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Lasten ja nuorten ylipainoisuus on maailmanlaajuinen terveysongelma, jolla on eri
tutkimuksissa havaittu yhteys seka alhaiseen liikunta-aktiivisuuteen ettd runsaaseen
ruutuaikaan. Pyrittdessd vaikuttamaan ylipainoisuuden esiintymiseen liikunta-aktiivisuuden
lisdédmisen kautta, tulee tuntea tekijat, jotka innostavat nuoria lilkkumaan, mutta myos esteet
joiden vuoksi liikuntaa ei harrasteta. Taman tutkielman tarkoituksena oli tdydentad olemassa
olevaa tietoa nuorten ylipainoa ja lihavuutta selittavista tekijoistd, sek& pohtia keinoja joiden
avulla voidaan lisata terveytensa kannalta liian vahan liikkuvien nuorten fyysista aktiivisuutta.

Tutkielma pohjautui Opetus- ja kulttuuriministerion, Sosiaali- ja terveysministerion seka
Puolustushallinnon yhteistyond toteutettavaan Liikkuva koulu -ohjelmaan ja sen
pilottivaiheessa kaytettyyn kyselyaineistoon. Tutkielmassa vertailtiin ylipainoisten ja lihavien
yldasteikaisten liikunta-aktiivisuutta ja ruutuaikaa normaalipainoisiin ik&tovereihin nahden,
sekd tarkasteltiin eroavatko ylipainoisten ja lihavien nuorten vapaa-ajan liikunnan syyt ja
esteet normaalipainoisten syista ja esteistd. Tutkimusaineisto koostui 1013:sta yldasteikaisen
nuoren vastauksesta. Vastaajat jaettiin painoindeksinsa perusteella normaalipainoisiin
(n=854), ylipainoisiin (n=122) ja lihaviin (n=37). Painoluokkien raja-arvoina ké&ytettiin
WHO:n vuonna 2007 julkaisemia suosituksia. Eri painoluokkien valisia tilastollisia eroja
tarkasteltiin ristiintaulukoinnin ja Chi-square (¥?) —arvon avulla. Liikunta-aktiivisuuden ja
ruutuajan keskiarvoeroja tarkasteltiin Kruskal-Wallisin —testin avulla. Saatujen tulosten
mukaan lihavat nuoret liikkuvat harvemmin ja maarallisesti vahemmén Kkuin
normaalipainoiset nuoret, mutta ylipainoisten liikunta-aktiivisuus ei  tutkielman
keskiarvotulosten mukaan eroa normaalipainoisista. Ruutuajan osalta seka lihavat ettéd
ylipainoiset nuoret viettavat péivittadin enemman aikaa pelaten tietokone- ja konsolipeleja kuin
normaalipainoiset nuoret. Myds liikunnan eri syiden tarkeydessa ja liikunnan esteiden
paikkansapitdvyydessa havaittiin eroavaisuuksia eri painoluokkien vélilla.

Tutkielman tulokset tukevat aiempia 10ydoksid alhaisen fyysisen aktiivisuuden ja runsaan
ruutuajan yhteydestd nuorten ylipainoon ja lihavuuteen. Ylipainoisuuteen liittyvien
terveysriskien vuoksi liikunnallisen eldméntavan edistdmiselle on selked yhteiskunnallinen
tarve. Liikunnan syistd ja esteistd esiin nousseita seikkoja tulisi hyddynt&dd liian véahan
litkkuvien ylipainoisten ja lihavien nuorten liikunta-aktiivisuuden lisdédmisen suunnittelussa.
Liikunnan tuottamat terveyshyddyt vaikuttaisivat motivoivan nditd ryhmia liitkkumaan, kun
taas koululiikunta, liikunnan kilpailullisuus ja l&hilitkuntamahdollisuuksien puute
néyttaytyvat esteind litkkumiselle.
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ABSTRACT

Exercise behavior in normal weight and overweight adolescents.

Differences in physical activity, screen time and reasons for liking or disliking sport.
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Childhood obesity is a global health problem with its relations to low physical activity and
increased sedentary time. In order to increase physical activity we should be aware of the
reasons why adolescents exercise and what are the reasons why they don’t exercise. The aim
of this thesis was to complement the existing knowledge of the factors that lead to overweight
and obesity and to reflect the means how we can increase the physical activity levels of the
inactive adolescents.

The thesis was based on the “Finnish Schools on the Move” - programme and its self-reported
questionnaire during the pilot phase. The study was conducted by comparing physical activity
levels and screen time between the normal weight, overweight and obese adolescents. Also
the differences in the reasons and the obstacles for exercising was examined between the
different weight classes. The research data consisted of answers of 1013 adolescents aged 14—
15 years. Adolescents were divided into three groups by the body mass index as defined by
WHO in 2007. The three groups were the normal weight (n=854), the overweight (n=122) and
the obese (n=37). Statistical differences between different weight classes were analyzed using
crosstabs and Chi-square (y?) —value. Differences between the mean values of physical
activity and screen time were analyzed with the help of Kruskal-Wallis test. The obese
adolescents were less physically active than the normal weight adolescents. There was no
difference between the overweight and the normal weight groups. Both the obese and the
overweight adolescents spent more time playing computer games than the normal weight
adolescents. There were also differences between the weight groups in the reasons and the
obstacles for exercising.

These results support the existing evidence that overweight and obesity are associated with
physical inactivity and screen time. There is an urgent need for physical activity promotion
due to adverse health effects of obesity. Examining the reasons and obstacles for exercising
gives crucial information when planning the interventions for physical activity promotion.
According to the results of this study, the health effects of exercising seem to motivate
overweight and obese adolescents, but the school physical education, competitiveness and
lack of sports instruction or play grounds do not.

Keywords: Obesity, physical activity, physical inactivity, sedentary time, exercise motivation
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1 JOHDANTO

Lasten ja nuorten ylipaino ja lihavuus on tdnd péivana maailmanlaajuinen ongelma
lihavuuteen liittyvien runsaiden terveysongelmien takia. Lihavuus on useimmiten seurausta
monesta eri tekijasta, mutta yksinkertaistettuna kyse on kuitenkin epétasapainosta paivittaisen
energian saannin ja kulutuksen valillda (Anderson & Butcher 2006). Viime vuosikymmenten
aikana tapahtuneet muutokset ravintotottumuksissa, kuten makeiden juomien, sokeri- ja
rasvapitoisten vélipalojen seka pikaruuan lisdantynyt kulutus, ovat omiaan lisédmaén energian
saantia (Bowman ym. 2004). Samanaikaisesti lasten ja nuorten energian kulutus on
vahentynyt alhaisen liikunta-aktiivisuuden ja lisdantyneen inaktiivisuuden myota (Anderson
& Butcher 2006).

Tutkimusten mukaan lasten ja nuorten liikunta-aktiivisuuden ja ylipainon / lihavuuden vélill&
vallitsee tilastollisesti merkitsevd yhteys; vahéinen liikuntamaéra ja ylipainoisuus kulkevat
kasi kadessd (Jiménez-Pavon ym. 2010). Tieteellistd, joskin jonkin verran ristiriitaista,
nayttba on myos inaktiivisuuden, jolla téssd yhteydessa tarkoitetaan kehon minimaalista
liikuttamista (Dietz 1996, Must & Tybor 2005 mukaan), yhteydesta ylipainoon. Erityisesti
runsaalla television katselulla on havaittu yhteys lasten ja nuorten ylipainoon ja sen
kehittymiseen, mutta myos tietokoneen péivittdiset suositukset ylittdvan kéytén seka runsaan
videopelien pelaamisen on todettu kohottavan ylipainoisuuden riskia (Marshall ym. 2004,
Kautiainen ym. 2005, Must & Tybor 2005, Xu ym. 2007, Vicente-Rodriguez ym. 2008,
Barnett ym. 2010).

Ylipainoiset ja lihavat lapset ja nuoret nayttdisivat viettdvdn enemmaén aikaa viihdemedian
aaressé kuin normaalipainoiset (Fulton ym. 2009, Sisson ym. 2009), mik& yhdessa alhaisen
lilkunta-aktiivisuuden kanssa selittdnee ainakin osittain ylipainoisuuden kehittymista.
Voidaksemme taistella lihavuusepidemiaa vastaan seka lisaté terveytensa kannalta liian vahan
liilkkuvien lasten ja nuorten liikunta-aktiivisuutta, on térked tietdd mitd syitd piilee
ylipainoisuuden taustalla ja miksi nuoret liikkuvat tai mitkd syyt mahdollisesti estévat heitd
lilkkumasta. Taman tutkielman tarkoituksena on taydentdd olemassa olevaa tietoa nuorten
ylipainoa ja lihavuutta selittavistd tekijoistd vertailemalla ylipainoisten ja lihavien 8.—9.
-luokkalaisten liikunta-aktiivisuutta ja ruutuaikaa normaalipainoisiin ik&tovereihin. Lisaksi
tutkielmassa tarkastellaan eroavaisuuksia normaalipainoisten, ylipainoisten ja lihavien

lilkunnan syissé ja esteissa.



2 LASTEN JA NUORTEN YLIPAINO JA LIHAVUUS

2.1 Lapsuusian ylipainon ja lihavuuden maaritelmét seka yleisimmin kédytetyt mittarit

Ylipainolla ja lihavuudella tarkoitetaan epdnormaalia tai liiallista rasvan kertymistd joka voi
heikentaa terveyttd (WHO 2006). Tarkkoja rajoja sille, milloin liiallinen rasvakudoksen maara
johtaa terveyshaittoihin lapsilla, ei valitettavasti tunneta. Tasta syysté ylipainon ja lihavuuden

madritelmat ja luokittelu ovat edelleen sopimuksenvaraisia asioita (Dunkel ym. 2010).

Maailmalla yleisimmin kaytetty mittari niin aikuisten kuin lastenkin lihavuuden
maadrittdmiseen on painoindeksi. Kehon painoindeksi (Body Mass Index, BMI) on mittaluku,
jolla painoa arvioidaan pituuden ja painon suhteena ja se ilmoittaa painon suhteen pituuden
neliodn (kg/m?). Aikuisilla ylipainoiseksi maaritelldan i&sta riippumatta henkild, jonka BMI
on 25—29,9 kg/m? ja lihavaksi henkild, jonka BMI on >30 kg/m2. Kasvavilla lapsilla BMI
vaihtelee i&n ja sukupuolen mukaan, mika tekee lasten ylipainon maéaarittdmisen aikuisia
hankalammaksi (Daniels ym. 2005, IOTF 2012). Monet viime vuosina julkaistut
kansainvéliset tutkimukset, jotka koskevat lasten ja nuorten ylipainoa, ovat hyddyntaneet
ylipainon ja lihavuuden raja-arvoina Colen ym. vuonna 2000 laatimia BMI-arvoja. Ne
perustuvat kuuden eri maan (Brasilia, Iso-Britannia, Hongkong, Hollanti, Singapore ja
Yhdysvallat) 0—20-vuotiaiden BMI tietoihin (Cole ym. 2000). Uusimmat raja-arvosuositukset
tulevat Maailman Terveys Jérjestoltd (WHO), mika on julkaissut vuonna 2007 uuden, 22 eri
maan kasvutilastoihin pohjautuvan kasvuseuranta-aineiston 5—19-vuotiaille lapsille (de Onis
ym. 2007). WHO:n raja-arvot poikkeavat hieman Colen ym. laatimista arvoista erilaisen

laskenta-algoritmin ja kapeamman ik&haarukan vuoksi.

Suomessa lapsuus- ja nuoruusian ylipainon ja lihavuuden diagnoosi on perustunut aiemmin
pituuden ja painon mittaamiseen sekd pituuteen suhteutetun painon (pituuspainon)
méaarittdmiseen, mutta Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (THL) on antanut 10.10.2011
suosituksen uuden kasvustandardin k&yttéonotosta ja kasvuseurannan toteuttamisesta
Suomessa (THL 2011). Uusi kasvustandardi perustuu vuosina 1983—2008 syntyneiden,
75 810 lapsen kansalliseen kasvutietokantaan. Painoindeksipohjaiseen seurantaan siirtymisen
my6td mahdollistuu myds suomalaisten lasten ja nuorten ylipainon ja lihavuuden

kansainvélinen vertailu (Saari ym. 2010).



Tassd Pro Gradu tyossd ylipainoisten ryhmé& on mééritelty WHO:n raja-arvoja hyvaksi
kayttéden, koska ne sisaltavat tarkat BMI-pohjaiset raja-arvot numeerisessa muodossa kullekin
syntymavuodelle ja kuukaudelle maéariteltyna. Suomalaisen aineiston raja-arvoja ylipainolle ja
lihavuudelle ei kédytetty, koska ne olivat tutkielman teon aikaan saatavilla ainoastaan kéyrina
taulukko muodossa, eikad tarvittavan desimaalitarkan lukuarvon maéarittdminen ollut siten

mahdollista.

2.2 Ylipainoisten ja lihavien esiintyvyys

Lihavuuden kasvu on viime vuosikymmenien aikana ollut halyttdvén suurta eri puolilla
maailmaa. Rikkaiden maiden lisdksi kasvu on ollut voimakasta myds matala- ja
keskituloisissa maissa, erityisesti kaupunkiympéristoissd (WHO 2006). Kansainvélisen
lihavuustutkimustydryhmén (IOTF 2012) tuorein arvio ylipainoisten tai lihavien kouluikaisten
lasten maarasta maailmanlaajuisesti on yhteensd 200 miljoonaa lasta, joista 40—50 miljoonaa
(n. 25 %) luokitellaan lihaviksi. Euroopan Unionin 27:ssa jasenmaassa Ylipainoisiksi tai
lihaviksi arvioidaan yhteensd yli 20 % kouluikaisista lapsista, mika tarkoittaa maéarallisesti yli
12 miljoonaa lasta. Suomalaisista 13-vuotiaista nuorista ylipainoisiksi tai lihaviksi itse
ilmoitetun pituuden ja painon perusteella arvioidaan WHO:n koordinoiman lasten
kouluterveyskyselyn mukaan 14 % tytoista ja 19 % pojista. 15-vuotiaiden vastaavat osuudet
olivat 11 % (tyt6t) ja 17 % (pojat) (Currie ym. 2012).

Nuorten ylipainoisuus on Suomessa Lasten Terveys -tutkimuksen (2010) tulosten mukaan
yleisemp&4 mitattujen kuin itse raportoitujen tietojen perusteella. Mitattuihin pituus- ja
painotietoihin perustuvien tulosten mukaan 8. ja 9. luokkalaisten ylipainoisten osuus
Suomessa oli 26,2 %. Poikien osuus oli 27,8 % ja tyttdjen 24,8 %. Samaisessa aineistossa
lihavien osuus suomalaisista nuorista oli 7,2 %, (poikia 10,2 % ja tytt6ja 4,4 %). Pojat ovat

myds kansainvalisissé aineistoissa paasaantoisesti tyttdja lihavampia.

2.3 Ylipainoon ja lihavuuteen liittyvét terveysriskit

Lihavuuteen liittyy runsaasti erilaisia terveysongelmia, mukaan lukien kohonnut riski

sairastua kansanterveydellisesti merkittéviin sairauksiin, kuten sydan- ja verisuonitauteihin,



diabetekseen sek& osaan yleisimmista syovista (mm. paksusuolensyopa ja rintasyopd) (WHO
2006). Aiemmin vain aikuisilla todettuja, ylipainoon liittyvid sairauksia tavataan nykyaan
myos lapsilla ja nuorilla. Lapset ovat aikuisia herkempid lihavuuteen liittyville
terveysongelmille keskenerdisen kasvunsa ja kehityksensa vuoksi. Korkea verenpaine,
sydamen vasemman kammion hypertrofia, ateroskleroosi, insuliiniresistenssi, dyslipidemia,
metabolinen oireyhtymd, tyypin 2 diabetes, astma, obstruktiivinen uniapnea, rasvamaksa,
refluksitauti sekd masennus ovat esimerkkeja lasten lihavuuteen liittyvista oireyhtymista.
Vaikka edella mainittuja oireyhtymia ei ylipainoisella lapsuuden aikana tavattaisikaan,
saattavat ne ilmaantua aikuisidsséd tavanomaista aiemmin (Daniels 2006). Lapsuuden
ylipainoisuus ennustaa my0s aikuisidn lihavuuden riskia. 1990-luvun alkupuolella tehdyn
tutkimuksen mukaan noin puolet kouluikaisina lihavista lapsista oli lihavia myods aikuisena
(Serdula ym. 1993). Ylipainon ja lihavuuden takia nykynuoret saattavat eldd vanhempiaan

sairaamman ja lynyemmaén eldmén (Daniels 2006).

2.4 Ylipainon ja lihavuuden kehittymiseen johtavat tekijat

Lihavuuden kehittyminen alkaa monessa tapauksessa jo varhaislapsuudessa. Lasten
painonkehityksen havaittiin poikkeavan normaalipainoisista samanikaisistd jo 2—3 vuoden
idssa, kun Turussa tarkasteltiin 13-vuotiaana ylipainoisia lapsia. Ylipainon tutkimusryhmén
tytét saavuttivat jo viidenteen ikdvuoteen mennessd, kun taas poikien ylipaino kehittyi

hitaammin, vasta kahdeksan vuoden ikdan mennessé (Lagstrom ym. 2008).

Lihavuus on useimmiten seurausta monesta eri tekijastda. Vain alle viidelld prosentilla
lihavista lapsista esiintyy harvinaisia endokrinologisia tai neurologisia sairauksia (esim.
Klinefelterin, Klein-Levinin ja Mauriakin syndroomat), jotka jo yksistddn voivat johtaa
ylipainoon. Ihmisen fysiologiaa ajatellen voidaan yksinkertaisesti sanoa, ettd lihominen on
seurausta energian saannin ja kulutuksen valisestd epdtasapainosta eli paivittdin nautitun
ravinnon energian maaréa on suurempi kuin kehon paivittdinen energian kulutus (Anderson &
Butcher 2006). Joskus kuitenkin kahdesta yht& paljon liikkuvasta ja saman verran syovéasta
lapsesta toinen on ylipainoinen ja toinen ei. Selitys 16ytyy talléin usein ihmisten perimén
eroista. Eri maissa toteutetuissa kaksostutkimuksissa on osoitettu, ettd 60—80 % ihmisten
valisistd painoindeksin eroista johtuu geneettisistd eroavuuksista (Schousboe ym. 2003).

Geeniperimé saattaa vaikuttaa lihavuuteen sekd aineenvaihdunnallisten erojen kautta, ettd



mahdollisilla yhteyksilla syomis- ja liikuntakéyttaytymiseen (Silventoinen & Kaprio 2010).
Yksistadn periman muuttuminen on liian hidas prosessi selittddkseen lasten ja nuorten
ylipainoisuuden viimeaikaista lisaantymistd, mutta vaikuttaa silta, etta joillain ihmisilla olisi
suurempi geneettinen alttius lihomiseen kuin toisilla. Vaikka perimén osuus onkin tarkea pitaa
mielessd lihavuusepidemiaa vastaan taisteltaessa, tulisi pad&huomio kuitenkin kiinnittaa

energiatasapainossa tapahtuneisiin muutoksiin (Anderson & Butcher 2006).

Vakaan, pituuteen néhden niin kutsutun normaalipainon yllapito vaatii tasapainoa energian
saannin ja energian kulutuksen valilla. Viime vuosikymmenten aikana tapahtuneet muutokset
ravintotottumuksissa ovat omiaan lisédméaan energian saantia. Korkean energiapitoisuuden
omaavien elintarvikkeiden kuten makeiden virvokkeiden, vélipalojen (esim. sipsit, Kkarkit,
leivokset) ja erilaisten pikaruokien (esim. hampurilaiset, pizzat) lisddntynyt kayttd nostaa
herkasti my0s pdivittdistd energiansaantia, kuten Bowman ym. (2004) havaitsivat.
Tutkimuksessa  selvisi, ettd tyypillisesti  pikaruokaa syovilldi  9—13-vuotiailla
amerikkalaislapsilla péivittdinen energiansaanti oli 6,4 % (132 kcal) suurempaa kuin
samanikaisilla lapsilla, jotka eivat syoneet pikaruokaa ja ero vain kasvoi vanhempaan
ikdluokkaan mentdessd. 14—19-vuotiailla pikaruuan syojilla energiaa kertyi péivassa jo 16,8
% (379 kcal) enemman. Pikaruokaa syovét nauttivat myds enemman rasvaa (kokonaisrasva ja
tyydyttynyt rasva), hiilihydraatteja, lisattyja sokereita sekd& makeutettuja virvokkeita ja
vahemman maitoa, hedelmia seka alhaisen tarkkelyspitoisuuden omaavia vihanneksia kuin
saman ikdaryhmaén lapset, jotka eivat yleensa sydneet pikaruokia (Paeratakul ym. 2003,

Bowman ym. 2004).

Kehon energiatasapainon toinen puoli rakentuu energian kulutuksesta, joka muodostuu
fyysisestd aktiivisuudesta, perusaineenvaindunnasta sekd ruuansulatukseen kaytetysta
energiasta. Vahan liikkuvilla aikuisilla fyysisen aktiivisuuden muodostama o0suus
kokonaisenergiankulutuksesta on keskimé&érin 30 %, ruuansulatuksen osuus noin 10 % ja
lopusta 60 %:sta vastaa perusaineenvaihdunta (Anderson & Butcher 2006). Lihavien nuorten
perusaineenvaihdunta ei Bandinin ym. (1999) mukaan ole keskivertoa alhaisempi, joten
ylipainoa ei voitane selittdd tdmén perusteella. Perusaineenvaihduntaa koskevan néyton
puuttuessa, syitd ylipainon lisdantymiseen on etsitty fyysisen aktiivisuuden puolelta. Vieléa
joitain vuosia sitten yhteyksia fyysisen aktiivisuuden ja ylipainon valilla pidettiin
systemaattisten katsausten pohjalta heikkoina ja ep&johdonmukaisina, mutta uuden vuonna

2010 (Jiménez-Pavon ym.) julkaistun systemaattisen katsauksen tulokset (siséltden 48 eri



tutkimusta) osoittavat vahvaa negatiivista yhteyttd lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden ja
ylipainon vélill&. Toisin sanoen suurempi liitkunnan mé&arad nakyi pienempana kaytetyn
lihavuuden mittarin arvona (esim. alhaisempi BMI). Energiankulutusta vahentdd myds
passiivisen ajankayton, kuten TV:n ja videoiden Kkatselun seka tietokoneen kayton

lisddntyminen.

