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Taman tutkimuksen tarkoituksena oli tuottaa ajaaitdia kuvailevaa tietoa suomalais-
ten nuorten fyysisesta aktiivisuudesta, ruutuajgtisid ja suositusten saavuttamisesta,
sekad aiempaa tarkempaa kuvailevaa tietoa niidesistdal mahdollisista yhteyksista.
Tutkimuksen kohteena olivat toisen asteen opisitellj5—19-vuotiaat ammatillisten op-
pilaitosten opiskelijat ja lukiolaiset. Fyysistétiaksuutta ja ruutuaikaa tarkasteltiin su-
kupuolittain ja ammattialoittain. Tutkimuksessa t&ity aineisto on osa Terveyden ja
hyvinvoinnin laitoksen (THL) vuoden 2013 kouluteyg&yselyn aineistoa. Kaytettyyn
aineistoon sisaltyy ammatillisissa oppilaitoksiasarten opetussuunnitelmaperustei-
sessa ammatilliseen perustutkintoon johtavassaikdidessa ja lukioissa opiskelevien
1. ja 2. vuoden 15-19-vuotiaiden opiskelijoidentaakset (N=80 430). Aineisto kerat-
tiin THL:n toimesta lukioissa ja ammatillisissa dpfioksissa kevaalla 2013 ja se ana-
lysoitiin kevaalla 2014.

Fyysistéa aktiivisuutta selvitettiin vapaa-ajan hésigttavan ja hikoiluttavan liikkunnan
seka koulumatkaliikunnan avulla, joiden perusteedistaajat jaettiin kolmeen fyysisen
aktiivisuustason luokkaan. Luokat olivat 1) mat&pkohtuullinen ja 3) korkea. Ruutu-
aikaa selvitettiin seka arkipaivien etta viikonloggn osalta. Vastaajat jaettiin kolmeen
ruutuaikaluokkaan, jotka olivat 1) alle 2 tuntia,224 tuntia ja 3) yli 4 tuntia. Analyysi-
menetelmana kaytettiin padasiallisesti ristiint&olatia ja muuttujien valista riippu-
vuutta testattiin Khiin nelio -testilla. Fyysisekti@visuuden ja ruutuajan valisia yhteyk-
sia tarkasteltiin myds muuttujien vélisten korréiaiden avulla.

Tutkimus osoitti, ettd suurin osa suomalaisistaeiasteen opiskelijoista viettaa ruu-
dun daressa yli kaksi tuntia joka paiva, ja etté kolmasosa suomalaisista toisen as-
teen opiskelijoista liikkuu terveytensa kannaltdaionakaoisesti liian vahan. Ammatillis-
ten oppilaitosten opiskelijat liikkuvat lukiolaisi@hemman ja vahiten liikkuvat amma-
tillisten oppilaitosten tyt6t. Tutkittujen rynmierdlilla 16ytyi merkitsevia eroja sekéa
fyysisessa aktiivisuudessa etta ruutuajankayt@ssasukupuolen ja koulutuksen, kuin
ammattialojen mukaan tarkasteltuna. Tutkimuksesltass myos, etté fyysisessa aktii-
visuustasossa on eroja ruutuajankayton mukaanstarigerusteella voidaan todeta,
ettd mitd enemman aikaa ruudun aaressa viettddpdiennakoisempaé on kuulua fyy-
siselta aktiivisuustasoltaan matalan aktiivisuuddrm&an. Erot ovat tilastollisesti mer-
kitsevia kaikissa tutkituissa ryhmissa seka koulipa etta viikonloppujen ruutuajan
mukaan tarkasteltuna.

Avainsanat: fyysinen aktiivisuus, ruutuaika, viingedian kaytto, nuoret, istuva ela-
mantyyli, ammatilliset oppilaitokset, lukio
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1 JOHDANTO

Nuorten paivittdinen fyysinen aktiivisuus on muuatitthuomattavasti viimeisten vuosi-
kymmenten aikana esimerkiksi teknologian jatkuvahitymisen johdosta. Maailman
terveysjarjeston (World Health Organization, WHQ)kaan fyysinen inaktiivisuus el
likkumattomuus on maailmanlaajuisesti neljanneksisin ennenaikaisen kuoleman
riskitekija. Fyysisen aktiivisuuden maara on laglkeugseissa maailman maissa ja silla
on merkittava yhteys ei-tarttuvien tautien esiiygpeen ja koko maapallon vaeston ter-
veyteen. (WHO 2010.) Naytt6 likunnan positiivisistaikutuksista terveyden yllapita-
misessa ja edistdmisessa seké sairauksien ja ekeisten kuolemien ennaltaeh-
kaisyssa on kattava (American Heart Associatior619BS. Department of Health and
Human Services 2008; Husu ym. 2011; WHO 2010). Tan#&ton perusteella useat
maailman maat, kuten myés Suomi, ovat laatineesdarsilleen fyysisen aktiivisuuden

suositukset.

Suomen virallisen tilaston (2012) mukaan suomaltasi6-vuotiaista toisen asteen kou-
lutuksessa opiskeli 85 % ja 17—18-vuotiaista jopa% %. Aiemman tutkimustiedon
perusteella toisen asteen opiskelijoiden, johanlaiuluu lahes koko 16—19-vuotiaiden
ikaluokka, terveyskayttaytyminen eroaa voimakkaseti mukaan, opiskeleeko nuori
ammatillisessa koulutuksessa vai lukiossa (Hustgriesm, Suni & Vasankari 2011;

THL 2014a; THL 2014b; THL 2014c; THL 2014d; THL 204; THL 2014f; THL

2014g). Suomalaisista nuorista tytot liikkuvat paikdhemman ja toisen asteen opiske-
lijoista ammatillisten oppilaitosten opiskelijakkkuvat huomattavasti lukiolaisia va-
hemman. Ammatillisten oppilaitosten opiskelijoistaveytensa kannalta lahes varmuu-
della liian vahan nayttaisi liikkuvan jopa puolketkiolaisista alle kolmasosa. (Currie

ym. 2012; Husu ym. 2011; THL 2014a; THL 2014b; TB14c; THL 2014d; THL
2014e; THL 2014f; THL 2014g.)

Fyysisesta aktiivisuudesta riippumatta runsaanristen on havaittu altistavan niin lap-
set, nuoret kuin aikuiset useille terveysongelmHKigten liikalihavuudelle ja monille ai-
neenvaihdunnan héiridille (Ford, Kohl, Mokdad & Aj&2005; Gao, Nelson & Tucker



2007; Hsu ym. 2011; Landhuis, Poulton, Welch & Han2008; Meyer ym. 2008;
Raynor, Phelan, Hill & Wing 2006; Thorp, Owen, Naul & Dunstan 2011; Wijndaele
ym. 2010). Iso osa suomalaisista kouluikaisist#a&éejopa 6—8 tuntia paivassa ruudun
aaressa. Ruutuaikasuositus lapsille ja nuorilledeémedian aaressa vietetylle ajalle on
enintaan kaksi tuntia paivassa. (Heinonen ym. 208&n liséksi etta liian vahaisen fyy-
sisen aktiivisuuden seka runsaan ruutuajankaytdmaempien itsessaan todettu ole-
van terveydelle haitallista, on runsaan viihdemedigyton todettu olevan negatiivisesti
yhteydessa fyysiseen aktiivisuustasoon vapaa-glalaun valitunneilla seka liikunta-
tunneilla (Marshall, Biddle, Gorely, Cameron & Merd2004; Sandercock, Ogunleye
& Voss 2012; Tammelin ym. 2007). TA&mé&n vuoksi raikaa ja fyysista aktiivisuutta
on syyta tarkastella ja tutkia paitsi erikseen, myldessa.

