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Kuinka mitata lasten 

liikkumista? 
Ala kouluikäisten lasten liikuntaan ja liikkumattomuuteen 

keskittynyt CHIPASE-tutkimus toteutettiin Opetus- ja kulttuuri­

ministeriön rahoittamana vuosina 2016-2020. Tulokset tuovat 

esiin lasten iän, sukupuolen, kehon koon, kehon koostumuksen 

ja kuntotason vaikutuksen fyysisen aktiivisuuden kuormitta­

vuutta arvioidessa. Alle 13-vuotiailla paikallaanolon mittaami­

seen tutkimus antoi kiihtyvyysmittarille soveltuvat raja-arvot 

käytettäväksi laajemmissa väestötutkimuksissa. 

"PITKÄN PÄIVÄN ISTUTTUANI lähden ystäväni kanssa kä­

velylenkille. Tasamaaston muuttuessa ylämäkipoluksi jou­

dun avaamaan takkia, tulee kuuma. Mäen päällä sydän lyö 

tiheämmin, kainalot ovat kostuneet ja hengästyttääkin hie­

man. Ystäväni sen sijaan jatkaa juttelua kuin hän ei olisi mä­

keä huomannutkaan." 

Esimerkki osoittaa, että fysiologiset vasteet liikuntaan, 
kuten sykkeen kohoaminen, hikoileminen ja hengästymi­
nen, ilmenevät yksilöllisesti riippuen fyysisestä kunnosta. 
Viikoittaisen liikkumisen suosituksen (2019) mukaan liik­
kuminen on reipasta, kun pystyy puhumaan hengästymi­
sestä huolimatta. Rasittavaksi se muuttuu, kun puhumi­
nen on hankalaa hengästymisen vuoksi. Hengästymisen 
aste onkin yksi helpoimmista ja yleisimmin käytetyistä ta­
voista huomioida aktiivisuuden aiheuttama yksilöllinen 
kuormitus arjen liikuntaneuvonnassa. Vaikka yksilölliset 
erot ovat huomattavia, ei reippaalle liikkumiselle ole ole­
massa tutkimuskäyttöön vakiintunutta ja yksilölliset erot 
huomioonottavaa raja-arvoa, jota voitaisiin hyödyntää 
väestöpohjaisissa mittauksissa. 

Tutkimuskirjallisuudessa reippaan liikkumisen yksi­
löllisenä rajana on tyypillisesti pidetty 46-63 prosenttia 
maksimaalisesta hapenottokyvystä (V0

2
m.J tai absoluutti­

sesti lepoenergiankulutuksen kerrannaistasoa 3-5, 9 MET 
(MET, metabolic equivalent of task, 1 kcal/kg/h, 3,5 mL/ 
kg/min) (Garber ym. 2011). Fysiologisesti yksilöllisenä ra­
sittavan liikkumisen rajana pidetään ventilaatio-/laktaat­
tikynnystä, jonka ylityttyä liikuntaa ei pystytä jatkamaan 
pitkään, koska anaerobisen energiantuoton osuus kasvaa 
(Armstrong & Barker 2009; Mahon & Cheatham 2002). Ab­
soluuttisena kuormittavuustasona yli kuuden MET:in liik­
kumista pidetään rasittavana. 

Lasten liikkumisen yksilöllinen kuormittavuus 

Lapsilla rasittavan liikkumisen raja tulee vastaan myö­
hemmin suhteessa maksimaaliseen hapenottokykyyn 
(71-75 % VO) kuin aikuisilla, koska esimurrosikäiset lap­

set hyödyntävät enemmän aerobisia energiantuottome­
kanismeja. Aerobisen ja anaerobisen energiantuoton 
suhteet muuttuvat iän lisääntyessä ja sitä myöten ven-