Muita mahdollisia ylipainon lisdantymisté selittdvia tekijoita ovat esimerkiksi ymparistdssa ja
yhteiskunnassa tapahtuneet muutokset. Teknologisen kehityksen ja valimatkojen kasvun
myotd koulumatkat Kkuljetaan usein moottoriajoneuvolla pyoréilyn ja kévelyn sijasta.
TyoGeldmassa tapahtuneiden muutosten seurauksena vanhempien kotona vietetty aika on
mahdollisesti aiempaa véhdisempéad, jolloin lapset ovat pidempéén ilman aikuisen valvontaa
ja viettdvat aikansa television ja tietokoneen parissa. Kiireessa ei myoskaan jaa aikaa
ravitsevan ja monipuolisen ruuan valmistukselle, jolloin turvaudutaan herkasti pikaruokaan ja
valmisaterioihin (Anderson & Butcher 2006).



3 LIIKUNTA JA YLIPAINO

Fysiologisesti ajateltuna kulutusta suurempi energiansaanti johtaa ajan myo6ta lihomiseen.
Energiankulutusta litkunnan avulla lisdédmalla voidaan siten vaikuttaa ylipainon kehittymiseen
ainakin jollain tasolla, vaikka perim& altistaisikin lihavuudelle. Tosin tuoreessa meta-
analyysissa litkunnalla ei havaittu lasten ja nuorten osalta hillitsevad vaikutusta lihavuudelle
altistavaan FTO geeniin (Fat mass and obesity associated gene) kun yhteytta tarkasteltiin
painoindeksiin (BMI) néhden. Sen sijaan kehon rasvaprosenttiin nahden liikunnalla havaittiin
olevan hienoinen, joskaan ei tilastollisesti merkitsevd, FTO geenid hillitsevd vaikutus.
Aikuisilla liikunnan havaittiin hillitsevan lihavuudelle altistavan geenin toimintaa niin
painoindeksilla kuin vyotaronymparysmitalla ja rasvaprosentillakin mitattuna (Kilpeldinen
ym. 2011). Lihavien terveyden kannalta liikunta on kuitenkin hyvin tarkeaa, vaikka sen avulla
ei onnistuttaisikaan alentamaan kehon painoa. Amerikkalaisten tutkimusten mukaan
hyvéakuntoisten lihavien sairastavuus on selvésti vahdisempaa kuin huonokuntoisten lihavien.
Myos vyotaronympérys on hyvékuntoisilla keskiméérin pienempi kuin saman painoindeksin
omaavilla huonokuntoisilla ja pitkaaikaissairauksien riskitekijoitd on véahemmaén (Fogelholm
& Kaukua 2005).

3.1 Lasten ja nuorten yleinen liikuntasuositus

Koska litkunnan vaikutukset ovat hyvin moninaiset, vaihtelee tarvittavan liikunnan méaré sen
mukaan mit4 terveyden ja hyvinvoinnin osa-aluetta tarkastellaan. Fyysisen aktiivisuuden
suositus kouluikaisille onkin yleissuositus, joka on laadittu terveysliikunnan nakékulmasta
soveltumaan kaikille 7—18-vuotiaille lapsille ja nuorille — niin urheileville kuin erityistuen
tarpeessa oleville koululaisille. Suositus pohjautuu asiantuntijoiden mielipiteisiin ja
tieteellisiin tutkimuksiin litkunnan vaikutuksista kouluik&isten terveyteen ja hyvinvointiin

(Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhma 2008).

Taman hetkinen fyysisen aktiivisuuden perussuositus kouluikdisille on seuraavanlainen:
”Kaikkien 7—18-vuotiaiden tulee liikkua véahintddn 1—2 tuntia péivassa monipuolisesti ja
ikaan sopivalla tavalla. Yli kahden tunnin pituisia istumisjaksoja tulee valttdd. Ruutuaikaa
viihdemedian &aressé saa olla korkeintaan kaksi tuntia paivissa . 7—12 -vuotiaalle vahintaén

1,5—2 tuntia ja 13—18-vuotiaalle vahintddn 1—1,5 tuntia liikuntaa péivassa on fyysisen



aktiivisuuden minimisuositus, jonka myotd useimpia liikkumattomuuden aiheuttamia
terveyshaittoja voidaan vahent&d. Optimaalisten hyotyjen saavuttamiseksi olisi hyva liikkua
tatédkin enemman. Fyysisen aktiivisuuden yléarajaa ei Nuoren Suomen suosituksissa méaéritella,
mutta sekin tulee lapsilla ja nuorilla vastaan, mikali harjoittelu on yksipuolista ja liian

kuluttavaa (Lasten ja nuorten litkunnan asiantuntijaryhma 2008).

3.2 Lasten ja nuorten liikunta-aktiivisuus Suomessa

Suomessa tehtyjen kyselytutkimusten mukaan kouluikdisten vapaa-ajan litkunta-aktiivisuus
vahenee selkedsti ikdvuosien myotd. Kun ensimmaisen luokan oppilaista 90 % ulkoilee,
leikkii ulkona tai harrastaa liikuntaa huoltajansa ilmoituksen mukaan vahintaan kaksi tuntia
paivassa (Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijarynmé 2008), ilmoittaa kansainvalisen
WHO:n koululaistutkimuksen mukaan 11-vuotiaista suomalaistytOista enda 25 % ja -pojista
38 % liikkuvansa véhintdan tunnin pdivassa ainakin ajoittain hikoillen ja hengéstyen. 13-
vuotiaista tytoista edella mainittuun liikuntaméaaraén ylsi 17 % ja pojista 32 % ja 15-vuotiaista
tytoistd endéd 10 % ja pojista 17 % (Currie ym. 2012). Vastaavanlaisia tuloksia saatiin myos
Kouluterveyskyselyssd vuosina 2008 ja 2009. Sen mukaan vahintd&n seitsemén tuntia
viikossa hikoillen ja hengastyen liikkuvien 8. ja 9. luokkalaisten poikien osuus oli 19 % ja
tyttdjen 11 %. Hieman sallivammin riittdvad lilkunnan méaardd arvioitaessa (lilkkkuminen
vapaa-ajalla véahintaan viisi kertaa viikossa) 12-, 14- ja 16-vuotiaiden poikien osuudet tasta
ryhmasta olivat Nuorten terveystapatutkimuksen mukaan 62, 45 ja 35 % ja tytoisté vastaavasti
53, 42 ja 34 % (Husu ym. 2011).

Suositusten mukaisen liikuntamaaran tayttymista ilman sukupuolijakoa tarkasteltaessa, vain 7
% kahdeksasluokkalaisista ilmoitti harrastaneensa liikuntaa edellisen viikon aikana paivittain,
yhteensa vahintddn 60 minuuttia (Lasten Terveys 2010). Vastaavasti Liikunnan
oppimistulosten  seuranta-arvioinnin  mukaan 10 % yhdeksasluokkalaisista ilmoitti
harrastavansa tavallisen viikon aikana liikuntaa minimisuositusten mukaisesti, vahintdan
tunnin joka péiva (Paloméki & Heikinaro-Johansson 2011). Kysyttéessé kuinka usein nuori
harrastaa liikuntaa, jossa hikoilee ja hengastyy ainakin lievasti vahintddn puoli tuntia
kerrallaan, 51 % kahdeksasluokkalaisista tytOist4 ja 47 % pojista vastasi liikuntakerroikseen
kerran viikossa tai harvemmin (Lasten Terveys 2010).



Suomalaisten nuorten liikunta-aktiivisuuden voimakas vahentyminen yl&asteikdan tultaessa
nékyy myos kansainvélisessd vertailussa. 11- ja 13 -vuotiaina suomalaiset lapset sijoittuvat
liikunta-aktiivisuudellaan viiden karkimaan joukkoon, mutta 15-vuotiaat putoavat 39 maan
listalla sijalle 22, edustaen tytoissa listattujen maiden keskiarvoa, mutta pojissa jo hieman alle
keskiarvoa (Currie ym. 2012). Liikunnallisesti passiivisilla nuorilla ei ole vain aktiivisia
ikdtovereitaan huonompi kunto, vaan my6s merkittavasti suurempi riski aikuisian
inaktiivisuuteen ja matalaan koettuun kuntotasoon sekd niistd mahdollisesti seuraaviin
terveysongelmiin. Voimakkainta nuorten liikunta-aktiivisuuden yhteys aikuisian liikunta-
aktiivisuuteen oli murrosidssa ja hieman ennen taysi-ikdisyyttd (Huotari 2012). Nuorten
litkunta-aktiivisuuden sailyttdmiseksi yldkouluika onkin ratkaiseva vaihe tukitoimenpiteiden
kannalta, varsinkin kun samaan vaiheeseen liikunta-aktiivisuuden selkedn romahduksen

kanssa liittyy erityisesti pojilla ylipainon yleistyminen (Ojala ym. 2006).

3.3 Liikunta-aktiivisuuden yhteys lasten ja nuorten ylipainoon

Tutkimusten mukaan lasten ja nuorten liikunta-aktiivisuuden ja ylipainon / lihavuuden vélill&
vallitsee tilastollisesti merkitseva yhteys siten, ettd suurempi liikuntaméard on yhteydessa
pienempiin lihavuuden arvoihin (esim. BMI arvoon).  Vuonna 2010 julkaistussa
systemaattisessa katsauksessa tarkasteltiin 48:a eri tutkimusta, joista 38:ssa havaittiin
tilastollisesti merkitseva yhteys liikunta-aktiivisuuden ja ylipainon vélilla. Tutkimuksista
15 % (7/48) oli asetelmaltaan pitkittéistutkimuksia ja 85 % (41/48) poikittaistutkimuksia.
Edella  mainittujen  muuttujien  vélinen  yhteys  havaittiin ~ hieman  useammin
pitkittaistutkimuksissa (6/7) kuin poikittaistutkimuksissa (32/41). Liikunta-aktiivisuutta
mitattiin useimmissa tutkimuksissa (32/48) kiihtyvyysanturilla, mutta myds askelmittaria
(11/48) ja sykemittaria (5/48) kaytettiin osassa tutkimuksia. Ylipainon mittarina tarkastelluista
tutkimuksista 46 %:ssa kaytettiin ainoana mittarina absoluuttista BMI:td tai BMI:n z-arvoa

(Jiménez-Pavon ym. 2010).

Jiménez-Pavon ym. (2010) systemaattiseen katsaukseen valituista tutkimuksista, joissa
yhteytta liikunta-aktiivisuuden ja ylipainon vélilla ei I0ytynyt, vain kahden kohderyhmé piti
sisallaan ylaasteikaisid nuoria. Muiden téllaisten tutkimusten kohderyhmat olivat nuorempia
lapsia. Néistd kahdesta Thomsonin ym. (2009) tekema poikittaistutkimusaineisto oli selkeasti

suurempi, késittden 1790 iéltdédn 8, 12 ja 16 -vuotiasta koululaista. Neljdan painoluokkaan
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(alipainoiset, normaalipainoiset, ylipainoiset ja lihavat) BMI:n perusteella jaetun
tutkimusryhmén litkunta-aktiivisuutta mitattiin viikon jaksolta kiihtyvyysmittarin avulla.
Tutkimustulokset eivédt osoittaneet selkedd nayttod liikunta-aktiivisuuden ja ylipainon
yhteyksistd.  Tilastollisesti  merkitsevdd eroa ylipainoisten ja normaalipainoisten
liikuntamé&arien vélilla 16ytyi ainoastaan erittdin rasittavan lilkunnan  maarissa
kolmasluokkalaisilla (8-vuotiaat tytot ja pojat) sekd rasittavan ja erittdin rasittavan liikunnan
maadrissa kahdeksasluokkalaisilla (12-vuotiaat pojat). Kuusitoistavuotiailta (luokkataso 11)
eroja ei enda loytynyt. Havaitun aktiivisuuseronkin arvoa tosin himmentéa erittain rasittavan
liikunnan kokonaismadrien véhyys (alle 3 min. / péivd) koko oppilasjoukossa painosta

riippumatta.

3.4 Liikunnan merkitys lihavuuden ehkaisyssa ja hoidossa

Lihavuuden hoidossa ja ehkaisyssa liikunnan péatarkoitus on lisétd energiankulutusta ja
vahentdad lihavuuteen liittyvia terveysvaaroja (Fogelholm & Kaukua 2005). Vaikka
syomistottumuksillakin  on merkittdvd osuutensa ylipainon kertymiseen, on liikunta
turvallisempi keino vaikuttaa lihavuuteen kuin dieetti, joka saattaa lapsilla johtaa my6hempiin
syomishéiridihin (Watts ym. 2005). Liikunnan v&himmadis- tai ihannemadrda lihavuuden
hoidossa ei kuitenkaan tiedetd. Aikuisten osalta lilkunnan méérd, minka on osoitettu olevan
yhteydessé lihavuuden ehkaisyyn, on melko suuri, itse asiassa suurempi kuin mita tarvitaan
hengitys- ja verenkiertoelimiston terveyskunnon kohottamiseen. Toisaalta vahdisempikin
litkunta voi olla yhteydessd hyvaan painonhallintaan, jos sydomistottumukset ovat terveelliset
(Fogelholm & Kaukua 2005). Sydan- ja verisuonitautiriskien ehkdisemiseksi lasten ja nuorten
tulisi litkkua nykytietdamyksen mukaan kansainvalisid terveysliikuntasuosituksia enemman.
Tunti vahintddn kohtuurasitteista liikuntaa pdivasséd ei riitd ehkdisemédin sydan- ja

verisuonitautien riskitekijoiden kertymistd (Andersen ym. 2006).

Liikunnan ja urheilun vaikutuksista lasten ja nuorten terveyteen on paljon vdhemman
tutkimukseen perustuvaa nayttod kuin aikuisilla. Tdma ndyton vahyys koskee myos liikunnan
vaikutuksia lasten lihavuuteen, josta on julkaistu vain véhdn satunnaistettuja kontrolloituja
tutkimuksia (Watts ym. 2005). Suurin osa lasten liikunnan ja lihavuuden yhteyksista tehdyisté
tutkimuksista on keskittynyt aerobisen liikunnan vaikutuksiin. N&iden tutkimusten mukaan

aerobinen liikunta saattaa véhentdd kehon rasvaa, lisatd rasvattoman kudoksen maaréda ja
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vaikuttaa minimaalisesti kehonpainoon ja painoindeksiin. Vaikutukset verenpaineeseen ja
hemodynaamisiin muuttujiin (esim. syddmen syke, systolinen verenpaine ja perifeerinen
vastus) ovat vahdiset. Osa tutkimuksista tukee ndyttdd liikunnan sokeriaineenvaihduntaa
parantavista vaikutuksista, kuten plasman insuliinitasojen ja veren sokeritason laskusta, osa
taas ei. Suurin osa aerobisen liikkunnan tutkimuksista osoittaa submaksimaalisen kunnon

paranevan, vaikka muutoksia maksimaalisessa hapenotossa ei havaittukaan (Watts ym. 2005).

Lasten ja nuorten osalta liikunnan vaikuttavuuden arviointia lihavuuteen vaikeuttavat
normaalin kasvun ja kypsymisen vaikutukset ja tietylld hetkelld mitattujen biologisten
suureiden melko huono ennustearvo samojen suureiden myGhempien arvojen suhteen.
Erityisesti liikuntaintervention sisaltaneissé tutkimuksissa yleisia ongelmia ovat olleet pienet
ja usein epahomogeeniset aineistot seka interventioiden lyhyt kesto, vaillinainen toteutuminen

ja lyhyet seuranta-ajat (Vuori 2005).
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4 RUUTUAIKA JA YLIPAINO

4.1 Terminologiaa

Vastakohtana fyysiselle aktiivisuudelle on kirjallisuudessa kaytetty erilaisia termeja
kuvaamaan ihmisten liikkumattomuutta. Esimerkiksi inaktiivisuudella tarkoitetaan kehon
minimaalista liikuttamista (Dietz 1996, Must & Tybor 2005 mukaan) ja se voidaan maaritella
ajan méaarand, joka kuluu néin kayttaytyen. Erilaisia inaktiivisuuden muotoja ovat l&hinna
istuen tapahtuvat toiminnot kuten television katselu, lukeminen, tietokoneella tydskentely ja
istuen puhelimessa puhuminen (Must & Tybor 2005). Tassa tutkielmassa tarkastellaan
inaktiivisuuden muotoina television, videoiden tai DVD:n Kkatseluun, tietokone- tai
konsolipelien pelaamiseen sek& tietokoneen muuhun kayttoon kulunutta aikaa. Edelld
mainituista kaytetd&n yhteisnimitysta ruutuaika.

4.2 Istumisen terveysvaikutukset

Vastik&an julkaistun tutkimuksen mukaan liikkumattomuus on noussut globaalisti
liikalihavuuteen ja tupakointiin rinnastettavaksi kansanterveydelliseksi ongelmaksi (Lee ym.
2012). Enda ei puhuta vain vahan liikkuvista vaan runsaasti istuvista henkildistd, joiden
passiivista elamantyylid teknologian kehitys hyvin tukee (Helajarvi ym. 2013). Istumiseen
kaytetddn nyky-yhteiskunnassa niin paljon péivittéisia hereilla olon tunteja, ettd vaikutukset
nékyvat jo eri-ikdisten ihmisten terveydessd. Tuoreet tutkimukset ovat osoittaneet runsaan
istumisen itsendiset yhteydet ylipainon kertymiseen ja lihavuuteen (Marshall ym. 2004, Must
& Tybor 2005), tuki- ja liikuntaelin vaivoihin (Auvinen ym. 2007), aineenvaihdunta-
sairauksiin (Dunstan ym. 2007, Healy ym. 2011, Pahkala ym. 2012) sekd kuolleisuuteen
(Katzmarzyk ym. 2009, Dunstan ym. 2010, Patel ym. 2010, Matthews 2012).

Esimerkkind tuki- ja liikuntaelinvaivoista, runsaan istumisen, esimerkiksi television ja
tietokoneen &éressd, on havaittu aiheuttavan nuorille niska-hartia kipuja. Auvinen ym. (2007)
tutkivat pitkittyneen istumisen ja siihen liittyvien erilaisten vahéaliikkeisten aktiviteettien
yhteyttd niska-hartia kipuihin 15—16-vuotiailla suomalaisnuorilla ja havaitsivat, ettd

pitkittynyt istuminen (yli 4 tuntia koulunjélkeista istumista paivittdin) oli yhteydessa usein
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esiintyviin niska- ja takaraivokipuihin niin tytoilla kuin pojillakin verrattuna vahemman (0-4
tuntia pdivassd) istuviin. Television katselu ja lukeminen yli 2 tuntia péivassa olivat
yhteydessé tyttdjen niska-hartia- ja takaraivokipuihin, kun taas tietokoneella tyoskentely tai
pelaaminen yli 2 tuntia péivassa yhdistyi poikien niska- ja takaraivokipuihin. Runsaan
istumisen haittavaikutukset tuki- ja liikuntaelimistoon eivat rajoitu ainoastaan niska-
hartiakipuihin. Myo6s alhaisen lihaskunnon on havaittu olevan yhteydessa runsaaseen
istumiseen televisiota katsellen. Paalanteen ym. (2009) tutkimuksessa havaittiin, ettd yli 2
tuntia paivéssa televisiota katsovilla nuorilla aikuisilla oli huonompi lihaskunto kuin alle 2
tuntia pdivassé televisiota katsovilla. Lihaskunto mitattiin tdssé tutkimuksessa vartalon
lihasten voimana sek& ponnistuskorkeutena. Tulokset olivat riippumattomia nuorten itsensa

ilmoittaman fyysisen aktiivisuuden maarésta.

Tuki- ja litkuntaelinvaivoja vakavampia terveysvaikutuksia edustavat metaboliset sairaudet,
joiden kokonaisriskin havaittiin lisdéntyneen inaktiivisilla nuorilla verrattuna fyysisesti
aktiivisempiin nuoriin. Riski oli tilastollisesti merkitseva erityisesti tyt6illd, joiden ruutuaika
ylitti suositellut kaksi tuntia péivassd, vapaa-ajan liikunnan maarésta riippumatta (Pahkala
ym. 2012). Sen sijaan Ekelundin ym. (2012) mukaan lasten ja nuorten liikkumaton aika ei
olisi samalla lailla yhteydessé sydan- ja verisuonitautien riskitekijoihin kuin aikuisilla, joilla
suurentunut  syddn-  ja  verisuonitautikuolleisuuden  riski  vaikuttaisi  séilyvan
terveysliikuntasuositukset tayttavasta lilkuntamaarasta huolimatta, jos paivittdinen television
katseluaika ylitti seitseman tuntia (Matthews ym. 2012). Lapsilla ja nuorilla yli 35 minuuttia
kohtuurasitteista tai reipasta liikuntaa pdivassd nayttaisi vahentavan kardiometabolisia
riskitekijoita liilkkumatta vietetysta ajasta riippumatta (Ekelund ym. 2012).

4.3 Inaktiivisuuden yhteys lasten ja nuorten ylipainoon

Lasten lihavuuden asteittainen lisd&ntyminen sai tutkijat pohtimaan syitd t&han
huolestuttavaan kehitykseen jo yli viisikymmenté vuotta sitten. Lisaantynytt4 energiansaantia
elintason paranemisen myota pidettiin yhtend syyna painokdyrien nousuun, mutta jo tuolloin
spekuloitiin  my0s inaktiivisuuden, ts. paivittaisen liikkumatta vietetyn ajan osuutta
lihavuuteen. Esimerkiksi Johnson ym. (1956) havaitsivat energiansaantia ja fyysista
aktiivisuutta vertailevassa tutkimuksessaan, ettd lihavat nuoret tytot saivat ravinnostaan itse

asiassa saman verran tai jopa vahemman energiaa kuin normaalipainoiset tytot, mutta lihavien
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fyysinen aktiivisuus oli selvasti vahdisempaa ja tdman seurauksena syntyvéa energiatasapainon

hairi6 selittaisi ylipainon kehittymistd runsaamman energiansaannin sijaan.

Sittemmin nuorten ylipainon yhteyttd inaktiivisuuteen on tutkittu varsin runsaasti, mutta
tulokset eivét ole olleet tdysin yhtenevid. Meta-analyysin mukaan ylipainon ja ruutuajan,
erityisesti television katselun valilta 10ytyy tilastollisesti merkitseva yhteys, mutta yhteys on
niin pieni, ettd sen kliinisen merkityksen arvioinnissa tulee olla varovaisia (Marshall ym.
2004). Kliinista merkitysta arvioitaessa tulee myds huomioida, ettd suurin osa inaktiivisuuden
/ passiivisen ajankayton ja lihavuuden valisia yhteyksia kasittelevista tutkimuksista ovat olleet
asetelmaltaan poikkileikkaustutkimuksia, jolloin niista ei voida talla tutkimusalueella vetaa
kausaalisia johtopaatoksida. Lihavuus voi olla seurausta alhaisesta liikunta-aktiivisuudesta,

mutta myds syyna alhaiseen liikunta-aktiivisuuteen (Elgar ym. 2005, Must & Tybor 2005).