Viihdemedian kaytolla tarkoitetaan yleensa tel@mnga videoiden katselua, tietoko-
neella tyoskentelya, netissa surffailua ja pelatargska pelikonsolilla pelaamista va-
paa-ajalla. Ruutuajalla tarkoitetaan yleensa vihedian kayttoon kulutettua aikaa, te-
levisioruudun ja tietokoneen aaressa vietettya kalsaikaa tai kaikkea mahdollista
ruutuaikaa yhteensa (Heinonen ym. 2008; THL 20T41; 2014i). Suosituksen toteu-
tumisen seuraaminen on hankalaa, koska viihdem&digtd on nykyaan erittain moni-
muotoista ja muun muassa laitteiden jatkuvan k&kég myotéa tutkimus todellisesta
ruutuajasta on usein jo valmistuessaan vanhena(®éndercock ym. 2012). Viihde-
median kaytén suosituin valine on yha (2012) talievija suurin osa koululaisista Suo-
messa Ylittdd ruutuaikasuositukseen pelkalla telewikatsomisella. (Currie ym. 2012;
Sandercock ym 2012.)

Taman pro gradu -tutkielman tarkoitus on tuottaa apsaista kuvailevaa tietoa suoma-
laisten nuorten fyysisesta aktiivisuudesta, ruatnlfiytosta ja suositusten saavuttami-
sesta, sekd aiempaa tarkempaa kuvailevaa tietbenniélisista mahdollisista yhteyk-
sista. Tassa tyossa tarkastellaan Terveyden jawgwininlaitoksen (THL) Kouluter-
veyskyselyssa kerddman aineiston avulla eroja 1sutflaiden 1. ja 2. vuoden amma-
tillisten oppilaitosten opiskelijoiden ja lukioldaes valilla sukupuolittain. Fyysista aktii-
visuutta ja ruutuaikaa tarkastellaan myds ammatttaln. Tulokset ovat yleistettavissa

suomalaisiin nuoriin.



2 FYYSINEN AKTIIVISUUS

Fyysista aktiivisuuttaoidaan méaaritella useilla eri tavoilla. Caspergemn (1985) tar-
koittavat fyysisella aktiivisuudellmita tahansanergiankulutusta nostavaa luurankoli-
haksilla aikaansaatavaa kehon liikettd, jossa éskglutuksen kasvu on mitattavissa
kilojouleina (kJ) tai kilokaloreina (kcal) ja senhistaan yleensa aikayksikk6a kohden,
esimerkiksi kilokaloria vuorokaudessa (kcal/vrk)aéitelm&n mukaan energiankulu-
tuksen maara riippuu fyysisen aktiivisuuden interegista ja kestosta, ja intensiteettiin
vaikuttavat kaytdssa olevien luurankolihasten k@smassa ja supistumistiheys.
Bouchard ja Shephard (1994) maarittelevat fyysisakisvisuudeksi mita tahansa ener-
giankulutustahuomattavastiepotilasta nostavaa luurankolihaksilla aikaareszed ke-
hon liiketta, kun taas Lasten ja nuorten liikunaarmantuntijaryhman (2008) maaritelma
kattaa kaiken lihastailahdonalaiserenergiankulutusta lisdévan toiminnan. Yhteista
maaritelmille on, ettd ne perustuvat ainoastaaioliygiaan ja fyysisella aktiivisuudella
tarkoitetaan energiankulutusta lepotilasta nostawa@nkolinaksilla aikaansaatavaa ke-
hon liiketta (Bouchard & Shephard 1994; Casperseny985; Lasten ja nuorten liikun-

nan asiantuntijaryhméa 2008a).

Edella esitetyt maaritelmaét viittaavat ainoastagisicen aktiivisuuden fysiologisiin ta-
pahtumiin, luokittelematta toiminnan syita tai téatata (Vuori 2005). Malina,
Bouchard ja Bar-Or (2004, 458) ottavat maaritelradasshuomioon fysiologian liséksi
my0s biomekaniikan ja kayttaytymisen. Biomekaniilklka fyysisen aktiivisuuden maa-
ritelmééan kasitteet voima, nopeus, kiihtyvyys jade mekaaniset voimat. Kayttayty-
minen tuo maaritelmaéan kasitteet toiminnan muotgmaéaristo, valineiden ja lelujen
kayttd seka vuorovaikutus muiden ihmisten kanss@rielman mukaan fyysinen ak-
tiivisuus on myds yksilon kasvuymparistdon ja -tlriin yhteydessa olevaa kayttayty-
mista. Fogelholm (2011a) puolestgakaa fyysisen aktiivisuuden kolmeen eri luok-
kaan; tyon, vapaa-ajan arkiaskareiden seka liiknraniaeuttamaan energiankulutuk-
seen. Howley (2001) jaottelee fyysisen aktiivisuugikesinkertaisesti pelkastaan tyépe-
raiseen ja vapaa-ajalla tapahtuvaan fyysiseenvakiiteen, jolloin liikunta siséltyy va-
paa-ajan fyysiseen aktiivisuuteen ja kaksijakoingr@ritelma sisaltaa kaiken nukkumi-
sen ulkopuolella tapahtuvan aineenvaihduntaa listdi merkittdvasti nostavan toimin-

nan.



Vastakohta fyysiselle aktiivisuudelle on fyysineaktiivisuus eli likkumattomuus.
Liikkumattomuudella ei tarkoiteta lihasten taydstti kayttamattomyytta tai lepotilaa,
vaan niin alhaista fyysisen aktiivisuuden taso@, elimiston rakenteet tai toiminnot ei-

vat saa riittavia arsykkeitd sailyakseen normaatdisolla. (Vuori 2005.)

Laajasti maariteltyna kaikki fyysinen aktiivisuusigdgaan mieltaa likunnaksi. Yleisesti
likunta-sanalla kuitenkin tarkoitetaan tahdostppiivaa tarkoituksellista ja sdanndéllista
fyysista aktiivisuutta, jota toteutetaan jonkinkiaituksen, kuten paremman fyysisen
kunnon tai terveyden, elamysten, ilon tai nautineaavuttamiseksi. (Fogelholm ym.
2007; Vuori 2003, 12; Vuori 2005.) Liikunnan perusmtoja ovat esimerkiksi kavele-
minen, juokseminen, hyppaaminen, heittdminen janeém Perusmuodoista, niiden yh-
distelmista seka valineiden yhdistamisesta niilymtysy lukematon maara erilaisia lii-
kuntamuotoja. (Vuori 2003, 12.) Liikunta voidaakga alalajeihin myds esimerkiksi
tavoitteiden tai toteutumisen mukaan. Fogelholm (2007) antavat esimerkeiksi eri-
tyyppisesta liikunnasta huippu-, kilpa- ja kuntaeitin, kunto-, luonto- ja leikkiliikun-
nan seka arki- ja hyotylikunnan. Vuori (2005) antsimerkeiksi jaottelusta kunto-, ter-
veys-, virkistys-, harraste- ja hyotyliikunnan. Nigksilla on usein paljon yhteisia sisal-
I6llisia piirteita ja vaikutuksia ja liikunta on am luokiteltavissa esimerkiksi terveysilii-

kunnaksi, vaikka sen perimmainen tarkoitus ei aésveyden edistaminen.