Kuva: Antero Aaltonen 

tilaatiokynnyksen ilmaantuminen aikaistuu suhteessa 
V02max:n absoluuttisen ventilaatiokynnyksen kasvaessa 
(Rowland ym. 2017). Tytöillä absoluuttinen V02max kasvaa 
murrosikään ja pojilla aina varhaisaikuisuuteen saakka, 
mutta kehon painoon suhteutettu V02max pysyy pojilla va­
kaana ja laskee tytöillä (Lintu ym. 2018). Kasvun ja kypsy­
misen myötä myös motoriset taidot kehittyvät ja liikkumi­
sen taloudellisuus paranee, jolloin samalla absoluuttisella 
kuormittavuustasolla liikkumisen kuormittavuus piene­
nee. Kasvun myötä absoluuttinen suorituskyky paranee, 
jolloin samalla absoluuttisella kuormitustasolla liikkumi­
nen, esim. kävely 6 km/h, tapahtuu pienemmällä osuudel­
la V02rnax:sta nuorilla suhteessa lapsiin. Jos pienellä lapsel­
la 8 km/h juokseminen vaatii maksimaalista suoritusta, 
nuorelle tämä voi olla reipasta liikkumista (Kuva 1). 
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Kåvely 4 km/h Lap¡o¡nti
3 MET 6 MET

Juoksu I km/h Juoksu 9,7 kmlh
8 MET 10 MET Kuva 1. Kovakuntoisempi henkilö

(yllä) selviytyy samasta absoluut-
tisesta kuormituksesta suhteelli-
sest¡ helpommalla kuin heikompi-
kuntoinen (alla). Prosenttiosuudet
kuvaavat kuormittavuuden pro-
sentuaalista osuutta yksilön
maksi maalisesta suorituskyvystä.
M ET-a rvot kertovat fyysisen
kuormituksen absoluuttisesta
rasittavuudesta, jonka avulla tiik-
kuminen tyypillisesti Iuokitellaan
kevyeen, reippaaseen ja rasitta-
vaan liikkumiseen.
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Absoluuttisia MET-arvoja käytettäessä heikompikuntoi-
selle 3 MET liikkumistaso on huomattavasti rasittavampi
kuin hyväkuntoiselle (Kujalaym.2017, kuva 1). Absoluut-
tisiin arvoihin perustuva fyysisen aktiivisuuden luokittelu
ei huomioikaan Srysisen aktiivisuuden tuomaa yksilöllis-
tä harjoitusvastetta. Tutkimuksissa fyysisen aktiivisuuden
kuormittavuutta on arvioitu yleensä joko kiihtyvyysmit-
tausten tai energiankulutuksen arvioiden kautta, jolloin
kiihtyvyysmittareille on luotu ikäryhmäspesifejä abso-
luuttisia raja-awoja, joita on validoitu erilaisissa etukä-
teen valituissa tehtävissä, joiden kuormittavuustaso on tut-
kijoiden osalta päätetty ennakkoon (Migueles el al. 20L7).

Kuten kuva 1 osoittaa, absoluuttiset raja-arvot voivat tar-
koittaa eri ihmisillä hyvin erilaista fysiologista kuormi-
tusta, mikä hankaloittaa tulkintoja esimerkiksi liikunnan
terveydellisistä hyödflstä. Tämän vuoksi liikunnan kuor-
mittavuuden luokittelun tutkiminen on tarpeellista.

CH I PASE-tutkimuksen laboratorio-
mittauksien tuloksia

CHlPASE-tutkimuksessa etsimme uusia tapoja luokitel-
la lasten fyysinen aktiivisuus eri kuormitustasoille. Eli-
mistön fysiologisia vasteita mitattiin monipuolisesti hyö-
dyntäen sydämen lyöntitaajuutta, hapenkulutusta ja
lihasaktiivisuutta. Samanaikaisesti liikkumista mitattiin
kiihtyvyysmittareilla. Tutkimuksen aikana lapset tekivät
vaihtelevia tehtäviä eri kuormittavuustasoilla istumisesta
porraskävelyyn ja ripeään juoksuun juoksumatolla. Lisäksi
lapset tekivät maksimaalisen polkypyöräergometritestin.

