yleensa laite sijoite-

taan vyotarolle, mutta se voidaan kiinnittaa mygigeeseen, nilkkaan, selkdan tai rei-
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teen. (McClain & Tudor-Locke 2009.) Yksiakselineittari mittaa liikkeen tai nopeu-
den muutoksia l&hinna vertikaali- eli pystytasogsaimiakselinen mittari havaitsee
muutokset niin pysty-, etu-taka- kuin sivusuunnkssgHowe, Staudenmayer &
Freedson 2009.) Vaikka paivittaiset arkiaskaresilgivat kiistatta liiketta kaikilla kol-
mella tasolla, on epéaselvad, parantaako akselernonett-taka- sekd sivusuunnan mit-
taaminen arkilikunnan energiankulutuksen arvi@r{tiowe ym. 2009). Omassa tutki-
muksessaan Howe ym. (2009) pyrkivat selvittaméaijgdako kolmessa tasossa muu-
toksia mittaava akselerometri jotain lisdetua wéure perinteiseen, vain yhdessa tasos-
sa aktiivisuutta mittaavaan laitteeseen. Tulostgieella uusi mittari ei tarjoa lisdetua
vanhaan verrattuna. Kolmiulotteisesti rekisterOilgitietta pidetaan tarkempana, mutta
kuten edellisesta kay ilmi, ei taustalla ole ykiitegsta vahvaa tieteellistd nayttéa (Fo-
gelholm 2005a).

Laitteisiin on laskettu ennusteyhtald energiankudta varten, aivan kuten useimpiin
sykemittareihinkin (Fogelholm 2005a). Kaupallisissi#teissa tama ennusteyhtald on
asetettu valmiiksi. Sykemittareista saadun enekgilauksen tavoin myads liikkkeenil-
maisimen saama energiankulutus on vain karkea,goka voi poiketa tarkemmasta
arviosta jopa kymmeniéa prosentteja. Liikkeenilmaist ovat kuitenkin hyvia seuraa-

maan fyysisen aktiivisuuden muutosta. (Fogelhol®520)

Liikkeenilmaisimen ongelmana on sen yksipuolislastteella voidaan mitata vain
tietyn tyyppista fyysista aktiivisuutta. Esimerkikgyorailya ja lihaskuntoharjoittelua
likkeenilmaisin ei mittaa. (Fogelholm 2005a.) Ylsshglloissa toteutettiin vuonna
2003-2004 NHANES- tutkimus (National Health and MMigin Survey), jossa ensim-
maista kertaa selvitettiin kansallisesti ihmistgysista aktiivisuutta objektiivisella mit-
tarilla. Tutkimuksessa kaytettiin yksiakselistaelksometria vaikka se ei havaitse esi-
merkiksi ylavartalon liikkeesta johtuvaa kuormitsai eroja liikuttavassa maastossa.
Tasta huolimatta tutkimuksen mukaan mittaus alanadellista fyysista aktiivisuutta
vain vahan. (Troiano ym. 2008.) Liikkeenilmaisintgyvia puolia ovat laitteen pieni
koko ja mahdollisuus tehda mittaukset luonnollsisgnteissa. Laitteella voidaan teh-
da seurantaa pitkiakin aikoja ja samalla laiteettdla jatkuvasti tietoa muistiin, josta se
voidaan mydhemmin analysoida tarkasti. (Hendelrvélher, Baggett, Debold &
Freedson, 2000.)
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4 LIIKUNTASUOSITUKSET

Liikuntasuositukset muodostuvat eri asiantuntijoidgaamista tieteellisten tutkimusten
tuloksista ja nakemyksista niiden pohjalta (Vudajmela & Kujala 2005). American
College of Sports Medicinen liikuntaa koskeva stussvuodelta 1978 vaikutti liilkun-
tasuositusten taustalla pitkédén (Fogelholm & Oja130Suosituksen mukaan kohtuulli-
sen kuormittavaa tai kuormittavaa (60-90 % makslisesta hapenkulutuksesta) lii-
kuntaa tuli harrastaa 20—-60 minuuttia kolmestussammin viikossa. Suosituksella
pyrittiin parantamaan kestavyyskuntoa. (Pate yr@5I)9Radikaali muutos suosituksiin
tuli 1995, kun Pate (1995) tyéryhmineen korostitatdisesti kuormittavaa liikuntaa,
kuormittavan liikunnan sijaan. Suosituksessa tadettta jokaisen aikuisen tulisi har-
joittaa kohtalaisesti kuormittavaa fyysista akswutta vahintaan 30 minuuttia useimpa-
na, mieluiten viikon jokaisena paivana (Pate yn85)9Suosituksesta tuli seuraavana
vuonna Yhdysvaltojen viranomaissuositus (Fogelh&l@ja 2011). Samoja linjoja
noudattelee myods uusi, Yhdysvaltojen terveysvirastmonna 2008 julkistama liikun-
tasuositus (Physical Activity Guidelines for Amens 2008), joka perustui laajaan tie-
teelliseen katsaukseen (Haskell ym. 2007). Katszsdes18—64-vuotiaille suositellaan
kohtalaisesti kuormittavaa aerobista likuntaa friQuuttia viikossa tai vaihtoehtoisesti
voimakkaasti kuormittavaa lilkuntaa vahintad&n 6@umittia viilkossa, tai naitd molem-

pia yhdistettyna vastaava méaara (Haskell ym. 2007).

Lahtdkohtana suosituksille on tieteellinen yksinsgys liikunnan ja terveyden annos-
vastesuhteista (Fogelholm & Oja 2011). Tassa yktes@ annoksella tarkoitetaan esi-
merkiksi likuntaan kaytettya aikaa, sen aiheuttaraaergiankulutusta tai liikunnan
kuormittavuutta. Vaste liittyy liikunnan fysiologis tai psykologisiin seurauksiin, ku-
ten hormonitasapainoihin, veren kolesterolipitoteen, verenpaineeseen tai kuolleisuu-

teen. Tassa syntyy liikunnan ja terveyden annosegabde. (Vuori 2005c.)

Jatkuvasti tarkentuva ja laajentuva tieto tarjos@utasmennyksia vanhoihin suosituk-
siin ja siten suositukset muotoutuvat pikkuhiljamamlaisikseen. Suositukset todistavat,
ettd liikunnan annostelulle on olemassa péatevakisttu perusta ja siten ne antavat

suuntaviittoja kdytannon neuvonnalle ja ohjauks@lgositukset ovat kuitenkin monien
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asioiden yleistyksia ja niiden kaytdsséa on oltaaeovainen. Suositusten perusteet olisi

ymmarrettava ja ndhtava ne muuntuvina. (Vuori yo3)

Suomalaiset liikuntasuositukset pohjautuvat ameaitiikiin suosituksiin ja ovat siten
muuntuneet naiden mukana. Parempaa hengitys-gakiertoelimiston kuntoa koros-
tettiin 1970-luvun lopulla. Talléin, amerikkalaistsuositusten mukaisesti, oli voimassa
minuuttia kerralla, hengastymiseen ja hikoiluuntgstaa aerobista liikuntaa (kuormitus
60—90% maksimaalisesta hapenkulutuksesta). Kobéathikuormittavaa (40-59%
maksimaalisesta hapenkulutuksesta) liikuntaa kettist 1990-luvulla. (Fogelholm &
Oja 2011.) Suosituksena oli talléin liikkua vahgm&30 minuuttia paivassa mieluiten
viikon jokaisena paivana. Uutena asiana nousieesilfos se, etta paivan annoksen voi
koostaa 10—15 minuutin jaksoista. Talla hetkelldnsalaisten liikuntasuosituksen muo-
dostaa UKK-instituutin liikuntapiirakka. Uusi sutss taydentda vanhaa ja ottaa koko-
naisvaltaisemmin eri fyysisen aktiivisuuden mudaaodmioon. Uusimman suosituksen
mukaan kestavyysliikunnan lisaksi lihaskuntoaglikllintaa ja tasapainoa kehittavaa
liikuntaa tulisi harjoittaa vahintaan kaksi kertakossa. (Kotiranta ym. 2007, 9-10;
Fogelholm & Oja 2011.)

Ongelmana suosituksissa on, etté ne helposti Iyt ne yksinkertaistuvat valittyes-
saan vaestolle. Nykyinen terveysliikuntasuositugsimerkiksi lyhentynyt yleisesti
muotoon, josta on jaanyt puuttumaan maininnat fikan vaikutusten lisaantymisesta
likunnan maaran ja kuormittavuuden kasvaessa ldeksten ja liikkuntaelimistén har-
joittamisen tarpeellisuudesta kahdesti viikossasBuksilla on kuitenkin monille kan-
nustava ja seurantaa tukeva merkitys. Oikein kytatsuositukset sopivatkin tallai-

seen hyvin. (Vuori ym. 2005.)

4.1. Liikuntapiirakka

UKK-instituutin liikuntapiirakka julkaistiin ensimgéisen kerran vuonna 2004. Uusin
versio lilkuntapiirakasta kehitettiin vuonna 2008€ 6). UKK-instituutin liikkuntapii-
rakka on kehitetty erityisesti likuntaneuvontaatea. Liikuntapiirakassa on pyritty
huomioimaan yleinen terveysliikuntasuositus, muanetut likunnan ja terveyden va-

liset annos-vastesuhteet seka kohtalaisesti kuawait ja raskaan liikunnan toisiaan
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taydentavat hyotyvaikutukset. (Fogelholm & Oja 2Q1likuntapiirakassa terveyskun-
non osat on esitetty ympyrassa. Naita osia ovad kgstavyys (aerobinen kunto), liik-
keiden hallinta ja tasapaino (motorinen kunto)as$itoima, lihaskestavyys, nivelten
likkuvuus ja luun vahvuus (tuki- ja liikuntaelim@n kunto) seké sopiva paino ja vyota-
ron ymparys. Naiden lisaksi yleinen terveys, eskiker infektioiden vastustuskyky on
osaa hyvaa terveyskuntoa. (Fogelholm & Oja 201ikuhtapiirakka kiteyttda 18—64-
vuotiaille tarkoitetun terveysliikuntasuosituksesugaavasti: "paranna kestavyyskuntoa
likkumalla useana paivana viikossa yhteensa amaki30 min reippaasti tai 1t 15
minuuttia rasittavasti. Kohenna lihaskunja&ehita liikehallintaainakin 2 kertaa vii-
kossa.” (UKK-instituutti 2009.)

Kestavyyskuntoa parantava liikunnan kuormittavuled jokaisen valita oman perus-
kuntonsa ja tavoitteidensa suunnassa. Aloittelggd terveysliikkujille riittdd ensin
mainittu vahintaan kaksi ja puoli tuntia reipasilekumista. Tottunut ja hyvakuntoinen
likkuja tarvitsee rasittavampaa liikuntaa, vaikkakjallisesti puolet vahemman riittaa.
Aloittelijoille hyvia likkumismuotoja ovat kdvelgauvoilla tai ilman, pyoréaily tai ras-
kaat koti- ja pihatytt. Tottuneemmalle liikkujallepivia lajeja ovat esimerkiksi yla-
maki- ja porraskavely, juoksu, maastohiihto, nopgdraily, kuntouinti ja vesijuoksu.
Myds nopeat maila- ja juoksupallopelit seka aerjoipipat ovat kestavyytta parantavia
ryhmaliikuntalajeja. (UKK-instituutti 2009.)

Terveysliikuntasuosituksen mukaan liikkuminen ondnjakaa useammalle, ainakin
kolmelle paivalle viikossa ja sen pitdd kestaa nédin 10 minuuttia kerrallaan. Ter-
veyden kannalta vahainenkin saanndllinen liikkumioa parempi kuin taysi passiivi-
suus. Terveysliikunnaksi ei kuitenkaan riitd muugamminuutin arkiaskareet. Uusim-
man naytdn perusteella terveyshyodyt lisaantyvatlkkunnan kestoa tai intensiteettia
kasvatetaan minimisuosituksista. (Fogelholm & )a®, UKK-instituutti 2009.)

Hengitys- ja verenkiertoelimiston kuntoa, sydameuhkojen ja verisuonten terveytta
seka rasva- ja sokeritasapainoa parantavan kesiéakyynan lisaksi tarvitaan lihas-
kuntoa, likkehallintaa ja tasapainoa kehittavaéulitaa kahdesti viikossa. UKK-
instituutin suositusten mukaan kuntosaliharjoitfellkuntopiirit auttavat lihasvoiman

kehittymisessa. Liikehallintaa ja tasapainoa vaidparantaa muun muassa pallopeleil-
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14, luistelulla ja tanssiliikunnalla. Saannolligellenyttelylla voidaan yllapitaa liikku-
vuutta. (UKK-instituutti 2009.)

4.2 Kavelyn portaat

Kavely on Suomessa ylivoimaisesti suosituin liilkamtioto. Kavelya ja kavelylenkkei-
lya harrastaa noin 1,8 miljoonaa suomalaista (lata ym. 2007, 12). Kavely on help-
poa, turvallista ja halpaa. Kukin voi kavella omaathhdillaan ja haluamansa maaran.
Kavelya voi harrastaa tydmatkoilla, hikilenkkeilyddonnossa liikkkuen, marjastaen tai
vaikka sienestden. Kavely on my6s hyvaa terveysiiiia ja paivittéinen reipas kavely
on eduksi terveydelle. (Fogelholm 2006.)

Ripea kavely lisda kestavyytta ja vahvistaa luustrainkin vahan harjoitelleilla ja
iakkailla. Kavely sopii hyvin myds lievasti kohorereverenpaineen alentamiseen ja
verenpaineen kohoamisen ehkaisyyn. Riittavan runged kavely aiheuttaa myos pai-
non vahenemista, vaikuttaa edullisesti aikuisié@beiekseen seka auttaa metabolisen
oireyhtyman hoidossa ja ehkaisyssa. (Vuori 2004589 Puoli tuntia reipasta kavelya
viitena paivana viikossa tayttaa terveysliikunnaosstuksen (Fogelholm 2006). Ener-
giankulutusta ajatellen puolen tunnin kavely veuaa sohvalla I6h6ilyyn suurentaa
kulutusta vain kuusi prosenttia. Jos kavelya vamatkevyeen fyysiseen aktiivisuuteen,
taydellisen passiivisuuden sijaan, on yhteys kolsameergiankulutukseen viela edella
mainittua pienempi. (Fogelholm 2005b.) Paivittaimeipas tunnin kavelylenkki on ter-
veyden kannalta kuitenkin ihanteellinen ja se maudisaa laihduttamisen jalkeisessa
painonhallinnassa. Taman ajan voi koostaa yhtéisésta tai vahintdan 10 minuutin

mittaisista osasuorituksista. (Fogelholm 2006.)

Fogelholmin (2006) mukaan yleisin kavelyn maaraskkwa suositus on 10 000 askelta
paivassa. Tama vastaa useimpien kohdalla tervieyshan suositusta, mutta yksilolli-
set vaihtelut vaikuttavat tahan. UKK-instituutti kavannut terveyden kannalta tavoi-

teltavaa tai riittavaa kavelyn méaaraa ns. kavelynaila (kuvio 2).



27

Kdvelyn portaat

Ihanteellinen
aktiivisuus
13 000 askelta

Suositeltava
aktiivisuus
9 0oo askelta

+ 30 minuuttia
+ 4 000 askelta

+ 30 minuuttia
+ 4 000 askelta

Riittamaton
aktiivisuus
5 000 askelta

Paivittdisiss3 askareissa kertyy ) . )
noin 2 000 -5 000 askelta (D UKK-instituutti

KUVIO 2. Kavelyn portaat (UK-instituutti 2010).

Paivittaisissa askaissa ihmiselle kertyy 20—5000 askelta. Nama askeleet muou-
vat lyhyista siirtymisista kotona tai tyopaikaliytolta bussipysakil, ruokalaan ja niin
edelleenNama askeleet ovat rauhallisia (kavelyn vauhtieireipasta) ja hyvin lyhy
kestoisia. Namakin askeleet lisdavat toki energifutlsta, mutta niita ei lasketa si-
tuksessa tarkoitetuksi terveysliikunnaksi. Josigargissa askareissa kertyisi lahemr
5000 askelta ja tahan lisattaisiin 4000 askelteg pn saavutettavissa noin puolen-
nin kavelyn aikana, ollaan lahelld iskulauseenotaasositusta "10 000 askelta pis-
s&”. Jotta paastaan kipuamaan seuraavalle |lle, ihanteelliseen kdvelyn maaré
tulee ottaa viela toiset noin 4000 askelta lisd@agssa. Lapsille, nuorille ja painorl-

lintaan voidaan suositella 000-15 000 askelta paivassa. (Fogelholm 2(

Jos paivittaisissa askareissa jaadaan paljon t000 askeleen alapuolelle, esimerki
tyoskenneltaessa kotona, on paivan askelmaaraeaietiysti erilainen. Hyva tavoif
alkuun on 70008000 askelta, josta voi asteittain edeta koh 000 askelt: Toisaalta,
jos valttamattomia askeleita kertyy esirmiksi fyysisessa tydssa jo 7(-8000 vuoro-
kaudessa, tayttyy terveysliikunnan suositus vat 000 askeleelleMy6s fyysisesti
raskaassa tydssa tyon ulkopuolinen liikunta, editkeir30 minuutin kavely, on tarkei

kunnon ja terveyden yllapitamise. (Fogelholm 2006.)



28

Askelmittarilla askelmaérien seuraaminen on helgpdealpaa. Askelmaarien seuranta
kannattaa aloittaa tutustumalla omien valttamatdnaiskelten maaraan 3—4 paivana ja
miettia sen jalkeen sopivaa terveysliikunnan askeitetta. Tulee kuitenkin muistaa,
ettd monipuoliseen terveysliikuntaan kuuluu mytadkunto- ja notkeusharjoitteita.

Naita askelmittarit eivat pysty rekister6imaan. déinolm 2006.)

4.3 Syke

Polar (Polar Electro 2010) mainostaa sykkeen mestiétomilla kotisivuillaan nain:

"Nopeammin ja kovemmin, hielld ja kyyneleilla eikéholekaan paras tie, jotta saat
parhaimman irti kuntoilustasi. Paras tapa kehif@ySaavuttaa tuloksia on harjoitella
oikealla teholla. Sykemittarin avulla harjoitellasstakaat ettet yli- tai aliharjoittele.

Jokaisella harjoituksella on selkea merkitys--.”

Iskulauseen lisaksi Polarin (Polar Electo 2010)gkatilla oli kuvattuna sykerajat ja
niitd vastaavat harjoitusvaikutukset. Kotiranta Y2007 18-19) on samailla linjoilla
Polarin kanssa sykkeista ja niité vastaavista hageaikutuksista. Sykealuetta 50—60
% maksimista kaytetaan palautumisharjoituksisse jlauvaa usein paivittaisen arkiak-
tiivisuuden sykealuetta, 60—70% maksimista on kiitsuttu rasvanpolttosyke. Nimi
tulee siita, etta talla rasitustasolla elimistotké@dy rasvaa paadenergianléahteenaan. Syke-
alue 70-80 % maksimista, 'steady state’ kuvaa,tjtaea on korkein tehotaso, jota voi
yllapitaa pidempia aikoja. Talla syketasolla hatgu parantaa kestavyyskuntoa. Syk-
keelld 80—90 % maksimista harjoittelu muuttuu aohiseksi ja elimistoon muodostuu
maitohappoa. Syke yli 90 % maksimista kuvaa lytkgigita maksimitehoalueen harjoi-
tusta, eika tallaista suositella kuntoilijoille. gdranta ym. 2007, 18-19; Polar Electro
2010.)

Hietamaki ym. (1996, 46) esittda hieman erilaiserukon sykerajoista ja niiden hy6-
dyntamisesta (taulukko 1). Tavoitesykealueet ggitretavallisimmin prosenttilukuina

sydamen maksimisykkeesta (HRmax), kuten taulukbssa
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TAULUKKO 1. Tavoitesykealueet (Hietamaki 1996, 46).

Esimerkki tavoitesykealueista

50 — 60 % HRmax kohtuurasitteiseen paivittaise&kumiseen

60 — 70 % HRmax tehokkaaseen ja tulokselliseeropamudotukseen
70 — 80 % HRmax kestavyyskunnon kohentamiseen

80 — 100 % HRmax kilpaliikuntaan

Sykemittarilla on myés itsendinen motivoiva vailkait@ykemittarin avulla on mahdolli-
suus tutustua omaan kehoonsa ja saada henkilogtzhpalautetta omasta kehosta ja
suorituksesta. Sykemittarin tarkkailun avulla orhah@lista kilpailla itsensa kanssa,
muihin vertailemisen sijaan. (Hietamaki ym. 1996,%ykkeen avulla rasitustasoa voi
arvioida myos sykevadlivaihtelun avulla. Sykevalhtaiulla tarkoitetaan yksittaisten
lyontien valista aikaeroa, joka ilmoitetaan milksateina. Levossa sykevalivaihtelu on
suurempi, ja rasituksessa sykkeen noustessa ssnpenSykevalivaihtelua voidaan
kayttaa yksilollisen liikunnan rasitustason maahtyn. Tulee kuitenkin huomata, etta
se on erittdin herkk& muutoksille, kuten mm. hergielle, verenpaineelle, kehon lam-
potilan saatelyyn, ikaan, perimaan, fyysiseen akiiiuteen ja stressitilaan. Osa syke-

mittareista mittaa myos sykevalivaihtelua. (Kotbagm. 2007, 16-17.)