Kun liikunnallinen vaihtoehto valitaan tietoisefstitoistuvasti, ja valinnalle ominaista
on pysyva motivaatio itse toimintaa tai sen seusaukohtaan, puhutaan liikkuntaharras-
tuksesta. (Laakso 1981, 15-16.) Liikuntaharrast@npigletdan yleensa vapaaehtoisena
toimintana ja padsaantoisesti se katsotaan tapaguvapaa-ajalla (Telama, Vuolle &
Laakso 1986; Vuori 2005). Nupposen (1997, 20) maokaleuntaharrastuksella voidaan
siis lasten ja nuorten kohdalla tarkoittaa "varsea koulutyén ulkopuolella tapahtuvaa
omakohtaista osallistumista liikuntaan”. Liikuntatzestus voidaan jaotella myos jarjes-
tettyyn (organisoituun) ja jarjestaytymattomaan éeimoiseen) liikuntaan. Organisoitu
likunta tapahtuu esimerkiksi urheiluseuroissagalkjen liikuntakerhoissa, kun omaeh-
toiseen likkuntaan voidaan katsoa kuuluvaksi katkiganisoidun seura- ja kuntoliikun-
nan ulkopuolella toteutettava lilkkunta. (Nuppon@&91, 20-21.) Liikunnan omaehtoi-

nen harrastaminen on yksi suomalaisen liikuntakutth ominaispiirteista ja suuri osa



kansalaisista harrastaa liikuntaa seuratoiminnkopuiolella (Laakso, Nupponen & Te-
lama 2007).

2.1 Fyysisen aktiivisuuden arviointi ja mittaaminen

Mitattaessa fyysisen aktiivisuuden vaikutuksia isem fysiologiaan ja terveyteen nou-
see keskeiseksi termikannos-vastesuhd§&illa kuvataan fyysisen aktiivisuuden maa-
ran ja valitun fysiologisen muuttujan tai terveyartiujan valista riippuvuussuhdetta.
Fyysisen aktiivisuuden annos muodostuu aktiivisnudéensiteetista, kestosta, useu-
desta ja muodosta. Intensiteetti tarkoittaa aldiividen tehoa tai rasittavuutta ja kesto
yhden kerran ajallista pituutta. Useudella tarkaa@ toistotiheytta; kuinka monta ker-
taa valitussa ajanjaksossa, esimerkiksi paivas&assa tai kuukaudessa ollaan aktiivi-
sia. Muodolla tarkoitetaan aktiivisuuden ilmenemyista, esimerkiksi urheilulajia tai pi-
hatdita. Vasteella tarkoitetaan muutoksia valitussattujassa, esimerkiksi sepelvalti-
motaudin esiintyvyydessa tai sydan- ja verisuotitaolleisuudessa. (Howley 2001;
Oja 2005a).

Fyysisen aktiivisuuden annosta voidaan arvioidalasgrilaisilla omaan arviointiin
(subjektiivisilla) ja erilaisiin mittauksiin (objeivisilla) perustuvilla menetelmilla, esi-
merkiksi pitamalla paivakirjaa tai mittaamalla sguéh syketta sykemittarilla (Fogel-
holm 2005). Intensiteetin voimakkuutta voidaan kliearilaisilla termeilld ja as-
teikoilla esimerkiksi energiankulutuksen, subjeksiten tuntemusten tai fysiologisten
reaktioiden perusteella. Howley (2001) luokittebegsisen aktiivisuuden kuuteen eri
intensiteettiluokkaan: erittain kevyt, kevyt, kolaiaen, raskas, erittain raskas ja maksi-
maalinen (taulukko 1). Jokaista intensiteettitasagtaa tietty hapenkulutuksen suhteel-
linen osuus hapenkulutusreservista (%K), sydamen sykkeen suhteellinen osuus sy-
kereservista (%0HRR max), sydamen sykkeen suhtesllbisuus maksimaalisesta syk-
keesta (Y%HR max), energiankulutus metabolisenavalenttina (MET) seka subjektii-

visesti koettu kuormittavuus (RPE) (taulukko 1).
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TAULUKKO 1. Fyysisen aktiivisuuden intensiteetirokittelu ja sen mukaisia viitear-
voja kahdella erikuntoisella terveella aikuise(laukailtu Howley 2001.)

Intensiteetti Suhteellinen intensiteetti VO, max=12 MET VQ max=10 MET

%VO,R/  %HR max RPE MET %VO, MET %VO,

%HRR max max
erittain kevyt <20 <50 <10 <3,2 <27 <2,8 <28
kevyt 20-39 50-63 10-11 3,2-5,3 27-44 2,8-4,5 28-45
kohtalainen 40-59 64-76  12-13 5,4-7,5 45-62 4,6-6,3 46-63
raskas 60-84 77-93  14-16 7,6-10,2 63-85 6,4-8,6 64-86
erittain raskas >85 >94 17-19 >10,3 >86 >8.7 >87
maksimaalinen 100 100 20 12 100 10 100

Maksimaalisella hapenottokyvylla eli maksimaaligelerobisella teholla tarkoitetaan
suurinta mahdollista mééaraa happea, jonka inmiskgbtyy kayttamaan hyvaksi mak-
simaalisessa fyysisessa rasituksessa. Maksimadiaqggnottokyky on merkittava fyy-
siseen suorituskykyyn vaikuttava tekija ja se kuwgan yksilon elimiston suoritusky-
vyn kapasiteettia. Elimiston ollessa kestavyystyyep rasituksen alaisena, on hapen
otolla ja sydamen sykkeella suora lineaarinen easias. Sydamen sykettd on helppo
mitata ja tdméan takia rasituksen taso ilmaistaamusydamen sykkeen suhteellisena
osuutena maksimaalisesta sykkeesta. Maksimaalsglimen sykkeella (maksimi-
syke) tarkoitetaan sydamen lyéntien maarad minsautitanteessa, jossa syke ei enaa
nouse, vaikka rasitus lisdantyisi. Tiedossa olewalsimisykkeen perusteella voidaan
helposti ja luotettavasti suunnitella ja arvioiggdisen aktiivisuuden rasitustasoja. Sy-
kereservilla tarkoitetaan lepotilassa olevan elidgmsydamen sykkeen (leposykkeen) ja
maksimisykkeen vélista sykealuetta. Hapenkulutesvesarkoittaa vastaavasti lepoti-
lassa olevan elimiston hapenkulutuksen ja maksiseahapenottokyvyn vélisia ha-
penkulutuksen arvoja. (Alen & Rauramaa 2005; Hovde§1; Nummela 2007) (tau-
lukko 1).

Energian kulutuksen ja fyysisen aktiivisuuden kakiemaaran arviointiin kaytetaan
yleisimmin metabolista ekvivalenttia (Metabolic aglent, MET). Yksi MET vastaa
elimiston perusaineenvaihdunnan hapenkulutusta, gok3,5 millilitraa kehon painoki-

loa kohden minuutissa (ml/kg/min). Nain ollen esikilesi normaalikuntoisella keski-
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ikaisella miehella MET -arvo 1 kuvaa lepotilaa, MET kohtalaista fyysista aktiivi-
suutta kuten reipasta kavelya ja 10 MET maksimiafig/sista aktiivisuutta, kuten kil-
pailunomaista kestavyysurheilusuoritusta. (Fogath®005; Howley 2001.) (taulukko
1).