CHlPASE-tutkimuksessa havaittiin, että absoluutti-
nen kuormittavuustaso, oli se esitetty MET -arvoina tai
absoluuttisina kiihtyvyyden raja-arvoina, luokitteli huo-
mattavan osan lapsista väärin verrattuna yksilölliseen
kuormittavuustasoon (Haapala ym. 2020). Yksilöllinen
kuormitustaso määritettiin polkupyöräergometritestissä
ventilaatiokynnyksen ja hapenkulutuksen reservin avul-
la (Haapala ym. 2020). Jatkotutkimuksessa havaitsimme,
että hyväkuntoiset lapset liikkuivat matalammalla suh-
teellisella tasolla eri aktiviteeteissä, mutta absoluuttiset
MET-arvot tai kiiht¡rvyyteen perustuvat mean amplitude
deviation (MAD) -arvot eivät eronneet hyvä ja huonokun-

toisten lasten välillä huolimatta siitä, että suhteellinen
kuormitustaso oli hyväkuntoisilla lapsilla matalampi. Tu-
lokset osoittavat, että fyysinen kunto vaikuttaa absoluut-
tisiin raja-arvoihin pääsemiseen siten, että absoluuttises-
ti samaksi arvioidulla kuormitustasolla parempikuntoiset
lapset kuormittuvat vähemmän (Haapala ym. 2021b). Näi-
den lisäksi olemme havainneet, että motoriset taidot vai-
kuttivat fyysisen aktiivisuuden yksilöllisen kuormitta-
vuuden mittaamiseen. Näitä eroja ei kuitenkaan havaittu
kiihtyvyysmittarin avulla (Haapala ym. 2021c).

Lasten keho onjatkuvassa muutoksessa kasvunja kyp-
symisen osalta, mutta kehon koon muutoksia ja eroja ei
usein oteta huomioon liikunnan mittaamisessa. CHIPA-
SE-tutkimuksessa suhteellinen kuormittavuus eri aktivi-
teeteissa oli matalampaa vanhemmilla, pidemmillä ja li-
haksikkaammilla lapsilla verrattua muihin (Haapala ym.
202Ic). Toisaalta havaitsimme myös, että vanhemmilla
lapsilla MAD-arvo a km/h kävelyn aikana oli matalampi
kuin nuoremmilla lapsilla, ja 8 km/h juoksun, ruutuhyp-
pelyn ja omavauhtisen juoksun aikana MAD-arvot olivat
vanhemmilla lapsilla suurempia. Nämä tulokset antavat
ymmärtää, että kiihtyvyysmittarilla mitattu liikunta saa-

tetaan yliarvioida suuremmilla ja vanhemmilla lapsilla,
koska heidän on helpompi saavuttaa annetut absoluuttiset
rajat vähäisemmällä ponnistelulla suhteessa maksimika-
pasiteetistaan. CHlPASE-tutkimuksessa kehon rasvapro-
sentilla ei ollut selkeää vaikutusta kuormittavuuteen, joka
voi johtua siitä, että tutkittavat lapset olivat suhteellisen
normaalipainoisia (Haapala ym. 2021b).

Koska fyysisen aktiivisuuden mittaamiseen liittyy mo-
nia heikkouksia, pyrimme etsimään myös uusia keino-
ja liikunnan yksilöllisen kuormittavuuden huomioimi-
seen. Tulosten perusteella lasten omavauhtista juoksua
voidaan hyödyntää rasittavan liikkumisen yksilöllisten
raja-arvojen määrittämiseen (Haapala ym. 2020). Toi-
saalta reippaan liikunnan mittaamisessa omavauhti-
nen kävely ei tuonut lisäarvoa. Tämä voi johtua siitä, että
reippaan liikunnan yksilöllinen raja-arvo ei ole yhteydes-

sä mihinkään selkeään fysiologiseen rajaan lai tapahtu-
maan, toisin kuin rasittava liikunta, joka on yhteydessä

ventilaatiokynnykse en.