Pitkalla aikavalilla kunnon kohoamisen voi huomaigods siita, ettd samassa ponniste-
lussa syke nousee aiempaa vahemman. Sydamen te@ht@v@umpata verta keuhkoista
lihaksiin ja takaisin keuhkoihin. Mitd kovemmin ilimen ponnistelee, sitd enemman
lihakset tarvitsevat verta ja sita enemman sydaomgopumpattava sitd. Kun kunto ko-
hoaa, sydamen iskutilavuus eli sydamen yhdellandyji@npumppaama verimaara kas-
vaa, jonka ansiosta sen ei tarvitse lydda niinrupgstydkseen toimittamaan riittavasti
happea lihaksille. Taman johdosta seka lepo- ettiitussyke laskevat. (Kotiranta ym.
2007, 16.)
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5 FYYSINEN AKTIIVISUUS TANSSISSA

Kansanterveyslaitoksen kyselytutkimusten perustdigdiunnan harrastamisen syita
ovat ensisijaisesti terveys, kunto, rentoutumirgewijkistyminen. Liikkunnan harrasta-
misessa merkityksellista on myos sen tuottamat yaet, mahdollisuus yhdesséaoloon
ja toisaalta yksinoloon, mahdollisuus itsensa tibdé@oiseen ja uusien taitojen oppimi-
seen. (Vuori 2005b.) Terveyden ja kunnon seka regatoisen ja virkistymisen lisaksi,
erindisissa tanssiharrastuksissa on mahdollisuesttaa luovasti itsedén, olla yhdessa
muiden kanssa ja oppia uutta. Ei siis ole ihm@, 8ttomessa tanssiharrastus on lisdnnyt
suosiotaan vuosi vuodelta. Kansallisen liikuntatatkksen mukaan vuonna 1994 tans-
sia harrasti 40 000 suomalaista kun vuosina 20085-288adussa tutkimuksessa luku ol
jo yli kaksinkertainen harrastajamaarien noustu@@3een. Viimeisien vuosien aikana
harrastajamé&arat ovat jatkaneet kasvuaan. Vuode®-2010 tutkimuksessa tanssia
harrasti 19—65-vuotiaista suomalaisista 114 00@ngallinen liikuntatutkimus 2009—
2010.) Laakso (2005, 267) kuvaakin tanssia urhegiha, joka kehittdd kehonhallintaa,
koordinaatiota ja liikkeen rytmiikkaa sek& aivologn toimintaa. Elovainio (1981)
toteaa tanssin olevan ainoa taiteen ala, jokaivaltitsijaltaan aina fyysista suoritus-

kykya.

Helinin (1987) mukaan tanssijan kunto- ja voimaasisaoudet ovat riippuvaisia tanssin
lajista seka koreografian vaikeustasosta. Vaativahkoreografiat edellyttavat taitote-
kijoiden kehittymisen ohella myds fyysisten tekién kehittymista nayttavyyden ai-
kaansaamiseksi ja loukkaantumisriskien minimoinsseBydamen syke saattaakin He-
linin (1987) mukaan nousta hetkittéain jopa yli 200ntiin minuutissa muun muassa

baletissa, jazztanssissa, modernissa tanssids@sd dancessa.

5.1 Fyysisyys osallistumismotiivina

Vaikka tanssia yleisesti pidetddn ennemmin sosiad harrastuksena kuin hyvana
kunnon kohottajana tai terveyden yllapitajana, mgtismmaisilla tekijoilla on merki-
tysté tanssin harrastajille. Valverden (1987) tutks college-opiskelijoiden tanssimi-
seen liittyvista arvoista paljasti, etta tervey&yato olivat sosiaalisen tanssin harrasta-

jille (seuratanssi, kansantanssi, square dande&itar Seké sosiaalisen tanssin harrasta-
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jille etta taidetanssijoille (baletti, steppi, jazai tarkedd myds emootioiden ja patoutu-
neen energian purkaminen tanssin avulla. Myos Mgré997) saamissa tutkimustu-
loksissa todetaan, ettd tanssia harrastetaan rass/ten ja hyvan kunnon saavuttami-
seksi. Tutkimuksen mukaan tanssi on hyva ja naaliimen tapa liikkua seka pitaa ylla
niin fyysista kuin henkistékin kuntoa. Yhtena tahasrastuksen motiivina Myrén

(1997) tuo esiin myds tarpeen ja halun ilmaistedé fyysisesti.

Samansuuntaisia tuloksia on saanut myds Niemir@®8{1 jonka tutkimuksessa tutkit-
tiin muun muassa tanssijoiden osallistumismotiivEjgsytyista yksittaisistd motiiveista
kuusi osoittautui "erittain tarkeaksi”. Yksi naisté fyysinen hyvanolontunne. Vertail-
taessa erikseen kansantanssijoiden, kilpatanssijplzhlettitanssijoiden ja modernin
tanssijoiden motiiveja havaittiin, etta fyysinenvpolontunne oli muille tanssimuo-
doille paitsi kansantanssijoille “erittain tarke@btiivi. Kunnon kohottaminen oli "mel-
ko tarkedd” koko aineistoa tarkasteltaessa, mattatig’erittain tarkeaa” kilpatanssijoil-
le. Kilojen kurissa pitdminen ei kuitenkaan ollutkimushenkil6ille "tarkeaa” ja se

osoittautuikin yhdeksi "ei-tarkeista” motiiveist@ieminen, 1998.)

My6s Laineen (2003) lavatanssikulttuuritutkimuksekavataan hyvin tanssiharrastuk-
sen motiiveja. Jo yksittdisen ihmisen kommenttjgsha paljon: "No nyt on tietysti se,
ettd siella on kavereita, joita siellda on tavarmtugustunu. Se on tarkee syy sitten, etta
kuulee jotain suosikkiesiintyjad, mutta varmasiklsta tarkein syy mulle on se, ettd ma
nautin tanssimisesta, se on semmonen liikuntamjoxta ma saan kauheesti nautintoa.
Se vaan tuntuu hyvalta, vahan niinku huumetta @a@03, 2).” Laine (2003) kuvaa-
kin, ettd lavatanssit ovat samalla seka liikunnahi harrastus etté sosiaalista kanssa-

kaymista.

5.2 Fyysisen kuormituksen luonne tanssissa

Fyysinen kuormitus kilpatanssisgzaleniuksen (2008) kilpatanssitutkimuksesta ilme-
nee, etta tanssissa paastaan korkeille sykeluleenilitkimuksessa seurattiin Suomen
maajoukkueleirin latinalais- ja vakiotanssiharjé&gia. Sykearvot vaihtelivat runsaasti

sen mukaan, oliko kyse vapaaharjoituksista (n=3jlibityis- (n=10) vai ryhmétunneista
(n=14). Vauhdikkaissa vapaaharjoituksissa syk&ah 23 % tunnista alle 120 bpm,

kun yksityistunneilla se vastaavasti oli 64 %:atryhméatunneilla perati 77 %:sti. Syke-



32

alueella 120-140 bpm oltiin kaikissa harjoitustyiggé melko tasaisesti, noin 20 %
tanssitunnin ajasta. Sykealueella 160-180 bpmiitaltyn Iahinn& vapaaharjoituksissa.
(Palenius, 2008.)

Yksityistunneilla valtaosa ajasta oltiin alle 14@nib sykealueella ja sykekeskiarvo jai
110 bpm molemmille puolille. Yksityistunneilla tai@iden maksimisykkeet vaihteli-
vat paljon, mutta jaivat kaikilla suhteellisen a#iksi (syke max 15% 25 bpm). Ryh-
matunneilla syke oli viel&a hieman yksityistuntejarapana siten, etta sykkeet olivat yli
140 bpm vain 7 % ajasta. Myos sykekeskiarvo olitykiuntien keskiarvoa alhaisem-
pi, mutta tunnin maksimiarvo oli hyvin lahella yisstunnin maksimiarvoa eli 160

22 bpm. Vapaaharjoituksissa syke jakautui tasaisensiila jokaisella sykealueella
(alle 120, 120-140, 140-160, 160-180 ja yli 180 ppltin noin 20 % koko harjoi-
tusajasta. Vapaaharjoituksissa absoluuttinen sykeédkero oli 140+ 20 bpm ja tunnin

maksimiarvo sykkeissa oli keskiarvoltaan #924 bpm. (Palenius, 2008.)

Blanksby ja Reidyn (1988) kilpatanssitutkimuksesslitettiin latinalais- ja vakiotans-
sien kuormittavuutta kilpailutilanteessa. Tutkime&s osallistui 10 kilpatanssiparia
amatoorien A-luokasta ja ammattilaisista (keski+ikén 22 vuotta). Tutkimushenkil6t
tanssivat kilpailutilannetta simuloivassa testigd@® kilpa- tai vakiotanssit 15-20 se-
kunnin tauoilla tanssien valilla, kuten kilpailatiteelle on tyypillista. Vakiotansseihin
kuuluvat valssi, tango, foxtrot, wienin valssi sekickstep ja latinalaistansseihin sam-
ba, rumba, paso doble, cha cha ja jive. Vakiotassaeniesten keskisyke oli keskimaa-
rin 170 bpm ja naisten 173 bpm. Latinalaistansaaisigsten keskisyke oli 168 bpm ja
naisten vastaavasti 177 bpm. Tauot tanssien \@Mdilfat lyhyet, ja siten syke nousi
jokaisen tanssilajin kohdalla. (Blanksby & Reidy889)

Fyysinen kuormitus baletisskmeisestikin 1970 ja 1980-lukujen valilla tehtgdkko-
slovakialaisen V. Seligenin tutkimus osoitti, etiéittaisella balettitanssijalla syke
vaihteli 51 minuutin esityksen aikana 116-181 bpotkimuksessa sydamen syketté oli

mitattu telemetrisesti. (Elovainio 1981.)

Fyysinen kuormitus koululiikunnan tanssitunneilaululiikunnassa tanssin fyysista

luonnetta ovat tutkineet Pelclova, Fromel, SkadilStratton (2008). Tutkimuksissaan,
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joihin osallistui 241 tyttoa (ika 16 + 1.6 vuotthp kayttivat sykemittaria selvittdmaan
fyysista aktiivisuutta 45 minuuttia kestavilla tang aerobic-tunneilla. Tulokset osoit-
tivat, ettéa aerobic-tunneilla keskisyke on korkeaatiankuin tanssitunneilla. Tanssitun-
neilla keskisyke oli lahes 140 ja aerobic-tunneidan 150 iskua minuutissa. Tanssitun-
tien fyysisesta kuormituksesta kertoo paljon mygsesta oppilaat olivat yli 60 % mak-
simisykkeesta olevalla sykealueella tanssitunnaiiz 74 % ja aerobic-tunneilla perati
yli 85 % ajasta. (Pelclova ym., 2008.) Fromel, \taf®va, Krapkova ja Sopkova (2001)
tutkivat kantritanssin fyysista kuormitusta kouikilinnassa. Heidan tutkimuksessaan,
johon osallistui 77 tyttoa (ik& 16.3 £ 0.9), kegkis oli noin 135 iskua minuutissa ja
askeleita 45 minuutin tunnin aikana kertyi noin GOPIET-kertoimella mitattuna tun-
nin fyysinen aktiivisuus oli noin 4,8 MET (Frémeiy 2001).
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6 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TUTKIMUSONGELMAT

Taman tutkimuksen paatarkoituksena oli selvitt&atianssin fyysisen aktiivisuuden
tasoa ja nostaa tanssin fyysinen puoli tutkimuKkssrieeksi. Taman lisaksi haluttiin
selvittdd myos fyysiseen aktiivisuuteen yhteydedsdia tekijoita. Tutkimuksella halut-
tiin etsia ja tuoda julki niitd asioita, jotka owditeydessa lavatanssin fyysisyyteen.
Edella mainittujen lisaksi tutkimuksella pyrittikartoittamaan myds sita aikaa, joka
yhden tanssi-illan aikana on mahdollista tanssigkimuksessa sivuttiin myos tanssi-

misen syita.

Tutkimusongelmat:

1. Miten kuormittavaa lavatanssin fyysinen aktiimis on? Onko lavatanssi liikkuntaa?
a) millaiset ovat tanssi-illan aikana mitatut sykemrv
b) kuinka paljon askeleita tanssi-illan aikana kertyy

c) miten suuri on kalorinkulutus

2. Mitka tekijat ovat yhteydessa lavatanssin fygsrs aktiivisuuteen? Onko alla olevilla
tekijoilla yhteytta sykearvoihin, askelmaariin jal@rinkulutukseen?

a) sukupuoli

b) arvio omasta kunnosta ikatovereihin verrattuna

c) tanssitaito

d) iltatansseissa vietetysta ajasta tanssimiseentk@gika

e) tanssiharrastuksen maara

f) tanssilajien maara

g) muu fyysinen aktiivisuus

h) juodut alkoholiannokset
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7 TUTKIMUSAINEISTO JA MENETELMAT

7.1 Tutkimushenkil6t

Tutkimukseen osallistui 58 lavatanssin harrastéj@anaista ja 29 miesta). Tutkimus-
henkil6iksi haettiin 35-55-vuotiaita naisia ja mehHaussa korostettiin, ettei taitota-
solla tai tanssimaaralla ollut valia. Tutkimushédiki etsittiin sdhkdpostitse lahetetylla
tiedotteella (liite 1), joka lahti 4508:lle tansdiarrastajalle Suomen Media & Actionin
(4038) ja Tanssikoulu Happy Dancen (470) sahkolstsien kautta. Tutkimukseen
ilmoittautuneille lahetettiin viesti (lite 2), jea neuvottiin esitietokyselyn tayttéon ja
samalla ohjeistettiin asioita mittausiltaa silmgitaen. Tutkimushenkiléiden ika ol
keskimaarin 49.2 vuotta ja keskihajonta 5.3. Tamkentiedot iasta, pituuksista ja pai-
noista loytyvat taulukosta 2.

TAULUKKO 2. Tutkimushenkildiden seka erikseen narsja miesten ian, pituuden ja
painon keskiarvo (ka) ja keskihajonta (kh).

Kaikki Naiset Miehet

(n=57) (n=29) (n=28)

ka kh ka kh ka kh
Ika (vuosina)  49.2 5.3 478 5.5 50.7 4.9
Paino (kg) 74.7 15.2 66.0 11.3 83.6 13.7
Pituus (cm) 173.1 94 166.3 5.2 180.2 7.5

7.2 Aineiston keruu

Aineiston keruu toteutettiin kahdessa eri vaiheeSsaen varsinaisia mittauksia tutki-
mushenkildiden tuli tayttdd sahkoinen kyselylomakgke- ja askelmittaritutkimus to-
teutettiin keskiviikkona 5.1.2011 tanssipaikka V& Harjavallassa. lllan orkestereina
toimivat Pekkaniskan Pojat ja Teuvo Oinas & Kiiidtati. Naisten haku tanssipaikalla
oli kello 21-21.30 ja 23-24llan paatteeksi kerattiin tietoja tanssi-illasyayen kysely-

lomakkeen avulla.
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7.2.1 Kysely

Ennen varsinaisen kyselytutkimusaineiston keruetétkiin pilottiaineisto. Kysely teh-
tiin Microsoft Word -versiona sahkopostitse lokarmakuun vaihteessa 2010. Kysely
l&hetettiin yhdelletoista, alle 35-vuotiaalle laaagsijalle, jotka olivat liian nuoria osal-
listumaan tutkimukseen. Seitseméan (4 naista, 3té)iesista vastasi lomakkeeseen ja
antoi kommentteja havaitsemistaan puutteista. tRiioeiston perusteella kyselylomak-
keeseen lisattiin kaksi kysymysta ja tehtiin myitani&a muutoksia sanamuotoihin ja
kysymyksen asetteluihin. Lisatyt kysymykset ovasddylomakkeen kohdat 11 ja 12,
jotka koskevat lavoilla tanssimista. Toisella kysgsella haluttiin selvittdd, miten pal-
jon iltatansseissa viettamastaan ajasta vastagjtiidanssimiseen ja toisella kysymyk-
sella sita, mité tanssilajeja vastaaja yleensadameseissa tanssii. Kyselyssa oli seitse-
man sivua ja vastaamiseen kului aikaa noin viigiuuattia. Vastaukset tallentuivat au-

tomaattisesti PASW Statistics 18 -ohjelmaan.

Sahkdinen Misterinterview -ohjelmalla toteutettis&lylomake (liite 3) lahetettiin tut-
kimukseen ajoissa ilmoittautuneille 64 henkilolBs (haista, 29 miestd) sdhkdpostin
litteen& 10.12.2010 ja vastausaikaa annettiin2210 asti. Miehia ilmoittautui mu-
kaan viela myéhemmin nelj&, ja heille kysely latt@temahdollisimman pikaisesti il-
moittautumisen jalkeen (12.12, 14.12, 25.12 ja 22010). Muistutusviesti [&hetettiin
29.12.2010 yhdeksalle henkildlle, jotka eivat kgsein aamupaivaan mennessa olleet
sahkoista kyselya tayttdneet. Yksi nainen ja yksismolivat peruneet ilmoittautumisen-
sa jo tatd ennen. Muistutusviestin saaneista hietél nelja vastasi kyselyyn, kolme
ilmoitti jAdvansa pois tutkimuksesta (2 naista,i@gnja kaksi ei reagoinut millaan ta-
voin. Lopulta kyselyn taytti siis 32 naista ja 2%sta. Naiden liséksi kaksi miesta oli

iimoittautunut tutkimukseen, muttei ollut tayttaregitietolomaketta.

7.2.2 Tanssi-ilta

Ennen tutkimuksen toteutusta etsittiin askelmittaopivinta paikkaa ja varmistettiin

varakiinnityksen toimivuus yhden tanssi-illan aikaAskelmittarin paikan ja varakiin-
nityksen tutkimushenkiléna toimi tutkimuksen ulkatinen alle 35-vuotias miespuoli-
nen tanssinharrastaja. Samaisena iltana varmistetyiés aanitallentimen toimivuus ja

asetukset.
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Etukateen taytettyjen kyselylomakkeiden perustdediakilokohtaisin numeroin varus-
tettuihin sykemittareihin syotettiin henkilon ikgifuus- ja painotiedot. Askelmittarei-
den kellot synkronoitiin niin, etta kaikissa vaittuuorokausi minuutin tarkkuudella
samaan aikaan. Askelmittareihin solmittiin naruakénnitykseksi. Muutamiin mitta-
reihin lisattiin narunpaahan klipsi niiden henkilén varalta, joiden vaatetuksessa ei

ollut paikkaa narun solmimiseen (esim. vydlenkkia).

Tutkimukseen ilmoittautuneista henkildista mittaukesallistui 85.3 %. Askel- ja sy-
kemittauksista pois jaéaneista henkildista puohabitti siitd etukateen ja toinen puoli,
kolme naista ja kaksi miesta ei saapunut mittaksiai Yksi miespuolinen henkild
taytti kyselylomakkeen paikan paalla ennen mitteupaperiversiona ja yksi mies jatti
kokonaan vastaamatta kyselyyn. Paperilomakkeegsg#térneen vastaukset siirrettiin

myohemmin sahkdiselle lomakepohjalle.

Tutkimushenkilot kokoontuivat mittausiltana kell6.20 tanssipaikan ylakerran annis-
kelutilaan, jonne oli opasteet. Noin 20.45 pidettiitkimushenkildille yhteinen infoti-
laisuus, jossa tutkija kertoi itsestaan, illan lstd) mittareiden jakoperiaatteen ja niiden
oikeanlaisesta kiinnityksesta. Taman jalkeen jmgtkaiselle oma numeroitu sykemit-
tari ja askelmittari, johon kirjattiin sama numdaain sykemittarissa oli. Tutkimushen-
kilot kuittasivat omalla allekirjoituksellaan mittvastaanotetuiksi. Mittareiden jako
tapahtui neljasta eri pisteestad sukunimen alkuknga mukaan: naiset A-L, naiset M-
V, miehet A-L ja miehet M-A. Taman lisdksi muutamenkild avusti askelmittareiden
kiinnityksessa. Sykemittareiden kiinnitysta vargeikanpaalle oli varattu suihkepulloja
lahetinvydn elektrodipintojen kostuttamista vart€atkimushenkil6illa oli lupa menné
halutessaan myds saniteettitiloihin asentamaamsiyiegeiden vyo rintakehdnsa ympa-

rille.