Borgin RPE — taulukoita (Rating of Perceived Exanlija niiden muunnoksia kaytetaan
kuvaamaan fysiologisen rasituksen subjektiivisestittua kuormittavuutta. Taulukot
koostuvat numeroasteikoista, tietyn numeron vassatéettya rasitustasoa. Borgin
(1982) 15-portainen asteikko arvovalilla 6—20 kutaakilon kokemaa rasitusta niin
ettd lukuarvot alle 11 kuvaavat verrattain keviaarmitusta, 12—13 kohtalaista, 14-16
raskasta ja yli 17 erittdin raskasta. (Borg 198210lukko 1).

2.2 Terveytta edistava liikunta

Terveyden ja kunnon, seka fyysisen aktiivisuuddill&&®n molemmansuuntaisia yh-
teyksia ja merkittavin osa liikunnan terveydellidisaikutuksista perustuu elintoiminto-
jen ja aineenvaihdunnan muutoksiin (Oja 2005b; Rlay#\ctivity Guidelines Advisory
Committee 2008; Vuori 2005; WHO 2009; WHO 2010)rvEes's on korotettu yhteis-
kunnassamme yhdeksi likunnan merkittavimmista ightennallisista perusteluista
(Kokko & Vuori 2007; Opetusministerio 2007).

Yleisimmin kéaytetty terveyden maaritelméa on WHOuowmna 1948 kayttoon ottama
maaritelma, jossa terveys maaritellaan taydellisgisisen, psyykkisen ja sosiaalisen
hyvinvoinnin tilaksi, ei pelkastdan sairauden t@mman puuttumiseksi (WHO 1948).
Vuori (2005) pitad maaritelmaa aariesimerkkina ggnttelee terveyden olevan joukko
erilaisten ominaisuuksien yhdistelmia, jotka "ed@iglt yksilon ja lajin elaman saily-
mista ja elaman perustehtavien suorittamista jagtavoitteiden saavuttamista”. Hanen
mukaansa samoista lahtokohdista on mahdollistaiteB@&myos ryhmien, vaestojen ja
yhteisdjen terveyttd. Fyysisen toimintakyvyn javeitta edistavan liikunnan kannalta
keskeista Vuoren (2005) maaritelmassa on terveydgfpilliseksi ominaisuudeksi
maaritelty kyky kestaa elimistdn sisaisia ja ulkoisuormituksia. Talla tarkoitetaan esi-

merkiksi toimintoja edistavia vahvoja rakenteitinteimintojen riittavaa kapasiteettia,
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hyvaa yhteistoimintaa ja yhteensopivuutta, sekilygisia, psyykkisia ja sosiaalisia
kykyja tasapainon sailyttdmiseksi sisaisten ja isliem kuormitustekijdiden vaikutta-
essa. (Vuori 2005.)

WHO:n (2010) mukaan inaktiivisuus on neljanneksisin ennenaikaisen kuoleman
riskitekija, aiheuttaen maailman laajuisesti 6 prdatia kaikista kuolemista. Fyysisella
aktiivisuudella on merkittava yhteys ei-tarttuvimitien esiintyvyyteen ja vaeston ter-
veyteen. (WHO 2009; WHO 2010.) Naytto liikunnan igossista vaikutuksista tervey-
den yllapitamisessa ja edistdmisessa seké saiesujesennenaikaisten kuolemien en-
naltaehkaisyssa on merkittava (American Heart Aatioa 1996; U.S. Department of
Health and Human Services 2008; Husu ym. 2011; V2a1®). Fyysinen aktiivisuus
vahentaa sydan- ja verisuonitauteihin, kuten seftelvotautiin ja korkeaan verenpai-
neeseen, joihinkin syodpiin, kuten rinta- ja pakslienosyopa, tyypin 2 diabetekseen, os-
teoporoosiin ja masennusoireisiin sairastumisedariseka ylipainon kertymista merkit-
tavasti (WHO 2009; Tammelin 2003). Fyysisella aksiuiudella on yhteys myds psyyk-
kiseen terveyteen. Se kehittaa kognitiivisia toitmjia ja stressinsietokykya seka vahen-

taa ahdistuneisuutta ja depressiivisyytta. (Ameridaart Association 1996.)

Lasten ja nuorten fyysisella aktiivisuudella orkiotusten mukaan positiivisia vaiku-
tuksia terveyteen seka kouluidssa etta myohemrkins#lla. Lasten ja nuorten fyysi-
sen aktiivisuuden keskeisimmat ja vahvimmat perisieat tuki- ja liikuntaelimiston
normaalin kehittymisen takaaminen, psykososiaaliagdutukset seka liikkumistaitojen
ja liikunnallisen elamantavan kehittyminen. (Fogéth 2011b; Sallis, Prochaska &
Taylor 2000; Tammelin 2003; Tammelin & Telama 200&lama ym. 2005.) Syvaojan
ym. (2012, 29) mukaan fyysisen aktiivisuuden magkaanlupaivan aikaisen liikunnan
seka hyvan kestavyyskunnon on todettu olevan ylets@lmyos hyvaan koulumenes-
tykseen. Lisaksi fyysinen aktiivisuus vahvistadadagiedollista toimintaa ja Syvaoja
ym. (2012, 29) toteavat yhteenvetona liikunnallevah positiivisia vaikutuksia oppimi-

seen.

Pitkaaikaissairauksia lapsilla ja nuorilla on vah@wtta niiden riskitekijat voivat alkaa
kehittymé&an jo kouluidassa. Fyysinen aktiivisuusti terveellisia elamantapoja ja va-
hentaa pitkaaikaissairauksien syntymista. Fyysis&sivisilla lapsilla ja nuorilla on

inaktiivisia parempi hengitys- ja verenkiertoelindis kunto, luuterveys ja itsetunto seka
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vahemman ylipainoa, stressia ja verenpainetta.glfofm 2011b; Hallal, Vitora,
Azevedo & Wells 2006; US Department of Health andrtdn Services 2000, 27-29.)
Liséksi lasten ja nuorten fyysinen aktiivisuus edgtaa liikunnallisen elamantavan
omaksumista ja vaikuttaa positiivisesti liikuntaiaksuuteen aikuisena (Sallis,
Prochaska & Taylor 2000; Tammelin 2003; Tammelif&ama 2008; Telama ym.
2005).

Yksi huolestuttavimmista lapsuus- ja nuoruusikéaiiyvista inaktiivisuuden vaikutuk-
sista on ylipaino. Lapsuus- ja nuoruusian ylipdengd lihavuudella on negatiivisia va-
littdmia ja pitkdaikaisvaikutuksia terveyteen, seusein pysyvaa ja se ennustaa aikuis-
ian lihavuutta. Ylipainoisten lasten ja nuorterkirisairastua esimerkiksi hengitys- ja ve-
renkiertoelimiston sairauksiin ja tyypin 2 diabete&n on suurentunut. Liséksi ylipai-
nolla saattaa olla negatiivisia vaikutuksia psysgldn ja psykososiaaliseen hyvinvoin-
tiin, elamanlaatuun ja motoristen taitojen hallitsgeen. Lasten ja nuorten ylipainoisuus
on arvioiden mukaan seurausta lisaantyneesta imiakitidesta. Tutkimukset osoittavat,
etta fyysinen aktiivisuus suojaa ylipainolta jaydrieydessa kehon pienempaan rasva-
maaraan, hengitys- ja verenkiertoelimiston parempaatoon ja metaboliseen tervey-
teen jo lapsuusiassa. (Fogelholm 2011; Hallal yo@82 Stigman 2008.)