Inaktiivisuuden ja ylipainon kausaalisuutta voidaan luotettavammin tarkastella
pitkittaistutkimusten avulla. N&itd koskevan katsauksen mukaan suurin osa tarkastelluista
viidestatoista tutkimuksesta havaitsi suoran yhteyden inaktiivisuuden ja ylipainoisuuden
kehityksen valilla, mutta yleisesti ottaen eri tutkimuksissa havaitut vaikutukset olivat pienié.
Liséksi osassa tutkimuksissa yhteyttd ei havaittu lainkaan. Heikkoihin ja ristiriitaisiin
tuloksiin saattoi osaltaan olla vaikuttamassa myds fyysisen aktiivisuuden epésuora
mittaustapa seka laadukkaiden pitkittaistutkimusten puute. Suurin osa tehdyista tutkimuksista
sisdlsi vain alku- ja loppumittaukset (ei valimittauksia) ja seuranta-aika oli enimmillaan kaksi
vuotta. Yhdeksdssa tutkimuksessa kohderyhména olivat alle 10-vuotiaat lapset ja ndista
suurimmassa osassa havaittiin yhteys ylipainoisuuden ja TV:n katselun vélilla. Sen sijaan
vanhempia lapsia koskevista tutkimuksista vain kahdessa kahdeksasta 16ydettiin merkitsevé
yhteys inaktiivisuuden ja ylipainon tai lihavuuden kehittymisen valiltda sukupuolesta
riippumatta (Must & Tybor 2005). My6s Marshall ym. (2004) havaitsivat meta-analyysissaan,
ettd televisionkatselun ja ylipainon yhteys olisi voimakkaampi pienilld lapsilla kuin 13—18-

vuotiailla nuorilla.

Esimerkkind uudemmista pitkittaistutkimuksista Barnett ym. (2010) tarkastelivat ruutuajan
yhteyttd kehon rasvan madradn 57 kuukauden seuranta-ajanjaksolla. Tutkimusryhmén
muodostivat 744, alkumittaushetkelld 12—13-vuotiasta kanadalaista. Tuloksista kavi ilmi, etta
korkean ruutuajan omaavilla inaktiivisilla pojilla oli 1&ht6taso huomioiden 2,4 % korkeammat

kehon rasvaprosentit kuin alhaisen ruutuajan pojilla. My6s ruutuaikaansa lisdanneiden poikien



15

rasvaprosentti oli 2,9 kertaa alhaisen ruutuajan omaavia suurempi. Ruutuaikaa lisdnneiden
todennakdisyys saada korkeampi arvo pelkéstédén rasvaprosentin suhteen, ei painoindeksin, oli
5,1 kertainen. Tytoilla vastaavaa yhteyttd ei 10ytynyt. Sen sijaan fyysisesti aktiivisilla tytoilla
havaittiin rasvaprosentin kasvua, mikéli ruutuajan maara tutkimusajanjaksona liséantyi, seka
rasvaprosentin laskua alle alhaisen ruutuajan tyttGjen rasvaprosentin, mikali ruutuaikaa
vahennettiin. Tam& voitaneen tulkita siten, ettei fyysisen aktiivisuuden lis&&minen riitd
ainakaan tassé tutkimusjoukossa suojaamaan tyttoja rasvaprosentin kasvulta mikéli runsasta
ruutuaikaa ei samalla vahennetd. Pojilla sen sijaan liikunta-aktiivisuus nayttaisi taméan, kuten
aiempienkin tutkimusten (Eisenmann ym. 2008, Wong & Leatherdale 2009), perusteella
ehkaisevan ylipainoisuutta vaikka ruudun &aressa vietetty aika olisikin runsasta.

Uudemmissa tutkimuksissa on pyritty tarkentamaan my®ds ruutuajan maaréa, jolla on havaittu
yhteys nuorten ylipainoisuuteen. Xu'n ym. (2007) tutkimuksessa havaittiin 1,5 kertainen
todenndkdisyys ylipainoon, kun televisiota katsottiin yli 7 tuntia péivassa. Verrokkina olivat
alle 7 tuntia péivassa televisiota katsovat 12—I18-vuotiaat oppilaat (N=6848). Lineaarinen
yhteys BMI:n ja TV-katselun vélilla séilyi tassa tutkimuksessa myos sen jalkeen kun ika,
sukupuoli, asuinalue, opiskeluun kéytetty aika, nukkuma-aika, liikuntaan kaytetty aika sek&
kuukausittainen taskuraha oli otettu huomioon. Yhdysvaltalaisessa tutkimuksessa, jonka
aineisto oli kerétty laajasta kansallisesta terveys- ja ravitsemustutkimuskyselystda (NHANES
1999—2006), tarkasteltiin television katselun ja tietokoneenkdyton yhteismééraa suhteessa
ylipainoon. Aineisto sukupuolittain jaettuna havaittiin, ettd 12—15-vuotiaat tytot, joiden
paivittainen ruutuaika oli 2,5—4 tuntia, olivat 1,6 kertaa todennakoisemmin ylipainoisia tai
lihavia kuin tyt6t, joiden ruutuaika oli korkeintaan 2 tuntia paivéassa (Fulton ym. 2009).
Suomalaistutkimuksen mukaan hieman vanhempien, 14—18-vuotiaiden tyttojen tilastollisesti
merkitseva riski ylipainoisuuteen oli puolestaan 1,4 kertainen (OR 1,4), kun televisiota
katsottiin 1-3 tuntia pdivassa ja 2,0 kertainen (OR 2,0), kun televisiota katsottiin 4 tuntia
paivassa tai enemman. Vertailuryhmana oli televisiota alle tunnin péivéssa katsovat ikatoverit.
Poikien tulokset olivat vastaavanlaiset, mutta niissd ei havaittu tilastollista merkitsevyytta
(Kautiainen ym. 2005). Vicente-Rodriguezin ym. (2008) espanjalaisiin nuoriin (13—18
-vuotiaat, n=1960) kohdistuvan tutkimuksen mukaan ylipainon riski (BMI maéaritettynd)
molemmat sukupuolet huomioituna kasvoi 15,8 % jokaista paivittéista televisionkatselutuntia

kohden, rasvaprosentin méaran lisdéntyessa vastaavassa ajassa 26,8 %.
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Vaikka television katselulla on havaittu erisuuruisia yhteyksia ylipainoon ja lihavuuteen,
muilla median kaytdon muodoilla on television katselua vahvemmat yhteydet nuorten
terveyteen ja hyvinvointiin (Mathers ym. 2009). Erityisesti runsaalla videopelien pelaamisella
havaittiin yhteys heikompaan terveydentilaan ja terveyteen liittyvadn elaménlaatuun seka
masennukseen ja ahdistuneisuuteen. Vicente-Rodriguezin ym. (2008) mukaan jokainen
viikonlopun videopelitunti lisési kehon rasvaprosentin maaraa 9,4 %:lla ja poikien lihavuuden
riskia 21,5 %:lla. Tytoilla videopelit eivat tdssd tutkimuksessa nousseet lihavuuden
riskitekijéksi. Tietokoneen kayton osalta Kautiainen ym. (2005) havaitsivat ylipainon riskin
kohoavan puolitoistakertaiseksi, jos kayttoaika oli alle yhden tunnin sijasta tunti tai enemman
paivéssa. Sen sijaan Fulton ym. (2009) havaitsivat, ettd pelkalla tietokoneen kaytolla ei ollut
yhteyttd ylipainoon tai lihavuuteen. Tietokonepeliajalla ei mydskaan suomalaisessa

aineistossa havaittu yhteytta ylipainoisuuteen (Kautiainen ym. 2005).

4.4 Ruutuaika suositukset ja niiden toteutuminen Suomessa

Istumisen terveydellisistd haittavaikutuksista johtuen Nuori Suomi-tyéryhmé on suositellut
yhtdjaksoisen istumisen rajoittamista kouluikaisilla kahteen tuntiin ja ruutuaikaa
viihdemedian &&ressa korkeintaan kahteen tuntiin péivassa. Suosituksen toteutuminen on
haaste sinallaan, silld viihdemedian aaressa kéaytetty aika on kasvanut viime vuosina
rajahdysmaisesti ja talla hetkelld suuri osa nuorista viettdd sen parissa jopa 6-8 tuntia
paivassa. Jo maalaisjarjellékin ajateltuna néin suuret tuntiméarét ovat este terveyden kannalta
riittdvan liikkunnan ja unimaarén toteutumiselle (Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhmé
2008).

Lasten terveys (LATE) -tutkimuksen (2010) mukaan 26 % kahdeksasluokkalaisista pojista ja
15 % tytoista kaytti arkipéivisin yli kolme tuntia television ja muun viihdemedian &&ressa ja
vain 2—3 % heistd ilmoitti, ettei katsonut arkisin tai viikonloppuisin televisiota lainkaan.
Tietokonetta kaytettiin arkisin pé&dosin suositusten mukaan; 74 % kahdeksasluokkalaisista
ilmoitti kayttavénsa tietokonetta vapaa-ajallaan korkeintaan kaksi tuntia péivéassa. Sen sijaan
viikonloppuisin suositusten mukainen kéyttdaika tayttyi vain noin puolella vastanneista ja
jopa 13 % pojista ilmoitti viettdvansa aikaa tietokoneella viisi tuntia tai enemmaén pdivaa

kohti. TytOisté pitkd&n koneen &&ressa istui 5 %.
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Kansainvélisesti katsottuna nuorten viihdemedian kaytto ja erityisesti television katselu ylittaa
lagjasti suositellun kahden tunnin yldrajan péivassaé. WHO:n Kouluterveyskyselyn
(2009/2010) mukaan suomalaisista kolmetoistavuotiaista nuorista 60 % ja viisitoistavuotiaista
nuorista noin 52 % ilmoitti katsovansa televisiota arkisin kaksi tuntia tai enemmaén paivassa,
kun I1t4-Euroopan maissa vastaava prosenttiluku oli 70-80 %. 39 eri maata kattavan kyselyn
keskiarvotulos oli 65-63 % ikaluokasta riippuen (Currie ym. 2012). Samaisen kyselyn
aiemmissa tuloksissa (v. 2005/2006) 36 % 13-vuotiaista ja 47 % 15-vuotiaista
suomalaisnuorista ilmoitti kéyttdvansa tietokonetta arkisin yli kaksi tuntia péivéssa. Tulokset
edustivat hieman yli keskiarvoa eri maiden vertailussa. Selked sukupuolten vélinen ero nousi
esille tietokone- ja konsolipelimadrissa kun 13-vuotiaista suomalaispojista jopa 51 % ja kaksi
vuotta vanhemmista 45 % ilmoitti pelaavansa arkisin yli kaksi tuntia pdivassa. Tytoista
vastaavat luvut olivat 15 % ja 7 %. Kansainvélisessa vertailussa pojat edustivat hieman yli

keskiarvoa kun tytot jaivat alle keskiarvon (Currie ym. 2008).

Nuorisojoukkoa, jotka viihtyvat suosituksia enemman viihdemedian aarelld, voidaan eri
tutkimusten perusteella profiloida esimerkiksi ian, sukupuolen ja painoindeksin mukaan.
Ruutuajan mé&&ra vaikuttaisi lisdéntyvan lapsen idn myotd noin 13-vuotiaaksi asti ja
tasoittuvan tdman jalkeen. Pojat nayttéisivat viettdvan ruutuaikaa enemmén kuin tytot ja
erityisesti tdmé koskee tietokone- ja konsolipelaamista (Currie ym. 2008, Lasten terveys
2010). Ruutuajassa on havaittu eroja my6s painoindeksin osalta; péivittdisen ruutuajan
suosituksen ylittdvaadn ryhméaan kuului suurempi osa lihavista (58,5 %) kuin ylipainoisista
(50,8 %) tai normaalipainoisista (44,6 %) (Sisson ym.2009). Myo6s Fultonin ym. (2009)
mukaan ylipainoiset ja lihavat yhdysvaltalaiset lapset (6-15 v.) noudattivat 30 % heikommin

paivittaisen television katselun suosituksia kuin normaalipainoiset ikatoverinsa.
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5 LIIKKUMISEN SYYT JA ESTEET

Liikunnan harrastaminen lapsena vahvistaa edellytyksia elinikdisen liikunnan ja muiden
terveydelle edullisten elintapojen ja tottumusten omaksumiselle. Tallaiset terveytta edistavét
elintavat ovat my6s oleellinen osa aikuisidan lihavuuden ennaltaehkaisyda (Fogelholm &
Kaukua 2005, Vuori 2005, Huotari 2012). Karu 2000-luvun totuus kuitenkin on, etta
suomalaisista yldasteikaisistd nuorista vain murto-osa (7—10 %) ilmoittaa liikkuvansa
kouluikaisten minimiliikuntasuosituksen mukaisesti vahintddan 1-1,5 h pdivassa (Lasten
terveys 2010). Kannustettaessa lapsia ja nuoria, erityisesti terveyden kannalta liian vahén
litkkuvia lapsia ja nuoria, litkkkumaan on térke&a tuntea mitk& tekijat saavat heidat liikkeelle.
Toimenpiteiden kannalta kenties viela tarkedmpaa on kuitenkin tuntea ne syyt, jotka estévat

tai haittaavat liikuntaharrastuksen syntymista tai sailymista (Karvonen ym. 2008).

5.1 Liikkumisen syyt lapsilla ja nuorilla

Lasten ja nuorten liikkunnan syitd on selvitetty eri vuosina esimerkiksi WHO-
Koululaistutkimuksissa sekd& Suomen Opetushallituksen teettdmdsséd tutkimuksessa
(Liikunnan  oppimistulosten  seuranta-arviointi  perusopetuksessa  2010). WHO-
Koululaistutkimuksen vuoden 2006 kyselyssa vapaa-ajan liikkumisen syita selvitettiin 15
vaitteen avulla, joihin vastatessaan seitsemas- ja yhdeksésluokkalaiset ottivat kantaa annetun
syyn tarkeydestd liikkumiselleen (erittain tarked, melko tarkea tai ei ole tarked). Erittéin
tarkeind pidettyjen liikuntasyiden kolmeksi yleisimmaksi vastaukseksi nousivat ”Halu pitaa
hauskaa, Halu paastd hyvaan kuntoon” ja ”“Halu parantaa terveytta”. Tarkeimmaét syyt
liikunnalle olivat tyt6illd ja pojilla hyvin samankaltaisia, joskin yhdekséasluokkalaisilla tytoilla
halu nayttad hyvalta syrjaytti kyseisen vuoden kyselyssa hauskanpidon (Vuori ym. 2007).
Tulokset eivét olennaisesti poikenneet vuoden 1986 WHO-Koululaistutkimuksesta, jolloin
liilkunnan syitd selvitettiin edellisen kerran. Myds tuolloin terveydentilan parantaminen,
hyvéén kuntoon pdaseminen ja hauskanpitdminen olivat yleisimmat nuorten hyvin tarkeind

pitdmat syyt liikkunnan harrastamiselle (Wold 1989, Vuoren ym. 2007, mukaan).

Vastaavanlaisia tuloksia ilmenee Liikunnan oppimistulosten seuranta-arvioinnista vuodelta
2010. Sen mukaan yhdeksé&sluokkalaisten tyttjen ja poikien tarkein liikunnanharrastamisen

motiivi annettujen yhdentoista vaittdmén joukosta oli halu olla fyysisesti hyvassad kunnossa.
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Toiseksi tarkeimméksi syyksi liikkua osoittautui vaittama, ettd litkunnan avulla voi saada
vartalon hyvéaan kuntoon. Tytoille kolmanneksi tarkein liikunnan syy oli ystavien tapaaminen
ja pojilla harjoittelusta nauttiminen. Kuusi tarkeintd motiivia olivat tyt6illa ja pojilla samat,
vain niiden jarjestyksessa ilmeni hienoisia eroja. Kyselystd puuttui kuitenkin kokonaan
vaihtoehto liikunnan hauskuudesta, joka WHO-Koululaistutkimuksessa osoittautui
tarkeimmaéksi litkunnan syyksi. Mydskaan tdmén selvityksen mukaan litkuntamotiivit eivét
ole vuosien saatossa muuttuneet. Halu olla fyysisesti hyvéassa kunnossa ja vartalon saaminen
hyvdan kuntoon olivat myos edellisen, vuonna 2003 tehdyn selvityksen mukaan

yhdeksasluokkalaisten kaksi tarkeinté syyté litkkua (Paloméki & Heikinaro-Johansson 2011).

Karvonen ym. (2008) selvittivat liikunnan harrastamisen ja harrastamattomuuden syité
vuosina 1985, 1988 ja 2003 tehtyjen Tehostetun koululiikunnan tutkimuskyselyn ja sen
jatkotutkimuksen KOVA:n (Koululiikunnan vaikuttavuus) avulla. Liikuntaharrastuksen
motiiveja selvitettiin edelld esitettyjen tutkimusten tapaan erilaisten valmiiden véittdmien
kautta. Vastausvaihtoehdot olivat ”Pitda paikkansa kohdallani suuressa maarin, jossain
maarin, ei lainkaan, en osaa sanoa”. Kolme vyleisintd liikunnan harrastamisen motiivia
vuoden 2003 aineistossa olivat terveyden sdilyttdminen, liikunnan kokeminen kivaksi sek&
virkistyminen ja rentoutuminen, kun kriteerind pidettiin sitg, ettd vastaaja oli vaittdman kanssa
yhtd mieltd joko suuressa maarin tai jossain madrin. Noin 95 % vastaajista painotti naita
motiiveja. Samaan paatyivat myos Zacheus ym. (2003), joiden mukaan terveys ja hyva kunto
nousivat yleisimméksi liikunnan harrastukseen innostavaksi tekijaksi 7—15-vuotiailla
turkulaislapsilla. Rentous ja virkistysvaikutukset ylsivat kolmanneksi yleisimmaksi tekijaksi.
Lapsilla ja nuorilla liikuntaharrastukseen liittyy usein myos sosiaalinen ulottuvuus. Nelja
viidestd 7—15-vuotiaasta turkulaislapsesta piti kavereiden kanssa yhdessdoloa tarke&na
liilkunnan harrastukseen innostavana tekijand, mika nosti tdmén syyn toiseksi yleisimmaksi
valinnaksi vastaajien keskuudessa. Yhdesséolo nousi neljan tarkeimman liikunnan
harrastamisen syyksi myos Kosken ja Tahtisen (2005) Nuorisotutkimuksessa. Kolme
muutakin listan syytd vastasi Karvosen ym. (2008) ja Zacheuksen ym. (2003) l6ydoksia

koskien kunnon kohotusta, iloa ja terveellisyytta.

Useat liikunnan syitd selvittdvat kyselyt perustuvat valmiiksi annettuihin, aiempien
tutkimusten pohjalta lasten ja nuorten liikunnan yleisimpid syitd kuvaaviin vaittamiin.
Heikkoutena téllaisissa valmiisiin vastausvaihtoehtoihin perustuvissa kyselyissa on Palomdaen

ja Heikinaro-Johanssonin (2011) mukaan se, ettd ne kasittdvat vain rajallisen maaréan
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lilkuntamotiiveja ja joukosta saattaa puuttua kokonaan sellaisia, jotka olisivat nuorille
tarkeitd. Nuorten omaa danta pyrkivatkin saamaan kuuluville Petdj&-Suvanto ja Sivula (2007),
jotka toteuttivat tutkimuksensa ”Miksi lapsi liikkuu?” harvemmin kaytetylld kvalitatiivisella
menetelmalld. Siind kuudesluokkalaisille lapsille kolmelta keskisuurelta tai pieneltd
paikkakunnalta annettiin mahdollisuus omin sanoin kirjoittaa, mik& saa heidat litkkumaan.
Tutkimus toi esille, ettd lapsilla on monia liikuntamotiiveja jotka poikkeavat toisistaan, mutta
maaréllisesti eniten ilmaisuja (50/488) liikunnan syista kerasi sekd tyttdjen ettd poikien
keskuudessa liikunnan hauskuus. Muita maarallisesti merkittavia liikuntamotiiveja olivat
koulumatka ja muu hyotyliikunta (31 ilmaisua), kavereiden kanssa yhdessdolo (18), liikunnan
tarkeys (14), oma laji on kiva (12), koiran kanssa liikkuminen (12), fyysisen kunnon
kasvattaminen (11) ja pysyminen fyysisesti hyvéssa kunnossa (10). Myds Mantyléan (2011)
tutkielmassa yhdeksésluokkalaiset nuoret saivat ilmaista ajatuksiaan liikunnan syista ja
esteistd ainekirjoituksen avulla. Yhteensé 65 lansi-suomalaista nuorta kirjoitti aineen joko
aiheesta ”Harrastan liikuntaa, koska...” (N=53) tai "En harrasta liikuntaa siksi, ettd...”
(N=12). Tulokset olivat hyvin samanlaisia kuin Petdja-Suvannolla ja Sivulalla (2007): nuoret
toivat Kirjoituksissaan esille monenlaisia liikunnan harrastamisen motiiveja kuten kaverit,
halun pysyd kunnossa ja terveend, ulkon&odn, liikunnasta saatavan hyvén olon,
mahdollisuuden rentoutua ja padsta hetkeksi irti arjesta sek& mahdollisuuden harrastaa
mielekéstd lajia. Nuorten Kirjoittajien tarkeimmaksi litkuntamotiiviksi tassd tutkimuksessa
nousi kuitenkin liikunnan hauskuuden sijasta liikunnan sosiaalinen ulottuvuus eli

mahdollisuus olla liikkuessa kavereiden kanssa.

5.2 Liikkumisen esteet

Liikkumisen esteitd kasittelevid tutkimuksia 16ytyy selvésti vdhemmén kuin tutkimuksia
lilkunnan syistd, ja monet niistd ovat pienelld aineistolla tehtyja laadullisia tutkimuksia.
Valmiisiin vastausvaihtoehtoihin perustuvia maéérallisid tutkimuksia on tehty erityisesti
koululaiskyselytutkimuksiin  liittyen. Esimerkiksi Karvonen ym. (2008) selvittivat
ylaluokkalaisten liikunnan harrastamista ja harrastamattomuutta 1980- ja 2000-luvuilla
toteutettujen  koululaiskyselyiden avulla. Liikunnan harrastamisen esteitd arvioitiin

2

kysymyksen “En yleensd harrasta litkuntaa sen vuoksi, ettd...” avulla, johon siséltyi 8
erilaista valmista vaittdmaa. Kunkin véittdméan kohdalla vastaaja arvioi pitikd vaittdmé

paikkansa hénen kohdallaan ”suuressa méaarin, jossain maarin, ei lainkaan” tai “en osaa
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sanoa”. Kun arviointikriteerina pidettiin vastausvaihtoehtoja ”Pitd&d paikkansa kohdallani
suuressa maarin tai jossain maarin”, paljastui tutkimuksen yleisimmaksi liikunnan
harrastamattomuuden syyksi liikunnallisuuden puute. Se osoittautui liikkumattomuuden
syyksi perdti 79 %:lla kyselyyn vastanneista oppilaista (N=72). Seuraaviksi eniten

liikkumattomuuden syind pidettiin muita harrastuksia seka helposti vasymisté.