Mittaukset toteutettiin klo 21.00—-24.00 valisenkasia. Mittarit saatiin jaettua reilun
viiden minuutin aikana, jonka jalkeen jokaisellanhema aikansa (5—10 minuuttia)
mittareiden kiinnitykseen. Kello 21.00 kaynnistetéanitallennin, joka taltioi tanssi-
illan kello 24.00 asti. Ennakko-ohjeiden mukaantandita otettiin vastaan sovitussa
paikassa kahdella eri pisteella joustavasti kell®Q jalkeen seuraavan puolen tunnin
ajan. Tutkimushenkil6t irrottivat mittarit itse pamlauttivat ne poydalle, jolloin mittarei-

den vastaanottaja kuittasi ne palautetuiksi. Meitéen palautuksen jalkeen tutkimus-
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henkilot saivat taytettavakseen lyhyen jalkikyseflite 4), jonka taytettydan ja palau-
tettuaan he saivat tanssipaikan lahjoittamat gkalaviliput. TAméan jalkeen he saivat

jatkaa vapaasti tanssia tai lahtea kotiin.

7.2.3 Jalkitoimet

Mittausten jalkeen kaikki halukkaat, tassa tapaskadcaikki tutkimushenkil6t, saivat
omat syke- ja askeltietonsa sahkopostilla (lite)ketiedot olivat liitteena pdf-
muotoisena. Tutkimushenkilot saivat sekda oman syjeglnsa ettd taulukon, jossa ol
iimoitettu laskennallinen maksimisyke (220 - ika)mittauksen kokonaisaika (aika,
jonka sykevy6 on ollut tutkimushenkilon ylld). Tamigsaksi taulukosta selvisi tutki-
mushenkildn minimi-, keski- ja maksimisyke sekadura etté prosentteina, sy-
ke/harjoitusalueilla vietetty absoluuttinen aik&&erosentit ja kalorinkulutus. Taulu-
kossa ilmoitettiin myos tassa tutkimuksessa mekkgytomat tekijat; anaerobisen kyn-
nyksen ylapuolella vietetty aika seka kuormittunastaso. Sédhkdpostissa kiitettiin tut-
kimukseen osallistuneita, annettiin neuvoja ligdbston tulkintaan ja kerrottiin askel-
tiedot.

7.3 Tutkimuksen mittarit

Ennakko- ja jalkikyselyt ovat tutkijan laatimia. $taavia, lavatanssiaktiivisuutta mit-
taavia tutkimuksia ei ole aiemmin tehty ja sitefmiata kyselya ei ollut saatavissa.
Pohjaa kyselylomakkeen tekemiseen antoivat yldiggsisen aktiivisuuden mittaami-
seen tehdyt kyselyt. Normaalia fyysista aktiivigaigi kuitenkaan tassa yhteydessa voi-
nut kovin laajasti selvittda eikéa se tutkimuksennalta ollut valttamatonta. Kyselylo-
makkeella haluttiin tiedustella fyysisen aktiivislan lisaksi myos tutkimushenkildiden

taustatietoja ja lavatanssiharrastukseen liittygtbja. Kyselylomake on liitteena 3.

Sykemittareina kaytettiin Polarilta lainaksi saafigrityisesti joukkueurheiluun suunni-
teltua, Polar Team? Pro -mallia, joka muun muaskesteroi tietoja 110+ metrin sateel-
|4, omaa EKG-tarkan sykkeenmittauksen ja tallgitzdot reaaliajassa lahettimen sisai-
seen muistiin. Joukkueurheiluun tarkoitetut mittari myds tarahdyssuojattu ja estetty

hairion ottaminen muista lahettimista.
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Askelmittareina tutkimuksessa kaytettiin Omroninlkifag style One HJ-152K-E mit-
tareita. Mittari on kooltaan 5,3cm x 5,3cm x 2,6@npainaa 33 grammaa. Vyoklipsi-
kiinnityksella varustettujen mittareiden ominaissiitk kuuluu askeleiden-, aerobisten
askeleiden-, kuljetun etéisyyden- ja kalorien kuksen mittaaminen. Askelten mittaus
perustuu kyseisessa mittarissa kiihtyvyysmittatagaan kiihtyvyysanturitekniikkaan,
mutta se eroaa kuitenkin kiihtyvyysmittareistarsitettéa se laskee kiihtyvyyden avulla
ainoastaan askeleita ja tuottaa kaiken muun tiéekkemansa askellukeman seka kayt-
tajan syottamien tietojen avulla. (Omron 2011.)Kimuksessa kaytettiin kuitenkin vain
askeleiden mittausominaisuutta. Askelmittarit kitattiin ohjeistuksen mukaan lantion
vasemmalle puolelle (jottei hairitsisi tanssia esid®tteessa) ja kiinnitettiin varakiinni-

tys mittareiden hajoamisen ja tanssin hairiintymisgnimoimiseksi.

7.4 Aineiston analysointi

Askelmittareiden tiedot syotettiin PASW Statistid -ohjelmaan, johon kyselylomak-
keen tiedot automaattisesti siirtyivat. Syketieldotattiin Polar Electro OY:n Team? -
mittareille tarkoitettuun ohjelmaan. Ohjelmastaltiepoimittiin edell& mainittuun
PASW -ohjelmaan, jossa tilastolliset analyysit tbétiin. Ohjelmaan poimittiin syke-
mittarien tiedoista kalorinkulutus, keski- ja maksgyke sekd muutamien, kasin poimit-
tujen yksittaisten tanssien keski- ja maksimisylk#kikyselyistd ohjelmaan poimittiin

vain juotujen alkoholiannosten maara.

Aanitallentimen tiedot purettiin manuaalisesti ktelemalla nauhaa ja kirjaamalla tieto-
ja ylés. Nauhasta poimittiin tanssilajit, kappatcimet (mikali ne saatiin selville)
seka tarkat kappaleiden aloitus ja lopetus kellmn@&auhalta saadut tiedot analysoitiin
Microsoft Office Excel 2007 -ohjelmalla. Tanssioskeri Pekkaniskan Pojat lahettivat
sahkopostilla oman soittolistansa, joka sisalss¢dayjit soittojarjestyksessa. Soittolistaa

kaytettiin hyvaksi danitallentimen tietojen purkaessa.

Syketietojen softaan tutustuessa havaittiin kuuddamushenkilon kohdalla sykepiik-
ki, joka silmémaaraisesti ei vaikuttanut kuuluvammaaliin sykekayraan. Tarkemman
tutustumisen perusteella paatettiin Polar Teamjehotalla poistaa nama sykepiikit ma-
nuaalisesti (Manual Error Correction). Kuudestadiasta sykepiikista viisi sijaitsi

sykekayran aivan alussa tai aivan lopusta. Pa&almukaan nama ovat syntyneet mit-
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tarin asennuksen tai poiston yhteydessa. Namakargausta eivat vaikuta tutkimukses-
sa kaytettyihin syketietoihin millaan tavoin, kosk@eivéat sijainneet aikavalilla, jota
tutkimuksessa kaytetiin (klo 21-24). Yksi sykepiiklbka manuaalisesti poistettiin,
sijaitsi kello 21.00 ja 24.00 valilla. Korjauksenoksi tutkimushenkildn maksimisyke

lyontein& minuutissa laski piikin 197:st& 182:een.

Yksittaisten tanssilajien poiminta syketiedoisteaahis- ja loppumisajankohtineen suo-
ritettiin manuaalisesti. Poiminta aloitettiin tadtelemalla Polarin Team? -ohjelmassa
tutkimushenkildiden sykekayrid kolmen hengen ryts@idNaiden tarkastelujen perus-
teella havaittiin nelja aikavalia, joissa sykkektat olleet selvasti koholla vahintdan 15
henkilolla. Taman jalkeen vertailtiin tietoja aatiéntimesta poimittuihin kappaletie-
toihin, ja havaittiin, ettd nama aikavalit ovatghevia danitallentimesta poimittujen
tanssiaikojen kanssa. Tanssilajeiksi osoittautyesaitka, jive, masurkka ja polkka.
Taman tarkastelun perusteella pyrittiin parantamaatettavuutta yksittaisten tanssila-
jien poimimisessa. Koska syketiedot ja danitallaesta poimitut tiedot vastasivat hy-
vin toisiaan, todettiin riittavan luotettavaksi poa muutamia tansseja pelkastaan aani-
tallentimen tietojen perusteella. Nama poiminnhtite, jotta erilaisiksi oletettuja tans-
silajeja voisi vertailla toisiinsa. Poiminnat kohktliivat rauhallisena tanssina tunnettuun
hitaaseen valssiin ja neljdén tangoon. Tangottialénalyysiin, koska kyseistd mu-

siikkia oli soitettu mittausaikana eniten.

Analyyseissa kaytetyt tiedot ovat teknisista sypstéristetty lahimp&aéan tasaminuuttiin
ja siksi ne eivat taysin vastaa nauhoituksen ajjojden oletetaan olevan musiikin to-
dellinen soittoaika. Lavatansseissa samaa tanasslaifetaan yleensé aina kaksi kappa-
letta, joiden valilla on lyhyt tauko. Tutkimukseikana tama tanssien valinen aika ol
aaninauhalta analysoituna keskimaarin 20 sekugyilkketiedoissa mukana on koko
kahden kappaleen aika, eik& edelld mainittua lghgtikoa kahden tanssin valilla ole

otettu huomioon.

Aineistoa kuvailtiin frekvensseilld, prosenttiarfaj minimi- ja maksimiarvoilla, kes-
kiarvoilla ja keskihajonnoilla. Tilastollisina ayabintimenetelmina kaytettiin t-testia
kahden ryhman keskiarvoerojen testaamiseen. Kohytenan vertailussa kaytettiin

yksisuuntaista varianssianalyysid. Ryhmien eragstauikseen kaytettiin LSD-testia.

Pearsonin korrelaatiokertoimella selvitettiin kahaeuuttujan valista riippuvuutta. La-
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vatanssin fyysiseen aktiivisuuteen yhteydessa altkijoita selvitettdessa luokiteltiin
uudelleen oman kunnon arvio, tanssitaito, tanssiemscaytetty aika ja tanssiharrastuk-
sen maara. Summamuuttuja muodostettiin kyselylomaklkolmesta, fyysista aktiivi-

suutta selvittavasta kysymyksesta. Tilastollisemkiteevyyden rajaksi asetettiin .05.

Ennen testien tekoa tarkastettiin normaalijakautiunes (NPar Tests). Testi osoitti, etté
keskisyke, maksimisyke, kalorinkulutus ja otetlkedset olivat riittdvan normaalisti
jakautuneet ja tayttivat taten tilastollisten ayalgn normaalijakautuneisuuden oletuk-
sen. Seka t-testid etta yksisuuntaista variandgima kaytettaessa tehtiin Levenen
varianssien yhtasuuruustesti. Kaikissa tarkastdngrianssit osoittautuivat yhta suu-

riksi.

7.5 Tutkimuksen luotettavuus

Tutkimuksen luotettavuuteen yhteydessa olivat aritee mittausten ja mittareiden luo-
tettavuus seka otanta. Tutkijan rooli luotettavadsisteluissa painottuu [&hinna ohjeis-
tuksiin ja kyselylomakkeen laadintaan liittyviini@i&in. Tutkija ei voinut vaikuttaa
kyselylomakkeen vastauksiin tai syke- ja askelmeitien tuloksiin.

7.5.1 Otanta

Tutkimushenkil6t ilmoittautuivat tutkimukseen vapa#oisesti suostuen samalla mitta-
uksiin ja sahkoisen kyselylomakkeen tayttamiseenkimushenkilot olivat kiinnostu-
neita lavatanssista, eika heilla todennékdisekti tArvetta johdattaa tutkijaa tarkoituk-
sella harhaan. Tutkimukseen osallistuneille luiratihettdd mittausten jalkeen tietoa
omista sykeluvuistaan ja askelmaaristaan. Kaikikioukseen osallistuneet ilmoittivat
haluavansa edella mainitut tiedot, mika kertoo fémen kiinnostuksesta kasiteltavaan
asiaan. Taman liséksi tanssipaikka V2 tarjosiitatishenkil6ille tanssilipun edulli-
semmin (10 € vrt. ovh 15 €) seka pulla-kahvikupangiutkimuksen aiheesta kiinnos-
tuneiden lisaksi tama saattoi houkutella jonkurliesamaan mainittujen muiden etujen
vuoksi. Syke- tai askeltietoihin talla tekijallalaiitenkaan ole merkitysta mittausten

luotettavuuden kannalta.
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Tutkimusta ei voi yksiselitteisesti yleistaa koskeam kaikkia lavatansseissa kavijoita.
Otoksen yleistettavyyteen on yhteydessa otanta, joleutettiin padasiassa vain Suo-
men Media & Actionin séhkdpostilistan kautta vagdaisia kerddmalla. Tutkimushen-
kildiden ikaa oli myds rajattu. Suomen Media & AxtiOy on tapahtumatalo ja mainos-
toimisto Turussa. Osakeyhtio jarjestdd muun muasssikursseja etenkin Etela-
Suomessa ja tanssittaa kansaa ympari Suomen. Egsemuonna 2011 Suomen Me-
dia & Actionin jarjestamia tanssikurssipaivia kertfihes sata eri puolilla Etela-
Suomea, joihin osallistuu reilut 6000 eri harrasaympari Suomen ja maksavia asiak-
kaita yhteensa noin 15 000. (N. Huhtala, henkildé&wien tiedonanto 7.11.2011.)

Sahkdposti lahti siis yli 4000 henkildille, jotkévat joskus osallistuneet Suomen Me-
dia & Actionin jarjestamille tanssikursseille tdivat muuten ilmoittaneet halukkuuten-
sa liittya sahkopostilistalle, jonka valityksellérkottiin muun muassa tulevista tapah-
tumista ja kursseista. Sahkoposti lahti myos 4fkih@le Porissa toimipistettdan pita-
van Tanssikoulu Happy Dancen sahkoépostilistojent@aliaman, ja valitun mittauspai-
kan vuoksi tutkimushenkilét todennakoisesti painiotit Etela-Suomalaisiin, joista
suurin osa on kaynyt vahintaan joskus tanssikulasBerusjoukosta ja sen ominai-
suuksista nykypaivana on hyvin vahan tietoa, maittiakin tanssitaidon ja siten kurs-

seilla kayneiden maara iltatansseissa on ollutusaes (Nieminen 2007).

Yleistettavyydeltaan tutkimusta voitaneen pitaadng niihin henkildihin, jotka sijoit-
tuvat lahelle kyseista ikaryhmaa (35-55), kayvaakin silloin talldin tanssikursseilla
tai muuten harrastavat lavatanssia suhteellisaivigksti. Yleistettavyytta Suomen
Media & Actionin, Tanssikoulu Happy Dancen tai mendarjestéjien tanssikursseilla

kavijoihin voidaan pitdé hyvana.

7.5.2 Mittausten luotettavuus

Sahkdinen kysely on helppo ja edullinen tapa kerétéa. Usein kyselylomakkeella
saatua aineistoa pidetdén kuitenkin pinnallisernatfamusta teoreettisesti vaatimatto-
mana. Kyselyssa kato muodostuu usein aika suufdiggiskaan vastaajien suhtautu-
mista kyselyn tayttoon tai siind ilmenneita ongelmitkija ei voi tietéda. (Hirsjarvi, Re-
mes & Sajavaara 2004, 188-191.) Tassa tutkimuksetstavat olivat lupautuneet

iimoittautuessaan tayttdmaan kyselylomakkeen. Tj@bktéaen kato jai hyvin pieneksi
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(7.4 %). Pilottikyselylla pyrittiin varmistamaan &ymysten yksiselitteisyys ja ymmar-
rettavyys. Pilottivaiheessa pyrittiin minimoimaaysklylomakkeeseen liittyvét virhe-
lahteet. Sahkoista kyselya voidaan pitaa tassémuksessa perusteltuna osana mitta-

uksia.

Syke- ja askelmittauksista voidaan todeta, ettéanitset sujuivat ennalta suunnitellusti
ja nailtad osin niité voidaan pitaa reliaabeleinagédeina. Mitaan ongelmia ei ollut mit-
tareiden jaossa tai analysoimisessa. Myoskaanrgiden hairiosta tai muista ongel-
mista ei raportoitu tanssien aikana. Sykemittaiintvat |ahes moitteettomasti. Yhden
sykemittarin tietoja ei pystytty purkamaan edesaHolhuollossa ja yksi sykepiikki ha-
vaittiin ja poistettiin manuaalisesti tutkimusagalAskelmittareista 3 ei rekisterdinyt

askeleita.

Yksi huomioitava virhelahde muodostuu siita, ettiant eivat mitanneet taydellisesti
samaa aikaa. Sykemittaustutkimuksessa kaytetté&adpgstyttiin saatamaan Polar
Team? -ohjelmalla tasan kello 21 ja 24 vdlille, tawtskelmittareissa samaa mahdolli-
suutta ei ollut. Askelmittarit aloittivat askeltegkisterdinnin riippuen laitteen asennus-
hetkesta, joten askelmittari rekisteroi askeleatck?1:n ja 24:n valilla + 5 minuuttia.
Askelmittarissa tallennuspaiva muuttui kello 24ka jalkeen otetut askeleet eivat tul-
leet tutkimukseen mukaan. Askelmittareiden kellatksonoitiin minuutin tarkkuudella.

Tastd muodostuva virheldhde on merkitykseton tutksen kokonaisuuden kannalta.

Sykemittareiden on todettu olevan EKG-tarkkojalatéttavia sydamen sahkoisen toi-
minnan mittausmenetelmia seka laboratoriossa ettttdolosuhteissa (Laukkanen &
Virtanen 1998), eika tdssakaan tutkimuksessa gl gfettaa muuta. Askelmittarin
luotettavuutta tanssiaskeleiden mittaamisessaedutkittu, joten tuloksia lienee syyta
pitdéd vain suuntaa antavina. Askelmittarin luatatutta kavelyssa on kuvattu tarkem-

min kohdassa 3.1.1.

Tassa tutkimuksessa kaytetyt kalorinkulutuksen tamngooimittu sykemittarista. Sy-
kemittareihin syotettiin tutkimushenkil6iden sukgfiya paino, joita hyvaksi kaytta-
malla sykemittariin asennettu yleinen syke-eneigitutusyhtal® laski henkilon koko-
naisenergiankulutuksen mittausten ajalta. Henkid&iset syke-energiankulutusyhtalot

ovat tarkempia (Fogelholm 2005a), mutta kaytansislié syista tutkimuksessa tyydyt-
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tiin yleistettyyn yhtaloon. Rasituksen liséksi syin sykkeeseen on yhteydessa myds
monia muita tekijoitad, jotka saattavat vaaristdéetykemaa (tarkemmin kohdassa
3.2.2) Pelkastaan sykemittausta kayttamalla kolsem&irgiankulutus tulee yleensa yli-

arvioitua. (Fogelholm 2005a.)

Fyysisen aktiivisuuden mittausten luotettavuuttadaan tarkastella myos Pearsonin
korrelaatiokertoimella, joka kuvaa muuttujien Valiblevaa yhteytta (Metsamuuronen
2005, 344-346). Pearsonin korrelaatiokertoimellaite¢tiin ovatko mitatut muuttujat

eli maksimisyke, keskisyke, kalorinkulutus ja atggh askelten maara yhteydessa toi-
siinsa. Testin perusteella kalorinkulutuksella osipivinen korrelaatio sekéa keskisyk-
keen (r = .810) ettd maksimisykkeen (r = .496) kanMyos keskisyke ja maksimisyke
korreloivat positiivisesti (r = .770). Taulukossal@vien lukujen perusteella voidaan
todeta, etta keskisyke, maksimisyke ja kalorinkugubvat yhteydessa toisiinsa. Otetuil-

la askeleilla ei ollut yhteytta muihin mitattuihiuuttujiin.

TAULUKKO 3. Maksimisykkeen, keskisykkeen, kalorirktuksen ja askeleiden vali-

nen riippuvuus (Pearsonin korrelaatiokerroin).

muuttujat maksimisyke keskisyke kalorinkulutus dske

maksimisyke 1.00

keskisyke TT70O*** 1.00
kalorinkulutus A496*** .810*** 1.00
askeleet -.067 .034 -.074 1.00

***p<.001;**p<.01;*p<.05

Tutkimuksen reliabiliteettia tarkasteltiin mittarsnsaisen konsistenssin eli mittarin yh-
tenaisyyden kautta (Metsamuuronen 2005, 66—67) &Ttankastelu koski s&hkdisen
kyselyn osaa fyysisesta aktiivisuudesta. Kolmegsi§fa aktiivisuutta mittaavaan ky-
symykseen oli viisi vastausvaihtoehtoa kuhunkirstgtutkimushenkilon tuli valita
itselleen parhaiten sopiva. Kysymyksista muodoststtmmamuuttujan Cronbachin

alfa oli .800. Myo6s fyysisen aktiivisuuden summarttuja ja kyselylomakkeen vastaus
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kysymykseen oman kunnon arviosta korreloivat tilbisesti erittain merkitsevasti (r =
460, p =.000) keskenaan, kertoen mittarin luatetidesta.