Tieteellinen tutkimustieto liikunnan terveysvaikksista kasvoi merkittavasti 1990-lu-
vun alussa, minka johdosta yleiseen kayttoon natsi@sitteeterveysliikuntga ter-
veytta edistava liikuntaKasitteitéa on kaytetty siita asti vaihtelevastiydteyksissa ja
merkityksissa. (Stahl, Kannas & Perttila 2001; @005.) Lasten ja nuorten liikunnan
asiantuntijaryhméa (2008) maarittelee Vuorta (20@&kaillen terveysliikunnan ja ter-
veyttd edistavan liikunnan seuraavasti: "tervelstita tarkoittaa sellaista liikuntaa,
joka tuottaa sen syistéa ja toteutumistavoista uipptta terveydelle (fyysiselle, psyykki-
selle, sosiaaliselle) edullisia vaikutuksia tairseumuksia. Terveysliikunnasta saatava
hyotysuhde on hyva ja se aiheuttaa vain hyvin vétattoja tai riskejd.” Vuoren (2005)
mukaan liikkunnan on terveytta tuottaakseen oltasseih toistuvaa, jatkuvaa ja toteutta-
jansa kuntoon ja terveyteen ndhden kohtuullistagdholm ym. (2007) rajaavat
huippu-urheilun ja osin myds kilpaurheilun tervégsinnan ulkopuolelle muun muassa
niiden kovan rasitustason vuoksi. Heidan maaritekédnukaan "vahintaan kohtuulli-
sesti, mutta ei liikkaa kuormittava fyysinen aktinus edistaa saannollisesti (paivittain

tai lahes paivittain) toteutettuna terveytta. Nélien huippu-urheilua ja hyvin kevytta
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aktiivisuutta lukuun ottamatta kaikki fyysinen akisuus on terveysliikuntaa." Liikun-

nan terveysvaikutukset ovat siis suhteellisia, nkigébstaa likunnan annoksen yksil6l-
lisen saatelyn tarvetta, jotta vaste olisi tervéigdedullinen (Howley 2001; Oja 2005a;
Vuori 2005). UKK-instituutin (2010) maaritelmén madn turvallista ja sopivasti kuor-
mittavaa terveysliikuntaa on fyysinen aktiivisujka vastaa Borgin (1982) 15-portai-
sessa RPE — taulukossa rasitustason arvoja 10eieyBliikuntasuosituksissa viita-

taan kyseiseen rasitustasoon myos termeilla kdireunltai reipas ja tehokas tai rasit-

tava (Heinonen ym. 2008).

Terveysliikuntasuositukset perustuvat suurelta teiveyden fyysiseen osa-alueeseen,
silla tutkimuksia ja nayttda likunnan vaikutuksigerveyden sosiaalisen ja psyykkiseen
osa-alueeseen on saatavilla huomattavasti vahenifoéiko ja Vuori (2007) huomaut-
tavatkin, etta liikuntatilanteen kokonaisvaltaidaigi ole riittavasti huomioitu ja nykyi-
nen tutkimus korostaa lahinna liikkunnan ja terveydalisten yhteyksien fyysista osa-
aluetta jattaen terveyden maaritelméassa keskessetloeet, sosiaalisen ja psyykkisen,
lahes huomiotta. Heidan ehdotuksensa terveyslikommaaritelmaksi on seuraava:
"Terveysliikuntaa ovat kaikki sellaiset liikuntatiteet, joissa yksilo ja/tai yhteiso saa-
vat voimavaroja fyysiseen, psyykkiseen ja/tai sa@aen terveyteensd. Optimaalisessa
likuntatilanteessa kaikki terveyden ulottuvuudeablasna ja tasa-arvoisesti huomioi-

tuina.”

2.3 Fyysisen aktiivisuuden suositukset

Nuorten fyysisen aktiivisuuden suositukset Suomeggaisen aktiivisuuden suosituk-
sella tarkoitetaan terveytta edistavan liikunnanimgnaissuositusta. Suomessa fyysisen
aktiivisuuden suositukset kouluikaisille 7—18-viadte lapsille ja nuorille julkaistiin en-
simmaista kertaa 31.1.2008 Opetusministerion tidllaren Suomen koolle kutsuman
laajan asiantuntijaryhméan toimesta. Terveysliikunndkdkulmasta se soveltuu kaikille
7-18-vuotiaille lapsille ja nuorille, aina erityisn tarpeessa olevista urheileviin koulu-
laisiin. Fyysisen aktiivisuuden vahimmaismaara layssassa on kaksi tuntia paivassa;
7-12-vuotiaana 1,5-2 tuntia paivassa ja 13-18-aapna 1-1,5 tuntia paivassa. Paivit-

taiseen fyysiseen aktiivisuuteen tulee sisaltyéomgea vahintddn 10 minuutin jaksoja
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reipasta liikuntaa, seka useampia muutamasta setarmuutamiin minuutteihin kesta-
vid jaksoja tehokasta ja rasittavaa liikuntaa. dititaiseen fyysiseen aktiivisuuteen tulee
siséltya lihaskuntoa, liikkkuvuutta ja luiden terttéyedistavaa liikuntaa vahintaan kolme
kertaa viikossa. Minimisuositusta houdattamalladaan vahent&dd useimpia liikkumat-
tomuuden aiheuttamia terveyshaittoja, mutta optiisiza hyotyjen saavuttamiseksi tu-
lisi likkua minimisuositusta enemman. Ylarajaadigelle aktiivisuudelle ei ole maari-
telty, mutta lilan yksipuolista ja kuluttavaa hatjelua on syyta valttda. (Heinonen ym.
2008.)

Fyysisen aktiivisuuden suositus kouluikéisille atk@antaa likunnan maaran, laadun ja
toteuttamistapojen lisaksi myods liikkumattomuutseRéa istumisen, ravinnon ja unen
maaraan. Pitkia ja yhtamittaisia, yli kaksi turkestavia istumisjaksoja tulee valttaa va-
paa-ajan lisaksi myos koulussa, ja vihdemediarsEir vietettava aika, ruutuaika, saa
olla korkeintaan kaksi tuntia paivassa. Hyva ranss ja riittava uni ovat riittavan fyy-
sisen aktiivisuuden ohella valttamattomia hyvinvemsaavuttamiseksi. Terveellisia,
ravitsemussuositusten mukaisia aterioita tulee &wiidi kertaa vuorokaudessa; aamiai-
nen, lounas, valipala, paivéllinen ja iltapala. sefptarvitsevat unta vahintaan 9-10 tun-
tia vuorokaudessa ja nuoretkin vahintaan 8 tuiiisistettyna asiantuntijaryhman kou-
luikaisille antama fyysisen aktiivisuuden perusswsson seuraava: "Kaikkien 7—18-
vuotiaiden tulee lilkkkua vahintd&n 1-2 tuntia p&sé& monipuolisesti ja ikdan sopivalla
tavalla. Yli kahden tunnin pituisia istumisjaksdjdee valttdd. Ruutuaikaa viihdemedian

aaressa saa olla korkeintaan kaksi tuntia paivégséinonen ym. 2008.)