Vastaavanlaisia tuloksia saatiin Opetushallituksen Liikunnan oppimistulosten seuranta-
arvioinnissa  (Palomaki & Heikinaro-Johansson 2011), jossa  selvitettiin
litkunnanharrastamismotiivien lisaksi liikunnan harrastamattomuuden syitd yhdeksan
valmiiksi annetun vaihtoehdon avulla. Seuranta-arviointiin osallistuneilla yhdeksas-
luokkalaisilla tyt6illa ja pojilla tarkeimmaksi koettu syy liikkumattomuuteen oli ajan
kuluminen muissa harrastuksissa. Toiseksi tarkeimmaksi syyksi nousi ”Vasyn helposti” ja
kolmanneksi “En ole liikunnallinen tyyppi”. Sama kysely tehtiin vuonna 2003 vain niille,
jotka eivdt harrastaneet liikuntaa, mutta heiddn tarkeimméat syynsd liikunnan
harrastamattomuuteen eivat poikenneet vuoden 2010 Kkaikkia vastaajia kasittavasta

arvioinnista.

Edellisistd poikkeavia tuloksia saatiin Zacheuksen ym. (2003) tutkimuksesta, jossa 7—15
-vuotiaiden turkulaislasten suurimmaksi liikunnan esteeksi nousi hieman yllattden sairaus tai
vamma. Joka neljannen lapsen mielestda tdma syy estdd tai haittaa hanen liikunnan
harrastamistaan. Epéselvaksi kuitenkin jaid haittaako sairaus tai vamma ndin monella
todellisuudessa liikunnan harrastusta vai onko kyse siitd, ettd osalla vastaus heijastaa myos
potentiaalista syytd, joka voisi estaa liikunnan harrastamisen. Sairauden tai vamman jélkeen
eniten “samaa mieltd” -vastauksia kerasivat yhteiskunnallisista syistd johtuvat tekijat;

”Liikuntapaikat kaukana, Mahdollisuuksien puute ja Liian kallista ™.

Liikunnan esteiden valmiita vaihtoehtoja yhdistettiin avoimeen haastatteluun Suihkosen ja
Virolaisen tutkielmassa (2002), missa selvitettiin - 5—6-luokkalaisten lasten (n=10)
liikkumattomuuden syit4. Tutkittujen mielesté litkkumattomuuden pa&asiallisin syy oli se, etté
vapaa-ajalla on muuta mielekkadmpéaa tekemistd, kuten television ja videoiden katselu sek&
tietokonepelien pelaaminen. TV, videot ja tietokonepelit mainittiin lasten liikkumattomuuden
syind kuudessa vastauksessa. Myos el jaksa” tai el viitsi” tuli esiin useammassa
vastauksessa syyna liikkumattomuuteen. Ruutuajan passivoiva vaikutus tulee hyvin esille

yhden haastatellun lapsen vastauksessa kysymykseen ”Miksi joku lapsi ei liiku ollenkaan? "
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”Jos ei jaksa niinku liikkuu tai muuten. Jos tykk&& niinku pelata jotain sisépelikoneita tai
kattoo televisioo ja videoita nii siina se yleensa on et ei haluu niinku pihalle menné. Et jos on

niinku kivempaa sisalla olla”.

Avoimia vastauksia liikkumattomuuden syistd tarkasteltiin Nissisen (2012) opinnédytetydssa,
missd liikuntaa harrastamattomat outokumpulaiset seitsemésluokkalaiset vastasivat
kysymykseen ”Miksi liikunta ei ole sinun juttusi? ”. Kolmen tytdn vastauksista kavi ilmi, etté
kaikki lajit on jo kayty I&pi, koululiikunta on tehnyt liikunnasta vastenmielist,
lilkuntaharrastukset ovat kalliita, ajan puute ja ettd liikunta on tylsad, koska tulee kuuma.
Saman ikdisten poikien (n=4) vastauksista kavi ilmi, ettei aina huvita, on paljon muuta
tekemistd, ei jaksa tehda kaikkea koulun jalkeen, vapaapdivat halutaan kayttdd muuhun ja

ettei sulkapallossa ole pelikaveria.

Lasten ja nuorten liikunnan esteeksi saattaa muodostua myds liitkunnan perusvalmiuksien
puute. Nuorten liikkumattomuuden kanssa péivittdin tekemisissa olevien aikuisten
kokemuksia liikunnan esteista selvitettdessa, kertoivat opettajat kokeneensa tydssaan lasten
litkunnallisten valmiuksien heikkenemisen vuosi vuodelta. Tamé& nakyi liikunnan
perusvalmiuksissa kuten juoksemisessa, luistelussa, hiihtdmisessa ja pyordilemisessd, joita
joudutaan nykypaivané opettamaan lapsille koulussa kodin sijasta. Ndiden perusvalmiuksien
puute nayttdytyy haastateltavien mukaan lasten arkuutena kokeilla uusia asioita.
lltapaivatoiminnassa, jossa lapsi voi itse ajoittain paattdd mihin toimintoihin hén osallistuu,
voi vahan liikkuva ja uusia liikuntakokemuksia aristeleva lapsi jaada helposti syrjaan
(Salonen-Nummi 2007).
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6 TUTKIELMAN TARKOITUS

Lasten ja nuorten ylipainoisuus on usein seurausta monesta eri tekijéasté, alhaisen liikunta-
aktiivisuuden ollessa niistd yksi. Yldasteik&an liittyy tyypillisesti liikunta-aktiivisuuden
vaheneminen ja passiivisen ajankayton lisddntyminen lapsuusvuosiin  ndhden. Tamén
tutkielman tarkoituksena on tdydentdd olemassa olevaa tietoa yl&asteikdisten nuorten
ylipainoa ja lihavuutta selittavista tekijoista, tarkastelemalla normaalipainoisten, ylipainoisten
ja lihavien nuorten liikunta-aktiivisuutta, ruutuaikaa sek& liikunnan syitd ja esteitd. Liséksi
tutkielmassa pyritdan loytaméaéan keinoja, joiden avulla voidaan lisitd terveytensa kannalta

lilan vahan liikkuvien nuorten fyysisté aktiivisuutta.

TUTKIMUSKYSYMYKSET

1. Eroaako ylipainoisten ja lihavien 8.—9.-luokkalaisten nuorten viikoittainen liikunta-
aktiivisuus normaalipainoisten nuorten liikunta-aktiivisuudesta ja jos eroaa, niin milla

tavoin?

2. Eroaako ylipainoisten ja lihavien 8.—9.-luokkalaisten nuorten paivittainen ruutuaika

normaalipainoisten nuorten ruutuajasta ja jos eroaa, niin milla tavoin?

3. Onko normaalipainoisten, ylipainoisten ja lihavien 8.—9.-luokkalaisten nuorten vapaa-

ajan litkunnan syissa ja esteissé eroja ja jos on, niin millaisia?

HYPOTEESIT

1. Tutkielman oletuksena on, ettd liikunta-aktiivisuudessa on eroja eri painoluokkien
vélill siten, ettd ylipainoiset ja lihavat liikkuvat normaalipainoisia véhemman. Tama
perustuu litkunta-aktiivisuuden ja ylipainon/lihavuuden valiseen tunnettuun yhteyteen

(Jiménez-Pavon ym. 2010).
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2. Tutkielman oletuksena on, etté ruutuajassa on eroja eri painoluokkien valilla siten, ettd
ylipainoisten ja lihavien nuorten ruutuajan mé&ard paivassd on suurempi Kkuin
normaalipainoisilla. Tama perustuu ruutuajan ja ylipainon/lihavuuden tunnettuun,
joskin edelleen hieman kiistanalaiseen yhteyteen (Marshall ym. 2004, Must & Tybor
2005).

3. Tutkielman oletuksena on, ettd liikunnan syyt ja esteet eroavat nuorilla eri
painoluokkien valilla, joskaan ei ole tiedossa, ettd aihetta olisi aiemmin vastaavalla
tavalla tutkittu. Oletus pohjaa mm. Opetushallituksen Liikunnan oppimistulosten
seuranta-arvioinnin (2010) tuloksiin, joiden mukaan kolme téarkeinté estetta liikunnan
harrastamiseen nuorilla olivat valmiiksi annetuista vaihtoehdoista 1) ajan kuluminen
muissa harrastuksissa, 2) vasyminen helposti sek& 3) en ole liikunnallinen tyyppi
(Paloméki & Heikinaro-Johansson 2011). Inaktiivisuuden (vrt. muuna harrastuksena
esim. lukeminen tai tietokoneella tapahtuva tydskentely) ja ylipainoisuuden vélilla on
havaittu yhteys (Marshall ym. 2004, Must & Tybor 2005), mutta myds alhaisen
fyysisen kunnon (vrt. vasyn helposti) on todettu olevan yhteydessa lasten ja nuorten
lihavuuteen (Stigman ym. 2008, McGavock ym. 2009).
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7 TUTKIMUSMENETELMAT

7.1 Tutkimusaineiston kuvaus

Tutkielma pohjautuu Opetus- ja kulttuuriministerion, Sosiaali- ja terveysministerion seka
Puolustushallinnon  yhteistyond toteutettavaan Liikkuva koulu -ohjelmaan ja sen
pilottivaiheen aikana keréttyyn kyselyaineistoon. Hankkeen koordinoinnista ja kaytdnnon
toteutuksesta on vastannut Liikunnan ja kansanterveyden edistamisséatio (LIKES). Liikkuva
koulu -ohjelman pdaatavoitteena on liikunnan ja fyysisen aktiivisuuden lisd&dminen
peruskoulujen koulupdivaan ja sen yhteyteen ja sitd kautta vakiinnuttaa liikunnallinen

toimintakulttuuri suomalaisiin kouluihin.

Liikkuva koulu -ohjelman pilottivaiheen tuloksia arvioitiin puolivuosittain toistettujen
oppilaskyselyiden sekd fyysisen aktiivisuuden mittausten avulla. Kyselyt toteutettiin
ylakoululaisten osalta nettikyselyind (Weprobol), johon kukin oppilas ohjeistettuna vastasi
itsendisesti. Kyselyssé oli yhteensd 37 kysymystd, koskien mm. liikuntaa, muita vapaa-ajan
harrastuksia, terveystottumuksia, koulun sosiaalisia suhteita ja ilmapiirid seka erilaisten
kipuoireiden esiintymistd nuorilla koululaisilla. Téassa tutkielmassa tarkasteltiin osaa 7.—9.
-luokkalaisille suunnattua seurantakyselyad syksyltd 2011. Tarkastellut kysymykset koskivat
vapaa-ajan liikunta-aktiivisuutta (2 kysymystd), ruutuaikaa (3 kysymystd) seké liikunnan syita
ja esteitd, joissa oli annettu valmiit vastausvaihtoehdot pohjautuen yleisimmin esiintyviin
litkunnan syihin ja esteisiin (Liite 1).

Liikunta-aktiivisuutta koskevista kysymyksista tutkielmassa on tarkasteltu kysymyksia
”Koulutuntien ulkopuolella: Kuinka usein tavallisesti harrastat liikuntaa vapaa-aikanasi niin,
ettd hengastyt ja hikoilet?” sekd “Kuinka paljon yhteensd harrastat ripedd liikuntaa
kouluajan ulkopuolella (hengastyt ja hikoilet ainakin lievasti)?” Ensin mainitussa
kysymyksessd on 7 eri vastausvaihtoehtoa (“useita kertoja paivassa, kerran paivassa, 4-6
kertaa viikossa, 2-3 kertaa viikossa, kerran viikossa, harvemmin kuin kerran viikossa” seké
“en koskaan”) ja toisena mainitussa kysymyksessa 6 eri vastausvaihtoehtoa ( ’en lainkaan,
noin Y% tuntia viikossa, noin tunnin viikossa, 2-3 tuntia viikossa, 4-5 tuntia viikossa seka 7
tuntia tai enemmdan viikossa”). Oppilaat oli ohjeistettu valitsemaan vain yksi

vastausvaihtoehto. Aineistoon on hyvaksytty myos kaksi eri vaihtoehtoa sisaltavét vastaukset,
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mutta ne on muunnettu vuorotellen yhdeksi vastausvaihtoehdoksi joko ylemp&én tai alempaan
vastausvaihtoehtoon, jotta aineisto ei muuntuisi tilastollisesti. Koko aineistossa téllaisia kaksi
eri vastausvaihtoehtoa sisaltavia vastauksia oli liikuntamaarédn osalta kuitenkin vain nelja
kappaletta (Liite 2).

Ruutuajan analyysia varten on tutkielmassa hyddynnetty kaikkia kolmea aihepiiria koskevaa
kysymystd; ”Kuinka monta tuntia paivassa katselet tavallisesti vapaa-aikanasi televisiota,
videoita tai DVD:ta koulupdivind?”, “Kuinka monta tuntia paivassa tavallisesti pelaat
vapaa-aikanasi tietokone- tai konsolipeleja koulup&ivind?” sekd “Kuinka monta tuntia
paivassd tavallisesti kaytat tietokonetta vapaa-aikanasi seuraaviin asioihin: chattailu,
internetin kayttd, sahkdpostin kayttd, laksyt jne. koulupéivina? ”. Samoihin kysymyksiin tuli
vastata erikseen viikonloppujen osalta. Myo6s ruutuaikaa koskevissa kysymyksissd oli
seitseméan eri vastausvaihtoehtoa (“en lainkaan, noin puoli tuntia p&ivassa, noin tunnin
paivassa, noin 2 tuntia paivassa, noin 3 tuntia paivassa, noin 4 tuntia paivassa” seka “noin 5
tuntia paivassa tai enemman”). Kysymyksiin oli vastattu pééasaantoisesti yhdella
vaihtoehdolla ohjeiden mukaisesti. Kaksi vastausvaihtoehtoa 16ytyi kuudesta vastauksesta ja

nama on aineistoon muunnettu edelld esitetyn mallin mukaisesti (Liite 2).

Liikunnan syita on pyritty selvittdmaan yhdella kysymyksella: ”Alla on erilaisia syitd, joiden
vuoksi lapset ja nuoret liikkuvat vapaa-aikanaan. Merkitse kunkin syyn kohdalle, kuinka
tarkeaa se on sinun omalle liikkumisellesi.” Erilaisia syitd on lueteltu yhteensa 19 ja kunkin
syyn térkeyttd kuvaavia vaihtoehtoja on kolme: “erittdin tarkedd, melko tarkeaa, ei ole
tarked . Liikunnan esteitd on kysytty vastaavanlaisesti yhdelld kysymyksella (”Mitk& ovat
olleet liikunnan harrastamisesi esteet viimeksi kuluneen vuoden aikana? Valitse jokaiselta
riviltd sopiva vastausvaihtoehto ), joka pité4 sisélldan 17 erilaista valmiiksi annettua syyta ja
vaihtoehdon ”Muu syy, mikd?”. Kunkin syyn paikkansapitdvyyttd kuvaavia
vastausvaihtoehtoja on tdssa kysymyksessd nelja: “ei pida paikkaansa, pitdd vahan
paikkansa, pitdd melko hyvin paikkansa, pitda erittain hyvin paikkansa”. Useampi kuin yksi
vastausvaihtoehto oli valittu neljassa eri vastauksessa ja ne on muunnettu aineistoon aiemmin

esitetylld tavalla (Liite 2).

Tutkielman aineistoon hyvaksyttiin niiden oppilaiden vastaukset, joilta 16ytyi luotettavan
tuntuiset syntymadaika-, pituus- ja painotiedot. Merkittyjd, mutta epéluotettavilta kuulostavia

pituus- tai painotietoja sisaltavia vastauslomakkeita ei hyvéksytty aineistoon. Téllaisia olivat
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esimerkiksi painoarvot 666 kg, 150 kg tai 45—60 kg ja pituusarvot 17+ tai 100 cm.
Lukuméaréltadn em. tapauksia oli yhteensa 13. Mikali pituuden tai painon kohdalle oli
vastattu korkeintaan viiden senttimetrin hajonnalla olevat luvut (esim. paino 60—65 Kkg),

laskettiin lopulliseen aineistoon hajonnan keskiarvo.

Tutkielman analyysiin hyvéksytty kyselyaineisto koostui yhteensd 1013:sta yl&asteen
kahdeksas- tai yhdeksasluokkalaisen nuoren vastauksesta. Vastaajat jaettiin painoindeksinsa
perusteella kolmeen luokkaan: normaalipainoiset, ylipainoiset ja lihavat. Normaalipainoisten
luokka pitéé sisélladn myds BMI-luokituksen mukaisesti alipainoiset oppilaat, joita kdytetyssa
aineistossa oli yhteensd 23. Kyseisestd luokasta kaytetddn tutkielmassa kuitenkin
tutkimusasetelmallisista syistd nimitystd normaalipainoiset. Painoluokkiin jaon perusteena on
kaytetty WHO:n vuonna 2007 julkaisemia lasten ja nuorten ylipainon ja lihavuuden raja-arvo
suosituksia, mitkd pohjautuvat 22 eri maan 5—19-vuotiaiden lasten kasvutilastoihin.
Vastaajien yhteisméard kaikki painoluokat huomioituna vaihteli kysymyskohtaisesti

997—1009 valilla. Tutkimusaineisto on kuvattu taulukossa 1.

Taulukko 1. Tutkimusaineiston kuvaus

PAINOLUOKKA (WHO:n mukaan)

Normaalipainoiset Ylipainoiset n = 122 Lihavat n = 37
n =854 (tyttoja 35, poikia 86)* (tyttoja 8, poikia 28)*
(tyttoja 460, poikia 388)*

Mean SD Cl95 % Mean SD Cl95 % Mean SD Cl95 %

Ika 15,0 0,6 15,0-151 15,0 0,6 14,9 -15.2 15,1 0,6 14,9-153
Pituus 167,3 7,9 166,8 -167,8 1705 9,8 168,8-172,3 1714 91 168,3 -174,4
Paino 546 7,9 54,0-55,1 71,7 9,0 70,1-73,4 89,4 10,5 859-929

BMI 19,4 1,9 19,3-19,6 24,6 13 24,4248 30,4 2,7 295-313

* Jakauma ilmoitetun sukupuolen mukaan
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7.2 Tilastolliset menetelmét

Aineisto analysoitiin SPSS 19 ohjelmistoa apuna kéyttden. Merkitsevyystasoksi valittiin
p<0,05. Tutkimuskysymysten osalta vastausten analyysi tehtiin aineisto kolmeen eri
painoluokkaan jaoteltuna (normaalipainoiset, ylipainoiset, lihavat), perustuen WHO:n
laatimiin raja-arvoihin. Aineiston jatkuvien muuttujien normaalijakautuneisuutta tarkasteltiin
kunkin muuttujan osalta erikseen, kayttden Kolmogorov-Smirnovin -testia Lillieforsin
korjauksella. Mikali muuttujaa ei edelld mainitun testin perusteella voitu pitdd normaalisti
jakautuneena, tarkistettiin jakauma vield sekd graafisesti, ettd vinousluvun (skewness) ja
huipukkuusluvun (kurtosis) avulla, jakaen kumpikin luku omalla keskivirheelldan. Edelld

mainittujen testien perusteella yksikadn muuttuja ei osoittautunut normaalisti jakautuneeksi.

Eri painoluokkien valisid tilastollisia eroja tarkasteltiin muuttujakohtaisesti ristiintaulukoinnin
ja Chi-square () —arvon avulla. Mikali ristiintaulukoinnin soluista yli 20 % sai pienemman
frekvenssin kuin 5, suoritettiin talta osin Fisherin Exact -testi. Keskiarvoeroja (vain liikunta-
aktiivisuus- ja ruutuaika -muuttujat) tarkasteltiin useammalle kuin kahdelle riippumattomalle
muuttujalle soveltuvan, parametrittoman Kruskal-Wallisin —testin avulla. Parivertailut eri

painoluokkien valilla tehtiin Bonferroni —korjauksella (Adj.Sig.Bonferroni).
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8 TULOKSET

8.1 Eri painoluokkien valiset eroavaisuudet liikunta-aktiivisuudessa

Vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuden eroja kolmen painoluokan vélilla tarkasteltiin kahden
lilkunnan useutta (kertaa pdivassd/viikossa) ja maaradd (tuntia viikossa) selvittdvén
kysymyksen avulla. Tulosten mukaan vapaa-ajan liikunta-aktiivisuus erosi tilastollisesti
merkitsevasti eri painoluokkien valilla sek& liikunnan useutta ettd liikunnan madrad

selvittavien kysymysten osalta.

8.1.1 Eri painoluokkien véliset eroavaisuudet kysymyksessd “Kuinka usein tavallisesti
harrastat liilkuntaa vapaa-aikanasi niin, ettd hengéstyt tai hikoilet?”

Liikunnan useutta koskevan kysymyksen osalta Kruskall-Wallisin -testiarvo x%(2)=6,690 ja
p=0,035. Tilastollisesti merkitsevé ero eri painoluokkien parivertailussa 10ytyi kuitenkin vain
normaalipainoisten ja lihavien vélilta (p=0,030).

1
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normaalipaino ylipaino lihavuus

Kuva 1. Vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuden (kuinka usein) keskiarvot (£ SD) eri

painoluokkien valilla. (Liikunnan maara: 7= en koskaan, 6= harvemmin kuin kerran viikossa, 5= kerran

viikossa, 4= 2-3 kertaa viikossa, 3= 4-6 kertaa viikossa, 2= kerran pdivassa, 1= useita kertoja paivassa)



Prosentuaalisesti tarkasteltuna normaali- ja ylipainoiset ilmoittivat liikkuvansa viikoittain
jokseenkin yhtd usein. Suurin osa ndihin painoluokkiin kuuluvista ilmoitti harrastavansa
lilkuntaa joko 4-6 kertaa viikossa tai 2-3 kertaa viikossa, kun taas lihavien osalta enemmisto
vastasi liikkuvansa joko 2-3 kertaa viikossa tai harvemmin kuin kerran viikossa. Lihavista
perdti 27 % vastasi liikkuvansa harvemmin kuin kerran viikossa tai ei lainkaan (luokat
yhdistetty ristiintaulukoinnissa tilastollisen luotettavuuden takia), kun vastaavat osuudet

normaali- ja ylipainoisista olivat hieman yli 8 % (Liite 3, liitetaulukko 1).

8.1.2 Eri painoluokkien wviliset eroavaisuudet kysymyksessd “Kuinka paljon yhteensi

harrastat ripedd liikuntaa kouluajan ulkopuolella (hengéstyt ja hikoilet ainakin lievasti)?”