Jalkikyselyn tayttaminen tapahtui mittauspaikgépin olosuhteet olivat kaikille suh-
teellisen vakiot ja tutkija pystyi niita kontrollmiaan. Tutkijan subjektiivisen kokemuk-
sen mukaan vastaamiseen ei keskitytty, ja ongedrhigutti muun muassa silmélasien
puuttuminen. Osalla saattoi olla myos kiire takatsinssilattialle, jolloin mittareiden
palautus yritettiin toteuttaa mahdollisimman rigeakutkimuksessa jalkikyselysta kay-

tettiin ainoastaan juotujen alkoholiannosten maaraa

Yksittaisten tanssilajien poiminnan luotettavuytyaittiin parantamaan metodilla, jolla
tiedot saatiin. Ennakkoluulot valtettiin tarkastaldla ensin pelkkid sykekayria ja vasta
taman jalkeen katsomalla mista tanssilajista adiekyyksittaisten tanssien alkamis- ja
loppumisajankohdat jouduttiin pydristamaan ainat@suuttiin, joka laskee luotetta-
vuutta. Toisaalta yksittaisista tanssilajeistadatkltiin 1&hinn& kuvailevia tietoja, joten

pienet aikatauluheitot eivat olleet tutkimuksenrata kovinkaan merkittavia.
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8 TULOKSET

8.1 Tanssin yleinen fyysinen aktiivist

Jo tutkimusaieiston kuvailevien tietojen perusteella voidaaratanssirtodeta olevan
fyysisesti aktiivistaoimintae. Mitattujen kolmen tunnin aikana tutkinrhenkildiden
keskisyke oli keskiarvoisesti 116 bpm, maksimisyk@ bpm, kalorinkulutus 1826 kc
ja otetut akeleet 852 (taulukko 4). Alla olevassa kuvioss@B esimerkki yhdetut-
kimushenkilon sykekayrasta. Kyseessa olevan naishenkéskisyke oli 149 bpm |
maksimisyke 180 bpn

190 4
a 180

==l
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KUVIO 3. Esimerkki yhden naishenkilon sykekayrasta mitixusgjalte

Tanssinfyysista aktiivisuutta tarkasteltiin myds erikse®isten ja miesten ryhmis
(taulukko 4) Miesten kalorinkulutuksen kkiarvo (2043 kcal) oltilastollisesti merkit-
sevasti naisten keskiarvoa (1631 kcal) korkean@pd,) = -2.57, p= .013. T-testin pe-
rusteella muidemitattujen muuttujien (keskisyke, maksimisyke, otetskeleet) ks-
kiarvoissa ei ollut tilastollisesti merkitsevia ercSamaa asiaa tarkasteltiin myos r-
sonin korrelaatiokertoimen avulla, josta saadwiksét olivat hyvin samankaiset (r =
.330, p =.013). Taman jalkeen osittaiskorrelaatiokertoimet&ioitiin paino ja todt-
tiin, etté4 sukupuoli ei ole yhteydessa kalorinkukgeen kun paino vakioidaar =
.037).
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TAULUKKO 4. Tutkimushenkildiden keskisykkeen, makssykkeen, sykemittarista
saadun laskennallisen kalorinkulutuksen ja otaettagkelten minimi- ja maksimiarvot,

keskiarvot (ka) ja keskihajonnat (kh).

n minimi maksimi  ka kh
Kaikki  keskisyke (bpm) 57 76 154 116.0 16.4
maksimisyke (bpm) 57 125 190 160.2 14.8
kalorinkulutus (kcal) 57 401 3143 1826.2 619.7
askeleet 55 2366 12661 8521.6 2777.6
Naiset keskisyke (bpm) 28 76 149 116.6 17.7
maksimisyke (bpm) 28 135 189 162.4 15.00
kalorinkulutus (kcal) 28 401 3143 1631.3 625.2
askeleet 29 2366 11607 8315.2 2620.9
Miehet keskisyke (bpm) 28 89 154 116.1 15.1
maksimisyke (bpm) 28 140 190 159.3 13.2
kalorinkulutus (kcal) 28 834 3107 2042.6 561.5
askeleet 27 3799 12661 8735.7 2960.3

8.1.1 Tanssimisen syyt

Ennen mittauksia taytetyn nettikyselyn yhdella kysksella kartoitettiin syita lava-
tanssiharrastukseen. Tutkimushenkildiden tuli ntarkédrkein syy/syyt (enintaan 3),
miksi harrastaa juuri lavatansseja. Kyselylomakkiagjoamista vaihtoehdoista ehdot-
tomasti suosituin olnautintg jonka valitsi 68 % vastaajista. Seuraavaksi yigisa
olivat musiikkija kuntoily, joita valitsi 47 % vastaajista. Alla olevassau&ossa 5 on

kuvattuna kaikki vastausvaihtoehdot, vastaajienréngniiden prosentuaaliset osuudet.
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TAULUKKO 5. Tanssiharrastuksen syyt, frekvenssijaka (f) ja frekvenssien prosen-

tuaaliset osuudet.

Tanssimisen syyt f %
nautinto 39 68.4
kuntoilu 27 47.4
musiikki 27 47.4
paivittaisista rutiineista irtautuminen 24 42.1
ystavat 16 28.1
kontakti vastakkaiseen sukupuoleen 15 26.3
uuden oppiminen 15 26.3
painon hallinta 7 12.3
itsensa ilmaiseminen 4 7.0
muu syy, mika? 7 12.3

Muina syina mainittiin seuraavdivatansseissa tilaa tanssia, ei humalaisia, lanata-
jat tanssitaitoisia, rentoutuminen, palautuminenteinen harrastus puolison kanssa,
taidon yllapito, rakkaus, tuottaa iloa muille jaetévana oleminerkistan vaihtoehtojen

lisdksi muuta yhtenevaa syyta lavatanssiharrasémksesiis ilmennyt.

Vastaajista (n = 57) 86 % oli noudattanut tehtéauaémeja ilmoittanut maksimisissaan
kolme syyta lavatanssiharrastukseensa. Edella tasita henkiloista 1ahes kaikki (92
%) olivat valinneet juuri kolme syyta. Vastaajidtd % oli valinnut useamman kuin

kolme syytad. Enimmillaan kymmenestéa vastausvailtosta oli valittu 7.

Tutkimushenkil6t, jotka valitsivat tanssiharrasteiksa syyksmusiikin,kuluttivat mit-
tausten aikana vahemman kaloreita (1653kcal) kaijotka eivat ilmoittaneanusiikkia
tanssiharrastuksensa syyksi (1996kcal). Korreldatissimisen syistéa musiikin ja kalo-
rinkulutuksen valilla oli negatiivinen (r = -.27f9 yhteys tilastollisesti lahes merkitseva
(p = .04). Tanssimisen syistdusiikilla ei ollut tilastollisesti merkitsevaa yhteytta mui-
hin mitattuihin muuttujiin (keskisyke, maksimisyk&getut askeleet). Pearsonin tulo-
momenttikorrelaatiolla tarkasteltuna muilla tanssen syilla ei ollut tilastollisesti mer-
kitsevaa yhteytta keskisykkeeseen, maksimisykkeesadorinkulutukseen tai otettujen

askelten maaraan.
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8.1.2 Tauot tanssien aikana

Lavatansseissa orkesteri soittaa muutamia poikkalkdsuun ottamatta aina kaksi kap-
paletta samaa tanssilajia. Naiden kahden kappakdéla olevaa aikaa kutsutaan tassa
tydssa tanssien valiseksi ajaksi. Ne jotka vaihitesgssiparia tekevat sen normaalisti
aina naiden kahden kappaleen jalkeen, jolloin dekessein pitaa hieman pidemman
tauon rauhoittaen tapahtumaa. Tata aikaa kutswtahtoajaksi. Manuaalisesti aanital-
lentimesta poimittujen tietojen mukaan tauot tagrssidlilla olivat keskiméaarin 20 se-
kuntia ja vaihtoaika 33 sekuntia. TAman lisaksitedaukosi aina silloin, kun orkesteri
vaihtui toiseen. Taméan tauon pituudessa oli swaiatelua (25 - 142s), mutta keski-
maarin se kesti ynden minuutin ja 36 sekuntia. Baikaikkiaan mitatun kolmen tunnin
jakson aikana tanssien valisia aikoja muodostweehsd hieman yli kahdeksan minuut-
tia, vaihtoaikoja reilu 11 minuuttia ja orkesteraivtoaikaa yhteensa hieman yli kuusi
minuuttia. Kaiken kaikkiaan musiikki ei soinut nd® minuutin aikana. Prosentuaaliset

osuudet selviavat kuviosta 4.

® musiikki soi
bandi vaihtui
® vaihtoaika
m tanssien valinen aika

2t 35min
86 %

KUVIO 4. Musiikin soiminen, sen taukoaminen ja tajga syyt mittausten aikana.
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8.2 Lavatanssin fyysiseen aktiivisuuteen yhteydessaat tekijat

8.2.1 Oman kunnon arvio

Kyselylomakkeessa tutkimushenkildiden tuli arvioaaaa fyysista kuntoansa ikatove-
reihin verrattuna viisiportaisella asteikolla. Tmtkikseen osallistuneet arvioivat oman
fyysisen kuntonsa paaasiassa hyvin positiivisEstkaan ei valinnut vaihtoehtcsel-
vasti huonompja vain 7 %:ia valitsi vaihtoehdgankin verran huonompBuurin osa
tutkimukseen vastanneista valitsi joko vaihtoehdot& hyv&42 %) taijonkin verran
parempi(32 %) kuin ikatovereilla. Vaihtoehddnuomattavasti parempmialisti 19 %:ia.

Oman kunnon arvio luokiteltiin uudelleen sitenaetthma 1 kuvaa niita jotka arvioivat
oman kuntonsa ik&tovereihin verrattuna yhta hyvékssita huonommaksi. Ryhma 2
kasittdd henkilot, jotka arvioivat oman kuntondeojonkin verran tai huomattavasti
ikatovereitaan paremmaksi. Luokittelun jalkeen glsintaisen varianssianalyysin pe-
rusteella todettiin, ettd ryhmien 1 ja 2 valilldthstollisesti merkitsevid eroja seka
kalorinkulutuksessa ettd keskisykkeesséa (p = .8315 .022) (taulukko 6 ja 7). Kalo-
rinkulutus oli suurempi ja keskisyke korkeampi rydssa, joka arvioi oman kuntonsa
ikatovereihin verrattuna yhta hyvaksi tai jonkirrnaen huonommaksi verrattuna oman
kuntonsa joko jonkin verran tai huomattavasti pareksi arvioivien ryhnmaan. Otettu-
jen askelten maara tai maksimisykearvot eivat ezehryhmissé 1 ja 2 tilastollisesti
merkitsevasti (p = .252 ja p = .119).

TAULUKKO 6. Kalorinkulutuksen (kcal) keskiarvo (kg keskihajonta (kh) oman

kunnon arvion ryhmissa (varianssianalyysi).

Oman kunnon arvio n ka kh ANOVA

Ryhma 1 28 2028.0 627.3 F=5.622

Ryhma 2 28 1645.9 S77.7 df =1,54
p=.021

Ryhma 1 = yhta hyva tai sitd huonompi kuin ikateéa

Ryhma 2 = jonkin verran tai huomattavasti parenypn kkatovereilla
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TAULUKKO 7. Keskisykkeen keskiarvo (ka) ja keskibata (kh) oman kunnon arvion
ryhmissa (varianssianalyysi).

Oman kunnon arvio n ka (bpm) kh ANOVA

Ryhma 1 28 121.3 15.5 F =5.553

Ryhma 2 28 111.4 15.9 df =1,54
p =.022

Ryhma 1 = yhta hyva tai sitd huonompi kuin ikateéa

Ryhma 2 = jonkin verran tai huomattavasti parenypn kkatovereilla

8.2.2 Tanssitaito

Tanssitaidon perusteella ihmiset jakaantuivat kelmeyhmaan. TutkimushenkilGista
oman arvionsa mukaan kukaan ei kuuluadigeistasolleja alkeisjatkotasollekintsensa
mielsi vain 12 %:ia. Suurin osa (67 %) tutkimush&ngta arvioi kuuluvansa tanssitai-
doltaan ryhmaagatkotaso Vaihtoehdorkonkaritasovalitsi 21 %:ia. Kyselylomakkees-

sa tasoja oli pyritty maarittelemaan kuvailevin@an(liite 3, kysymys 6).

Silmamaaraisesti tarkasteltuna erot kalorinkulutgks, maksimisykkeissa ja keskisyk-
keessa ovat suhteellisen selvat kun vertailla@m#s alkeisjatkotasolle mieltavia tanssi-
joita jatko- tai konkaritason tanssijoihin, kutemlukosta 8 on havaittavissa. Otettujen
askelten maarassa tallaista johdonmukaisuutteedialaittavissa.

Tanssitaidolla, eli silla mihin ryhmaan tutkimuskadt itse itsenséa mieltavat, ei ole
merkitysta mitattuihin ominaisuuksiin eli kalorirlltukseen, otettujen askeleiden maa-
raén tai keski- ja maksimisykkeisiin (p > .05) yksaintaisen varianssianalyysin perus-
teella. Luokittelemalla uudelleen ryhmét alkeistas¢= alkeisjatkotaso) ja jatkotasoon
(= jatko- ja konkaritaso), havaitaan alkeisryhmaaksimisykkeen keskiarvon

(151bpm) olevan yli kymmenen lyontia alhaisempirkjaitkotason keskiarvon
(162bpm). Ero ryhmien valilla on t-testin peruskaélastollisesti melkein merkitseva
(p = .044). My0s alkeisryhman keskisykkeen keslogd05bpm) on huomattavasti
alhaisempi, kuin jatkotason keskisykkeen keskighiBbpm). Keskisykkeiden ero al-
keis- ja jatkotason valilla ei kuitenkaan ole titdbsesti merkitseva (p = .051). Kalorin-

kulutus ja otettujen askelten maara eivat erontilastollisesti merkitsevasti alkeis- ja
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jatkotason valilla. Alkeisryhman otoskoko jaa kaken hyvin pieneksi (n = 7), minka
vuoksi voidaan lahinna todeta, ettd asiaa tulisits&a jatkotutkimuksilla.

TAULUKKO 8. Kalorinkulutuksen, maksimisykkeen, késgkkeen ja otettujen aske-
leiden keskiarvo (ka) ja keskihajonta (kh) ryhntiteB itse ilmoitetun tanssitaidon mu-
kaan.

tanssitaito n ka kh
kalorinkulutus (kcal) alkeisjatkotaso 7 1457.3 2.
jatkotaso 37 1891.5 585.9
konkaritaso 12 1890.3 632.6
maksimisyke (bpm) alkeisjatkotaso 7 150.7 11.0
jatkotaso 37 161.9 13.7
konkaritaso 12 163.6 12.2
keskisyke (bpm) alkeisjatkotaso 7 105.1 20.0
jatkotaso 37 119.1 14.2
konkaritaso 12 114.7 18.7
askeleet alkeisjatkotaso 7 8517.0 1703.0
jatkotaso 32 8655.1 2370.1
konkaritaso 12 8124.1 2711.2

8.2.3 Tanssimiseen kaytetty aika

Nettikyselyn kysymyksella 11 selvitettiin kuinkaljoa aikaa tutkimushenkilo yleensa
kayttaa tanssimiseen siita ajasta, jonka han ataiisseissa paikan paalla. Vastausvaih-
toehdoista ehdottomasti suosituin (65 %)laties koko ajan (vedenjuonti ja wc taukoja
lukuun ottamattg)toiseksi yleisin (26 %) okolme neljdsosaa ajasja vain 7 %:ia

IImoitti tanssivansaoin puolet ajastga yksi henkilo (1.8 %yhden neljasosan ajasta

Uudelleen luokittelussa yhdistettiin kaksi viimeksainittua luokkaa yhdeksi luokaksi;

puolet ajasta tai alle. Taulukossa 9 on havairsteliiuna yksisuuntaisen varianssiana-



53

lyysin tulokset, joiden perusteella otettujen askeimaara on erisuuri tanssimiseen kay-
tetyn ajan ryhmissa (p = .000). Otettujen askeleié@ara on lineaarisesti yhteydessa
tanssimiseen kaytetyn ajan arvioon siten, ettdwjéetiskeleita on sitd enemman mita
enemman ilmoitti kayttavansa aikaa tanssimisee. #8stilla havaittiin, etta kaikki
kolme ryhmaéa eroavat tilastollisesti merkitsevéssistaan (taulukko 9). Keski- ja
maksimisykkeeseen tai kalorinkulutukseen iltataisssevietetyn ajan arvio ei ollut ti-

lastollisesti merkitsevasti yhteydessa.

TAULUKKO 9. Otettujen askeleiden keskiarvo (kakgskihajonta (kh) tanssimiseen

kaytetyn ajan eri ryhmissa (varianssianalyysi, Li8B).

Tanssimiseen kayt. askeleet ANOVA LSD

aika n ka kh

1 =lahes koko ajan 36 9294.2 1911.7 F=11.900 R1>R2*
2 = ¥ ajasta 14 7823.5 2240.1 df = 2,52 R1 > R3***

3=%taivahemman 5  4914.0 1649.9 p =.000 R2 > R3**

***p < .,001; **p < .01; *p < .05

8.2.4 Tanssiharrastuksen maara

Lavatanssimiseen kaytettavaa aikaa kysyttiin kyesigkkeen yhdella kysymyksella.
Vastausvaihtoehtoja oli kuusi, lahtien vaihtoehdosiin 1-5h/kkedeten viiden tunnin
valein vaihtoehtoo25h/kk tai enemmaisuunnilleen neljasosa (26 %) ilmoitti kaytta-
vansa aikaa lavatanssimiseen yli 25 tuntia kuuksaalekun huomioidaan seka iltatans-
sit etta kurssit. Tutkimukseen osallistuneista $abeolet (42 %) ilmoitti tanssivansa
noin 15-25 tuntia kuukaudessa. Kolmasosa ilmadtyitiivansa tanssimiseen aikaa 15

tuntia tai sitd vahemman.

Pearsonin tulomomenttikorrelaatiokertoimella seltéitn onko tanssimiseen kaytetty
aika yhteydessa syketietoihin, kalorinkulutuksesraskelmaariin. Analyysin perusteel-
la havaittiin, ettd mitd enemman aikaa kayttaatEnvesimiseen, sitd enemman mittaus-
ten aikana kertyi askeleita ja sitd korkeampi eklisyke. Otettujen askelten ja tanssi-
miseen kaytetyn ajan yhteys oli positiivinen (483) ja tilastollisesti merkitseva (p =
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.002). Keskisykkeen ja tanssimiseen kaytetyn ag@arekaatio oli positiivinen (p = .273)
ja yhteys tilastollisesti Iahes merkitseva (p =2)0j&). Kalorinkulutukseen ja maksi-

misykkeeseen tanssiharrastuksen maaréalla ei toolettan yhteytta.

Uudelleen luokittelemalla vastaukset alla kuvattahaalla (taulukko 10) ja vertaamalla
ryhmié yksisuuntaisella varianssianalyysilla toisa, todettiin rynmien eroavan toisis-
taan tilastollisesti merkitsevasti otettujen askelnaarassa, kalorinkulutuksessa ja kes-

kisykkeissa. Maksimisykkeen kohdalla ero ei olilastollisesti merkitseva.

TAULUKKO 10. Otettujen askelten, kalorinkulutuksgnkeskisykkeen keskiarvo (ka)
ja keskihajonta (kh) eri ryhmissa (R1 - R3) tanasifistuksen maaran mukaan (varians-

sianalyysi, LSD-testi).

Tanssimaara ka kh ANOVA LSD

otetut askeleet R1: yli 25h/kk 9043.1 1880.6 F454. R1 > R3*
R2:15-25h/kk 9164.9 2117.5 df=2,52 R2>R3**
R3: alle 15h/kk  7191.2 2568.7 p =.016

kalorinkulutus (kcal) RZ1: yli 25h/kk 2186.2 485.9 =RB.48 R1>R2*
R2: 15 - 25h/kk  1726.5 522.7 df=2,53 R1>R3*
R3: alle 15h/kk  1687.0 761.2 p =.038

keskisyke (bpm) R1: yli 25h/kk 124.0 14.6 F=3.7R1 > R3**
R2: 15-25h/kk  117.0 13.3 df =2,53
R3: alle 15h/kk  109.2 18.9 p =.031

***p < .001; **p < .01; *p < .05

LSD-testi osoitti, ettd yli 25 tuntia ja 1525 tiznkuukaudessa tanssivien ryhmissa
otettujen askeleiden maara oli tilastollisesti ntegvasti (p = .022 ja p = .007) suurem-
pi kuin ryhméssa, jossa tanssia harrastettiinldlauntia kuukaudessa. Kalorinkulutus
oli tilastollisesti merkitsevasti suurempaa ylit&htia kuukaudessa tanssivien ryhmassa
kuin 15-25 tuntia (p = .025) ja alle 15 tuntia kaullessa tanssivien ryhmassa (p =
.021). Keskisyketta tarkasteltaessa LSD -testitbsetta yli 25 tuntia kuukaudessa
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tanssivien ryhmassa keskisyke oli korkeampi kule &b tuntia tanssivien ryhmassa.
Ero yli 25 tuntia -ja alle 15 tuntia tanssivien myissé oli tilastollisesti merkitseva (p =
.009).