Nuorten fyysisen aktiivisuuden suositukset Yhdigsssh. Yhdysvaltain sosiaali- ja ter-
veysministerié (U.S. Department of Health and Hur8arvices) julkaisi vuonna 2008
ensimmaiset viralliset fyysisen aktiivisuuden sudsiet Yhdysvaltain kansalaisille.
Suositukset perustuvat Physical Activity Guidelidel/isory Committeen vuonna 2008
julkaisemaan erittain kattavaan fyysista aktiivisaga terveytta kasittelevaan Physical
Activity Guidelines Advisory Committee Report, 2008aporttiin. Yleissuositus 6—17-
vuotiaille lapsille ja nuorille orvahintadn 60 minuuttia fyysista aktiivisuutta jgka@va
Suosituksessa fyysinen aktiivisuus on jaettu kohmesa-alueeseen: aerobiseen, lihas-
kuntoa vahvistavaan ja luita vahvistavaan fyysisadrvisuuteen. Suosituksen mukaan

suurin osa paivittaisesta 60 minuutin aktiivisuddeslisi olla intensiteetiltddn reipasta
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tai rasittavaa ja rasittavalla tasolla tulee liigktahintaan kolme kertaa viikossa. Lihas-
kuntoa vahvistavaa seka luita vahvistavaa liikkuniiéee sisaltya fyysiseen aktiivisuu-
teen vahintaan kolme kertaa viikossa. (U.S. Depamtrof Health and Human Services
2008.)

Aikuisten fyysisen aktiivisuuden suositukgatysvaltain sosiaali- ja terveysministe-
rion yleissuositus 18—64-vuotiaille aikuisille keskimpien terveysvaikutusten saavutta-
miseksi on vahintaan 150 minuuttia intensiteetiltégipasta aerobista liikkuntaa viikossa
tai 75 minuuttia intensiteetiltdan rasittavaa amtabliikuntaa viikossa, vahintaan 10 mi-
nuutin mittaisina jaksoina koko viikolle tasaisgagttuna. Kattavampien terveysvaiku-
tusten saavuttamiseksi 18—64-vuotiaille aikuisi®sitellaan vahintaan 300 minuuttia
intensiteetiltdén reipasta aerobista liikuntaaos#a, tai 150 minuuttia intensiteetiltaan
rasittavaa aerobista liikkuntaa viikossa. Tatakimremmilla vilkkkomaarilla saavutetaan
viela lisdhyotya terveyden kannalta. Lihaskuntoavistavaa, intensiteetiltaan vahin-
taan kohtuullista liikuntaa harjoitteluun tuleedigttaa vahintadan kahtena paivana vii-
kossa. (U.S. Department of Health and Human Ses\26€8.)

Suomalaiset fyysisen aktiivisuuden suositukset 48#fotiaille aikuisille ovat lahes
identtiset Yhdysvaltojen sosiaali- ja terveysmiaigin suositusten kanssa, silla molem-
pien pohjana on kaytetty muun muassa American @elid Sports Medicine (ACSM)

ja American Heart Association (AHA) -jarjesttjemtienia suosituksia, joista ensim-
maiset on julkaistu jo 1970-luvulla. Suomalaisedstukset on myos péaivitetty yhdys-
valtain sosiaali- ja terveysministerion yleissuasien perusteella vuonna 2008 (Husu
ym. 2010, 17). Suomessa suosituksia havainnoliatelaajassa kaytossa olevalla
UKK-instituutin kehittdmalla Liikuntapiirakalla (kio 1). Liikuntapiirakka otettiin
kayttoon ensimmaisen kerran vuonna 2004 ja nykgisegotoonsa, vastaamaan uusim-

pia suosituksia, se paivitettiin vuonna 2009. (UKistituutti 2011.)
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KUVIO 1. Liikuntapiirakka

2.4 Suomalaisten nuorten fyysinen aktiivisuus jasgusten saavuttaminen

Kansainvalisesti vertailtuna suomalaiset 11-vust@aset ovat fyysisen aktiivisuuden
maarassa maailman karkea, mutta vanhemmissa ik&s&sijoitus muuhun Euroop-
paan ja Pohjois-Amerikkaan verrattuna tippuu selvis15-vuotiaina suomalaiset nuo-
ret kuuluvat jo vahiten liikkkuvien joukkoon (Curryen. 2012; Husu ym. 2011). Husun
ym. (2011) mukaan suomalaisista 12—14-vuotiaisieteensa kannalta riittavasti liik-
kuu l&hes puolet, mutta noin 10 % liikkuu terveg@kannalta selvasti liian vahan.
Vain noin kolmasosa 16—18-vuotiaista liikkuu terexsa kannalta riittavasti ja kolmas-
osa selvasti liilan vahan. Pojat liikkuvat tyttojieenman kaikissa ikaryhmissé, mutta
viime vuosikymmenten aikana tyttojen liikkuminenl@&antynyt poikien lilkkunnan
maaran pysyessa lahes muuttumattomana. Tarkengpaa suomalaisten nuorten lii-
kunnasta on saatavilla ainakin kolmesta saannéliisgteutettavasta valtakunnallisesta
tutkimuksesta, joita ovat Kansallinen liikuntatuitkis, Kouluterveyskysely seka Nuor-
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ten terveystapakysely (NTTT). Liséksi tietoa ontaadla WHO-Koululaistutkimuk-
sesta, joka on osa pitkdkestoista kansainvalistdtihB8ehaviour in School-aged Chil-
dren (HBSC) — tutkimusta. (Currie ym. 2012; Husu 2®11.)

Fyysisen aktiivisuuden eli terveytta edistavanuinkan vahimmaissuositussuositukset
Suomessa 7-12-vuotiaille on vahintdan 1,5-2 tyatie8—18-vuotiaille 1-1,5 tuntia
paivassa intensiteetiltddn vahintaan reipastartka (Heinonen ym. 2008). Husu ym.
(2011) arvioivat Nuorten terveystapakyselyn vuode@9 tulosten perusteella suosi-
tusta vastaavaksi maaraksi likunnan harrastamiapaa-ajalla urheiluseurassa ja/tai
urheiluseuran ulkopuolella vahintaan viisi kertakossa. Taman tulkinnan mukaan ter-
veytensa kannalta riittavasti liikkuntaa harrastivi@tiaista pojista 62 %, 14-vuotiaista
45 %, 16-vuotiaista 35 % ja 18-vuotiaista 27 % sEk&uotiaista tytdista 53 %, 14-
vuotiaista 42 %, 16-vuotiaista 34 % ja 18-vuotai®6 %. Jos kriteereja tiukennetaan
niin, etta suositusta vastaavaksi maaraksi arvasidakunnan harrastamisen vapaa-
ajalla urheiluseurassa ja/tai urheiluseuran ulktgllzopaivittain, harrasti terveytensa
kannalta riittavasti liikuntaa 12-vuotiaista pafisté %, 14-vuotiaista 34 %, 16-vuoti-
aista 26 % ja 18-vuotiaista 16 %. 12-vuotiaistaista riittavasti liikuntaa harrasti 39
%, 14-vuotiaista 32 %, 16-vuotiaista 25 % ja 18taista 18 %. Kyselyssa ei otettu
huomioon liikkuntakerran kestoa eika harrastetwufinan intensiteettia. (Husu ym.
2011.)