Toisen litkunnan maaraa koskevan kysymyksen osalta Kruskall-Wallisin -testiarvo y2(2) =
8,214 ja p=0,016. Tilastollisesti merkitseva ero eri painoluokkien parivertailussa 16ytyi

tdmankin kysymyksen osalta ainoastaan normaalipainoisten ja lihavien valilta (p=0,021).

4
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Kuva 2. Vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuden (kuinka paljon yhteensd) keskiarvot (+ SD) eri
painoluokkien valilla. (Liikunnan maérd: 6= 7 h tai enemman viikossa, 5= 4-6 h viikossa, 4= 2-3 h viikossa,

3= noin tunnin viikossa, 2= noin ¥ h viikossa, 1= en lainkaan)
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Myos liikunnan viikoittaista tuntimadrad kuvaavan kysymyksen vastauksia prosentuaalisesti
tarkasteltaessa havaitaan, etta painoluokasta riippumatta suurin osa ilmoittaa liikkuvansa 2-3
tuntia tai 4-6 tuntia viikossa. Lihavat eroavat muista painoluokista selvasti kahden &aripaan
vastausvaihtoehdon kohdalla. Kun normaali- ja ylipainoisista yli 20 % ilmoittaa liikkuvansa
77 tuntia tai enemman viikossa” on lihavien ryhméssa vastaava luku 13,5 %. Vielékin
suurempi ero normaali- ja ylipainoisiin ndhden havaitaan vastausvaihtoehdon “En lainkaan”
kohdalla. Lihavista peréti 21,6 % ei ilmoituksensa mukaan harrasta lainkaan ripeda liikuntaa
kouluajan ulkopuolella, kun kahdessa muussa painoluokassa tamén vastausvaihtoehdon valitsi
4-5 % (Liite 3, liitetaulukko 2).

8.2 Eri painoluokkien valiset eroavaisuudet ruutuajassa

Paivittdisen ruutuajan madrad painoluokittain tarkasteltiin kolmen eri kysymyksen avulla.
Ruutuajan maaré erosi tilastollisesti merkitsevasti eri painoluokkien valilla vain tietokone- tai
konsolipelien pelaamista selvittdvien Kkysymysten osalta. Keskiarvoerot eivat olleet
tilastollisesti merkitsevié television, videoiden tai DVD:n Katseluajoissa eiké tietokoneen
kayttoajoissa koulupéivind tai viikonloppuisin.

8.2.1 Eri painoluokkien viliset eroavaisuudet kysymyksessd “Kuinka monta tuntia pdivéssi

tavallisesti pelaat vapaa-aikanasi tietokone- tai konsolipeleja koulupaivind”

Koulupdivien aikaista tietokone- ja konsolipelien pelaamista selvittdvan kysymyksen osalta
Kruskall-Wallisin -testiarvo y*(2)=34,24 ja p<0,001. Tilastollisesti merkitsevd ero eri
painoluokkien parivertailussa 10ytyi sekd normaalipainoisten ja ylipainoisten vélilta
(p=0,001), ettd normaalipainoisten ja lihavien véliltd (p<0,001) (Kuva 3). Prosentuaalisesti
tarkasteltuna ylivoimaisesti suurin 0sa normaalipainoisista (41,8 %) vastasi, ettei pelaa
lainkaan tietokone- tai konsolipeleja vapaa-aikanaan koulupdiving, kun taas lihavista suurin
vastausprosentti (24,3 %) loytyi vaihtoehdon “4-5 tuntia pdivissd tai enemmdn” kohdalta.
Ylipainoisten osuus jakautui tasaisemmin eri vastausvaihtoehtojen valille (Liite 4,
liitetaulukko 3).
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Kuva 3. Tietokone- tai konsolipelien peliaika arkisin; keskiarvot (+ SD) eri painoluokkien
valill&. (7 = noin 5 h péivissa tai enemman, 6 = noin 4 h paivéssa, 5 = noin 3 h piivassa, 4 = noin 2 h paivassa,

3 = noin tunnin pdivassd, 2 = noin puoli tuntia paivassé, 1 = en lainkaan)

8.2.2 Eri painoluokkien véliset eroavaisuudet kysymyksessd “Kuinka monta tuntia pdivissa

tavallisesti pelaat vapaa-aikanasi tietokone- tai konsolipelejé viikonloppuisin?”’

Tietokone- tai konsolipeliaikaa viikonloppuisin selvittdvan kysymyksen osalta Kruskall-
Wallisin -testiarvo y*(2)=35,10 ja p<0,001. Tilastollisesti merkitseva ero eri painoluokkien
parivertailussa 10ytyi seka normaalipainoisten ja ylipainoisten véliltd (p<0,001), ettd
normaalipainoisten ja lihavien valiltd (p<0,001). Kun tarkastellaan prosentuaalisesti
tietokone- tai konsolipeliaikaa viikonloppuisin havaitaan, ett4d lihavien osalta viel&
arkipdiviakin suurempi méaéra pelaa 4-5 tuntia péivassa tai enemman. Tamén kysymyksen
osalta vastausvaihtoehtoja ei olisi tarvinnut tilastollisen luotettavuuden nimissa yhdistella ja
naista tuloksista kdy ilmi, ett4 jopa 35,1 % lihavista ilmoitti pelaavansa viikonloppuisin n. 5 h
paivassa tai enemman, kun vastaava prosenttiluku normaalipainoisten osalta oli 7,5 % ja

ylipainoisten osalta 10,8 % (Liite 4, liitetaulukko 4).
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Kuva 4. Tietokone- tai konsolipeliaika viikonloppuisin; keskiarvot (x SD) eri painoluokkien
valilla. (7 = noin 5 h paivéssa tai enemman, 6 = noin 4 h paivéss4, 5 = noin 3 h paivéss4, 4 = noin 2 h paivassa,

3 = noin tunnin pdivassd, 2 = noin puoli tuntia paivassé, 1 = en lainkaan)

8.3 Eri painoluokkien valiset eroavaisuudet litkunnan syissé

Kun eri painoluokkien valisia tilastollisia eroja tarkasteltiin liikunnan syitd selvittavan
kysymyksen osalta, havaittiin vastauksissa tilastollisesti merkitsevd ero useammankin
vaittdman kohdalla. Chi-square (y¥?) -arvoon pohjautuen havaittiin 19 eri véittdmén osalta

yhdekséassa tilastollisesti merkitseva ero painoluokkien valilla (Liite 5, liitetaulukko 5).

Kolme tarkeintd syyta liikkumiselle, tarkasteltaessa litkunnan syitd sen mukaan kuinka suuri
prosentti kustakin painoluokasta piti vastausvaihtoehtoa erittdin tarkeand, olivat eri
painoluokissa hyvin samankaltaisia. Normaalipainoisten osalta kolme tarkeinta syyta liikkua
olivat tarkeysjarjestyksessa ”Haluan olla hyvassa kunnossa”, “Liikunta on kivaa” seké&
“Liikunta on terveellistd”. Ylipainoisten tarkeimmat syyt olivat “Liikunta on terveellista”,
”Haluan olla hyvassd kunnossa” seka “Liikunta vahvistaa lihaksiani”. Naista kaksi
jalkimmaista jakoi saman vastausprosentin. Lihavien tdrkeimmét syyt liikkua vastasivat
ylipainoisten syitd, joskin toisen tilan jakoi kahden jalkimmadisen vaittdman kanssa myos
vaittama “Liikunta on kivaa”. Painoluokkien valisia tilastollisia eroja vastausprosenttien

suhteen havaittiin ~ kuitenkin  useiden vastausvaihtoehtojen vélilld (Kuvat 5-8).
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Normaalipainoisista ldhes 70 % ja ylipainoisistakin 64 % ilmoitti liilkkuvansa koska liikunta
on kivaa, mutta lihavista tat4 mieltd oli vain alle puolet vastanneista. Lihavista peréti 21,6 %
oli sita mieltd, ettei liikunnan hauskuus ole tarkea syy liikkua, kun normaalipainoisista ja
ylipainoisista tata mieltd oli noin 4 % (Kuva 5). Lihavien osuus vastausvaihtoehdon “Ei ole
tdrked” osalta oli painoluokista suurin kaikissa muissakin litkunnan syy -vaihtoehdoissa paitsi

vaihtoehdossa “Liikunta laihduttaa ”. Se oli vahiten tarke& normaalipainoisille (Liite 6).

Liikunta on kivaa

M Erittdin tarked W Melko tdrked W Ei ole tirked
Lihavat
Ylipainoiset

Norm.painoiset

Kuva 5. ”Liikunta on kivaa” -vastausvaihtoehdon prosentuaalinen jakauma painoluokittain.

Liikunta vahvistaa lihaksiani

M Erittdin tarkea m Melko tarkea ™ Ei ole tarkea

Lihavat

Ylipainoiset

Norm.painoiset

Kuva 6. ”Liikunta vahvistaa lihaksiani” -vastausvaihtoehdon prosentuaalinen jakauma

painoluokittain.

Haluan olla hyvassa kunnossa

W Erittdin tarkea m Melko tarkea ™ Ei ole tarked

Lihavat
¥lipainoiset

Norm.painoiset

Kuva 7. ”Haluan olla hyvdssd kunnossa” -vastausvaihtoehdon prosentuaalinen jakauma

painoluokittain.
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Liikunta on terveellista

W Erittdin tarked m Melko tarked Ei ole tarked

Lihavat 21,6

Ylipainoiset 7,4

Norm.painoiset 6

Kuva 8. ”Liikunta on terveellistd” -vastausvaihtoehdon prosentuaalinen jakauma

painoluokittain.

8.4 Eri painoluokkien véliset eroavaisuudet liikunnan esteissa

Kun aineiston analyysissa tarkasteltiin liikunnan esteitd selvittdvan kysymyksen vastauksia,
havaittiin lilkunnan syitd vastaava tilanne; usean vaittdman kohdalla vastaukset erosivat
tilastollisesti merkitsevasti eri painoluokkien valilla. Chi-square (y?) -arvoon pohjautuen
havaittiin 17 eri vaittdman osalta kolmessatoista tilastollisesti merkitseva ero eri

painoluokkien vastausprosenttien valilla (Liite 5, liitetaulukko 6).

Myos liikunnan esteitd koskevissa vaihtoehdoissa tarkeimmiksi nousseet valinnat olivat
osittain samoja eri painoluokkien kesken. Kolme suurinta estetta liikkua (jos tarkastellaan
lilkunnan esteitd sen mukaan kuinka suuri prosentti kustakin painoluokasta oli sitd mielta, etta
vaittdma pitéa erittdin hyvin paikkansa), oli normaalipainoisten osalta “Kotini ldheisyydessd
ei ole kiinnostavan lajin ohjausta”, Koululitkunta ei innosta minua litkkumaan” sekd ~Aikani
kuluu muissa harrastuksissa”. Ylipainoisten tarkeimmat liikkumisen esteet olivat kahden
ensimmadisen esteen osalta samat, mutta jaetulle toiselle sijalle nousi véittdma “Kotini
ldheisyydessd ei ole litkuntapaikkoja”. Lihavien ryhméssd suurimmiksi esteiksi liikkua
nousivat vaittdamét “En ole litkunnallinen tyyppi” ja “Koululiikunta ei innosta minua
litkkumaan”. Kolmannelle sijalle ylsi véittdama “Kotini liheisyydessd ei ole kiinnostavan lajin
ohjausta”. Térkeimpien liikunnan esteiden prosentuaalista jakaumaa painoluokittain on

havainnollistettu kuvissa 9—13.
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Eri vastausvaihtoehtojen prosentuaalisia jakaumia painoluokittain tarkasteltuna havaitaan, etta
erilaisten liitkunnan esteiden paikkansapitavyys kasvaa selkeésti painoindeksin myota.
Esimerkiksi vaittamén “Koululiikunta ei innosta minua litkkumaan” osalta lihavista 24,3 % ja
ylipainoisistakin 12,3 % oli sitd mieltd, ettd vaittdama pitdd erittdin hyvin paikkansa, kun
normaalipainoisista tatd mieltd oli vain 7,4 % (Kuva 9). Vastaavasti lihavista 51,3 % oli sit&
mieltd, ettd vaittdma “En ole litkunnallinen tyyppi” pitda joko erittain hyvin tai melko hyvin

paikkansa, kun vastaava luku ylipainoisista oli 23,7 % ja normaalipainoisista 15 % (Kuva 13).

Koululiikunta ei innosta minua liikkumaan

W Pit3d erittdin hyvin paikkansa m Pitda melko hyvin paikkansa

= Pitdd vahan paikkansa M Ei pid3 paikkaansa
Lihavat
Ylipainoiset

Normaalipainoiset

Kuva 9. ”Koululiikunta ei innosta minua litkkumaan” -vastausvaihtoehdon prosentuaalinen

jakauma painoluokittain.

Kotini laheisyydessa ei ole kiinnostavan lajin

ohjausta
M Pit33 erittdin hyvin paikkansa ® Pitad melko hyvin paikkansa
m Pitda vdhan paikkansa M Ei pida paikkaansa
Lihavat
Ylipainoiset

Normaalipainoiset

Kuva 10. ”Kotini ldheisyydessd ei ole kiinnostavan lajin ohjausta” -vastausvaihtoehdon

prosentuaalinen jakauma painoluokittain.



37

Kotini laheisyydessa ei ole liikuntapaikkoja

M Pitd3 erittdin hyvin paikkansa m Pitdd melko hyvin paikkansa

™ Pitda vahan paikkansa M Ei pida paikkaansa
Lihavat
Ylipainoiset

Normaalipainoiset

Kuva 11. ”Kotini ldheisyydessi ei ole liikuntapaikkoja” -vastausvaihtoehdon prosentuaalinen
jakauma painoluokittain.

Aikani kuluu muissa harrastuksissa

M Pitaa erittdin hyvin paikkansa B Pitad melko hyvin paikkansa

™ Pitda vahan paikkansa M Ei pida paikkaansa
Lihavat
Ylipainoiset

MNormaalipainoiset

Kuva 12. ”Aikani kuluu muissa harrastuksissa” -vastausvaihtoehdon prosentuaalinen

jakauma painoluokittain.

En ole liikunnallinen tyyppi

W Pit33d erittdin hyvin paikkansa m Pitdd melko hyvin paikkansa

W Pitdd vdhan paikkansa M Ei pidd paikkaansa

Lihavat
Ylipainoiset

Normaalipainoiset

Kuva 13. ”En ole liikunnallinen tyyppi” -vastausvaihtoehdon prosentuaalinen jakauma
painoluokittain.
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9 POHDINTA JA JOHTOPAATOKSET

9.1 Tutkielman paatulokset

Tutkielman mukaan lihavat nuoret liikkuvat harvemmin ja madrallisesti vahemméan kuin
normaalipainoiset nuoret, mutta ylipainoisten liikunta-aktiivisuus ei keskiarvotulosten
mukaan eroa normaalipainoisista. Seka lihavat ettd ylipainoiset nuoret viettavat paivittdin
enemman aikaa pelaten tietokone- ja konsolipeleja kuin normaalipainoiset nuoret. Peliaika
lisdantyy painoindeksin kasvun myotd. Muissa tarkastelluissa ruutuajan muodoissa
(television, videoiden ja DVD:n Kkatseluajoissa tai tietokoneen kayttdajoissa) ei havaittu
keskiarvoeroja eri painoluokkien valilla. Myds liikunnan eri syiden térkeydessd seka

litkunnan esteiden paikkansapitavyydessa havaittiin eroavaisuuksia eri painoluokkien valilla.

Tutkielman tulokset tukevat aiempia 16ydoksid alhaisen fyysisen aktiivisuuden ja runsaan
ruutuajan yhteydesta nuorten ylipainoon ja lihavuuteen. Painoluokkien véliset eroavaisuudet
litkunnan syissé ja esteissd tuovat tdydentavaa tietoa alhaiseen liikunta-aktiivisuuteen ja sitd
lilkunta-aktiivisuuden lisdamiselle ja passiivisen ajankdyton véhentdmiselle nuorten
keskuudessa on selked tarve, pyrittdessa vaikuttamaan ylipainoisuuden mukanaan tuomiin

terveyshaittoihin.

9.1.1 Liikunta-aktiivisuus

Tutkielman liikunta-aktiivisuuseroja koskeva hypoteesi oli, ettd ylipainoiset ja lihavat nuoret
lilkkuvat normaalipainoisia nuoria véhemmé&n. Hypoteesi perustui systemaattiseen
katsaukseen lasten ja nuorten liikunta-aktiivisuuden ja ylipainon / lihavuuden valisista
yhteyksistd, jonka mukaan uusimmat tutkimustulokset tukevat vahvan negatiivisen yhteyden
olemassaoloa edelld mainittujen muuttujien vélilla (Jiménez-Pavon ym. 2010). Tutkielman
tulokset vastasivat hypoteesia, mutta vain lihavien osalta, silld ylipainoisten ja
normaalipainoisten ilmoitetut litkuntamaarat eivat juurikaan poikenneet toisistaan. Jonkin
verran, joskin tilastollisesti merkitsematontd, eroa havaittiin kuitenkin normaalipainoisten ja

ylipainoisten vastaushajonnassa koskien reippaan liikunnan viikoittaista kokonaistuntimaaraa,
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kun taas reippaan liikunnan useuden vastaushajonta oli ndiden kahden ryhman valilla 1dhes
identtinen (Kuvat 1 ja 2). Puuttuva yhteys véhdaisen liikunta-aktiivisuuden ja ylipainoisuuden
valilla ei ole kuitenkaan poikkeava 10ydos tiedemaailmassa, sillé vield joitain vuosia sitten
nayttéa liikunta-aktiivisuuden ja ylipainon/lihavuuden valilla pidettiin jopa heikkona ja
epdjohdonmukaisena, ja edelleen julkaistaan tutkimuksia, joissa kyseistd yhteyttd ei havaita.
Esimerkkeind t&sta kayvat Thomsonin ym. (2009) sek& Snitkerin ym. (2007) tutkimukset.

Lihavien kohdalla liikunta-aktiivisuus kysytyn reippaan liikunnan osalta ndyttaisi vaihtelevan
adripaasta toiseen. On niitd, jotka ilmoittavat liikuntamé&arénsa lahes yhtd suureksi kuin
normaalipainoisilla, mutta huolestuttavan suuri on my6s niiden osuus, jotka ilmoittavat
liikkuvansa hikoillen ja hengastyen harvemmin kuin kerran viikossa tai ei koskaan (27 %) ja
ripedn liikunnan viikoittaiseksi aikaméaardkseen ’en lainkaan” (21,6 %). Vaikka lihavien
osuus aineistosta jai tutkielman kannalta harmillisen pieneksi (n=37), on tulos kuitenkin
erittdin huolestuttava terveyden nakokulmasta, jos viitataan esimerkiksi Andersonin ym.
(2006) tutkimukseen, jonka mukaan edes tunti kohtuurasitteista liikuntaa paivassa ei riita
ehkdisemaan sydan- ja verisuonitautien riskitekijoiden kertymistd. Liikunnallisesti
passiivisilla nuorilla on my6s aktiivisia ikatovereitaan suurempi riski aikuisian
inaktiivisuuteen ja matalaan koettuun kuntotasoon sek& ndiden seurauksena mahdollisesti
syntyviin muihinkin terveysongelmiin (Huotari 2012). Koska séannéllisen liikunnan tiedetaan
vahentdvan sairastavuutta ja pitkdaikaissairauksien riskitekijoiden esiintymistd, olisi sen
toteutuminen lihavien nuorten nykyisen ja tulevan terveydentilan kannalta erityisen tarkeaa
(Fogelholm & Kaukua 2005).

Vaikka lihavien liikunta-aktiivisuus osoittautui ylipainoisia ja normaalipainoisia nuoria
alhaisemmaksi ja osittain jopa huolestuttavan vahdiseksi, eivat kahden viimeksi mainitun
ryhman viikoittaiset liikuntamaaratkaan suoranaisesti ilahduta liikunta- ja terveysalan parissa
tyoskentelevid. Jos mietitddn yleista liikuntasuositusta, jonka mukaan nuorten tulisi liikkua
vahintdan tunti paivassé (Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhma 2008), niin kerran tai
useita kertoja paivassa ilmoitti tutkielman kokonaisaineistosta liikkuvansa vain 23,2 % ja
seitseman tuntia tai enemmén viikossa yhteensa 24,4 %. LOydokset eivat ole suoraan
verrattavissa aiempiin suomalaisten nuorten liikunta-aktiivisuutta kasitteleviin tutkimuksiin
hieman erilaisen kysymyksenasettelun ja vastausvaihtoehtojen vuoksi, mutta ne tukevat
kuitenkin yleistd kasitysta siitd, etteivdt suomalaiset nuoret liiku suositusten mukaisesti

(Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijarynmé 2008, Lasten terveys 2010, Husu ym. 2011,
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Palomaki & Heikinaro-Johansson 2011). Ylipainoisten ja lihavien osalta liikuntasuositukset
toteutuivat normaalipainoisiakin heikommin; kun normaalipainoisista vahintdan kerran
paivassa ilmoitti liikkuvansa 23,9 %, niin ylipainoisista tdhdn ryhmaan kuului vain 19,7 % ja
lihavista endéd 18,9 %. Seitsemdan tuntia tai enemman viikossa ilmoitti normaalipainoisista

liikkuvansa 25,2 %, kun vastaava mééara ylipainoisista oli 22,3 % ja lihavista vain 13,5 %.

Vaikka suomalaisten lasten ja nuorten vapaa-ajan liikunta-aktiivisuus ei useammassa
ikaryhmassa ylla suositusten tasolle, on liikunnan maérdassé selkein pudotus nahtavissa
yldasteelle siirryttdessa (Husu ym. 2011). limid on kansainvélinen, mutta erityisen voimakas
jostain syysta juuri Suomessa (Currie ym. 2012). Syita tdhan kehitykseen tulisikin vakavasti
pohtia, silla liikkumattomuuden negatiiviset vaikutukset eivat rajoitu ainoastaan fyysiseen
terveyteen. Liikunnalla on todettu olevan ihmiselle lukuisia biologisia vaikutuksia, jotka
heijastuvat myods psyykkiseen hyvinvointiin. Mielenterveys on voimavara, jonka avulla
hallitaan stressid, siedetd&n ahdistusta ja menetystd sekd sopeudutaan eri eldméntilanteiden
tuomiin muutoksiin. Saannollinen liikunta on lapsilla ja nuorilla yhteydessé alhaisempiin
stressitasoihin ja sen avulla voidaan ehkaistd masennusoireiden ilmaantumista seké lieventaa
ahdistuksen oireita. Aktiivinen liikunnan harrastaminen on yhteydessa myds véhaisempiin
somaattisiin vaivoihin, sosiaalisiin ongelmiin seka tarkkaavaisuuden ja kayttaytymisen
hairidihin (Partonen 2005, Kantomaa & Lintunen 2008).