8.2.5 Tanssien méaara

Kyselylomakkeen kysymyksella 12 selvitettiin kuinkentaa tanssilajia tutkimushenki-
|6t yleensa tanssivat lavatanssi-illan aikana. Kygy toteutettiin klikkaamalla valmiik-
si annettujen 14 eri tanssivaihtoehdon kohdalt&atnianssii kyseista tanssia. Kohtaan
15 sai kirjata mikali tanssi jotain tai joitain nautansseja kyselylomakkeessa valmiiksi
mainittujen lisaksi. Nykypaivana lavojen perustap®n kolmetoista: valssi, hidas
valssi, polkka, jenkka, masurkka, tango, foksi, ppm rumba, cha-cha, samba, jive ja
bugg (Hakulinen & Yli-Jokipii 2007, 167). Kyselylaakkeessa edellisten lisdksi mainit-
tuina olivat fusku ja salsa. Hidasta valssia eimtii erikseen. Kyselylomakkeen koh-
dassa 15ptain muuta/muita, mitaghainittiin kavelyjenkka, hidas valssi, lindy hop,

boogie woogie, argentiinalainen tango, wanha taagtiscoswing.

Tutkimukseen osallistuneista henkilGista peraturkolmannes (36 %) tanssi vahintaan
14 eri tanssia illan aikana. Vahintddn kymmentdaarssilajia tanssi 76 % tutkimushen-
kiloistd. Vain yksi (1.7 %) tutkimushenkil6 tanssnoastaan kolmea tanssilajia. Kaikki
tutkimushenkildt ilmoittivat tanssivansa fuskuau8n osa (> 90 %) kertoi tanssivansa

fuskun lisaksi valssia, foksia, tangoa ja buggenssilajeista vahiten tanssittiin sambaa
(51 %), salsaa (54 %), polkkaa (58 %) ja masurkBaao). Muita tanssilajeja (jive,

rumba, jenkka, chacha ja humppa) tanssi vahint@&@s utkimukseen osallistuneista.

Pearsonin korrelaatiokertoimella todettiin, ettétot askeleet ja maksimisyke korreloi-
vat tanssittavien tanssien méaaran kanssa. Mitényssatanssia tanssi, sitd korkeampi
oli maksimisyke (r = .382, p = .003) ja sitd enemraékeleita tuli tanssi-illan aikana
otettua (r = .366, p = .006). Tanssittujen tanseiééralla ei ollut tilastollisesti merkit-

sevaa yhteytta kalorinkulutukseen tai keskisykkeig > .05).
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8.2.6 Muu fyysinen aktiivisuus

Tutkimushenkildiden fyysista aktiivisuutta vimermskolmen kuukauden aikana pyrit-
tiin selvittamaan kyselylomakkeen kolmella kysynslk (liite 3, kysymykset 14, 15 ja
16). Kyselylomakkeella tiedusteltiin erikseen sgekékaisen tai rauhallisen etta ripedn
ja reippaan liikunnan maaraa kertoina viikossa, lanatanssiin liittyvaa aktiivisuutta ei
huomioida. Kolmannella kysymyksella kysyttiin heagétavan liikunnan maaraa tun-
teina viikossa tanssimisen lisaksi. Kysymyksiinwisi vastausvaihtoehtoa, joista tut-
kimushenkilon tuli valita itselleen parhaiten sapiWlyos ripea ja reipas liikunta ol
maaritelty nettikyselyssa.

Tutkimushenkildista hieman yli 50 % harrasti veriska tai rauhallista liikuntaa ainakin
nelja kertaa viikossa, kun ripe&a ja reipasta fitlia vahintdan neljasti vilkkossa harrasti
enda 25 %:ia. Tutkimushenkilbista perati 25 % ilitnbiarrastavansa verkkaista tai rau-
hallista liikuntaa vain noin kerran viikossa tarv@mmin. Vastaavasti ripeda tai reipasta
likuntaa harvemmin kuin kerran viikossa ilmoittkkuvansa 12 %:ia. Tanssiin liitty-
vaa aktiivisuutta ei kysymyksissa saanut huomioida.3 tuntia vilkossa hengastytta-
vaa lilkuntaa tanssimisen lisaksi harrasti 21 %:&hes 18 % ilmoitti, ettei tanssimisen
lisdksi harrasta juuri muuta hengastyttavaa lilkanHengastyttavaa liikuntaa alle yh-

den tunnin viikossa ilmoitti harrastavansa tanisaksi 25 %.

Naista kolmesta kysymyksesta muodostetun summaunjanifa kalorinkulutuksen va-
lilla havaittiin tilastollisesti merkitseva positinen korrelaatio (r = .292, p = .029). Ta-
man perusteella voidaan kalorinkulutuksen ja fygtsiaktiivisuuden todeta olevan line-
aarisesti yhteydessa. Mita fyysisesti passiivisenepikilo ilmoittaa olevansa, sitéa kor-
keampi oli kalorinkulutus tanssi-illan aikana. Figgn aktiivisuuden mittarina kaytetyl-
l& summamuuttuja ei ollut tilastollisesti merkit&sti yhteydessa muihin mitattuihin

muuttujiin (keskisyke, maksimisyke ja otetut askéle

Myos fyysisen aktiivisuuden summamuuttuja ja kykehakkeen vastaus oman kunnon
arviosta korreloivat keskendan (r = .460, p = .0@han kuntonsa paremmaksi koke-
neet ilmoittivat siis likkuvansa enemman ja tolsmaman kuntonsa ikatovereihin ver-

rattuna heikommaksi kokeneet ilmoittivat myos lilklansa harvemmin tai kevyemmin.
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8.2.7 Juodut alkoholiannokset

Juotujen alkoholiannosten maaraa kysyttiin tariksi-paatteeksi annetussa lyhyessa
jalkitietolomakkeessa (liite 4). Tutkimushenkil@stuurin osa (76 %) ei ilmoittanut

juoneensa tutkimuksen aikana tai sitd ennen, #b Rd.00 mennessa yhtaan alkoholi-
juomaa. Tutkimushenkilbista vajaa neljannes (24d¥)lan aikana puolikkaan alkoho-
ljuoman tai sitd enemman. Naista henkildista suosa (64 %) nautti yhden alkoholi-

pitoisen juoman. Suurin nautittu alkoholimaarédoéinnosta (n = 1).

Juotujen alkoholiannosten maaréalla ja otetuillaebskta todettiin olevan negatiivinen
korrelaatio (r = .-280, p = .038). Mitd enemmankiénoli juonut alkoholiannoksia, sita
vahemman han oli tanssi-illan mittausten aikananoit askeleita. Mita enemman alko-
holia oli juonut, sitéa korkeampi oli myds kalorifktus ja keskisyke. Juotujen alkoho-
liannosten yhteys kalorinkulutukseen (r = .259, P51) ja keskisykkeeseen (r = -.252,
p = .058) ei kuitenkaan ollut tilastollisesti mddava. Juotujen alkoholiannosten maa-

ran yhteytta mitattuihin muuttujiin selvitettiin &sonin korrelaatiokertoimella.

8.3 Yksittaisten tanssien yhteys syketietoihin

Syketiedoista poimittiin manuaalisesti seuraavatejsan yksittaista tanssia: hidas

valssi, jenkka, polkka, masurkka, jive ja neljagaa.

Keskisykkeiden vaihtelu koko rynmadRglvasdiagrammien avulla voidaan havaita, ettéa
jive, masurkka, polkka ja jenkka olivat sykekesk@en perusteella fyysisesti kuormit-
tavampia kuin lavatanssi keskiméaarin (1 pylvas)vidssa 5 ovat mukana kaikki tutki-

mukseen osallistuneet henkilot (n = 57).

Tarkasteltaessa tanssilajien keskiarvojen ergppuiien otosten t-testilla havaittiin,

etta jive, masurkka, jenkka, polkka, tango 2 jaytas eroavat tilastollisesti merkitse-
vasti koko illan aikaisesta keskisykkeesta. Tutksnghméan yleinen keskisyke oli tilas-
tollisesti merkitsevasti alhaisempi kuin jiven, mdsn, jenkan ja polkan aikana mitattu
syke. Toisaalta taas koko illan aikaisen keskisgkkieeskiarvo oli tilastollisesti merkit-
sevasti korkeampi kuin kahden tangon, jotka on ttyresitysjarjestyksen mukaan tan-

go 2 ja tango 4. T-testin tulokset ovat kuvattumaukossa 11.
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KUVIO 5. Tanssi-illan aikainen yleinen keskisyke&&goimittujen yksittaisten tanssi-

lajien keskisykkeet (n = 57).

TAULUKKO 11. Tanssi-illan aikainen yleinen sykekéeako (ka) ja keskihajonta (kh),

poimittujen yksittaisten tanssilajien sykekeskidneokeskihajonnat seka niiden vertailu

yleiseen sykekeskiarvoon (t-testi).

keskisyke n ka kh t-arvo p-arvo
yleinen 57 116.0 16.4

hidasvalssi 57 115.7 21.4 .233 .817
tango 1 57 116.9 20.6 -.684 497
tango 2 57 110.7 19.8 3.805 .000***
tango 3 57 113.7 20.1 1.738 .088
tango 4 57 112.3 21.2 2.362 .022*
jive 57 122.0 25.7 -2.518 .015*
masurkka 57 123.1 26.8 -2.480 .016*
polkka 57 123.9 30.2 -2.288 .026*
jenkka 57 128.4 19.7 -5.976 .000***

***p < .001; **p < .01; *p < .05
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Keskisykkeiden vaihtelu tanssia tanssineiden kegasa Vertaillessa vain niiden hen-
kiliden keskisykkeita, joiden voidaan olettaa tnseen kaikkia yksittain poimittuja
tansseja, saadaan hyvin erilaisia arvoja verrattatedlisiin, joissa kaikki tutkimushen-
kilot ovat mukana. Seuraavassa oletetaan, ett&midltt, joiden keskisyke oli alle 100
lydntia minuutissa, eivét tanssineet kyseisté tan3slastollisissa analyyseissa ovat siis
mukana ne (n = 29), joiden keskisyke on ollut jskai yksittdin poimitun tanssin aikana
vahintaan 100 lyontia minuutissa. Talla tavoin ksgkkeiden keskiarvovertailussa
(taulukko 12) havaitaan, etta jiven, jenkan, masnrja polkan keskiarvot ovat tilastol-
lisesti merkitsevasti korkeammat kuin koko tanfaniaikainen keskiarvo. Mikaan
tansseista ei ole tilastollisesti merkitsevastiyjeapi verrattuna yleiseen arvoon. Tau-
lukon 12 kuvailevien tietojen perusteella havaittetta koko tanssi-illan aikainen kes-

kisyke oli yli 10 lyontia korkeampi nailla 29 tamgda verrattuna koko tutkimusotok-

seen.

TAULUKKO 12. Poimittuja yksittaisia tansseja tamssiden (keskisyke 100 bpm)
henkildiden tanssi-illan sykekeskiarvo (ka) ja kbskonta (kh), yksittéisten tanssilajien

sykekeskiarvot ja keskihajonnat seka niiden vertgiéiseen sykekeskiarvoon (t-testi).

n ka kh t-arvo p-arvo
yleinen 29 127.0 11.9
hidasvalssi 29 127.2 16.7 -.146 .885
tango 1 29 127.8 17.1 -.452 .655
tango 2 29 124.6 15.1 1.275 213
tango 3 29 125.6 14.5 .796 433
tango 4 29 124.7 16.0 1.587 124
jive 29 135.8 19.6 -3.078 .005**
jenkka 29 136.4 15.8 -4.178 .000***
masurkka 29 136.7 215 -2.773 .010**
polkka 29 137.0 27.6 -2.129 .042*

***p < .,001; **p < .01; *p < .05
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9 POHDINTA

Tanssi-illan aikana tutkimushenkildiden keskisykiké&eskiarvo oli 116 lyéntid minuu-
tissa, maksimisykkeen 160 lydntia minuutissa jakakulutuksen keskiarvo 1826 ki-
lokaloria. Tanssi-illan mittausten aikana askelkgeyi keskimaarin 8522. Eroa naisten
ja miesten ryhmien valilla oli ainoastaan kalorihkuksessa. Miesten kalorinkulutuk-
sen keskiarvo (2043 kcal) oli naisten kalorinkuksten keskiarvoa (1631 kcal) suurem-
pi. Sukupuoli ei ollut yhteydessa kalorinkulutuksé@in paino vakioitiin. Yleisimpia
syita tanssiharrastukseen olivat nautinto, kuntarusiikki ja paivittaisista rutiineista
irtautuminen. Kolmen tunnin tanssimittauksissa rikkssoi 86 prosenttia ajasta ja tau-

ot olivat yhteensa noin 25 minuuttia.

Tanssi-illan aikainen kalorinkulutus oli sita sum@, mita huonommaksi tutkimushen-
kilo oman kuntonsa ikatovereihin verrattuna kokinjaé fyysisesti passiivisempi han
ilmoitti olevansa. Oman kuntonsa ikatovereihin adtna huonommaksi kokevien
ryhma otti enemman askeleita, kuin oman kunton&euereihin verrattuna jonkin ver-
ran tai huomattavasti paremmaksi kokevien rynmas3iillan aikana askeleita kertyi
sitd enemman, mitd enemman iltatansseissa viettaamagjasta tutkimushenkilo arvioi
yleensa kayttavansa tanssimiseen, mita enemmamtigkenkil6 tanssi kuukaudessa ja
mit& useampaa tanssilajia tutkimushenkild tanssitujen alkoholiannosten suuri maara
vahensi otettujen askelten maaraa. Keskisyke talikairkeampi, mita enemman tutki-
mushenkild kuukaudessa kaytti aikaa lavatanssimjgaenaksimisyke sita korkeampi

mitd useampaa tanssilajia tutkimushenkil6 ilmae#tissivansa.

Tutkimus lavatanssin fyysisesta aktiivisuudest&osimmainen laatuaan Suomessa.
Tutkimuksen perusteella lavatanssi on hyva tervigysitamuoto, jolla voidaan paran-
taa kestavyyskuntoa. Aikaisempien tutkimusten mnkaassilla on myés positiivisia
yhteyksia liikkehallintaan (Karinkanta 2005; Shigésuaym. 2002; Suni 2005), joten
tanssia ja lavatanssia voidaan pitaa hyvana telikeygana. Tutkimuksen yleistetta-
vyydessa rajoitteita asettaa tutkimuksen otanta.
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9.1 Tanssiko liikuntaa?

9.1.1 Otetut askeleet

Kavelyn portaiden mukaan suositeltava fyysineniaktius on 9000 askelta, josta pai-
vittaisissa askareissa kertyy noin 2000-5000 askisanteellinen aktiivisuus suosituk-
sen mukaan on 13 000 askelta (UKK-instituutti).Kimuksessa askeleita kertyi noin
8500, mika tarkoittaa vahintdan suositeltavaa Stgsaktiivisuutta, kun huomioidaan,
ettd tdssad lukemassa ei ole paivittaisissa askarkestyneiden askelten maaraa. Kun
8500 askeleeseen lisataan paivittaisissa askareisgaissaan kertyvat 2000 askelta,
nousee luku jo 10 500:aan. Otettuja askeleita tiitatain kolmen tunnin jaksolta, jo-
ten todellisuudessa lavatanssi-illan aikana ask@linkasvaa taman yli, mikali kesto
kasvaa. Vaikka askelmittareiden luotettavuuttagessa ei ole tutkittu, voidaan olettaa,
ettei se ainakaan voimakkaasti yliarvioi askeltégiéardd. Taman perusteella lavatans-

seissa kaymisella saavutetaan vahintaan suogi@kiitadinen askelmaara.

Suomalaisten 30—45-vuotiaiden askelm&&raa selnteASERI — tutkimusprojektin
(Lasten ja nuorten sepelvaltimotautien riskitekifat-vuotisseurantatutkimuksen yh-
teydessa. Tutkimuksessa 1853 suomalaiselta karastkelmittarin avulla tiedot kerty-
neista askeleista yhden viikon ajalta. Keskimagrikimushenkilot ottivat 7499 askelta
paivassa, kun yhden tanssi-illan aikana askeleiteyik8522. Suurin osa osallistujista
otti yli 5000 askelta ja 18 % Yylitti suositusten kaisen 10 000 askeleen rajan. (Hirven-
salo ym. 2011.) Téahan peilaten lavatansseissawgit§522 askelmaaraa voidaan pitaa
oikein hyvéna ja lavatansseja suomalaista kangagtéivana likuntamuotona. Suoma-
laisessa askeltutkimuksessa naiset ottivat mewisdeenemman askeleita (7824) kuin
miehet (7089). (Hirvensalo ym. 2011.) Lavatanskittuksessa ero oli painvastainen
(naiset 8315, miehet 8736) vaikkakaan ei tilaste#iti merkitseva.

Lavatanssitutkimuksessa askeleita kertyi sita vaham mita enemman alkoholiannok-
sia tanssien aikana joi. Alkoholin nauttimiseentkéty aika vahentaa luonnollisesti
tanssin maaraa ja taten askelten karttumista. Mutkseen osallistui 58 henkil64, joista
vajaa neljannes nautti alkoholia, joten saatusstalgoidaan pitda vain suuntaa antava-
na. Alkoholia nauttineista henkil6ista 64 % joi Wmdalkoholiannoksen. Taman perus-

teella tanssilavoilla tapahtuva alkoholin kayttikuétaa varsin sivistyneelta. Alkoholin
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nauttimisella tansseissa on ollut aiemmin huomagasuurempi rooli kuin nykypaiva-
na (Hakulinen & Yli-Jokipii 2007, 139-141). Negaisiesta suhteesta suureen alkoho-
linkulutukseen tanssipaikoilla kertoo se, ettehpgnytta katsota tanssilattialla hyvalla.
Paihtynytta tilaa pidetddn myds patevana syynddkigla tanssiin kutsusta. (Suomen

tanssipalvelin 2011.)

Askeleita kertyi sitd enemman, mitd suuremman d&gansseissa viettdmastaan ajasta
iimoitti kayttavansa tanssimiseen. Askeleita ke®394 niille tutkimushenkildille, jotka
iimoittivat tanssivansa yleensa suurimman osartaj@824 niille, jotka ilmoittivat
tanssivansa kolme neljisosaa ajasta ja 4914 natleg ilmoittivat tanssivansa noin
puolet ajasta tai sitd vahemman. Tutkimusasetetimadtenkildille asennetuista mitta-
reista huolimatta tuloksen perusteella havaitatdanuwshenkildiden kayttaytyneen
tansseissa vakioidun tavan mukaan. Niiden henlalgigbtka ilmoittivat yleensa lavoil-
la tanssivansa suuremmin osan ajasta, askelmrltrgterdivat enemman askeleita

kuin niiden, jotka ilmoittivat yleensakin tanssisanvahemman. Askeleita kertyi myos
sitd enemman mitd enemman aikaa kuukaudessa tengtimiseen ja mitd useampaa

tanssia ilmoitti tanssivansa.

9.1.2 Energiankulutus ja sykearvot

Aikuisen paivittdinen energiantarve asettuu vaki#lasi 900 ja 3600 kcal:n vélille. Pe-
rusaineenvaihdunta kuluttaa tavallisesti 1200-1@f20 vuorokaudessa, taman lisaksi
ruoan aiheuttama lAmmontuotto kuluttaa pienen ¢sain 10 %) ja loppukulutus riip-
puu fyysisesta aktiivisuudesta. (Fogelholm 200Blysinen aktiivisuus jaetaan kol-
meen osaan; tyon, vapaa-ajan arkiaskareiden jmhitn aiheuttamaan energiankulu-
tukseen. Liikunnan aiheuttama energiankulutuksewdkan usein oletettua pienempaa.
Rauhallisen kavelyn (4 km/h) on arvioitu kuluttav&hkg painavalla henkildlla 241
kilokaloria tunnissa, reippaassa kavelyssa (6 kid2i) kilokaloria ja rauhallisessa
juoksussa (10 km/h) 803 kilokaloria. Kevyessa tmsss80 kg painavan henkilon arvi-
oidaan kuluttavan (valssi, foxtrot) 241 kilokalogk saman verran kuin rauhallisessa
kavelyssa. Rasittavassa tanssissa (disko, jenkkesay humppa) kulutuksen on arvioi-
tu olevan 482 kilokaloria. (Fogelholm 2005b.) Tatkiksessa kalorinkulutuksen kes-
kiarvo kolmessa tunnissa oli 1826, joka tarkoi®@8 kilokaloria tunnissa. Kun huomi-

oidaan vield painon keskiarvo, joka oli tutkimukse35 kg, voidaan kalorinkulutuksen
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todeta olleen tutkimuksessa reippaasti arvioituaesupi. Koska tutkimuksessa ei kont-
rolloitu tanssin maaraa tai sen kuormittavuuttateihan sen sisaltavan seka raskasta

etta kevytta tanssia.