71 Yo

100
Yo

125
Yo

38 o/o 75 o/o

ffi
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Suosituksia tehdessä ja niitä tulkitessa on hyvä ymmär-
täii että samaa absoluuttista kuormittavuustasoa kä¡et-
täessä kaikki lapset eivät ole samalla viivalla. Esimerkik-
si lapsi, jonka maksimikapasiteetti on 14 MEI saavuttaa
3 ja 4 MET:n rajan vähemmäIlä ponnistelulla kuin lap-
si, jonka maksimikapasiteetti on 8 MET (kuva 1). Lisäksi
eri kokoiset lapset saavuttavat samassa tehtävässä hyvin
erilaisia kuormittavuustasoja, joita ei saada havainnoi-
tua kiihtyvyysmittareilla, j a j oissain tapauksissa kiihty-
vyysmittarit antavat kuormittavuudesta jopa päinvastai-
sin kuvan.

Paikoillaannolon m¡ttaaminen eri menetelmin

Istumiskä¡täytymiseen, ja erityisesti sen terveysriskei-
hin vaikuttamiseksi on erittäin tärkeää pystyä mittaamaan
istumista ja liikkumattomuutta tarkasti. Aikuisväestöllä
olemme aiemmin tutkineet liikkumattomuutta mittaa-
malla lihasten sähköistä aktiivisuutta ja sen puutetta rei-
silihaksista. Havaitsimme, että henkilöillä, joilla lihakset
olivat eniten passiivisia, veren triglyseridipitoisuus oli
suurempi ja HDl-kolesterolin määrä pienempi kuin niil-
1ä, jotka aktivoivat enemmän reisilihaksia päivän ai.kana
(Pesola ym. 2015). Tulos osoitti, että aivan tavallisilla, ter-
veillä suomalaisilla veren rasvojen profiili on edullisem-
pi, jos lihaksia aktivoidaan enemmän pitkin päivää riippu-
matta reippaan ja rasittavan liikunnan määrästä. Lihasten
aktiivisuutta mittaamalla pääsemme siis lähemmäksi fy-
siologisia vaikutusprosesseja.

CHlPASE-tutkimuksessa selvitettiin kattavasti lasten
jokapäiväisessä elämässä ilmeneviä lihasaktiivisuus- ja
kiihtyvyystasoja (Gao ym. 2018, 2019). Lapsilla paikallaa-
nolon havaittiin kuormittavan reisilihaksia korkeintaan
12% maksimaaliseen lihasaktiivisuuteen verrattuna. Tar-
kempi kuva lasten istumiskäyttäytymisestä mahdollistaa
toisaalta liialliseen istumiseen yhteydessä olevien ter-
veys ym. haittojen aiempaa paremman tutkimuksen, ja
toisaalta tuo esiin samassa fyysisessä kouluympäristössä
elävien lasten istumiskä¡täyfymisen erot terveyden nä-
kökulmasta. Vaikka CHIPASE-tutkimus osoitti, että fyysi
sen aktiivisuuden kuormituksen arvioimisessa yksilölli-
syyden huomioiminen on eduksi, istumiskä¡täyrymisen
mittaamisessa hapenkulutus, lihasaktiivisuus ja liikemit-
tarilla mitattu kehon liike olivat yhtä tarkkoja menetel-
miä (Gao ym. 2013). Kiihtyvyysmittarien kä¡ön helppou-
den vuoksi niitä onkin järkevää hyödyntää laajemmissa
tutkimuksissa.
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Vätähdy ksiä vuos¡en takaa

Edistääkö urheilu kansojen
keski nä istä Ym mä rrystä?