9.1.2 Ruutuaika

Tutkielman ruutuaikaa koskeva hypoteesi oli, ettd ylipainoiset ja lihavat nuoret viettavat
paivittdin enemman aikaa tietokoneen, television, videoiden ja muun viihdemedian &&ressé
kuin normaalipainoiset nuoret. Hypoteesi pohjautui ruutuajan ja ylipainon/lihavuuden
valiseen tunnettuun, joskin edelleen hieman Kkiistanalaiseen yhteyteen (Marshall ym. 2004,
Must & Tybor 2005). Ruutuaikaa on aiemmissa tutkimuksissa tarkasteltu pééséantoisesti
television katseluna ja video/tietokonepelien pelaamisena yhdessa tai erikseen. Tutkielmaa
vastaavaa ruutuajan kolmiluokkaista jakoa, jossa tietokoneen kayttd on eriytetty muusta
viihdemedian kaytostd, on kaytetty Kautiaisen ym. (2005) tutkimuksessa. Tutkielman
tuloksista hypoteesia vastasi vain tietokone- ja konsolipelien pelaamiseen kéytetty aika, joka
osoittautui ylipainoisilla ja lihavilla normaalipainoisia suuremmaksi. Television ja videoiden

katseluajoissa tai tietokoneen kayttdajoissa ei tutkielmassa havaittu tilastollisesti merkitsevia
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eroja eri painoluokkien vélilla. Tietokoneen kayton osalta vastaavanlaiseen tulokseen ovat
paatyneet myos Fulton ym. (2009). Sen sijaan television katselulla on monissa aiemmissa
tutkimuksissa havaittu yhteys ylipainoon ja lihavuuteen (Marshall ym. 2004). Havaitut
yhteydet ovat tosin niin heikkoja, ettd niiden Kliininen merkitys kyseenalaistuu. Lisaksi
televisionkatselun ja ylipainon/lihavuuden vaélinen yhteys on havaintojen mukaan

voimakkaampi pienilld lapsilla kuin 13—18-vuotiailla nuorilla (Marshall ym. 2004).

Verrattaessa tutkielman tuloksia vastaavanlaista ruutuajan jakoa kéyttdneen Kautiaisen ym.
(2005) tutkimukseen havaitaan tulosten tdysi pdinvastaisuus. Kautiainen ym. havaitsivat
positiivisen yhteyden ylipainoisuuteen seka television katselulla ettd tietokoneen kaytolla,
mutta yhteyttd ei havaittu video-, tietokone- ja konsolipelien osalta. Tosin havaittu yhteys
koski vain tyttoja ja television osalta myos 16 -vuotiaita poikia, kun aineisto oli kyseisessa
tutkimuksessa jaettu sukupuolen mukaan. Té&ssd tutkielmassa aineistoa ei tarkasteltu
sukupuolittain lihavien pienen kokonaismé&arén vuoksi. Jos Kautiaisen ym. tutkimustuloksia
tarkastellaan ikéaluokittain (14, 16 ja 18 -vuotiaat), havaitaan yhteys ylipainoon tutkielman
ikdjakaumaa vastaavilla 14-vuotiailla vain television Kkatselun osalta, mutta ei enaa
tietokoneen kaytdn osalta. Tosin aineiston merkittdvd pieneneminen ikaluokittain ja
sukupuolittain jaettaessa saattoi osittain vaikuttaa tuloksiin.

Tarkasteltaessa tutkielman nuorten ruutuaikaa yleisiin suosituksiin nahden, mikd on Nuori
Suomi tyéryhmén suosituksen mukaan korkeintaan kaksi tuntia péivassa, havaitaan ettéd
kaikki painoluokat yhteen laskettuna televisiota, videoita tai DVD:t4 katsoi arkipdivisin
suosituksia enemman (> 3 h) 19,2 % nuorista. Viikonloppujen osalta vastaava luku oli selvésti
suurempi (39,7 %). Jos lukuja verrataan aiemmin julkaistuihin tutkimuksiin, havaitaan
tulosten suhteen selkeitdkin eroja. Esimerkiksi WHO:n Kouluterveyskyselyn (2005/2006)
mukaan kolmetoista- ja viisitoistavuotiaista suomalaisnuorista n. 60 % ilmoitti katsovansa
televisiota arkisin  yli kaksi tuntia pdivéssd (Currie ym. 2008). Uusimman
Kouluterveyskyselyn mukaan luku piti edelleen paikkansa 13-vuotiaiden osalta, mutta 15-
vuotiaiden mé&ara oli hieman alhaisempi (tytét 50 % ja pojat 55 %). Kansainvélisessé
vertailussa suomalaiset nuoret katsovat televisiota edelleen hieman keskimaéaraistd vdhemman
(Currie ym. 2012) Lasten terveys -tutkimuksen (2010) tulokset olivat l&hempéna tdman
tutkielman tuloksia, mutta ne pitivat sisélldan seka television ettd muun viihdemedian ddressa
vietetyn ajan. Kyseisen tutkimuksen mukaan 26 % pojista ja 15 % tytoista ilmoitti viettavansa

arkisin aikaa television tai muun viihdemedian &aressa yli kolme tuntia paivassa.
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Vaikka eri painoluokkien valilla ei tutkielmassa ilmennyt tilastollisesti merkitsevia
keskiarvoeroja television, videoiden ja DVD:n katseluajoissa, havaitaan vastausprosentteja
tarkasteltaessa sama kuin Sissonin ym. (2009) ja Fultonin ym. (2009) tutkimuksissa;
paivittdisen ruutuaikasuosituksen ylittdvaan ryhméaén television tai videoiden tai DVD:n
katselun osalta kuului suurempi osa lihavista (arkisin 29,7 % ja viikonloppuisin 48,6 %) kuin
ylipainoisista (22,1 % ja 45,8 %) tai normaalipainoisista (18,3 % ja 38,5 %). Tietokoneen
kayttbajoissa oli havaittavissa vastaavanlaiset tulokset. Tutkielman koko otantajoukkoa
tarkasteltaessa tietokoneen paivittéiset kayttoajat olivat aiempia suomalaisia nuoria koskevia
tutkimustuloksia véhaisemmat. Painoluokittain tarkasteltuna lihavien osuus oli suurin
suositukset ylittdvassa kayttajaryhmassa; arkisin 32,4 % ja viikonloppuisin perati 48,6 %
lihavista vietti tietokoneen daressé yli suositeltavat kaksi tuntia paivassd. Vastaavat osuudet

ylipainoisista olivat 27 % ja 31,9 % ja normaalipainoisista 20,9 % ja 32,6 %.

Tietokone- ja konsolipeleihin kéytetty aika erotteli normaalipainoiset, ylipainoiset ja lihavat
toisistaan kaikkein selkeimmin. Kun arkipaivisin suositusten ylarajan kaksi tuntia paivéssa
ylitti koko tutkimusjoukosta 15,8 %, niin lihavien kohdalla yli kolme tuntia péivassa pelaavia
oli perati 40,5 %. Ylipainoisia oli noin puolet vdhemman (21,5 %) ja normaalipainoisia enaa
13,9 %. Viikonloppuisin pelaamiseen kéytettiin kaikissa painoluokissa entistd enemman aikaa
(25,9 % pelasi yli suositusajan), mutta lihavista peréti 62,2 % ilmoitti pelaavansa noin kolme
tuntia pdivassa tai enemman ja naistd jopa 54,1 % pelasi noin 4-5 tuntia péivéssa tai
enemman. Tulokset ovat ruutuajan osalta véhintddn yht& huolestuttavia kuin liikunta-
aktiivisuudenkin osalta. Viimeaikaiset tutkimukset kun ovat osoittaneet runsaan istumisen
itsendiset yhteydet ylipainon kertymisen lisaksi myds metabolisten sairauksien kokonaisriskin
nousuun jo 13-vuotiailla nuorilla (Pahkala ym. 2012). Tamén lisdksi runsaan istumisen on
havaittu olevan yhteydesséd sekd kaikista syistd johtuvaan kuolleisuuteen ettd sydan- ja
verisuonitauti kuolleisuuteen yli 18-vuotialla aikuisilla (Katzmarzyk ym. 2009, Matthews ym.
2012). Vaikka tulokset ovat liikunnan ja inaktiivisuuden osalta samansuuntaisia, tulee
kyseisid ilmioitd kuitenkin tarkastella toisistaan riippumattomina molempien itsendisten
ylipainoyhteyksien johdosta ja keskindisen yhteysnayton puutteellisuuden vuoksi (Van der
Horst ym. 2007).

Runsaan  ruutuajan  haitalliset  vaikutukset terveyteen eivat liity  pelkéastaan

liikkumattomuuteen. Erityisesti television katselulla on useiden tutkimusten mukaan todettu
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olevan yhteytté niin lasten ja nuorten, kuin aikuistenkin epaterveellisiin ruokailutottumuksiin,
kuten vahdiseen hedelmien ja kasvisten syontiin sek& lisd&ntyneeseen energiapitoisten
valipalojen, juomien ja pikaruuan nauttimiseen (Pearson ym. 2011). Tallaiset ruokailu-
tottumukset lisdévat herkasti kokonaisenergian saantia ja altistavat lilkkumattomuuden ohella
entistd herkemmin ylipainoisuuden kehittymiselle. Runsaan ruutuajan vaikutukset ulottuvat
vahdisen liikunta-aktiivisuuden lailla my6s henkiseen hyvinvointiin. Erityisesti runsaalla
videopelien pelaamisella on havaittu yhteys heikompaan terveyteen liittyvaan elaménlaatuun

sekd masennukseen ja ahdistuneisuuteen (Mathers ym. 2009).

9.1.3 Liikunnan syyt

Tutkielman hypoteesi liikunnan syiden osalta oli yhteinen liikunnan esteiden kanssa.
Hypoteesi oli, ettd sekd syyt ettd esteet eroavat eri painoluokkien kesken. Aihetta ei ole
tiettdvasti ainakaan Suomessa ennen tutkittu painoluokkia vertailemalla, mutta hypoteesi
(ajan kuluminen muissa harrastuksissa, vasyminen helposti, liikunnallisuuden puute), jotka
liittyvat osaltaan myo6s ylipainoisuuteen. Liikunnan syiden osalta tulokset vastaavat
hypoteesia osittain. Vastausprosenteissa oli painoluokkien vélisid eroja usean eri véittdman
kohdalla, mutta ei kuitenkaan kaikkien. Esimerkiksi vanhempien halua ei koettu missaan
painoluokassa erityisen tarkedksi syyksi liikunnan harrastamiselle. Liikunnan avulla ei
my0dskadn haettu viehattdvampad ulkomuotoa tai suosiota kaveripiirissa sen enempéa lihavien

ja ylipainoisten kuin normaalipainoisten joukossa.

Kunkin painoluokan kolme térkeinté syyta liikkua olivat vastausprosenttien perusteella hyvin
samankaltaisia koskien liikunnan terveysvaikutuksia ja hauskuutta. Taltd osin tulokset
vastaavat hyvin aiheesta aiemmin tehtyjen tutkimusten tuloksia, kuten WHO-
Koululaistutkimusta  vuodelta 2006, jonka tulosten mukaan seitsemds- ja
yhdeksasluokkalaisten kolmeksi yleisimmaéksi liikunnan syyksi nousivat “Halu pitda
hauskaa, Halu paastd hyvaan kuntoon” ja “Halu parantaa terveyttd” (Muori ym. 2007).
Tutkielman tulokset tukevat myds Paloméen ja Heikinaro-Johanssonin (2011) havaintoja siita,

etta litkuntamotiivit ovat vuosien saatossa sdilyneet 1ahes muuttumattomina.
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Kun tutkielman normaalipainoisilla tarkeimméksi liikunnan syyksi, niukasti ennen
hauskuutta, nousi halu olla hyvassa kunnossa, niin ylipainoisia ja lihavia motivoi eniten
liikunnan terveellisyys. Perati 71 % ylipainoisista ja 62 % lihavista piti kyseista vaittdmaa
erittdin tarkednd syyna harrastaa liikuntaa. Halu paasta hyvaan kuntoon ja parantaa terveytta
ovat jo vuosien ajan sijoittuneet korkealle nuorten liikunnan syité koskevissa tutkimuksissa,
joissa on annettu valmiit vastausvaihtoehdot (Vuori ym. 2007, Paloméki & Heikinaro-
Johansson  2011). Vastaava ilmid on havaittavissa my6s  vapaamuotoisen
vastausmahdollisuuden tarjonneissa tutkimuksissa (Petdja-Suvanto & Sivula 2007, Mantyla
2011). Varmuutta néiden syiden todenperdisyydestd on kuitenkin vaikea saada, kun liikunnan
terveysvaikutuksista on valistettu jo vuosikymmenia ja aihe on erityisesti viime vuosina ollut
toistuvasti esillda mediassa. Myds Mantyldn (2011) tutkimuksessa oli viitteita siitd, etté terveys

liikunnan harrastamisen motiivina olisi ohjeellinen vastaus joidenkin nuorten osalta.

Liikunnan hauskuus on ollut suomalaisten nuorten mielesté yksi tarkeimmisté syistd harrastaa
lilkuntaa jo usean vuosikymmenen ajan. Tassé tutkielmassa se sijoittui korkealle erityisesti
normaalipainoisten ryhmassa, jossa liikunnan hauskuus oli toiseksi tarkein syy liikkua. Lahes
70 % normaalipainoisista oli sitd mieltd, ettd liikunnan hauskuus on erittdin tarked syy
litkuntaan. Ylipainoisten ja lihavien ryhmissa liikunnan hauskuutta ei koettu aivan yht4
tarkedksi, mutta se sijoittui kuitenkin neljan tarkeimman syyn joukkoon. Erittdin tarkedna
syyna liikuntaan sité piti 64 % ylipainoisista, mutta vain alle puolet lihavista. 22 % lihavista
oli sitd mieltd, etteivat lilkunnan hauskuus ja virkistavé vaikutus ole ylipaataan tarkeita syita
harrastaa liikuntaa. Liikunta vaikuttaisi tuottavan normaalipainoisille nuorille enemman
mielihyvad kuin ylipainoisille ja lihaville; sekd liikunnan virkistavyys ettd harjoittelusta
nauttiminen koettiin lilkunnan hauskuuden liséksi tdssé ryhmdassa useammin tarkeédksi syyksi

liikkua. Tama4 selittdnee myos osaltaan normaalipainoisten suurempaa liikunta-aktiivisuutta.

Liikunnan hauskuus kytkeytyy Woldin ja Kannaksen (1993) mukaan laheisesti myods
liikunnan sosiaaliseen ulottuvuuteen; liikunta on nuorten mielestd hauskaa, koska se voi
tarjota positiivisia kokemuksia jakamisen ja yhdessdolon kautta. Aiemmissa tutkimuksissa
lilkunnan sosiaalinen ulottuvuus onkin noussut tarkeédksi liikunnan syyksi. Esimerkiksi
Mantylan (2011) tutkimuksessa kavereiden kanssa oleminen nousi tarkeimmaksi
liikuntamotiiviksi nuorten kirjoituksissa, kun Zacheuksen ym. (2003) tutkimuksessa

kavereiden kanssa oleminen edusti toiseksi térkeintd liikuntaan innostavaa tekijaa 7—15-
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vuotiailla lapsilla. Tassd tutkielmassa vaittamd “Haluan tavata kavereitani” ei noussut

yhdessékaan painoluokassa kolmen tarkeimmaén litkkumiseen motivoivan tekijan joukkoon.

Vaikka tutkielman tarkeimmiksi nousseet syyt liikunnan harrastamiseen olivat eri
painoluokissa hyvin toistensa kaltaisia, erosivat eri vastausvaihtoehtojen prosentuaaliset
osuudet selkeasti toisistaan erityisesti lihavien osalta. Tdssd ryhmadssa yhtéd lukuun ottamatta
mikaan lilkunnan syy ei saavuttanut niin korkeaa vastausprosenttia vaihtoehdon “erittdin
tiarked” osalta kuin normaalipainoisilla tai ylipainoisilla. Ainoastaan syyn “Liikunta
laihduttaa” osalta lihavien ryhmén vastausprosentti kyseisessé vaihtoehdossa oli korkeampi
kuin normaalipainoisilla, mutta edelleen matalampi kuin ylipainoisilla. Vaikutelma ettei
lihavien ryhmassa liikkumiselle 16ydy niin voimakkaita syitd kuin normaali- ja ylipainoisilla,
sopii hyvin yhteen myds liikunnallisen aktiivisuuden erojen kanssa, joita eri painoluokkien
vélilla havaittiin. Miksi liikunta nayttaytyy lihavien keskuudessa muita painoluokkia
vahemman houkuttavalta vaihtoehdolta, selkiytyy osittain koettujen liikunnan esteiden kautta.

9.1.4 Liikunnan esteet

Liikunnan esteiden, kuten syidenkin, osalta hypoteesi oli, ettd ne eroavat eri painoluokkien
kesken. Tulokset vastaavat tdssa osiossa hypoteesia useamman véittdman kohdalla kuin
lilkunnan syissd. Vastausprosentit eri painoluokkien kesken eivat eronneet ainoastaan
vaihtoehtojen “Ei ole aikaa liikuntaan, Pidan liikuntaa tarkeand, mutta en vaan viitsi |ahtea
lilkkumaan, Terveyteni rajoittaa liikunta-aktiivisuuttani” ja “Liikunnasta ei ole hyotya
minulle” valilla. Hyvin yksimielisid oltiin eri painoluokkien kesken esimerkiksi siit4, ettei
ajan puute ole esteend liikunnan harrastamiselle, vaikka kyseinen syy nousikin Zacheuksen
ym. (2003) tutkimuksessa merkittdvimmaksi liikuntaharrastusta haittaavaksi tekijaksi.
Aiempien koululaiskyselytutkimusten mukaan tarkeimpid ylaluokkalaisten liikunnan esteit
ovat olleet liikunnallisuuden puute, muut harrastukset sek& helposti vasyminen (Karvonen
ym. 2008, Paloméki & Heikinaro-Johansson 2011). Tdssé tutkielmassa helposti vasyminen ei
ollut vaittdmévaihtoehtojen joukossa, mutta muut harrastukset nousivat térkeimpien
lilkuntaesteiden joukkoon ylipainoisten ja lihavien ryhmissa. Liikunnallisuuden puute oli
puolestaan tarkein liikunnan este lihavien ryhmdsséd. Normaalipainoisilla kumpikaan edella

mainituista syista ei yltanyt lilkkunnan esteissé kolmen karkeen.
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Liikunnallisuuden puute (vaittdmé “En ole litkunnallinen tyyppi”’) erottelee tutkielmassa eri
painoluokkien valiset vastausprosentit litkunnan esteista selkeimmin. Lihavista perati 51,3 %
oli sitd mieltd, ettd vaittama piti melko hyvin tai erittdin hyvin paikkansa. Ylipainoisista tata
mieltd oli 23,7 % ja normaalipainoisista vain 15 %. Itsedan huonona liikkujana edellda mainitut
vastausvaihtoehdot yhdistettyna piti kuitenkin vain 24,3 % lihavista, joten ké&site “en ole
litkunnallinen tyyppi” pitanee sisallddn myos muita ulottuvuuksia kuin liikuntataidon. Nuoret
saattavat ymmartaa kasitteella esimerkiksi sitd, etteivat ylipdataan harrasta liikuntaa. Toisaalta
liikuntaharrastusten puuttumisen taustalla voi olla myods tiedostettu tai tiedostamaton
motorisen koordinaation heikkous. Motorisen koordinaation on todettu olevan ylipainoisilla ja
lihavilla lapsilla ja nuorilla heikompi kuin normaalipainoisilla (Lopes ym. 2012). Motorisia
perustaitoja kehittdmalld voidaankin Kalajan (2012) mukaan parantaa koululaisten koettua
liikuntapatevyyttd ja motivaatiota koululiikuntaa kohtaan sekd edelleen heidén fyysista

aktiivisuuttaan.

Ajan kuluminen muissa harrastuksissa oli Paloméki ja Heikinaro-Johanssonin (2011)
tutkimuksessa yleisin  yhdeksasluokkalaisten liikkumattomuuden syy seka liikuntaa
harrastamattomilla (v. 2003 kysely) etté kaikilla kyselyyn vastanneilla (v. 2010 kysely). Tassa
tutkielmassa muut harrastukset, jos yhdistetddn vastausvaihtoehdot “Pitdid melko hyvin
paikkansa” ja “Pitdd erittdin hyvin paikkansa”, oli 43,2 %:lle lihavista esteend liikunnan
harrastamiselle, kun vastaava luku ylipainoisten osalta oli 28,7 % ja normaalipainoisten osalta
21,9 %. Tutkielmassa kaytetty kyselyaineisto antaisi mahdollisuuden tarkastella mitd nuo
muut liikuntaa korvaavat harrastukset mahdollisesti ovat, mutta niit4 ei ole aiheen rajaamisen
vuoksi hyoédynnetty. Lihavien ja ylipainoisten runsas ruutuaika tosin antaa jo tdman
tutkielman tulosten puitteissa viitteitd siitd, mitd nuo muut harrastukset voisivat olla. Olisikin
houkuttelevaa vetda johtopaatos, ettd runsas ruutuaika korvaa fyysista aktiivisuutta ja selittaa
osaltaan ylipainoisuutta, mutta taytyy kuitenkin muistaa, ettd runsaan ruutuajan ja alhaisen
fyysisen aktiivisuuden keskindinen yhteysnaytt6 on télla hetkella puutteellista (Van der Horst
ym. 2007), eik& sit4 tdssdkaan yhteydessa tilastollisin menetelmin tutkittu. Lis&ksi havaittu
tilastollinen merkitsevyys oli muita harrastuksia koskevan vaittdman osalta eri vaihtoehdoista

heikoin (p=,050), kun liikunnan esteiden vastauseroja tarkasteltiin painoluokittain.