Saatujen tutkimustulosten perusteella aktiivisestssimalla lavatansseissa kuluttaa
tunnissa arviolta saman verran kuin esimerkiksnitesessa ja keskivauhtisessa uinnis-
sa. (Fogelholm 2005b.) Fyysiseen passiivisuutegyviit suurimmat terveysriskit val-
tetdan Fogelholmin ja Ojan (2011) mukaan kasvatiarig&unnalla energiankulutusta
noin 1000 kilokalorilla viikon aikana. Ihannetaszagutetaan kasvattamalla energianku-
lutusta liikunnan avulla 2000 kilokaloria viikosshavatansseissa kolmen tunnin aikana
kulutettiin vahimmilla&an 400 kilokaloria, suurimrahn yli 3100 kilokaloria ja keski-
maarin 1800 kilokaloria, joka jo yhden illan aikdéhentelee 2000 kilokalorin viikko-
maaran ihannetasoa. Yli 2500 kilokaloria tanssamitsissa kulutti 12 % tutkimushen-
kiloista, joista vajaa puolet kulutti yli 3000 kKaloria. Tutkimuksen erot kalorinkulu-
tuksessa olivat suuret (401-3143), mita selittgp@g@msiassa tutkimushenkildiden tans-
siaktiivisuus illan aikana. Epéataloudellisella tsitekniikalla ja suurella kehonpainolla
on todennékadisesti yhteytta yli 3000 kilokalorinitamisessa. Tutkimuksen kalorin-
kulutus on sykemittarista, jossa on kaytetty y&emnergiankulutuksen laskentayhtaloa.
Sydamen sykkeeseen ovat yhteydessa myds monet@kyjat (tarkemmin kohdassa
3.2.2) ja pelkastaan sykemittausta kayttamalla kalsenergiankulutus tulee yleensa

yliarvioitua (Fogelholm 2005a).

Tutkimushenkildiden keskisykkeen keskiarvo oli fBn ja maksimisykkeen keskiar-
vo 160 bpm. Erdén mieshenkilon keskisyke tutkimolka&ana oli kuitenkin perati 154
bpm, jota voidaan pitdé jo raskaana liikuntana, kuomioidaan, ettd mittaus kesti
kolme tuntia. Kuten otetut askeleet ja kalorinkukjtmyos keski- ja maksimisykkeet
vaihtelivat tutkimushenkil6iden valilla runsaastahimmilladn keskisyke oli 76 bpm ja

enimmillaan jo mainittu 154 bpm. Maksimisykkeethtalivat 125 ja 190 valill.

Keskisykkeiden perusteella tutkimuksen aikana tlikupaaasiassa tehoilla, jossa ras-
vat ovat tarkein energianl&hde. Laskennallinen maikgke tutkimushenkildiden keski-
idn mukaan kayttden kaavaa 220 - ik on 171 isknautissa. Talldin rasvanpolt-
tosyke (60—70 % maksimista) (Kotiranta ym. 2004119 Polar Electro 2010) vastaisi
sykelukemia 103-120 bpm, joiden valiin tutkimuk&eskisyke (116 bpm) asettuu.
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Vaikka puolen tunnin paivittaisella reippaalla kBdenkilla ei selvista terveyshyodyista
huolimatta yleenséa ole painonhallinnan kannalt&xiad yhteyttd energiankulutukseen,

vaikuttaa kolmen tunnin tanssimisella sita ole&oagelholm 2005b.)

Yksittaisten tanssilajien fyysista aktiivisuuttdvsettaessa tarkasteltiin erikseen kaikkia
tutkimushenkil6ita ja niita, joiden keskisyke kaga yksittain valituissa tansseissa (hi-
dasvalssi, jenkka, masurkka, polkka, jive ja ntjgoa) oli yli 100 lydntia minuutissa.
Talla valikoitiin tutkimushenkiléiden joukosta njetka ovat kyseisten kappaleiden ai-
kana tanssineet. Jaottelu sinélla&n muodostassjmeriisen virheldhteen. On mahdol-
lista, ettd joku on tanssinut, vaikka keskisykgaimyt alle 100:n ja joku taas yli 100:n
keskisykkeilla on saattanut olla tanssimatta. Tajaétielun jalkeen valikoituneiden 29
tutkimushenkilon keskisyke (127 bpm) koko tandsirilaikana oli yli kymmenen lyon-
tia korkeammalla kuin kaikkien tutkimushenkildidesskisyke (116 bpm). Ryhmé&an
valikoituivat ne, jotka ovat tanssineet kaikkeirti@isimmin koko tanssi-illan. Kaikki-

en yksittain valikoitujen tanssien tanssiminen Btig&la usean tanssilajin hallitsemista,
etenkin kun mukana ovat jenkka, masurkka ja poljdt&a vaativat omat askelkuvionsa
(Nieminen 2008, 32—48). Valikoidut 29 henkil6a tsimat siis useita eri tanssilajeja.
Mitd useampaa tanssilajia tutkimushenkil6t (n=%Mpittivat tanssivansa, sita korke-
ampi oli keskisyke. Vaikka ero ei ollut tilastobisti merkitseva (p = .09), nosti tanssila-
jien maara tutkimushenkildiden keskisyketta. Kesloa raskaammat tanssit jive, jenk-
ka, polkka ja masurkka itsessaéan jo nostivat kilekeykearvoillaan naita tanssilajeja
tanssineiden keskisykkeita.

Eri tanssilajien lisdksi yksilon sykkeet vaihteleway6s eri tanssi-iltoina. Hakeminen ja
haetuksi tuleminen ovat yksi muutosta aiheuttakgéteTaman liséksi oma mieliala ja
halu tanssia saattaa vaihdella paljonkin. Joskieetenieli tanssia enemman ja joskus
esimerkiksi musiikki ei miellyta. Naisilla oman riaan liséksi tanssi-illan kuormitta-
vuuteen on yhteydesséd myds miesten mieliala, it he vievat. Sykkeen kaytto
tutkimuksessa fyysisen aktiivisuuden mittarina ohteellisen luotettavaa, koska tutki-
muksessa liikuttiin paljon kohtalaisella tai remidlla kuormitustasolla (Keskinen
2005). Sydamen sykkeeseen yhteydesséa olevia nelijéita, kuten nestetasapainoa,
tunnetilojen vaihtelua, periméa, laakitysta taiakpintia ei kuitenkaan huomioitu. To-
dennékoista onkin, ettd tanssilavan lampdétilanadeen aikaiset tunnetilan vaihtelut

ovat yhteydessa sykkeeseen.
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9.1.3 Lavatanssimiseen kaytetty aika

UKK-instituutin (2009) terveysliikunnan suositus-H8l-vuotiaille on kuvattu liikkunta-
piirakassa, jossa kehotetaan parantamaan kestawnpskliikkumalla useana paivana
viikossa yhteensé ainakin 2 tuntia 30 minuuttigpaasti tai 1 tunti 15 minuuttia rasit-
tavasti. Tutkimukseen osallistuneista reilu nelgg (26 %) ilmoitti kayttavansa aikaa
lavatanssimiseen yli 25 tuntia kuukaudessa, kumiwidaan seka iltatanssit etta kurs-
sit. Tama tarkoittaa sita, etta jaettaessa taasaigesti kuukauden jokaiselle paivalle,
tulee tanssia vahintaan lahes yksi tunti paivaakaha 7 tuntia yhta viikkoa kohden.
Tall6in voidaan ajatella, ettd suositusten mukaip@rittainen lilkkunta-annos tulisti
aerobisen liikkunnan kannalta taytettya pelkall&samarrastuksella, mikali kaikki tanssi
vastaisi taman tutkimuksen mukaista fyysista ailsiiutta. Kun tahan lisataan ne, jotka
iImoittivat tanssivansa noin 15-25 tuntia kuukasdefiuomataan, etta tutkimukseen
osallistuneista noin 70 prosenttia tanssii 15 aktiukaudessa tai sita enemman. Mikali
tama maara jaetaan tasaisesti kuukauden jokaisitle, olisi viikkokohtainen lii-
kuntamaara 3 tuntia ja 30 minuuttia, joka edelldétéa terveysliikuntasuosituksen.
Kun tdhan lisataan tanssin positiiviset yhteydkehallintaan, voidaan tanssilla kattaa

suurin osa terveysliikuntasuosituksista.

Tanssimiseen kaytetty aika saattaa myos kasvattasaitajien repertuaaria. Paljon tans-
sineet jatko- ja konkaritason tanssijat todennasiisallitsevat useampia tanssilajeja
kuin juuri harrastuksen aloittaneet tanssijat. Waikse arvioidulla tanssitaidolla ei ollut
tilastollisesti merkitsevaa yhteytta mitattuihin ioisuuksiin eli kalorinkulutukseen,
otettujen askeleiden maaran tai keski- ja maksikhkisigiin, saattaa silla olla valillinen
yhteys, jota télla tutkimuksella ei voida tutkiseskisyke ja askelmaara olivat sita suu-
rempia mita useampaa tanssilajia ilmoitti tanss@adenkka, masurkka, polkka ja jive
osoittautuivat keskisykkeen perusteella keskiveréstaammiksi tansseiksi. 1Imi6 oli
havaittavissa, kun verrattiin kaikkia tutkimuksemsallistuneita (n = 57) seka erikseen
niita 29 tutkimushenkil6a, joiden oletettiin tams=en kaikkia yksittéain vertailtuja tans-

seja (keskisyke 100 bpm).

Tutkimukseen osallistuneet vaikuttavat olevan kesttoa parempikuntoisia ainakin
oman arvionsa mukaan. Terveysliikuntasuositukdizdetaan, etté aloittelijalle ja ter-

veysliikkujalle riittda reipas liikkuminen vahintd&aksi ja puoli tuntia viikossa. Tottu-
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nut ja hyvakuntoinen liikkkuja tarvitsee kuitenkiarkonsa kohentamiseksi rasittavam-
paa liikkumista, vaikkakin ajallisesti puolet vahmén eli vahintdan tunnin ja 15 mi-
nuuttia viikkossa. (UKK-instituutti, 2009.) Saattsigs olla, etta tutkimushenkildista suu-
rin osa tarvitsee rasittavampaa liikkumista kunégokshentamiseksi. Tutkimushenkilén
kunnosta riippumatta tanssilla voidaan sanoa olegamtaan kestavyyskuntoa yllapi-
tava vaikutus, mikali tanssiharrastus on riittagdannollista. Tulosten yleistettavyys
vaatii kuitenkin tata tutkimustulosta tukevia jatikikimuksia tai muita tarkempia tutki-

muksia asiasta.

Kunnon kohoaminen vaikuttaa seka lepo- etta hagsitketta laskevasti. Mikali tutki-

mukseen osallistuneet henkil6t todella ovat hucswatti perusotosta, eli kaikkia tans-
sinharrastajia parempikuntoisia, nakyy taméa mybhaiaempina sykelukemina. Kunnon
kohoamisen myo6ta sydamen yhdella lyonnilla pump@aeenimaara kasvaa ja sen an-
siosta sydamen ei tarvitse lydda niin usein (Kotaaym. 2007, 16). Myds talla tekijalla

saattaa olla yhteytta tutkimuksessa saatuihin sykéan.

Tutkimuksen mukaan kolmen tunnin mittausajasta rkkissoi kaksi tuntia ja 34 mi-
nuuttia. TAméan perusteella lavatansseissa hien@kwaldesosa ajasta kuluu ilman mu-
siikkia ja taten myds ilman tanssimahdollisuuttaidiikin tauot eivat kuitenkaan tarkoi-
ta lavatansseissa taydellista fyysista passiiviautiaukojen aikana muun muassa ka-
vellaan takaisin hakuriviin tai uuden parin kanisgaalle. Vaikka musiikki soi reilu 86
% ajasta, ei se takaa, ettd tansseihin lahtenWilbganssii paikallaoloajasta saman 86
%:ia. Jokainen tanssii oman halukkuutensa tai balep suoman mahdollisuuden mu-

kaan.

9.2 Vertailu aikaisempiin tutkimustuloksiin

9.2.1 Tanssin fyysinen aktiivisuus

Suomalaisen lavatanssi-ilmion fyysista aktiivisaigt ole aiemmin tutkittu. Lavatanssi-
tutkimuksen vertaaminen muiden tanssilajien fyyaisaktiivisuuteen taas on hankalaa
tanssien erilaisen luonteen vuoksi. Keskisykkeidemaksimisykkeiden perusteella

lavatanssi-illan fyysinen aktiivisuus on lahimpé&ilpatanssijoiden yksityistunteja. Pa-

leniuksen (2008) tutkimuksessa kilpatanssijoidesklgyke yksityistunneilla oli 110
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lyontid minuutissa, kun vastaava sykekeskiarvotEnssitutkimuksessa oli 116. Mak-
simisykkeen keskiarvo lavatanssissa oli 160 lyomduutissa, vaihdellen 125 ja 190
valilla. Yksityistunneilla maksimisyke oli 157 25 bpm. Paleniuksen (2008) tutkimuk-
sessa otoskoko oli 10 ja tutkimushenkil6ind Suomaajoukkueleirille osallistuneita
tanssijoita, kun lavatanssitutkimuksessa otoskdikb7oja osallistujat harrastelijoita
monelta eri tasolta. My6s vapaaharjoituksen jatwssi-illan luonne on hyvin erilai-

nen.

Kilpatanssijoiden vapaaharjoitus vaikuttaa vastagyarhaiten lavatanssien luonnetta
sen vapaaehtoisuuden ja oma-aloitteisuuden vudkpiaaharjoitukset ovat kuitenkin
lyhyempikestoisia ja usein intensiteetiltaéan lamat-iltaa kovempia. Nama erot naky-
vat myo6s saaduissa tutkimustuloksissa, joissa Smona@joukkueleirin vapaaharjoi-
tuksissa sykekeski- ja maksimiarvo nousivat reigpdavatanssi-illan keskiarvoja kor-
keammalle. Sykekeskiarvo oli vapaaharjoituksissa#120 bpm ja lavatanssi-illan ai-
kana 116t 16, kun maksimisykkeet olivat vapaaharjoituksis8a+ 14 bpm ja lava-

tansseissa 160 15. (Palenius 2008.)

Latinalais- ja vakiotanssien kilpailutilannettanstiloivassa tutkimuksessa vakiotans-
seissa keskisyke oli noin 170 bpm ja latinalaistarssa hivenen tata korkeampi
(Blanksby & Reidy 1988). Taméan perusteella voidemieta, ettéd niin sanotusti "pelkal-
l& tanssimisella” on mahdollista saada syke sdlkatibamaan. Lavatanssitutkimukses-
sa mittausaika oli kolme tuntia, joka vaistamaisalsia myos passiivisempia ajanjakso-
ja. Erdan mieshenkilon tutkimuksen aikainen kedtasyli 154. Tama kertoo yksilollis-
ten ominaisuuksien lisdksi myds siita liikunnalisemahdollisuudesta, jota lavatanssi
harrastuksena tarjoaa. Tutkimuksen perusteellaaanidnyds todeta, ettd tanssilajit ovat
fyysiseltd kuormittavuudeltaan erilaisia. Tutkimaksa keskisyke nousi tilastollisesti
merkitsevasti korkeammaksi polkassa, masurkassieagsa ja jivessa verrattuna koko
tanssi-illan keskisykkeeseen.

Koululiikunnassa 45 minuutin kantritanssitunnilie 77 tytt6a) oppilaille kertyi 3000
askelta(Fromel ym. 2001). Lavatanssitutkimuksessa askelattyi kolmen tunnin
mittausten aikana reilu 8500. Tama maara jaa sekaistritanssitunnilla saavutettua
askelméaaraa alhaisemmaksi. Tanssin luonne, kargsi@skelluksen erilaisuus ja mitta-
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uksiin kaytetty aika voivat olla yhteydessa alhaipaan askelmaaraan. Mikali kantri-
tanssia jatkettaisiin kolme tuntia, saattaisi asi&lra per 45 minuuttia laskea. Koululii-
kuntatutkimuksessa myds keskisykkeet olivat hucawatti korkeammalla (135 bpm)
(Frémel ym. 2001) kuin lavatanssissa (116 bpm)kkaiasten syke on aikuisten syket-
ta korkeampi (Sand, Sjaastad, Haug & Bjalie 2081) 2saattaa intensiteettierolla olla

yhteytta askelmaaraan.

9.2.2 Tanssiharrastuksen syyt

Tanssiharrastuksen syyt ovat aiempien tutkimuséeagpeella hyvin samankaltaisia
kuin liikkunnan harrastamisen syyt yleensa. Kansaaislaitoksen kyselytutkimuksessa
esille nousseet liikkuntaharrastuksen syyt kutevetes, kunto, mahdollisuus yhdessa-
oloon, virkistyminen ja nautinto (Vuori 2005b) nowet esille myods erindisissa tanssia
koskevissa tutkimuksissa (Myren 1997; Nieminen 1988verde 1987). Tassa tutki-
muksessa lavatanssin tarkeimmiksi syiksi nousiaatinto (68 %), kuntoilu (47 %),
musiikki (47 %) ja paivittaisista rutiineista irtauminen (42 %). Tutkimuksen paatar-
koituksena ei ollut selvittda lavatanssin motiiveqatta jo yhden kysymyksenkin pe-
rusteella voidaan todeta syiden vastaavan sulgeelhyvin aikaisemmissa tutkimuk-
sissa saatuja tuloksia. Valverden (1987) collegskaijoita koskevassa tutkimuksessa
taidetanssijoiden tarkeimmiksi syiksi nousi emoioiém ja patoutuneen energian pur-
kaminen tanssin avulla. Samaisessa tutkimuksessaatisen tanssin harrastajille tar-
keiksi harrastussyiksi osoittautuivat edellistesdikisi myos terveys ja kunto. Myos
Myrenin (1997) tutkimus tanssin merkityksista amgsien harrastajille heijastelee sa-
mankaltaisia syitd. Tanssia harrastetaan niin yelee, hyvan fyysisen sekd henkisen

kunnon etta nautinnollisen liikkuntamuodon vuoksi.

9.3 Tanssitaito ja askelmittarin luotettavuus

Askelmittarin luotettavuutta tanssissa ei ole tiixikiTutkijan omakohtaisen kokemuk-
sen perusteella askelmittari vahattelee tanssygaga@id askelmaaraa. Yksi syy tahan
voisi olla tanssiaskeleiden poikkeavuus kavehjugksuaskeleesta. Muun muassa hi-
taassa valssissa liike ylos ja alas on suhteellis@nakasta, mutta samalla pehmeén
eleganttia (Nieminen 2008, 25), jolloin tarahdy& yé@halle ja askelmittari ei valttamatta
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rekisterti askelta. Sama asia saattaa ilmeta myogssa muissa tansseissa. Yliarvioita
askelmittarin tallennukseen saattavat aiheuttaaé@maiheuttavat toiminnot, kuten au-
tolla tai pyoralla ajo epatasaisella alustalla l{bsikorpi 2004). Mitaan tamantapaista

lavatansseissa ei ole ennakoitavissa, joten ybganaskelmittari tuskin aiheuttaa.

Yksilollinen tanssitekniikka saattaa olla merkitgksen askeleiden karttumisessa. Lat-
tiaa pitkin meneva oikeaoppinen tangon askel gdella mainittu hidas valssi eivét
aiheuta tarahdysta, jolloin askelmittari ei tunaisitd askeleeksi. Toisaalta naita tansse-
ja voi tanssia erilaisilla askeltekniikoilla, joiitbaskel saattaa aiheuttaa tarahdyksen.
Lavatansseissa mikaan kansallinen tai kansainvaBaéanto ei maarittele tanssikuvioi-
ta, otteita tai tempoa. Taten lavoilla on lupa tebdhaperaisiakin ratkaisuja ja kehitella
uusia kuvioita. (Nieminen 2008, 8l’aman vuoksi askelmittarin luotettavuus vaihtelee

henkilosta ja hanen tanssityylistaan riippuen.