Semi naarikulttuurissa oli 1970-luvun alussa päätoimittaja

Rauno Laakson mukaan patjon kehittämistä' Hän ihmetteli

Stadion-tehden numerossa 4l I97 I sitä,etteivät osallistujat

halunneet toimittaa mitään ennakkomateriaalia' Tämä haittasi

Laakson mielestä aiheista käytävää keskustelua etenkin suu-

rissa seminaareissa.

Kalevi Heinilä pohti urheitun merkitystä kansojen keskinäi-

sen ymmärryksen kannatta. Hänen mukaansa urheilun totalis-

tumiskehitys eteni vauhdilta' Yksittäisten urheitijoiden saavu-

tusten sijaan painop¡ste oti siirtynyt osatlistujamaiden urheilu-

ja yhteiskuntajärjestetmien voiman osoittam¡seen' Tämän

vuoksi suurten ja runsaasti voimavaroja omaavien maiden

asema oli vahvistunut' Asetelmaa ruokki osaltaan tiedotusväli-

neiden kansalliseen näkökutmaan rajoittuva toiminta'

Kansojen välisen yhteisymmãrryksen näkökutmasta tilanne

oti Heinitän heikentynyt. Hän esitti ratkaisuksi urheilun arvo-

jen yhdistämistä Yhdistyneiden Kansaku ntien ihanteisii n' Li-

rafti H.¡nita kaipasi yteistä urheilua koskevaa käyttäytymis-

säännöstöä ja yhteisymmärrystä kitpaitu n saattamisesta yhtä-

täiselte tasotle. Heinitä totesi, että käsitysten muuttaminen ei

ole helppoa.

- Jokainen harras urheilumies ja urheilujohtaja näyttää

luottavan siihen myyttiin, että urheitu on jonkinlainen runsau-

dentähde: kaikkea urheiluun liittyvää ja kaikkia urheilun tuot-

teita pidetään petkästään hyvinä. Urheilun ylistäminen ei kui-

tenkaan riitä. Kaikkein tärkeintä tättä hetkeltä -ja ehkä ennen

kaikkea tulevaisuudessa - on osata suhtautua kriittisesti urhei-

lun rootiin yhdistävänä tekijänä maailmassa'

Heinitän teksti tiittyi ICSPE:n Sveitsissä järjestettyyn "Mas-

satiedotuksen osuus kansojenkesk¡sen ymmärryksen edistä-

Koululaisia liikuntatunnilla Kann¡ston koulun edustalla Kera-

valla toukokuussa 1975. Kuva: väinö Kerminen / Keravan museo

misessä urheilu n vätityksettä" -seminaa riin' Suomessa pidet-

tiin syyskuussa 1971järjestön "Liikunta ja vapaa-aika" -semi-

naari, jonka järjestelyistä huotehti LTS' Stadion 4l797Lftpor-

toi taajasti. Heinitä korosti, että urheilukeskeisestä suunnitte-

lusta on edettävä ihmiskeskeiseen liikuntasuunnitteluun' Hän

toi esitte myös toiminnan ja sen tulosten arvioinnin tarpeetli-

suuden.
Länsisaksalainen Jürgen Dieckert käsitteti lii kuntaa lo-

matla. Hänen mukaansa "lomalla harrastettu liikunta ei saa

muodostua uudeksi työksi". Jugoslavialainen Drago Ulaga

tarkasteti vanhenevien ihmisten liiku ntaa' Hänen mukaansa

50-60-vuotiaiden liikuntamuodoiksi sopivat kuntovoimistelu
ja eritaiset pelit, kuten gotf, keitaitu, lentopalto ja tennis'

Toimistopäättikkö Heikki Klemola opetusministeriöstä

esitteti tiikuntasuunnittelun tutoksia Suomessa' Hänen mu-

kaansa 20 prosenttia kuntia oti laatinut liikuntasuunnitelman,
joka ei kuitenkaan yleensä ottut 1970-luvun atun tarpeiden

vaatimalla taso[[a.
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