Suurimmaksi  esteeksi  liikunnan  harrastamiselle, kun tarkastellaan  pelkéstdan
vastausvaihtoehtoa “Pitdd erittdin hyvin paikkansa” ja huomioidaan kaikki painoluokat

yhtend, nousi Vaittdma “Kotini liheisyydessd ei ole kiinnostavan lajin ohjausta”. Painoluokat
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eriteltynd, kyseinen syy oli normaalipainoisille ja ylipainoisille ylivoimaisesti téarkein
litkunnan este ja lihavillekin kolmanneksi tarkein. Myos toinen yhteiskunnallisia puitteita
ilmentava véittdma “Kotini Idheisyydessd ei ole liikuntapaikkoja” nousi ylipainoisten
tarkeimpien liikunnan esteiden listalla jaetulla toiselle sijalle. Tilanne ei vaikuta parantuneen
vajaan kymmenen vuoden aikana, jos verrataan tuloksia Zacheuksen ym. (2003)
tutkimukseen, jossa samaiset yhteiskunnallisista syistd johtuvat tekijat (Liikuntapaikat
kaukana” ja "Mahdollisuuksien puute’’) nousivat myos nuorten liikunnan harrastusta estévien
tai haittaavien tekijoiden listalle. Helposti saavutettavien liikuntapaikkojen (esim. puistot,
peli- ja leikkikentat) ja liikuntamahdollisuuksien (esim. ohjatut ryhmé&t) on useiden
tutkimusten mukaan todettu lisddvén lasten ja nuorten fyysistd aktiivisuutta. Sen sijaan
rakennetun ympériston suoraa yhteytta ylipainoon ja lihavuuteen ei ole toistaiseksi todennettu
(Sallis & Glanz 2006). Liikuntapaikkojen ja liikuntamahdollisuuksien saavutettavuus
vaihtelee Suomessa alueittain. Kaupunkiymparistdssa on useimmiten tarjolla monipuolisempi
valikoima ohjattua liikuntaa kuin haja-asutusalueilla ja maaseudulla, mik& asettaa nuoret
eriarvoiseen asemaan asuinpaikasta riippuen. Nupposen ym. (2008) mukaan maaseudulla
taajamien ulkopuolella asuvien nuorten osallistuminen urheiluseuratoimintaan olikin selvéasti
vahdisempad  kuin  kaupungin  keskustassa tai  sen  ulkopuolella  asuvilla.
Liikuntamahdollisuuksien ja nuorten harrasteliikunnan lisddmiseksi Suomessa on viime
vuosina toteutettu useita eri hankkeita. Hankkeiden teemana oli nuorten osallisuuden ja
vaikuttamismahdollisuuksien lisaédminen omiin liikuntaharrastuksiin liittyen sekad uusien
liikkujien ja harrasteliikunnan uusien toteutusmallien luominen. Esimerkiksi vuosina 2010-
2011 toteutetussa Your Move -kampanjassa pyrittiin tarjoamaan nuorille mahdollisuuksia eri
lajien kokeiluun sekda auttamaan ja tukemaan nuoria liikuntatapahtumien jarjestelyissa.
Kampanjat ovat lisénneet tietoisuutta ja yksittdisissa lajeissa nuorten liikuntaa on voitu
edistdd, mutta suuria muutoksia nuorten harrasteliikunnassa ei ole saatu aikaan taloudellisista

satsauksista huolimatta (Lehtonen 2012).

Koululiikuntakokemuksia kasittelevien tutkimusten mukaan nuoret pitdvat koululiikunnasta
enemman kuin koulunkdynnistda yleensa. Jopa 70 % yhdeksasluokkalaisista suhtautuu
koululiikuntaan myonteisesti (Paloméki & Heikinaro-Johansson 2011, Kurppa 2011).
Kuitenkin tassd tutkielmassa véittdma “Koululitkunta ei innosta minua liikkumaan” nousi
kaikissa painoluokissa toiseksi tarkeimmaéksi liitkunnan esteeksi. Lihavien ryhmassé perati 38
% koki koululitkunnan vahentdvan liikuntainnostusta ja ylipainoisistakin tata mielté oli 22 %,

kun yhdistetddn vastausvaihtoehdot “Pitdd erittdin hyvin paikkansa” ja “Pitdd melko hyvin
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paikkansa”. Normaalipainoisista samaa mieltd oli 17 %. Kurpan (2011) mukaan
koululitkunnan ik&vind koetut asiat liittyivat nuorilla erityisesti huonoon ryhmdahenkeen,
opettajaan seka tilaan, valineisiin ja varusteisiin, mutta myods kilpailullisuuteen. Eri
lilkuntamuodoista viisi epamieluisinta olivat sellaisia, joissa tavallisimmin liikutaan yksildina.
Koululiikunnan mieluisana koetut asiat liittyivat puolestaan erityisesti hyvaan ryhméhenkeen
ja litkunnan monipuolisuuteen, mutta my0s opettajaan ja fyysiseen aktiivisuuteen. Hyvan
ryhméhengen tarkeyttd osana liikunnan positiivisia kokemuksia tukee myods se, etta

tutkimuksen kuusi mieluisinta koululiikuntamuotoa olivat kaikki joukkuepallopeleja.

Liikunnan Kkilpailullisuus liitettiin  Kurpan (2011) tutkimuksessa koululiikunnan ikaviin
puoliin, mutta se voi osalla nuorista toimia liikunnan esteena myos vapaa-ajan harrastuksissa.
Tutkielmassa 35 % lihavista koki liikunnan liiallisen Kkilpailuhenkisyyden esteeksi liikunnan
harrastamiselle, kun yhdistettiin vastausvaihtoehdot “Pitid erittdin hyvin paikkansa” ja
"Pitdd melko hyvin paikkansa”. Vastaava luku ylipainoisista oli 19 % ja normaalipainoisista
14 %. Suomalaisissa seuroissa ja lajiliitoissa jarjestelmat suosivat edelleen paasaantoisesti
tavoitteellista kilpaurheilua. Vahén liikkuvien nuorten voi olla haasteellista |0ytda seurojen
jarjestamassa liikunnassa itselle sopivaa yhteisfd tai vertaisryhmdad, jos liikkumisen
ldhtokohta ja perusteet eivdt kohtaa urheiluseuran toimintatapojen kanssa. Tastd syysta
esimerkiksi eri oppilaitosten, kuntien ja kolmannen sektorin toimijoiden toteuttamia
liikuntamahdollisuuksia tulisi Lehtosen (2012) mukaan tarkastella nuorten osalta uudelleen.
Véhan liikkuvien nuorten saaminen ohjatun seuraliikunnan pariin on tarkedd myds siita
syystd, etta nuorten arki siséltad en&a harvoin tilanteita, joissa syddmen syke nousee kunnolla.
Paivittaisen litkunnan tulisi siséltdd myos rasittavaa liikuntaa, silld se saa elimistdssa aikaan
voimakkaampia muutoksia kuin kevyt tai reipas liikunta. Rasittavan litkunnan harrastaminen
liittyy nuorilla usein eri urheilulajien harrastamiseen urheiluseurassa (Lasten ja nuorten

lilkunnan asiantuntijaryhma 2008).

9.1.5 Toimenpide-ehdotukset ylipainoisten ja lihavien nuorten liikunnallisen eldméntavan

edistamiseksi

Liikunnanedistdmiskeinojen suunnitteluun saadaan tdrkedd pohjatietoa tarkastelemalla
ylipainoisten ja lihavien nuorten liikunnan syitd ja erityisesti liikunnan esteitd. Naita

koskevista tuloksista havaitaan, ettd liikunnan tuottamat terveyshyddyt motivoivat seka
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ylipainoisia ettd lihavia nuoria harrastamaan liikuntaa tarjolla olleista liikunnan syista
voimakkaimmin. Terveysvalistus on selvastikin mennyt perille ja tdman tiedon vélittdmistéa
kannattaa jatkaa myos tulevaisuudessa, esimerkiksi koulujen terveyskasvatus oppiaineen

muodossa.

Liikunnan hauskuus nousee ylipainoisten ja lihavien nuorten listalla terveysvaikutusten
jalkeen toiseksi tarkeimmaksi syyksi liikkua. Jotta liikunta olisi hauskaa, tulisi sen tarjota
onnistumisen eldmyksia epaonnistumisten sijaan ja ainakin osalle nuorista yhdessa tekemisen
ja kokemisen riemua. Jos ylipainoinen tai lihava nuori on tai kokee itsensa motorisesti
kompeloksi ja liikuntataidoiltaan heikoksi, kuten runsas vastausprosentti vaittdiman ~ En ole

’

litkunnallinen — tyyppi”  osalta saattaa  Kkielid, voivat onnistumisen eldmykset
Kilpailuorientoituneessa yhteiskunnassa jaada véhiin. Siksi tarjolla tulisi olla mahdollisimman
monipuolisesti eri lajeja, joissa jokainen voi kokea onnistumisen elamyksia liikuntataitojen
puutteista huolimatta. Toisaalta my6s motoristen perusliikuntataitojen kehittdmiseen tulisi
tulevaisuudessa panostaa, silla niitd kohentamalla voidaan parantaa koululaisten koettua

liikuntapatevyytté ja sita kautta liikunta-aktiivisuutta (Kalaja 2012).

Tutkielman lihavien ryhmalle oli tyypillist4, ettd valittavina olleet liikunnan syyt eivat
esittdytyneet niin tarkeind kuin normaalipainoisille tai ylipainoisille. Tama on hyvin
ymmarrettavissa, jos ylipdataan harrastaa liikuntaa harvoin. Toisaalta erilaiset lilkunnan esteet
nayttivat osuvan paremmin kohdilleen lihavien nuorten ryhmalle kuin ylipainoisille tai
normaalipainoisille; vastausvaihtoehtoihin “Pitdd erittdin hyvin tai melko hyvin paikkaansa”
vastasi suurempi prosentti lihavista kuin normaalipainoisista tai ylipainoisista. Mikali
erityisesti lihavien nuorten, joilla liikuntamotivaatio ndyttdytyy alhaisena, fyysista
aktiivisuutta halutaan lisatg, tulisi nimenomaan liikunnan esteitd pyrkia poistamaan. Sama
koskee toki myds ylipainoisia ja véhan liikkuvia normaalipainoisia nuoria. Tutkielman
tarkeimpiin  liikunnan esteisiin  peilattaessa, tulisi ohjatun liikuntatarjonnan ja
liikuntapaikkojen mééaran lahelld kotia lisd&ntyd, koululiikunnan innostaa nykyista paremmin
lilkkumaan ja liikunnan Kilpailullisuuden vahentyd, jotta esiin tulleet esteet poistuisivat.
Toisaalta on hyva pitdd mielessd, ettei liikunta-aktiivisuuteen vaikuta pelk&stadn olemassa
oleva tarjonta, vaan myds yksilon eldméssé olevat arvot, asenteet ja liikuntaan sosiaalistavat

yhteisOt ovat tarkeitd litkuntamotivaatioon vaikuttavia tekijoita (Lehtonen 2012).
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Koulu nousee tarkedén asemaan ratkottaessa lasten ja nuorten alhaisen liikunta-aktiivisuuden
ja siitd seuraavien terveysvaikutusten ongelmaa jo senkin takia, ettd se sijaitsee useimmiten
lahelld kotia ja tavoittaa suurimman osan lasten ja nuorten ikéluokasta. Kuten Liikkuva koulu
-ohjelmankin tavoitteena oli, voisi koulu olla se paikka, jossa olisi tarjolla monipuolisia
harrasteliikuntamahdollisuuksia sek& koulupéividn yhteydessd, ettd heti sen jalkeen.
Tarjonnasta vastaisivat eri liikuntaseurat ja jarjestot yhteistydssd kunnan kanssa.
Harrasteliikunnassa padpaino on liikunnan ilossa ja itsensd kehittdmisessd, jolloin myds
lilallista Kilpailullisuutta kavahtaville tarjoutuu vaihtoehtoinen liikuntamalli. Koulujen
yhteyteen olisi luontevaa sijoittaa myos erilaisia liikuntapaikkoja (urheilukentti,
leikkipaikkoja), jotka tarjoaisivat hyvat puitteet erilaisille liikuntavaihtoehdoille ja tekisivéat
sitd kautta koululiikunnasta innostavampaa. Samaiset liikuntapaikat voisivat koulupdivien
jalkeen toimia ilmaisina vapaa-ajan liikuntapaikkoina, jotka kokoaisivat kaveriporukat
yhdessa liikkumaan. Olemassa olevissa kouluissa saattaa vapaan tonttimaan puute rajoittaa
litkuntapaikkojen rakentamista, mutta uusia kouluja suunniteltaessa olisi edella mainittu
nakokanta tarked ottaa huomioon. Koulujen mahdollisuudet lasten ja nuorten liikunnallisen
elaméntavan edistdjind ovat erinomaiset, jos vain yhteinen tahtotila valtakunnan paéattajia
my0ten 10ytyy. Hyvand esimerkkind siitd, miten jo pienilld muutoksilla koulun
toimintatavoissa ~ voidaan  saada  paljon  aikaan,  toimii Kalajan  (2012)
liikuntataitointerventiotutkimus. Sen mukaan jo 20 minuutin mittaisella, motorisia
perustaitoja kehittavalld liikuntatuntien alkuldmmittelylld voidaan oppilaiden liikuntataitoja

parantaa ja lisata heidan fyysista aktiivisuuttaan.

Uudistuvan opetussuunnitelman myoéta koululiikunnan maaraa ollaan lisdédméssa kahdella
tunnilla viikossa. Toivottavasti tdma on vasta alkua uudenlaiselle ajattelulle ja ratkaisuille,
joilla rakennetaan siltoja eri toimijoiden vélille ja saadaan vihdoinkin jotain konkreettista
aikaan passivoituvan kansan liikunnallisen elaméntavan edistdémiseksi. Mukaan yhteistyohon
tarvitaan niin paivéhoitoa, koulujarjestelmaa, puolustusvoimia, kansalaisjarjest6ja, sosiaali- ja
terveystoimijoita kuin liikennepolitiikasta vastaavia tahojakin, kuten Salasuo (2012)
kirjoituksessaan ”Uusi uljas maailma?” toteaa. Teijo Pyykdsen (Paajanen 2012, Salasuon
2012 mukaan) lausahdukseen “Riittdimattomasti liikkuvien aktivoiminen on népertelyé siihen

asti, kunnes asia koetaan aidosti yhteiseksi kansalliseksi hététilaksi” on helppo yhtya.
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9.2 Tutkielman luotettavuus

Tutkielman aineisto koostui yhteensa 1013 yldasteen oppilaasta, jotka oli painoindeksin
(BMI) perusteella jaettu kolmeen ryhmaan: normaalipainoisiin, ylipainoisiin ja lihaviin.
Painoindeksia kaytettiin ylipainoisuuden ja lihavuuden mittarina, silla muita ylipainoisuuden
maadrittdmiseen kaytettdvid mittareita (esim. vyotaronymparys tai kehon koostumus) ei ollut
kyseisesta aineistosta saatavilla, mutta sen kéytté ainoana eri painoluokkiin jakavana mittarina
on saattanut vaikuttaa ryhmien suuruuteen. Painoindeksi on yksinkertainen ja siksi laajoissa
aineistoissa hyvin kéayttokelpoinen ylipainon mittari, mutta silld on myds rajallisuutensa.
Vaikka BMI onkin varsin tdsméllinen mittari, joka tunnistaa vain harvan ei-lihavan lapsen
lihavaksi, sen sensitiivisyys on alhainen. Toisin sanoen se jattda tunnistamatta suuren maaran
lihavia lapsia ja aliarvioi lihavuuden esiintymista luomalla véarid negatiivisia. BMI ei
myoskaan kerro miten rasva on kehossa jakautunut, eik& siten mittaa terveyden kannalta
yleislihavuutta haitallisemmaksi osoittautunutta keskivartalolihavuutta (McCarthy ym. 2005).
Keskivartalolihavuutta voidaan mitata esimerkiksi vyotaronympéarysmitalla. Tutkielmaa
vastaava vertailu olisikin jatkossa hyvé toteuttaa siten, ettd painoindeksin liséksi kaytdssé olisi
my0s vyotaronympérysmitta. Tdman lihavuuden mittarin avulla muodostuisi ylipainoisten

ryhma todennakaisesti nykyista suuremmaksi.

Painoindeksitiedot saatiin tutkielmassa oppilaiden itse ilmoittamista pituus ja paino tiedoista.
MyoOs tdma on saattanut jonkin verran vaaristda eri painoluokkiin kuuluvien maaraa, silla
nuorten ylipainoisuus on Suomessa Lasten Terveys -tutkimuksen (2010) mukaan yleisempééa
mitattujen kuin itse raportoitujen tietojen perusteella. Aineiston paino ja pituustiedoissa oli
havaittavissa myos selkedd pilailua (tiedot ilmoitettu selvasti ikdan suhteutetusta paino- tai
pituusvaihtelusta poikkeavaksi), jolloin kyseisen oppilaan vastauksia ei voitu hyodyntaa.
Paino- ja pituustietojen luotettavuuden varmistamiseksi olisikin jatkossa suositeltavaa mitata
kyseiset muuttujat tutkijoiden toimesta. Liikkuva koulu -hankkeen pilottivaiheeseen kuului
myds nk. erityisen seurannan kouluja, joissa lihavuuden aste mitattiin painon, pituuden ja
vyotaronymparyksen avulla, mutta tutkimusjoukko olisi tata aineistoa hyodynnettiessa jaanyt
selvasti pienemmaksi (n. 300 oppilasta) ja todennékoisesti riittdmattémaksi ylipainoisten ja

lihavien maaran osalta.
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Ylipainoisten ja lihavien madra jai aineistossa alhaisemmaksi kuin aiemmissa tutkimuksissa,
joissa suomalaisten yldasteikdisten nuorten pituutta ja painoa on kyselyn avulla selvitetty.
Tahan on voinut vaikuttaa Liikkuva koulu —ohjelmaan mukaan otettujen koulujen tietyn
asteinen valikoituneisuus. Esimerkiksi valittujen koulujen rehtoreista noin 40 %:lla oli
taustalla litkuntaan liittyva ammatillinen koulutus. Liséksi valintoja tehtéessa kiinnitettiin
huomiota mm. koulujen liikunnanedistdmissuunnitelmien toteuttamiskelpoisuuteen, eri
sidosryhmien mukanaoloon, omarahoitusosuuteen ja kokonaisvaltaiseen l&hestymistapaan
(Laine ym. 2011). Tama on saattanut suosia kouluja, joissa liikunnallinen kulttuuri on jo
aiemmin ollut vahvasti osana koulun toimintamallia ja oppilaatkin sitd kautta keskimé&arin
fyysisesti aktiivisempia. Tahan viittaisi my0s aineiston suositusten mukaisesti liikkuvien

korkeampi méaéara aiempiin tutkimuksiin verrattuna.

Lihavien nuorten osuus aineiston kokonaismaaréstd oli tilastollisen analyysin tekemiseksi
riittdvd, mutta tutkielman luotettavuus olisi parantunut merkittdvasti, mikali eri
painoluokkaryhmien koot olisivat olleet ldhempéna toisiaan. Mikéli ylipainon ja lihavuuden
mittarina olisi kaytetty aiemmin yleisesti hyddynnettyja Colen ym. (2000) raja-arvoja WHO:n
raja-arvojen sijaan, olisi ylipainoisten ja lihavien méaarét olleet vieldkin alhaisemmat. Colen
ym. raja-arvoilla lihavien maard koko aineistosta olisi ollut 24, ylipainoisten 99 ja
normaalipainoisten 890, kun ne tutkielmassa k&ytetyn WHO:n raja-arvojen mukaan olivat 37,
122 ja 854. Eri raja-arvojen valiset eroavaisuudet johtuvat niissa kaytettyjen

laskentakaavioiden eroista.

Nuorten liikunta-aktiivisuutta on tutkielmassa arvioitu heidén itsensé ilmoittamien méarien
perusteella. Kyselytutkimuksen luotettavuudesta liikunta-aktiivisuuden mittarina on olemassa
ristiriitaista  tietoa. On julkaistu tutkimustuloksia, joiden mukaan esim. WHO:n
koululaistutkimuksissa kaytetyn kyselyn (HBSC) validiteetti ja reliabiliteetti olisivat
hyvaksyttavélld tasolla (Booth ym. 2001), mutta uudempien tutkimusten mukaan vain
harvojen fyysista aktiivisuutta mittaavien kyselyiden molemmat luotettavuudesta kertovat
tekijat ovat hyvalla tasolla. Tutkituista kyselyistd suurimman osan reliabiliteetti oli
hyvaksyttavélla tasolla, mutta validiteetti oli parhaimmillaankin vain keskinkertainen.
Uudetkaan kyselyt eivat ole parantaneet tilannetta. Yleisesti ottaen fyysisen aktiivisuuden
kyselyt korreloivat kiihtyvyysmittarin tuloksiin kuitenkin paremmin nuorilla kuin lapsilla
(Chinapaw ym. 2010, Helmerhorst ym. 2012). Vastaavanlaisia tuloksia loytyy myds

inaktiivisuutta mittaavien kyselytutkimusten luotettavuudesta; kyselyjen reliabiliteetti yltaa
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hyvaksyttavélle tasolle, mutta validiteettia ei ole juurikaan tutkittu (Lubans ym. 2011).
Jatkossa seké fyysista aktiivisuutta ettd ruutuaikaa olisi luotettavuuden kannalta hyva arvioida
sekd kyselyn ettd objektiivisen mittauksen kautta, kuten Liikkuva koulu -ohjelman erityisen
seurannan oppilaiden osalta toimittiinkin. Taméa mahdollistaisi myos eri painoluokkien valisen
arvioinnin kyselytutkimusten luotettavuuden suhteen. Nyt tutkielmassa jad epéselvéksi
arvioivatko ylipainoiset ja lihavat esimerkiksi viime vuosina voimakkaasti mediassa esilla
olleen ylipainokeskustelun takia liikunta-aktiivisuutensa todellisuutta suuremmaksi ja

ruutuaikansa todellisuutta vahaisemmaksi.

Tutkielmassa hyodynnetty Liikkuva koulu -ohjelman kysely toteutettiin seurantakyselyna
syksylla 2011. Kyseessd oli kolmas mittauskerta, ensimmaéisen ollessa syksylla 2010.
Koulujen liikunnanedistamishankkeet olivat tdssd vaiheessa jo hyvdssd vauhdissa, mutta
niiden vaikutukset oppilaiden fyysiseen aktiivisuuteen olivat pilottivaiheen tutkimustulosten
mukaan vahéiset. Kyselyiden perusteella ylédkoululaisten fyysinen aktiivisuus jopa vaheni
neljané eri kertana toteutettujen kyselyjen aikana (Aira ym. 2012). Myds kyselyn ajankohdalla
on saattanut olla vaikutusta fyysisen aktiivisuuden ja toisaalta myds ruutuajan maaraan.
Erityisen seurannan oppilaille tehtyjen aktiivisuusmittausten perusteella, ylékoululaisten
reippaan litkkunnan mé&éara saattaisi olla syksylla hieman runsaampaa kuin kevaalla, mutta
ruutuaikaan vuodenajalla ei vaikuttaisi olevan vaikutusta. Se vaheni ylakoululaisilla
tutkimushankkeen edetessa vuodenajasta riippumatta (Aira ym. 2012). Kaikki edell& mainitut

tekijat huomioituna tutkielman tuloksia voidaan pitaa luotettavina.