Voisi kuitenkin olettaa, etta paljon tanssineebjaan tanssitaitonsa korkealle mieltavat
ovat tanssineet jo pitkaan ja opetelleet niin saiobikeita askeltekniikoita tanssikurs-
seilla, -leireilla tai esimerkiksi yksityisopetulssa. Konkaritason tanssijoiden tanssitek-
niikka saattaa olla tanssiopettajien nakékulmanamea ja yhtenevaisempi kuin al-
keisjatkotason tanssijoiden tekniikka. Taman peel& konkaritason tanssijoiden as-
kelmittarit rekisterdisivat tanssiaskeleen harvemhiin alkeisjatkotason tanssijan as-
keleen. Tutkimuksessa alkeisjatkotasolle itsemsaittavat ottivat keskimaarin 8517
askelta, jatkotasolle itsensa ilmoittavat 8655 Hala konkaritasolle oman arvionsa
mukaan kuuluvat 8124 askelta. Taman perusteeBatwvaittavissa pientéa askelmaaran
laskua konkaritasolla verrattaessa kahteen muwtunaan. Ero ei kuitenkaan ole tilas-

tollisesti merkitseva ja ryhmien otoskoko jaa pikeién eri ryhmissa = 7,32,12).

Tutkimuksessa ei tarkkailtu yksittdisen tanssigmssiaktiivisuutta, joten todellisesta
tanssimaarasta tiettyjen henkildiden tai tiettyynmaan kuuluvien henkildiden kohdal-
ta ei voida tdméan tutkimuksen perusteella osoitiékili todellinen aktiivisuus olisi
jollain tavalla arvioitu tassa tutkimuksessa, vaita siita tehda tarkempia johtopaatok-
sia askelmittarin luotettavuudesta tanssiaskelemgtaamisessa. On mahdollista, etta
konkaritason tanssijat ovat tanssineet huomatteakisitvisemmin ja useamman tanssin
kuin alkeisjatkotasolle tai jatkotasolle itsensé&divat tanssijat ovat tanssineet. Tallin

jopa yhtaldinen askelmaara todistaisi sita, etta korkeammalle tasolle oman tanssi-



70

taitonsa mieltaa sitd vahemman askelmittari reldstedellisesta tanssiaskelmaarasta.

Taman tutkimuksen perusteella tallaisia paatelmi&wtenkin mahdotonta tehda.

Kuortane Testin Labin (2007) tutkimuksen mukaanekgvopeuden muutoksella ei
ollut suoraa yhteyttd mittareiden ilmoittamaan &si&raan. Tata vaikuttavammiksi
tekijoiksi nousivat kavelyn rytmikkyys, saannonmiskaus, askeleen teravyys ja kave-
lytekniikka, mika& on huomionarvoista taman tutkirsaek kannalta. Tutkimuksen mu-
kaan osalla kavelijoista oli yksittaisissa mittagka suuriakin poikkeamia johtuen ka-
velytekniikan rikkoontumisesta (Kuortane Testin 2097). Kuten jo on tullut esille,
on tanssi askellukseltaan monipuolista ja hyviriedevaa. Vaikka tanssi on kavelyn
tapaista askellusta, rikotaan kavelytekniikkaadstarkoitushakuisesti. Myos edella
mainitut rytmikkyys, sddnnénmukaisuus ja teravyghtelevat tanssilajeittain ja jopa
yhdessa kappaleessa musiikin tulkintana. Nama pis@tavat sitd, etta askelmittari el
ole luetettava fyysisen aktiivisuuden mittari tamssta tutkittaessa.

9.4 Jatkotutkimusehdotukset

Tama tutkimugoi paljon uutta tietoa lavatanssien saralla, mytta mydsmonta ky-
symysta avoimeksi. Tarkempien sykepaatelmien teseksi tulisi selvittaa tutkimus-
henkildiden todellinen maksimisyke ja leposyke.ldiél voisi vertailla sitéd miten suu-
ren osan tanssi-illasta kukin tanssija on ollukeormitusalueilla. TAssa tutkimuksessa
sykemittari muodosti tutkimushenkil6iden maksimisgkn laskennallisen kaavan (220
- ikd) avulla. Vaikka téllainen arvio on vaestotésaittavan tarkka, ei sita pideta tut-

kimuksen kannalta riittavan luotettavana (Keskigiem 2004; McArdle ym. 2010).

Tutkimus toteutettiin maarallisend, mutta myos tdkgklle tutkimukselle samasta ai-
heesta olisi tilausta. Laadullisen tutkimuksen kel pystyta yleistamaan ja saamaan
niin laajaa otosta, mutta sen avulla pystyttaan gma@maan kenties paremmin yksittai-
sia selityssuhteita ja lavatanssia ylipaataan méaid.aadullisen tutkimuksen avulla olisi
mahdollisuus tietda yksittaisista tutkimushenki@ig eri tanssilajeista enemman. Toi-
saalta maarallisen tutkimuksen avulla otoskokdeejdies mittauskertoja kasvattamalla
saataisiin tarkempaa tietoa fyysisesta aktiivisstalgleensa. Pelkastaan syke-, kalorin-

kulutus- ja askeltiedot kertovat paljon.
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Sosiaalisen tanssin, ja samalla myds lavatanssivuvdiena ja suden kuoppana saman-
aikaisesti on sen sijoittuminen erittdin monenregetalan valiin kuten tanssintutkija Pet-
ri Hoppu (2000) toteaa. Lavatanssin tutkimus vasiehtymista niin tanssiin, musiik-
kiin, yhteiskuntatieteisiin kuin kulttuurianalyyskin. Lahestyttdessa tanssia fyysisen
aktiivisuuden nakokulmasta tulee edellisten lis@lesehtyd myos liikuntaan. Kun t&-
man lisdksi omakohtainen tanssiminen on lahesavaéton osa tutkimustyo6ta ja arvos-
tus tanssia kohtaan samalla vahainen (Hoppu 2@06)kkaan ihme, etté lavatansseja

tutkitaan niin vahan.

Lavatanssin fyysista aktiivisuutta olisi mielenkarsta tarkastella myds tanssikurssien
suunnasta. Tutkimus ei toki kertoisi suoraan lavsgailloista, mutta lava- ja paritans-
sin fyysisyys selvidisi varmasti myos tanssikuradajkittaessa. Tanssikursseilla kaikki
tanssivat samaa tanssilajia suunnilleen samanagpettelevat samoja asioita. Taman
vuoksi tanssikursseja lienee helpompi tutkia kavatanssi-iltaa sinéllaan. Tassa tutki-
muksessa jive, masurkka, polkka ja jenkka osottigat fyysisesti kuormittavimmiksi

tansseiksi. Lisatutkimuksia kaivataan myods ykstgn tanssilajien kuormittavuudesta.

Taman tutkimuksen luotettavuustarkasteluissa palasein kysymykseen askelmitta-
reiden epéaluotettavuudesta tanssiaskeleiden rekjsieg. Askelmittarin kaytto sinal-
l&&n on helppoa ja suhteellisen edullista, mutbéeliavien tutkimustulosten saamiseksi
tulisi ensin tarkastella askelmittareiden luotetiatva tanssissa. Tutkimuksen luotetta-
vuutta tarkasteltaessa pohdittiin myos otosta fayteistettavyytta. Suomalaista lava-
tanssia ei ole tutkittu kovinkaan paljoa, ja tarh@&tken tanssijoista ei 16ydy juuri ollen-
kaan tietoa. Taten myos tutkimukset lavatanssintkesta ja lavatanssijoiden ominai-
suuksista edistaisivat tanssin fyysisen aktiivignutiitkimusta. Lavatanssien voi todeta
olevan hyvaa terveysliikuntaa myds menemalla itskgmpaalle. Nakemalla paljon
iloisia ihmisi&, sosiaalista kanssakaymista jadiikpaitoja, voi lavatanssin todeta ole-

van terveysliikuntaa parhaimmillaan.



72

LAHTEET

Achten, J. & Jeukendrub, A.E. 2003. Heart rate tooimg: applications and limita-
tions. Sport Medicine 33 (7), 517-538.

Aittasalo, M., Tammelin, T. & Fogelholm, M. 2010agten ja nuorten fyysisen aktiivi-
suuden arviointi — Menetelmat puntarissa. Liiku&tdiede 47 (1), 11-19.

Bergholm, K., Koiranen, A., Komulainen, O., Rausiaa& Rausmaa, P-L. 1981.
Polskasta poppiin: tanssiperinteen opintokurssintdpiminnan keskusliiton julkaisu-

ja. Helsinki.

Blanksby, B.A. & Reidy, P.W. 1988. Heart rate agtimated energy expenditure
during ballroom dancing. British Journal of Spavtedicine 22 (2), 57-60.

Byrne, N.M., Hills, A.P., Hunter, G.R., Weinsier,lR& Schutz, Y. 2005Metabolic
equivalent: one size does not fit all. Journal pphes Physiology 99 (3), 1112-1119.

Ellfeld, L. & Morton, V.L. 1974. This is Ballroom &nce. Palo Alto (California): Na-

tional Press Books.

Elovainio, R. 1981. Tanssin fyysinen kuormittavyjasanssijan fyysinen suorituskyky.
Teoksessa R. Elovainio (toim.). 1981. Tanssila&kieti ohjelma ja esitelmélyhenteet.

Urheilulaaketieteen saatio, Kuopio tanssii ja Eaiopio.

Fogelholm, M. 2005a. Fyysisen aktiivisuuden jaunkan arviointi. Teoksessa |. Vuori,
S. Taimela & U. Kujala (toim.). 2005. Liikuntaladlegle. 3. painos. Duodecim. Ha-

meenlinna: Karisto, 77-91.

Fogelholm, M. 2005b. Lihaksen energiantuotantgrgia-aineenvaihdunta. Teokses-
sa M. Fogelholm & I. Vuori (toim.). 2005. Terveyklinta. Duodecim. UKK-instituutti.
Jyvaskyla: Gummerus, 20-32.



73

Fogelholm, M. 2006. KavelyUutiset. UKK-instituutti.
http://mwww.ukkinstituutti.fi/fi/kavelyuutiset_200685. Luettu 14.3.2010.

Fogelholm, M. & Oja, P. 2011. Terveysliikuntasuokget. Teoksessa M. Fogelholm, 1.
Vuori & T. Vasankari (toim.). 2011. TerveysliikuntAuodecim. UKK-instituutti. Keu-
ruu: Otava, 67—75.

Fromel, K., Vadendova, J., Krapkova, H. & Sopkak&001. Country dance in physi-
cal education of girls at secondary schools. Gyaic(1), 13-20.

Hakulinen, K. & Yli-Jokipii, P. 2007. Tanssilavajdr tanssista, lavoista ja lavojen tans-

seista. Porvoo: AtlasArt.

Hanna, J.L. 1979. To Dance is human: a theory ofadal communication. Austin:

University of Texas press.

Haskell, W.L., Lee, I-M., Pate, R.R., Powell, K.Blair, S.N., Franklin, B.A., Macera,
C.A., Heath, G.W., Thompson, P.D. & Bauman, A. 2(@1ysical activity and public
health: updated recommendation for adults fromAimerican college of sports medi-
cine and the American heart association. Medicirfécéence in Sports & Exercise 39
(8), 1423-1434.

Helin, P. 1987. Tanssijoiden kunto- ja voimaomionadet. Teoksessa Tanssiladketiede,
tanssijan psykofysiologiset ominaisuudet: niidenanti, testaus ja kehittaminen.

Kongressijulkaisu, luentolyhennelmakirja, Kuopi®-28.

Hendelman, D., Miller, K., Baggett, C., Debold,&Freedson, P. 2000. Validity of
accelerometry for the assessment of moderate ibtgatsysical activity in the field.
Medicine & Science in Sports & Exercise 32 (9 Shpph2—449.

Hietamaki, H., ljas, E., Kanniainen, M., Karjalamé®., Kenttamaa, M., Kinnunen, A.,
Koskinen, S., Kahkola, H., Lappi, T., Laukkanen, [Rana, A., Maenpaa, P., Park-
kisenniemi, M., Raudasoja, E.M., Sankala, R. & &iW. 1996. Syketta oppimiseen.
Opettajan ideakirja. Kempele: Polar Electro.



74

Hiilloskorpi, H. 2004. Energiankulutuksen ja fyysisaktiivisuuden arviointi. Teokses-
sa P. Borg, M. Fogelholm & H. Hiilloskorpi. 2005ikkujan ravitsemus -teoriasta kay-
tantoon. Helsinki: Edita, 167-182.

Hirsjarvi, S., Remes, P. & Sajavaara, P. 2004. iTjatkirjoita. Helsinki: Tammi.

Hirvensalo, M., Telama, R., Schmidt, M.D., TammelitH., Yang, X., Magnussen,
C.G., Viikari, J.SA. & Raitakari, O.T. 2011. Da#yeps among Finnish adults: Varia-
tion by age, sex and socioeconomic position. Sceavikin Journal of Public Health.
DOI: 10.1177/1403494811420324.

Hoppu, P. 2000. Lansimaisen paritanssin sosiaalmamiillisuus. Musiikin suunta

4/2000. Suomen etnomusiologian seura ry:n julkaisBaarijarvi: Gummerus, 47-56.

Hoppu, P. 2003. Tanssi. Teoksessa T. Eerola, hiloori & P. Moisala (toim.). 2003.

Johdatus musiikintutkimukseen. Vaasa: Suomen niisékeellinen seura, 319-326.
Howe, C.A., Staudenmayer, J.W. & Freedson, P.S92R0celerometeprediction of
energy expenditure: vector magnitude versus véudiia. Medicine & Science in
Sports & Exercise 41 (12), 2199-2206.

Ikavalko, R. 2003. Jarjen veit ja minusta orjan. teirkka 4, 14—-19.

llander, O. 2006. Energia: aineenvaihdunta, kuljduarve. Teoksessa O. llander, P.
Borg, M. Laaksonen, J. Mursu, C. Ray, K. Pethmaf.. &arniemi (toim.). 2006. Lii-
kuntaravitsemus. Jyvaskyld: Gummerus, 35-58.

Jokinen, M. 2001. Tanssipaikkaopas. Raisio.

Kahila, H. & Kahila, P. 2006. Kun Suomi sanoi: daatuvan. Jyvaskyla: Gummerus.

Kansallinen liikuntatutkimus 2009-2010, aikuislika. SLU:n julkaisusarja 6/2010.

Suomen kuntoliikuntaliitto.



75

Karinkanta, S. 2005. Tanssimallako taitoa ja tasea@® Teoksessa Terveysliikunnan
tutkimusuutiset: liikkeesta liikehallintaa — milgji, mik& annos? UKK-instituutti.
http://www.ukkinstituutti.fi/filebank/196-liikehaiihta.pdf. Luettu 21.10.2011.

Keskinen, K. 2005. Fyysinen kunto ja sen testaamieoksessa I. Vuori, S. Taimela
& U. Kujala (toim.). 2005. Liikuntald&ketiede. Jipos. Duodecim. Hameenlinna: Ka-
risto, 102-119.

Keskinen, O.P., Manttari, A., Aunola, S. & Keskin&nL. 2004. Aerobisen kestavyy-
den arviointimenetelméat. Teoksessa K.L. Keskinerti&kkinen & M. Kallinen
(toim.). 2004. Kuntotestauksen kasikirja. Liikumeatellisen seuran julkaisu nro 156.

Tampere: Tammer-paino, 78-103.

Kotiranta, K., Sertti, P. & Schroderus, T. 2007 vy kunnon kasikirja. Jyvaskyla:
Docendo Sport WSOY.

Kuortane Testing Lab. 2007. Luotettavuus- ja seatatkimusraportti. Seindjoen Tek-

nologiakeskus ja Kuortaneen urheiluopisto. Sadtawww.kuortanetestinglab.fi.

Laakso, E. 2005. Tanssiurheilun kasikirja. Helsilrdaomen tanssiurheiluliitto.

Laine, J. 2003. Suomalaisten nuorten tanssilaviakult— modernia kansankulttuuria?

Etnologian pro gradu-tutkielma. Jyvaskyléan yliopist

Laine, J. 2005. Tanssiminen kansan huvina ja herrbyiolena — tanssilavakulttuurin
synty Suomessa. Teoksessa H. Mikkola (toim.). 20@Bssilavan luona: Huvielamaa
Jyvaskylan Ainolassa. Jyvaskyla: Minerva, 30-42.

Laine, R. 2006. Suomalainen tanssimusiikki 200Q@#ualkupuolella. Helsinki: Suo-

men etnomusikologinen seura. Musiikin suunta 28: 1.

Lasten ja nuorten asiantuntijaryhmé. 2008. Opetnisteirid. Fyysisen aktiivisuuden

suositus kouluikaisille 7-18-vuotiaille. Helsinkuori Suomi.



76

Laukkanen, R.M.T. & Virtanen, P.K. 1998. Heart ratenitors: state of the art. Journal
of Sport Sciences 16, 3—7.

McArdle, W.D., Katch, F.I. & Katch, V.L. 2010. Exa@se physiology: nutrition, energy,

and human performance. 7. painos. Baltimore: Lipii

McClain, J.J. & Tudor-Locke, C. 2009. Objective nioring of physical activity in
children: considerations for instrument selectidournal of Science and Medicine in
Sport 12 (5), 526-533.

Metsdmuuronen, J. 2005. Tutkimuksen tekemisen fEruhmistieteissa. 3.laitos. Jy-

vaskyla: Gummerus.

Myrén, K. 1997. Minun tanssini. Tutkimus tanssinmsta merkityksista tanssinharras-

tajille. Sosiologian pro gradu-tutkielma. Jyvaskyidiopisto.

Manttari, A. 2006. Kunto Testissa — METit kertoviatkunta & Tiede 43 (2), 29-30.

Niemeld, V.V. 1998. Paritanssin pyorteitd vuodd€a0 vuoteen 1995. Helsinki: Ota-

va.

Nieminen, P. 1998. Four dance subcultures. A stdiaghon-professional dancers social-
ization, participation motives, attitudes and stgypes. University of Jyvaskyla. Stud-

ies in Sport, Physical Education and Health 55.

Nieminen, P. 2007. Tanssin monet kasvot. Teokdesbteikinaro-Johansson & T.
Huovinen (toim.). 2007. Nakokulmia liikuntapedagklgaan. 2. painos. Helsinki:
WSOY, 284-298.

Nieminen, P. 2008. Hidas - nopee - nopee: paritamgsetuksen ABC. Espoo: Kul-

tanuotti.

Ojala, K. 2004. KavelyUutiset. UKK-insituutti. Askeittarit — tutkimusta tarvitaan.
http://mwww.ukkinstituutti.fi/fi/kavelyuutiset_200388. Luettu 14.3.2010.



77

Ojala, K. 2006. KavelyUutiset. UKK-insituutti. Askeittareiden luotettavuus tutkittu.
http://mwww.ukkinstituutti.fi/fi/kavelyuutiset_200699. Luettu 16.3.2010.

Omron. 2011. Omronin internetsivut. Walking Styleetuoteseloste.
http://www.omaomron.fi/tuotteet?ryhma=OMRON+asketarit&tuote=Walking+style
+0ne&r=60&t=18392703. Luettu 5.11.2011.

Palenius, S. 2008. Tanssiurheilun harjoittelumweatga kilpailunomaisen suorituksen
kuormittavuus seké tanssiurheilijoiden fyysisia paisuuksia. Liikuntafysiologian pro
gradu-tutkielma. Jyvéaskylan yliopisto.

Parkkari, J., Kannus, P., Natri, A., Lapinleimy,Ralvanen, M., Heiskanen, M.,
Vuori, I. & Jarvinen, M. 2004. Active living andjury risk. International Journal of
Sports Medicine 25 (3), 209-216.

Pate, R.R., Pratt, M., Blair, S.N., Haskell, WMacera, C.A., Bouchard, C., Buchner,
D., Ettinger, W., Heath, G.W., King, A.C., Krisk&,, Leon, A.S., Marcus, B.H., Mor-
ris, J., Paffenbarger, R.S., Patrick, K., Pollddd..., Rippe, J.M., Sallis, J. & Wilmore,
J.H. 1995. Physical activity and public health.e&gmmendation from the centers for
disease control and prevention and the Americdeg®lof sports medicine. The Jour-
nal of the American Medical Association 273 (5)24807.

Pelclova, J., Fromel, K., Skalik, K. & Startton, 2208. Dance and aerobic dance in
physical education lessons: the influence of thdestt’s role on physical activity in

girls. Acta universitatis palackianae plomucenGigmnica 38 (2), 85-90.

Pesola, S. 1996. Tanssikiellosta lavatansseil@ok3essa M. Peltonen (toim.). 1996.
Rillumarei ja valistus: kulttuurikahakoita 1950-luv Suomessa. Helsinki: Suomen His-
toriallinen Seura, 105-126.

Physical activity guidelines for Americans. 2008SUDepartment of health and human
services. http://www.health.gov/PAGuidelines/. ltuet4.4.2010.



78

Polar Electro. 2010.
http://www.polar fi/ffi/harjoittele_polarin_kanssaisi_polar_kayttaja/miksi_mitata_syk
etta_kuntoillessa. Luettu 20.3.2010.

Sand, O., Sjaastad, @.V., Haug, E. & Bjalie, J.GBL12 Ihminen: fysiologia ja anatomia.
Suom. R. Hekkanen. 2 laitos. Helsinki: WSOYpro.