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen toteuttamanlkterveyskyselyn vuoden 2010 ja
2011 (n=191 304) tulosten mukaan peruskoulujen 8. Juokkien pojista 37 % ja ty-
toista 33 % harrasti vapaa-ajalla urheilua taulitaa vahintadan kerran paivassa vahin-
téaan puoli tuntia, lukioiden 1. ja 2. vuoden oplgkesta pojista 30 % ja tytdistad 26 %
sekd ammatillisten oppilaitosten 1. ja 2. vuodeisiagijoista pojista 22 % ja tytdista 23
%. Lukuja on vaikea verrata terveytta edistavduhnan riittdvaan maaraan, silla
niissa ei huomioida harrastetun liikkunnan interetita. Kysyttaessa vapaa-ajalla tapah-
tuvasta hengastyttavasta ja hikoiluttavasta liilkagta, harrasti sité viikossa vahintaan
4—6 tuntia 8. ja 9. luokkien pojista 41 % ja tyt&ai83 %, lukioiden 1. ja 2. vuoden opis-
kelijoista pojista 47 % ja tytOistad 34 % seka amlirsten oppilaitosten 1. ja 2. vuoden
opiskelijoista pojista 31 % ja tytoistd 19 %. Koskaaritelméssa huomioidaan harraste-

tun liikkunnan intensiteetti ja ainoastaan vapaa-djeunnan maara, voitaneen maaritel-
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man tulkita suurella todennakoisyydelld tayttavemeytta edistavan likunnan vahim-
maismaaran. Lahes varmuudella vahimmaisméaaranaikiasoa ylittyvan vapaa-
ajalla vahintaan 7 tuntia hikoiluttavaa ja heng#éataa liikuntaa viikossa harrastavien
kohdalla, joita oli 8. ja 9. luokkien pojista 19j86tytdista 11 %, lukioiden 1. ja 2. vuo-
den opiskelijoista pojista 22 % ja tytoista 12 %&ammatillisten oppilaitosten 1. ja 2.
vuoden opiskelijoista pojista 13 % ja tytoista 5@%usu ym. 2011; THL 2014a.)

WHO-koululaistutkimuksessa 2009—-2010 kysyttiin k@nmonena paivana viikossa
vastaajat olivat liikkuneet kyselytutkimusta ede#é viikkon aikana vahintaan 60 mi-
nuuttia paivassa aktiivisuustasolla, joka nost&ei ja hengastyttaa ainakin ajoittain.
Verrattaessa maaritelmaa suomalaisten nuortensysaktiivisuuden suositukseen,
voitaneen maaritelman tulkita suurella todennakgsijla tayttavan terveytta edistavan
likunnan vahimmaismaaran tai olevan ainakin hymella sita. Vahintaan 60 minuut-
tia paivassa aktiivisuustasolla, joka nostaa sgljathengastyttaa ainakin ajoittain oli
likkunut 11-vuotiaista pojista 38 % ja tytoista 24 13-vuotiaista pojista 32 % ja ty-
toista 17 % seké 15-vuotiaista pojista 17 % jaisyEdl0 %. (Currie ym. 2012.)

Nuorten terveysliikuntasuositusten saavuttamistdaan seurata myos tarkastelemalla
terveytensa kannalta suurella todennakoisyydedia irahan liikkkuvien maaraa. Tallai-
sena, erittdin vahaisend maarana voitaneen sutodanakoisyydelld pitaa vapaa-
ajalla korkeintaan tunnin viikossa hikoiluttavaadhgngastyttavaa liikkuntaa harrastavia.
Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (THL) toteuttamkouluterveyskyselyn vuoden
2013 tulosten mukaan hengastyttavaa liikuntaa vaaka korkeintaan yhden tunnin
viikossa harrastaa 8. ja 9. luokkien pojista 322%yjoista 33 %, lukioiden 1. ja 2. vuo-
den opiskelijoista pojista 27 % ja tytoista 30 %&ammatillisten oppilaitosten 1. ja 2.
vuoden opiskelijoista pojista 44 % ja tytoista 50(¥HL 2014b; THL 2014c; THL
2014d; THL 2014e; THL 2014f;, THL 2014g.)

Yhteenvetona eri tutkimuksista voitaneen sanoa,settirin osa suomalaisista nuorista
ei liikku terveytensa kannalta riittavasti. Liikkunmbarrastaminen vahenee ian kasvaessa,
tytot lilkkkuvat poikia vahemman ja toisen asteersbkglijoista ammatillisten oppilaitos-

ten opiskelijat liikkuvat huomattavasti lukiolaistahemman. Ammatillisten oppilaitos-
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ten opiskelijoista terveytensa kannalta lahes vadella liian vahan lilkkkuu noin puo-
let. (Currie ym. 2012; Husu ym. 2011; THL 2014a;T2D14b; THL 2014c; THL
2014d; THL 2014e; THL 2014f; THL 2014q9.)
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3 ISTUVA ELAMANTYYLI

American Academy of Pediatrics (AAP) - amerikkalaislastenlaakarien yhdistys jul-
kaisi vuonna 2011 huolensa viihdemedian merkityiésgpainoisten amerikkalaisten
nuorten maaran kaksinkertaistumiseen 30 vuodemaikéhdysvalloissa on talla het-
kella vahemman normaali- kuin ylipainoisia aikuiSaomessa vapaa-ajan liikkunta on
kasvattanut suosiotaan tasaisesti jo monta vuosiemtd, mutta samanaikaisesti istu-
minen on lisdantynyt aikuisilla esimerkiksi fyysisgyon ja arkilikunnan vahentyessa.

Lapsia ja nuoria pitaa paikoillaan ruudun edessénmen.

Liikkumattomuuden ja istumisen tutkimiselle onkimgy/nyt oma nimityksensa: inacti-
vity physiology — inaktiivisuuden tai istumisen fgogia. Termia on kaytetty vajaa
kymmenen vuotta ja sen tutkimuksen taustalla omtysi®tta istuva elamantyyli vai-
kuttaa eri tavalla ihmisen aineenvaihduntaan jaiggen toimintakykyyn kuin reippaan
tai tehokkaan liikkunnan puute. Useissa tutkimulks@s havaittu, etta istuva elaméan-
tyyli lisda itsessaan, riippumatta fyysisesta alguudesta, esimerkiksi metabolisen oi-
reyhtyman, sydan- ja verisuonisairauksien sek&p@utydiabeteksen riskia. Taméan ta-
kia istumisen fysiologisia vaikutuksia olisi kaditée¥a omana kokonaisuutenaan. (Ha-
milton ym. 2004; Hamilton, Hamilton & Zderic 200Zkblom-Bak, Hellénius & Ek-
blom 2010; Owen, Healy, Matthews & Dunstan 2010prfphym. 2011; Trembley, Col-
ley, Saunders, Healy & Owen 2010.) Istumisellajrigsen kaltaisilla tai matalaenergi-
silla aktiviteeteilla tarkoitetaan tassa kirjallimkatsauksessa englanninkielista termia
sedentary behaviour. Termi tarkoittaa 1-1,5 ME&3vtsta fyysista rasitusta. Yksi
MET eli metabolinen ekvivalentti saavutetaan eskiksr istumalla hiljaa. Nukkumi-
sella saavutetaan 0,9 MET:n taso, rauhallisen kavwehergian kulutus on 2,0 MET:ia

ja lattioiden moppaamisen 3,5 MET:i&. (Ainsworth.y2000.)