9.3 Tutkielman tulosten yleistettavyys

Tutkielman aineistona kaytettiin Liikkuva koulu -ohjelman tarkennetun seurannan
kyselyaineistoa ylakoululaisille. Haku mukaan Liikkuva koulu -ohjelmaan ja sen hanketukiin
oli avoin kaikille Suomen kouluille. Hakemuksia tuli maaréaikaan mennessd yhteensd 58
kappaletta, joista 21:lle myonnettiin hanketukea. Mukana on yhteensa 45 koulua (26
alakoulua, 11 ylékoulua ja 8 yhtendiskoulua), joissa kokeillaan erilaisia jo hyvéksi todettuja
sekd myds uusia toimintamalleja koulupdivan liikunnallistamiseksi. Tarkennetun seurannan
toistetussa kyselyssa oli mukana oppilaita seitsemasta ylédkoulusta tai hankkeesta (hanke voi
olla yhteinen useamman eri koulun kesken) eri puolilta Suomea. Tyttoja ylakoulun oppilaista

oli keskiméarin puolet ja ruotsia tai muuta kieltd &idinkielenaan puhuvia noin 6 % (Laine ym.



54

2011). Tarkennetun seurannan Kkyselyt toteutettiin kouluissa péadasiassa atk-luokissa
nettipohjaisena kyselynd. Kyselyihin vastattiin nimettémind ja niihin osallistuivat kaikki siné
paivana koulussa olleet oppilaat. Vastausprosentit ylittivat 90 %. Tutkielman tulokset ovat
edellé esitetyn perusteella yleistettédvissd suomalaisiin ylakouluikaisiin nuoriin, sukupuolesta

riippumatta.

9.4 Jatkotutkimusehdotukset

Lapsuus- ja nuoruusian ylipainon ja lihavuuden kehittymiselle ei ole olemassa yhta ainoaa
syytd, vaan useat eri tekijat vaikuttaisivat olevan tamén terveyden kannalta haitallisen
kehityksen taustalla. Alhainen fyysisen aktiivisuus on tutkimusten mukaan yhteydessa
ylipainoon ja lihavuuteen ja samansuuntaiseen lopputulokseen pééstiin myods téssa
tutkielmassa. Sen sijaan kysymys, miksi ylipainoiset ja lihavat lapset ja nuoret liikkuvat
terveytensa kannalta liian vahan, kaipaa tulevaisuudessa liséa vastauksia. Tassa tutkielmassa
vastauksia pyrittiin I0ytamaan liikunnan syiden ja esteiden kautta, mutta vastaavanlaisia,
joskin  suuremman  aineiston  tutkimuksia, tarvittaisiin  tulevaisuudessa  lis&a.
Kyselytutkimukset voisivat laajemmin hyodyntdd myods avointa vastausvaihtoehtoa, jotta

mahdolliset valmiiden vastausvaihtoehtojen ulkopuolelle jaavét syyt saataisiin esiin.

Yhtend mahdollisena liikunnan esteend toimiva motorinen heikkous Kkaipaisi myos
jatkotutkimuksia pitkittdisasetelmalla toteutettuna. Silld ennustaako varhaislapsuuden
motorinen heikkous alhaista fyysistd aktiivisuutta ja ylipainoisuutta myéhemmalla ialla, on
tarked merkitys erilaisia ylipainoisuuden vastaisia interventioita kehiteltdessa. Motorinen
heikkous on tekija, jonka kehittdmiseen voitaisiin kohdistaa voimavaroja jo
varhaislapsuudessa, ennen kuin se saa aikaan liikunnallisen aktiivisuuden vahenemisté
esimerkiksi epdonnistumisten kokemusten kautta. Liikuntaan aktivoiminen on varmasti
helpompaa, jos nuori kokee hallitsevansa kehoaan, kuin jos jo perusliikuntataidoissa on
selkeitd ongelmia ja parhaat herkkyyskaudet uusien liikehallintataitojen oppimiseksi on
ohitettu.

Nuorten alhainen liikunta-aktiivisuus ei ole ainoastaan ylipainoisten ja lihavien ongelma,
kuten voidaan havaita myos tdmén tutkielman tuloksista. Yha useampi kokonainen ikaryhmé,

painoluokasta riippumatta, liikkuu alle yleisten suositusten. Selkeimmin liikunta-aktiivisuus
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laskee aiempien tutkimusten mukaan yldasteelle siirryttdessd (Husu ym. 2011). lImié on
kansainvélinen, mutta jostain syysta erityisen voimakas juuri Suomessa (Currie ym. 2012).
Syité tahan kehitykseen tulisikin jatkossa selvittd, jotta elinikéinen liikunnan harrastaminen

toteutuisi mahdollisimman monen osalta kansanterveytta tukien.
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10. KOULUTUNTIEN ULKOPUOQLELLA: Kuinka USEIN tavallisesti harrastat liilkuntaa vapaa-aikanasi
niin, ettd hengdstyt tai hikoilet?

_l useita kertoja péivissa

] kerran paivassd

1 4-6 kertaa viikossa

] 2-3 kertaa viikossa

] kerran viikossa

] harvemmin kuin kerran viikossa

] en koskaan

11. Kuinka paljon vhteens3 harrastat ripeis liilkuntaa kouluajan ulkopuolella? (hengdstyt ja
hikoilet ainakin lievasti)

] en lainkaan

_I noin % tuntia viikossa

I noin tunnin viikossa

_1 2-3 tuntia viikossa

] 4-6 tuntia viikossa

_l 7 tuntia tai enemman viikossa

15. Alla on erilaisia syitd, joiden vuoksi lapset ja nuoret litkkuvat vapaa-aikanaan. Merkitse kunkin
syyn kohdalle, kuinka tarked se on sinun omalle liikkumisellesi.

Litkun, koska... Erittdin Melko Ei ole
tarked tarked tarkea

# liikunta on kivaa

+ haluan saada uusia kavereita

+ haluan olla hyvadssa kunnossa

# liikunta rentouttaa

+ nautin harjoittelusta

+ pidan joukkueessa olemisesta

# liikunta tekee minusta viehattavdmman
+ liikunta vahvistaa lihaksiani
+ haluan tavata kavereitani

+ lilkunta antaa mahdollisuuden itseni
ilmaisuun

+ haluan siita kilpailu-uran
# liikunta on virkistavaa

# liikkuessa nautin luonnosta
+« pidan yksin liikkumisesta

# liikunta laihduttaa

+ nautin kilpailemisesta

+ liikunta on terveellista

+ haluan olla suosittu

[T 0 e 1 e 1 e 01 e 1 e 1 e
I |
[0 e 1 e e e e e e e efe e e

+ wvanhempani haluavat minun liikkuvan



16. Mitka ovat olleet lilkunnan harrastamisesi esteet viimeksi kuluneen vuoden aikana? Valitse

jokaiselta riviltd sopivin vastausvaihtoehto.

Ei pida Pitaa Pitaa
paikkaansa melko erittdin
hrywin hywin
paikkansa paikkansa
Ei ole aikaa liikuntaan. O O O
# Piddn liilkuntaa tarkednd, mutta en O O O
vaan viitsi lahted liilkkumaan.
# Aikani kulue muissa harrastuksissa. O O O
* Enole liikunnallinen tyyppi. O O O
» Kaveritkaan eivat harrasta lilkuntaa. O O O
# Piddn liilkuntaa tarpeettomana. O O O
¢ Koululiilkunta i innosta minua O O O
liikkumaan.
# Lilkunnan arvostus kaveripiirissani O O O
on vahdista.
& Kotini ldheisyydessa 2i ole O O O
kiinnostavan lajin ohjausta.
# Kotini ldheisyydessa =i ole O O O
liikuntapaikkaja.
» Liikunta on ikavdd, tylsaa. O O O
+ Liikunta on lilan kilpailuhenkista. O O O
& Terveyteni mjoittaa liikunta- O O O
aktiivisuuttani.
& Olen huono litkkumaan. O O O
¢ Pelkdan loukkantuvani liilkunnassa. O O O
# Hikoilu liikunnan yhteydessad tuntuu O O O
inhottavalta.
Lilkunnasta ei ole hydtya minulle. O O O
Muu syy, mika? O O O

Liite 1/3
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TELEVISIO, TIETOKONEET JA PELIKONSOLIT

18. Kuinka monta tuntia pdivissa katselet tavallisesti vapaa-aikanasi televisiota, videoita tai
DVD:td? Merkitse erikseen koulupdivien ja vilkonlopun osalta.

e o

KOULUPAIVINA

en lainkaan

noin puoli tuntia paivdssd

noin tunnin paivassa

noin 2 tuntia paivassa

noin 3 tuntia paivassa

noin 4 tuntia paivassa

noin 5 tuntia paivassa tai enemman

Iy I Iy By

VIIKONLOPPUISIN

en lainkaan

noin pucli tuntia pdivassa

noin tunnin pdivassd

noin 2 tuntia paivassa

noin 3 tuntia pdivdssa

noin 4 tuntia pdivdssa

noin 5 tuntia pdivdssa tal enemman

19. Kuinka monta tuntia pdivdssa tavallisesti pelaat vapaa-aikanasi tietokone- tai konsolipelejd
(Playstation, Xbox, Wii jne.)? Merkitse erikseen koulupaivien ja viikonlopun osalta.

B |

KOULUPAIVINA

en lainkaan

noin puoli tuntia paivissd

noin tunnin paivassa

noin 2 tuntia paivassa

noin 3 tuntia paivassa

noin 4 tuntia paivassa

noin 5 tuntia paivassa tai enemman

sy

VIIKONLOPPUISIN

en lainkaan

noin pucli tuntia pdivassa

noin tunnin pdivassd

noin 2 tuntia pdivassa

noin 3 tuntia pdivdssa

noin 4 tuntia paivassa

noin 5 tuntia pdivdssa tal enemman

20, Kuinka monta tuntia paivassa tavallisesti kaytat tietokonetta vapaa-aikanasi seuraaviin
asioihin: chattailu, internetin kdyttd, sdhkopostin kiyttd, laksyt jne.? Merkitse erikseen
koulupdivien ja viikonlopun osalta.

I

KOULUPAIVINA
en lainkaan

noin puoli tuntia paivdssd

noin tunnin paivassa

noin 2 tuntia paivassa

noin 3 tuntia paivassa

noin 4 tuntia paivassa

noin 5 tuntia paivassa tai enemman

Iy sy Iy

VIIKONLOPPUISIN
en lainkaan

noin pucli tuntia paivassa

noin tunnin paivassa

noin 2 tuntia paivdssa

noin 3 tuntia pdivdssa

noin 4 tuntia pdivdssa

noin 5 tuntia pdivdssa tal enemman
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Alkuperdisen kyselyaineiston muutokset tutkielmassa

Kysymys 10. KOULUTUNTIEN ULKOPUOLELLA: Kuinka usein tavallisesti harrastat
lilkuntaa vapaa-aikanasi niin, ettd hengastyt tai hikoilet?
- Vastaaja nro 910: alkuperéinen vastaus 2 ja 3, kaytetty arvo 2

Kysymys 11. Kuinka paljon yhteensa harrastat ripeda liikuntaa kouluajan ulkopuolella?
(hengéstyt ja hikoilet ainakin lievasti)

- Vastaaja nro 849: alkuperéinen vastaus 2 ja 3, kaytetty arvo 2

- Vastaaja nro 910: alkuperdinen vastaus 4 ja 5, kaytetty arvo 4

- Vastaaja nro 673: alkuperdinen vastaus 4 ja 5, kaytetty arvo 5

Kysymys 16. Mitka ovat olleet liikunnan harrastamisesi esteet viimeksi kuluneen vuoden
aikana? Valitse jokaiselta rivilta sopiva vaihtoehto.

Kotini laheisyydessa ei ole liikuntapaikkoja:

- Vastaaja nro 92: alkuperdinen vastaus 2 ja 3, kéytetty arvo 2
Liikunta on ikavaa/tylsaa:

- Vastaaja nro 849: alkuperéinen vastaus 1 ja 2, kaytetty arvo
Olen huono liikkumaan:

- Vastaaja nro 353: alkuperéinen vastaus 1 ja 2, kdytetty arvo 2
Hikoilu liikunnan yhteydessa tuntuu inhottavalta:

- Vastaaja nro 849: alkuperéinen vastaus 1 ja 2, kaytetty arvo 1

Kysymys 18. Kuinka monta tuntia paivassa katselet tavallisesti vapaa-aikanasi televisiota,
videoita tai DVD:ta
koulupéiving?

- Vastaaja nro 909: alkuperdinen vastaus 3 ja 4, kaytetty arvo 4
viikonloppuisin?

- Vastaaja nro 353: alkuperdinen vastaus 4 ja 5, kaytetty arvo 4

Kysymys 19. Kuinka monta tuntia paivéssa tavallisesti pelaat vapaa-aikanasi tietokone- tai
konsolipeleja (Playstation, Xbox, Wii jne.) viikonloppuisin?

- Vastaaja nro 774: alkuperdinen vastaus 1 ja 2, kdytetty arvo 1

- Vastaaja nro 353: alkuperéinen vastaus 1 ja 2, kaytetty arvo 2

Kysymys 20. Kuinka monta tuntia paivassa tavallisesti kéytat tietokonetta vapaa-aikanasi
seuraaviin asioihin: chattailu, internetin k&yttod, séhkopostin kaytto, laksyt jne.
koulupédiving?

- Vastaaja nro 909: alkuperéinen vastaus 2 ja 3, kdytetty arvo 2
viikonloppuisin?

- Vastaaja nro 849: alkuperdinen vastaus 2 ja 3, kaytetty arvo 3
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Liikunta-aktiivisuus kysymysten vastausprosentit ja vastaajien maarat (n)

painoluokittain

Liitetaulukko 1. Kuinka usein tavallisesti harrastat liikuntaa vapaa-aikanasi niin, etta
hengastyt ja hikoilet? (2 alinta luokkaa yhdistetty tilastollisen luotettavuuden takia)

Vastausvaihtoehto

Useita kertoja paivassa
Kerran péivassa

4-6 kertaa viikossa

2-3 kertaa viikossa
Kerran viikossa

Harvemmin kuin kerran
viikossa / en koskaan

Painoluokka (WHO:n mukaan)

Normaalipainoiset Ylipainoiset Lihavat Kaikki yht.
% (n) % (n) % (n) % (n)
91 (77) 74 (9 81 (3) 8,8 (89)
14,8 (126) 12,3 (15) 10,8 (4) 14,4 (145)
31,2 (265) 37,7 (46) 16,2 (6) 314 (317)
28,1 (239) 23,0 (28) 29,7 (11) 27,6 (278)
85 (72 115 (14) 81 (3 8,8 (89)
84 (71 82 (10) 27,0 (10) 9,0 (91)

Liitetaulukko 2. Kuinka paljon yhteensa harrastat ripeda liikuntaa kouluajan ulkopuolella?
(hengastyt ja hikoilet ainakin lievasti)

Vastausvaihtoehto

En lainkaan

n. % h viikossa
n. 1 h viikossa
2-3 h viikossa

4-6 h viikossa

7 h tai enemman viikossa

Painoluokka (WHO:n mukaan)

Normaalipainoiset Ylipainoiset Lihavat Kaikki yht.
% (n) % (n) % (n) % (n)
39 (33 50 (6) 216 (8) 47  (47)
8,2 (70) 12,4 (15) 81 (3) 8,7 (88)
105  (89) 11,6 (14) 13,5 (5) 10,7 (108)
275 (234) 24,0 (29) 18,9 (7) 26,8 (270)
24,7 (210) 248 (30) 243 (9) 24,7 (249)
252 (214) 22,3 (27) 13,5 (5) 24,4 (246)
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Ruutuaikakysymysten (tietokone- ja konsolipelien peliaika) vastausprosentit ja
vastaajien maaréat (n) painoluokittain

Liitetaulukko 3. Tietokone- tai konsolipeliaika arkisin. (Tilastollisen luotettavuuden takia
vastausvaihtoehdot “noin 4 tuntia pdivissd” ja “noin 5 tuntia pdivissd tai enemmdn” on ristiintaulukoinnin
osalta yhdistetty).

Painoluokka (WHO:n mukaan)

Vastausvaihtoehto Normaalipainoiset Ylipainoiset Lihavat Kaikki yht.

% (n) % (n) % (n) % (n)
En lainkaan 41,8 (352) 22,3 (27) 10,8 (4) 38,3 (383)
n. % h paivassa 134 (113) 18,2 (22) 135 (5) 14,0 (140)
n. 1 h paivassa 16,7 (141) 21,5 (26) 16,2 (6) 17,3 (173)
n. 2 h paivéassa 14,2 (120) 16,5 (20) 18,9 (7) 14,7 (147)
n. 3 h paivéassa 6,9 (58) 12,4 (15) 16,2 (6) 79 (79
n._4h/n.5hpaivassa 70 (59) 91 (11) 24,3 (9) 79 (79
tai enemman

Liitetaulukko 4. Tietokone- tai konsolipeliaika viikonloppuisin.

Painoluokka (WHO:n mukaan)

Vastausvaihtoehto Normaalipainoiset Ylipainoiset Lihavat Kaikki yht.

% (n) % (n) % (n) % (n)
En lainkaan 33,1 (281) 17,5 (21) 13,5 (5) 30,5 (307)
n. % h paivéssa 132 (112) 8,3 (10) 81 (3 12,4 (125)
n. 1 h paivassa 154  (131) 20,8 (25) 135 (5) 16,0 (161)
n. 2 h paivassa 14,9 (126) 20,0 (24) 2,7 (1) 15,0 (151)
n. 3 h paivassa 10,1  (86) 12,5 (15) 81 (3 10,3 (104)
n. 4 h pdivassa 57 (48) 10,0 (12) 189 (7) 6,7 (67)
n. 5 h paivassa 75 (64) 10,8 (13) 35,1 (13) 9,0 (90)

tai enemman
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Liikunnan syiden ja esteiden Pearsonin y2-arvot (tilastollisesti merkitsevan
(p<0,05) eron eri painoluokkien vélill& saavuttaneet vaittamat).

Liitetaulukko 5. Liikunnan syyt.

Vaittama p i df
Liikunta on kivaa <,001 29,23 4
Liikunta vahvistaa lihaksiani <,001 22,94 4
Haluan olla hyvassa kunnossa <,001 20,95*

Liikunta on terveellista ,005 14,70 4
Nautin harjoittelusta ,016 12,13 4
Nautin kilpailemisesta ,017 12,02 4
Liikunta laihduttaa ,023 11,31 4
Haluan siité kilpailu-uran ,024 11,25 4
Liikunta on virkistavaa ,042 9,91 4
*) kéytetty Fisherin Exact -testié

Liitetaulukko 6. Liikunnan esteet.

Véittdma p 1 df
En ole liikunnallinen tyyppi <,001 47,15 6
Liikunta on liian kilpailuhenkista <,001 31,12 6
Liikunta on ik&vaé/tylsaa <,001 30,87*

Olen huono liikkumaan <,001 30,71*
Kaveritkaan eivat harrasta liikuntaa <,001 25,14*
Koululiikunta ei innosta minua liikkumaan ,001 23,44 6
Liikunnan arvostus kaveripiirisséni on vahdista ,001 21,85*

Pidén liikuntaa tarpeettomana ,0020 25,91 6
Hikoilu liikunnan yhteydessé tuntuu inhottavalta ,003 18,58*

Pelkaan loukkaantuvani liikunnassa ,007 16,42*

Kotini laheisyydessa ei ole kiinnostavan lajin ohjausta ,022 14,82 6
Kotini laheisyydessa ei ole liikuntapaikkoja ,034 13,61 6
Aikani kuluu muissa harrastuksissa ,050 12,58 6

*) kéytetty Fisherin Exact —testid

a) Exact Sig., 41,7% soluista lukuméaara alle 5, mutta muisti ei riittdnyt Fisherin Exact -testille



Liikunnan syiden prosentuaalisia vastausvaihtoehtojakaumia

Lihavat

Ylipainoiset

Norm.painoiset

Nautin harjoittelusta

M Erittdin tdarked m Melko tarked i Ei ole tarkea

Lihavat

Ylipainoiset

Norm.painoiset

Nautin kilpailemisesta

m Erittdin tdarked m Melko tarked W Ei ole tiarkea

Lihavat

Ylipainoiset

MNorm.painoiset

Haluan siita kilpailu-uran

m Erittdin tirked m Melko tidrked W Ei ole tirkea

Lihavat

Ylipainoiset

MNorm.painoiset

Liikunta on virkistavaa

W Erittdin tarked m Melko tarkea m Ei ole tarked

Lihavat

Ylipainoiset

Norm.painoiset

Liikunta laihduttaa

W Erittain tarked W Melko tarked W Ei ole tarked

Liite 6



Liikunnan esteiden prosentuaalisia vastausvaihtoehtojakaumia

Olen huono liikkumaan

M Pit3a erittdin hyvin paikkansa m Pitdd melko hyvin paikkansa

™ Pitdd vahan paikkansa M Ei pid3 paikkaansa
Lihavat
Ylipainoiset

Normaalipainoiset

Liikunta on liian kilpailuhenkista

M Pitda erittdin hyvin paikkansa mPitad melko hyvin paikkansa

W Pitdd vahan paikkansa M Ei pid3 paikkaansa

Lihavat
Ylipainoiset

Normaalipainoiset

Liikunta on ikdvaa / tylsaa

M Pitd3 erittdin hyvin paikkansa m Pitd3 melko hyvin paikkansa

= Pitda vahan paikkansa M Ei pid3 paikkaansa

Lihavat
Ylipainoiset

Normaalipainoiset

Hikoilu liikunnan yhteydessa tuntuu inhottavalta

M Pitdd erittdin hyvin paikkansa mPitdd melko hyvin paikkansa

= Pitdd vahan paikkansa M Ei pid3d paikkaansa
Lihavat
Ylipainoiset

Normaalipainoiset

Liite 7/1



Kaveritkaan eivat harrasta liikuntaa

W Pit3ad erittdin hyvin paikkansa m Pitdd melko hyvin paikkansa

™ Pitda vahan paikkansa M Ei pida paikkaansa
Lihavat
Ylipainoiset

Normaalipainoiset

Lilkunnan arvostus kaveripiirissani on vahaista

M Pitdad erittdin hyvin paikkansa m Pitad melko hyvin paikkansa

™ Pitda vahan paikkansa M Ei pida paikkaansa
Lihavat
Ylipainoiset

Normaalipainoiset

Pidan liikuntaa tarpeettomana

W Pit33 erittdin hyvin paikkansa M Pitd3 melko hyvin paikkansa

m Pitdd vahdn paikkansa M Ei pidd paikkaansa
Lihavat
Ylipainoiset

Normaalipainoiset

Pelkdaan loukkaantuvani liitkunnassa

M Pit33 erittdin hyvin paikkansa ® Pitda melko hyvin paikkansa

M Pit3d vahan paikkansa M Ei pida paikkaansa

Lihavat
Ylipainoiset

Normaalipainoiset

Liite 7/2