Shigematsu, R., Chang, M., Yabushita, N., SakaiN&kagaichi, M., Nho, H. &
Tanaka, K. 2002. Dance-based aerobic exercise marpve indices of falling
risk in older women. Age and Ageing 31, 261-266.

Suni, J. 2005. Liikuntaelimiston toimintakyky. Tes@ssa M. Fogelholm & I. Vuori
(toim.). 2005. Terveysliikunta. Duodecim. UKK-irstiitti. Jyvaskyla: Gummerus, 42—
45.

Suomen tanssipalvelin. 2011. Jokinen, M. http:#sanet/fi/tausta/etiketti.ntml. Luettu
9.9.2011.

Sydanmaki, S. 2000. Tanssietiketti. http://www.famek.com/lI/2AQEjJHg_AQGN-
WEH7gWezLLK1N7ygrHIsSyOR3IPOGtv3g/www.iki.fi/sydaraki/tanssi/tanssietiketti
.html. Luettu 31.10.2011.

Telama, R. 1968. Fyysisen aktiivisuuden mittaamrsetemista. Jyvaskylan yliopisto.

Kasvatustieteiden tutkimuslaitos. Julkaisuja; 47.

Troiano, R.P., Berrigan, D., Dodd, K.W., Masse, | .Tlert, T. & Mcdowell, M. 2008.
Physical activity in the United States measureddnelerometer. Medicine & Science
in Sports & Exercise 40 (1), 181-188.

UKK-instituutti. 2009. Liikuntapiirakka. http://wwwkkinstituutti.fi/liikuntapiirakka.
Luettu 20.10.2011.

UKK-instituutti. 2010. Kéavelyn portaat.
http://mwww.ukkinstituutti.fi/upload/gkbhwvj1.pdf. dettu 29.3.2010.



79

Valverde, C.E. 1987. Dance as recreation: A comsparof college students’ perceived
values in dancing. Diss. Rutgers the State UnitxecdiNew Jersey - New Brunswick.
Ann Arbor (Mich.): UMI, 1992.

Vuori, I. 1994. Energia-aineenvaihdunnan tutkimiwk$eoksessa A. Sovijarvi, A. Uu-
sitalo, E. Lansimies & I. Vuori (toim.). 1994. Kitinen fysiologia. Jyvaskyla: Gumme-
rus, 254-266.

Vuori, I. 2001. Tehokas ja turvallinen terveyslitka: Terveysliikunnan opas. Tampere:
UKK-instituutti.

Vuori, 1. 2005a. Liikunta, kunto ja terveys. Teoksa I. Vuori, S. Taimela & U. Kujala

(toim.). 2005. Liikuntaladketiede. 3. painos. Dutide Hameenlinna: Karisto, 16—29.

Vuori, 1. 2005b. Suomalaisten liikuntdeoksessa I. Vuori, S. Taimela & U. Kujala
(toim.). 2005. Liikuntaladketiede. 3. painos. Ducide Hameenlinna: Karisto, 618—
627.

Vuori, I. 2005c. Terveysliikunnan biologinen perausteoksessa M. Fogelholm & 1.
Vuori (toim.). 2005. Terveysliikunta. Duodecim. UKiKstituutti. Jyvaskyla: Gumme-
rus, 10-19.

Vuori, ., Taimela, S. & Kujala, U. 2005. Liikunja terveys: paatelmia. Teoksessa I.
Vuori, S. Taimela & U. Kujala (toim.). 2005. Liiktedaaketiede. 3. painos. Duodecim.

Hameenlinna: Karisto, 665-681.

Wilmore, J.H. & Costill, D.L. 2004. Physiology opart and exercise. 3.painos. Cham-

paign (IL): Human Kinetics.

Yli-Jokipii, P. 1999. Paikallisyhteis6jen muutosdduessa kesaisten tanssilavojen ku-
vastamana. Teoksessa M. Loytonen & L. Kolbe (taid®P9. Suomi: Maa, kansa ja

kulttuurit. Helsinki: Suomalaisen Kirjallisuuden8a, 235-253.



80

LITTEET

LIITE 1. Tiedote, jolla kerattiin tutkimushenkil8&hkodpostilistan kautta.

Hei, sind 35-55-vuotias lavatanssin harrastaja!

Teen Liikuntatieteiden pro gradu -tyota lavatan$gysisesta aktiivisuudesta. Tutkimusta varten
etsin 30 nais- ja 30 miespuolista lavatanssin Btajaa. Taitotasolla tai tanssimaaréalla ei ole
valia — tarvitsen niin vasta-alkajia, kokeneita kareita kuin kaikkia silta valiltakin!

Tutkimus toteutetaan keskiviikkona 5.1.2011 V2:Harjavallassa. Tutkimukseen osallistumi-
nen edellyttda osallistumista kyseisiin lavatartgsadivahintaan klo 21-24) ja lyhyen esitietolo-
makkeen tayttod. Esitietolomake lahetetdén tutkseak hyvéaksytyille koehenkildille etukéteen
sahkdoisesti ja myds vastaaminen tapahtuu integ@etisavatansseissa jaan jokaiselle koehenki-
I6lle rintakehan ymparille asetettavan sykettaamian lahetinvyon seké vyohon tai vaatteiden
vyotaronauhaan kiinnitettavan pienen askelmittarittauksia varten. Tanssien jalkeen keraan
mittarit pois. Mittarit mittaavat automaattisestkstietoja ja illan aikana keraantyneita askeleita,
muutoin jokainen saa viettdd normaalia lavatarts:i Sykemittarit t&han tutkimuskayttoon
tarjoaa Polar.

Kaikki tutkimuksen tiedot kasitelladn LUOTTAMUKSELSESTI.
V2 tanssijarjestgja tukee tutkimusta ja tarjoakitotikseen osallistuvien tanssiliput hintaan 10

euroa (norm. 15€) ja antaa mittarien palautukseeyglessa pullakahvikupongit. Taman liséksi
jokaisella on mahdollisuus saada omat syketietamtausten jalkeen séahkopostitse.

Mikali kiinnostuit, ota osaa tutkimukseen_ja lahstiiraavat tiedatsestasi mahdollisimman
pian, kuitenkinviimeistaan 3.12.201&ahkdpostiosoitteeseeni kirsi.kuuttila@jyu. fi.

Esim.
Nimi Kirsi Kuuttila
Sukupuoli Nainen
Ika 22v.
Puhelinnumero 040-8407704
Mahdolliset sairaudet, joita sinulla on Ei sairauksia
Mahdolliset laékkeet, joita kaytat (myos Ei ladkitysta

verenpainelaakitys!)
Haluatko omat syketietosi myos itsellesi? Haluan/en halua syketietojani



Tutkimukseen osallistuminen tapahtuu omalla vasuul

Tutkimusta koskeviin kyselyihin vastaa Kirsi Kuldtisahkoposti kirsi.kuuttila@jyu.fi, puh.
040-8407704.

Tutkimuksen tekija Laitoksen ohjaava opettaja
Kirsi Kuuttila Lauri Laakso
Liikuntatieteiden kandidaatti Liikuntapedagogiikan professori

Jyvaskylan Yliopisto Jyvaskylan Yliopisto
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LIITE 2. Tiedote, joka lahetettiin kaikille tutkinkseen ilmoittautuneille.

Hei,

ja kiitos ilmoittautumisestanne. Olette tulleetittédsi pro gradu tutkimukseeni koskien lavatans-
sin fyysista aktiivisuutta. Seuraavaksi teidansiutyttaa alla olevasta linkista I6ytyva esitieto-
kysely (klikkaa linkki&, jolloin aukeaa uusi sijossa paaset tayttdmaan kyselya):

http:// MR NTERVI EW2. ad. jyu. fi/m | Web/ nr1Web. dl | ?l.Project=TANSSI 10

Kyselyssa on 7 sivua, ja vastaamiseen kuluu aikga5minuuttia. Vastaathan kyselyyn mah-
dollisimman huolellisesti ja totuudenmukaisesti.

Huomaathan, ettd JOKAISEN tutkimukseen osallistuvamkilon tulee vastata esitietokyselyyn
viimeistaan 22.12.2010.

Tutkimukseen liittyvat mittaukset toteutetaan keskkona 5.1.2011 Harjavallassa, V2:lla. Ko-
koonnumme keskiviikkona 5.1.2011 tanssipaikan yié&ebaariin klo 20.40. Olethan ajoissa
paikalla! Talléin kerron tutkimuksen kulusta ylestiga jaan samalla askel- ja sykemittarit tut-
kimusta varten.

Virallinen mittaus lopetetaan klo 24.00 ja tas&eeipain, seuraavan 30 minuutin ajan otan mitta-
reita vastaan kokoontumispaikassamme.

Toivottavaa olisi, etta jokainen viettaisi niin noaalia lavatanssi-iltaa kuin tutkimuksesta ja mit-
tareista huolimatta kykenee. Saat siis saapua l[fgjkaanssia jo ennen yhteista tapaamistamme,
seka jatkaa vapaasti tanssia myds mittareiden jpgdsen jalkeen.

Huomioittehan, ettd mittauksia varten rintakehdymeaérille asetetaan syketta mittaava lahetin-
vy0 seké askelmittari vyohon tai vyotaronauhallaakétuksesi tulisi siis olla kaksiosainen, jotta
askelmittari saadaan kiinnitettya.

Mikali teilla on kysymyksia tutkimustani koskienastaan niihin mielellani.

Kirsi Kuuttila
Jyvaskylan Yliopisto
kirsi.kuuttila@jyu.fi
040-8407704

P.S En kuittaa vastaamistanne esitietokyselyynalingtte sitd minulta erikseen sahkodpostilla
pyyda. Otan teihin kuitenkin yhteytta, mikali ette tayttanyt esitietolomaketta 22.12.2010
mennessa.
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LIITE 3. Tutkimuksen kyselylomake (tutkimuksessgtidtiin sahkoista versiota)

Olen saanut riittavasti tietoa lavatanssin fyysattivisuutta selvittavasta pro gradu-
tutkimuksesta ja haluan osallistua siihen.

Lupaudun tayttdmaan tdman esitietokyselyn ja atinaan mitata omia syke- seké askeltietoja
lavatansseissa V2:lla 5.1.2011. Olen tietoineg sétta osallistumiseni on vapaaehtoista ja etta
voin keskeyttda osallistumiseni milloin tahansa.nvanran, ettd antamani vastaukset seka syke-
ja askelmittaritiedot kasitellaan luottamuksellisesika tutkimuksen tekija luovuta henkilokoh-
taisia vastauksiani kenellekdan ulkopuoliselle okakt raportoidaan siten, etteivat henkilGtietoni
ole niista tunnistettavissa.

Allekirjoitus

Nimen selvennys
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KYSELY/ ESITIETOLOMAKE

Vastaa jokaiseen kysymykselkunolellisesti ja mahdollisimman totuudenmukaisegtistaukset
kasitellaan luottamuksellisesti!

Kohtiin 1.-3. merkitse vastaus numeroin. Ellet #ieg/kyista painoasi ja pituuttasi, pyri mittaa-
maan ne tai ellei tAmé& onnistu, anna mahdollisimtagdka arvio. (Pituus ja painotietojasi kay-
tetdan sykemittarin pohjatietoina).

TAUSTATIEDOT

1. Ik&ni on vuotta
2. Painan kg
3. Pituuteni on cm

Kysymyksesta 4. eteenpain, merkitse rastilla (¥@éisi parhaiten kuvaava vaihtoehto.

4. Olen: ____Nainen

____ Mies

5. Miten arvioit fyysisen kuntosi verrattuna ikasogihisi?
____selvasti huonompi
____Jonkin verran huonompi
____yhta hyva
___Jonkin verran parempi

huomattavasti parempi
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LAVATANSSIHARRASTUKSEEN LITTYVAT TIEDOT

6. Tanssitaidoiltani kuulun oman arvioni mukaanraauaan ryhmaan:

alkeistaso (Osaat eri tanssilajeista padagmssaaskeleet tai osaat ylipaataan
vain muutamaa eri tanssilajia. Vienti/seuraaminemrpgavarmaa).

alkeisjatkotaso (Tunnet jo hallitsevasi alkeshat tanssia perusaskeleella, py-
syt suunnilleen rytmissa ja osaat vieda tai seuratataman peruskuvionkin).

jatkotaso (Perustanssi sujuu, ja osaat jo memaunnella perusrytmia ja pe-
rustekniikkaa. Osaat vieda/seurata useita variaggohaastaviakin kuvioita).

konkaritaso (Hallitset perustanssin ja "riiiat’” kuvioita. Pystyt keskitty-
maan yksityiskohtiin ja tanssin hienosaant66n mursiikillista kuin kehollista
puolta ajatellen).

7. Mika seuraavista kuvaa parhaiten tanssiaktiutisisi?

kayn tansseissa tasaisesti ympari vuoden

kayn tansseissa paéaasiassa vain kesalla

man
kayn tansseissa paéasiassa vain talvella

kayn tansseissa ympari vuoden, mutta talveiif@ikin selvasti kesaa enem-
man

8. Kuinka montauntia keskimé&arin kaytat aikaa lavatanssimiseen? (Huioseka iltatanssit
etta kurssit. Pyri antamaan mahdollisimman tarkkaog

____ 25h/kk tai enemman
____noin 20-25h/kk
____noin 15-20h/kk
____noin 10-15h/kk
_____noin 5-10h/kk
____noin 1-5h/kk
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9. Tanssitko lavoilla:

suurimman osan ajasta saman parin kanssa
yleensa koko illan paria vaihdellen

vaihtelevasti tanssi-illasta riippuen joko samarin kanssa tai paria vaihtaen

10. lltatansseissa vietan aikaani (olen siis pakaha) yleensa:
____tanssien alusta viimeisiin valsseihin asti
____noin 4 tuntia
____noin 3 tuntia

noin 2 tuntia tai vahemman

11. lltatansseissa viettAmastani ajasta kaytasitarseen yleensa:
_____lahes koko ajan (vedenjuonti- ja wc taukojailin ottamatta)
____kolme neljasosaa ajasta
____noin puolet

____yhden neljasosan ajasta
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12. Lavatanssi-illan aikana tanssin yleensa seigdansseja (oletetaan, etta orkesteri soittaa
tanssilajille sopivaa musiikkia ja saan haettuafitiaetuksi):

____valssi
___ foksi
____tango
____humppa
_ fusku
___bugg
__jive
____polkka
____masurkka
____jenkka
____rumba
____samba
____salsa
____chacha

jotain muuta/muita, mita?

13. Merkitse tarkein syy/syyt (enintdan 3), mikardastat juuri lavatansseja?
_____ystavat
____itsensé ilmaiseminen
_____musiikki
_____uuden oppiminen, haasteet
____kunto
____ pAivittaisista rutiineista irtautuminen
____kontakti vastakkaiseen sukupuoleen
____painon hallinta
____nhautinto

_____muu syy, mika (mitk&)?
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FYYSINEN AKTIIVISUUS VIIMEISEN KOLMEN KUUKAUDEN AIK ANA

14. Kuinka mont&kertaa viikossa harrastat verkkaista tai rauhallistaulitaa(mukaan lukien
tydmatka-, arki- ja hyotyliikunta), kun lavatanssiiittyvaa aktiivisuutta El huomioida?

____ainakin 5 kertaa viikossa
____nelja kertaa viikossa
____kolme kertaa viikossa
____kaksi kertaa viikossa

noin kerran viikossa tai harvemmin

15. Kuinka mont&kertaa viikossa harrastat ripedé ja reipasta liku{taakaan lukien tydmat-
ka-, arki- ja hyotyliikunta), kun lavatanssiin tyvaa aktiivisuutta EI huomioida?

(Liikunta on ripeé&a ja reipasta, kun se aihewtiaakin jonkin verran hikoilua ja hengityksen
Kiihtymista.)

____ainakin nelja kertaa viikossa
____kolme kertaa viikossa
____kaksi kertaa viikossa
____noin kerran viikossa

harvemmin kuin kerran viikossa tai en koskaan

16. Kuinka montduntia viikossa harrastat (hengastyttavaa) likuntaadiamsen lisaksi? (mu-
kaan lukien tyématka-, arki- ja hyotyliikunta).

____yli 3h/vko
___2-3h/vko
____1-2h/vko
__alle 1h/ivko

en juuri harrasta muuta hengastyttavaa lillkautaassimisen liséksi

Kommentoitavaa / palautetta?

Kiitos vastauksistasi!
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LIITE 4. Jalkikysely, jonka tutkimushenkil6t taytét tanssi-illan mittausten jalkeen.

JALKIKYSELY koskien tamaniltaisia tansseja

Vastaa mahdollisimman totuudenmukaisesti vainttitdsi-iltaa ajatellerKirjoitathan selkealla
ké&sialalla. Tiedot kasitellaan luottamuksellisesti.

Nimesi:

1. Merkitse numeroin (O=en yhtéan, 1, 2, 3 jnas)nka monta alkoholijuomaa nautit illan aika-

na?

juomaa

2. Mikali tanssit suurimman osan ajasta henkilomska, joka myos osallistui tutkimukseeni,

kirjaa hanen nimensa viivalle:

3. Sujuiko tanssi-iltasi suurin piirtein normaaltapaan? Jos ei, niin missa suhteessa/miten se
poikkesi normaalista? Vastaa omin sanoin alla @eughjaan tilaan. Tarvittaessa voit jatkaa
paperin kdantopuolelle.

Lammin kiitos osallistumisestanne tutkimukseeni!

Palautteelle ja kommenteille on tilaa paperin kdguolella.
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LIITE 5. Tiedote, joka tutkimushenkil6ille [ahet@ttmittausten jalkeen.

Heil

Osallistuit 5.1.2011 Pro gradu -mittauksiin koskiavatanssin fyysista aktiivisuutta. Te olette jo
tyonne tehneet ja nyt olisi sadonkorjuun aika.teéna pdf-tiedosto, jossa on teidan henkilékoh-
taiset syketietonne ja viestin loppuosasta I6yskestiedot. Mittaukset ja tanssi-ilta menivat
oikein hienosti. Siita viela kerran iso kiitos!

Liitetiedoston tulkintaan:

- vasemmassa reunassa, nimesi alla on laskennafliaksimisykkeesi (kaytetty kaavaa
220-ik&)

- seuraavassa ruudussa harjoituksen kokonaiskeste aika, jonka pidit sykevyota yllasi

- kolme seuraavaa ruutua kertovat minimi-, keskimgksimisykkeesi seka todellisina
lydnteind, etta prosentteina laskennallisesta maggkkeestasi. (Minimisyke on kaikil-
la 0)

- seuraava ruudukko kuvastaa viettamaasi aikaa legflsgrjoitusalueilla. Naisté I6ydat li-
saa tietoa Polarin nettisivuilta, alla olevast&ibté.
http://www.polar fi/fi/harjoittele_polarin_kanssaisi_polar_kayttaja/miksi_mitata_syket
ta_kuntoillessgmaltathan odottaa, ettad kuva avautuu sivulle)

- seuraavat kaksi ruutua eivat ole merkitykselliditaisessa mittauksessa. Ne kuvastavat
anaerobisen kynnyksen ylapuolella vietettya aikaeuprmittuneisuustasoa.

- viimeisessa ruudussa ilmoitetaan suhteellisen séirkalorinkulutuksesi (ik&, sukupuoli,
pituus ja paino huomioitu).

Liitteen jalkimmaisella sivulla naet viela sykekasr, jossa vaaka-askelilla on kellonaika ja pys-
tyakselilla sykelukemat (bpm).

Askeleesi illan aikana: X + X (jalkimmainen luku ogkisteroitynyt klo 24.00 jalkeen) Tata tu-
losta tulkittaessa on kuitenkin syytd huomioid# eskelmittarin luotettavuutta tanssiaskeleiden
mittaamisessa ei ole tutkittu.

Hyvaa ja tanssillista kevétta toivotellen,
Kirsi Kuuttila

Jyvaskylan Yliopisto
kirsi.kuuttila@jyu.fi
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LIITE 6. Liikuntapiirakka (UKK-instituutti 2009)

Viikoittainen Lm ll KU N TA PI I RAKKA

Paranna kestidvyyskuntoa
liilkkumalla useana pdivind

viikossa yhteensa ainakin
2t 30 min reippaasti

tai

1t 15 min rasittavasti.
Lisdksi

kohenna lihaskuntoa ja
kehité liikehallintaa
ainakin 2 kertaa viikossa.

Terveyslilkunnan suositus
1B-64-vuotiaille

westavyyskunto,

kavely
sauvakavely 2 £ 30 min

ﬂﬂnguk“ntﬂ] viikossa
ﬁﬁkﬂﬂthﬂi Lihaskuntoa ::ﬂ;nnuqr
ja pihatytt ja liikehallintaa liikunta

kuntoplii  pallopelit

merastys | lomtosall  luistely  sees
kalastus jumpat vauhdikkaat
metsastys venyttely R

tasapainoharjoittelu
tanssi

ALV, POTas: 1t 15 min
fa yldmakikively pyordily viikessa
1 judksu

(D UKK-instituutti

Tiury