3.1 Vapaa-ajan liikunta ja istuva elamantyyli

Kansanterveyslaitos (nykyinen terveyden- ja hyvinamlaitos, THL) on seurannut
suomalaisten vapaa-ajan liikunnan harrastamistdesta 1978 lahtien. Miehista vahin-
taan kahdesti viikossa puoli tuntia vapaa-ajarufitaa harrasti vuonna 2011 67 %, kun
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vuonna 1978 lukema oli 43 %. Naisten keskuudessaltaajanjaksolla osuus on kas-
vanut 42 %:sta 71 %:iin. (Helakorpi, Holstila, \&nen & Uutela 2012). Vapaa-ajan lii-
kunnan harrastaminen on lisdantynyt myos niin peuisissa kuin lukiossa. Lukion ja

peruskoulun tyttdjen keskuudessa 4-6 kertaa vikdsgisenemman vapaa-ajalla liikun-

taa harrastavien maaréa kasvoi vuosina 2000-20Tilkyonmenella prosentilla. Poikien
osalta kasvu oli pienempad, noin viiden proseniokkaa. (THL 2014a.)

Ihmiset viettavat yha enemman aikaa fyysista aktiiwtta estavissa tilanteissa, jotka li-
saksi vaativat paljon istumista. Tydpaikat, koukddlit ja julkiset tilat on suunniteltu
niin, etta niissa liikkuminen ei vaadi paljoa fyg&i aktiivisuutta. (Owen ym. 2010.)
Tasta kertovat esimerkiksi tydmatkaliikunnan tasaimahentyminen (Helakorpi ym.
2012) seka lasten ja nuorten paivan tunneistaasan vieva ruutuaika (Heinonen ym.
2008). Suomalaisista naisista 46 % ja miehista 5&t@vuonna 2002 tehdyssa kyse-
lyssa paivittdin vahintaan 6 tuntia seka 11-15 taigta vahintaan puolet ylittda kah-
den tunnin ruutuaikasuosituksen pelkastaan tetavisatsomisen osalta (Sjostrom, Oja,
Hagstromer, Smith & Bauman 2006; Currie ym. 20M@talan fyysisen aktiivisuuden
aikaa kasitelleen laajan yhdysvaltalaisen tutkineaksukaan ihmiset viettivat vuonna
2003-2004 54,9 % valveillaoloajastaan, arvioltanr®b tuntia, istumisen kaltaisten ak-
tiviteettien parissa. Tyt6t ja nuoret naiset vigitipoikia ja nuoria miehia enemman ai-
kaa istuen, mutta 40-vuotiaista eteenpain miehittivat naiset paivittaisen istumisen
maarassa. Vahiten aikaa istuen viettivat 6-11 tgabfa eniten 16—19-vuotiaat seka yli
60-vuotiaat. Istumiseen kulutettu aika kasvoi lag@snuoriin 2 tuntia paivassa ja jatkoi
lahes tasaisesti kasvuaan lapi vuosien. Suurimmméntaarat mitattiin 70—85-vuotiai-

den keskuudessa, jotka istuivat keskimaarin 9,8ayoka paiva. (Matthews ym. 2008.)

3.2 Istuvan elamantyylin terveysvaikutukset

Monet istuvan elamantyylin terveysvaikutusten tonkksista ovat keskittyneet tutki-
maanitse raportoidun istumisen, monesti vain televidatsomisen tai ruutuajan maa-
ran yhteytta terveyteeMust & Tybor (2005) kerasivét yhteen useita istseni fysiolo-
gian tutkimuksia ja toteavat, etta istumisen vaiksta nuorten lihavuuteen on tutkittu

viela huomattavasti vdhemman kuin fyysisen aktiiuten, mutta monissa tehdyissa
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tutkimuksissa on loydettavissa korrelaatioita nelotistumisen ja lihavuuden valilla.
Thorp ym. (2011) toteavat tutkimuskatsauksessagipainoindeksin nousun tai ylipai-
non seka istumisen lapsuudessa ja nuoruudessia wailoydettavissa yhteys, joka on
riippumaton fyysisesta aktiivisuudesta. Uudessdafeaessa tehdyssa tutkimuksessa
(Landhuis ym. 2008) on seurattu television katsemijs terveyden yhteytta 1972 ja
1973 syntyneilla. Tutkimuksessa todetaan, ettéif@katunti television daressa lapsuu-
dessa lisda aikuisian lihavuutta ja huonoa fyydistioa. Toisaalta Australialaisessa
tutkimuksessa 5-13-vuotiaiden keskuudessa televisatsominen lisaantyi yhdessa
painoindeksin kanssa, mutta videopelien pelaanteedretokoneen kayton ja lihavuu-
den valilla ei 16ytynyt yhteytta (Wake, Hesketh &ars 2003). Aikuisten painoindek-
sin seka ylipainon ja istumisen yhteytta on tutkgtihteellisen paljon. Mitd enemman
aikuisialla istumme, sitéa suurempi nayttaisi oleviahi ylipainolle, vyétarélihavuudelle
ja painoindeksin vaihteluille (Landhuis ym 2008; ye ym. 2008; Raynor ym. 2006;
Thorp ym. 2011, Wijndaele ym. 2010).

Istumisen ja aineenvaihduntasairauksien kuten roéssm syndrooman yhteytta on tut-
kittu enemman aikuisilla kuin lapsilla tai nuorifi@oldfield ym. 2013). Mark & Jans-
sen (2008) tutkivat metabolisen syndrooman ja mjatuyhteytta yhdysvaltalaisten 12—
19 -vuotiaiden keskuudessa. He havaitsivat, etta tylntia ruutuaikaa paivassa rapor-
toineilla oli kaksi tai kolme kertaa todennakdisemmetabolinen syndrooma kuin alle
yhden tunnin paivassa ruudun edessa aikaa vidttartésu ym. (2011) havaitsivat yh-
teyden yhdysvaltalaisten lasten istumisen ja mdisdosyndrooman valilla samoin
kuin Ekelund ym. (2006) eurooppalaisille lapsitenuorille tehdyssa tutkimuksessa.
Australiassa istuminen korreloi metabolisen syndran kanssa (erillaan fyysisestéa ak-
tiivisuudesta) tutkimuksessa, jonka kyselyyn osalli6241 yli 35-vuotiasta (Dunstan
ym. 2005). My6s Yhdysvalloissa tehdyissa tutkimagaion havaittu istumisen aikui-
sena lisdavan riskid sairastaa metabolista syndragford ym2005; Gao ym. 2007).

Television katsominen on yhdistetty 2-tyypin diaddsieen niin naisilla kuin miehilla

(Hu ym. 2001; Hu, Li, Coldditz, Willet & Manson 280Tremblay ym. 2010). Hu ym.
(2003) tutkivat itse raportoidun television katseam ja 2-tyypin diabeteksen yhteytta
yhdysvaltalaisilla 40—75 -vuotiailla miehilla kymmen vuotta kestdneessa tutkimukses-
saan. He havaitsivat television katsomisen lisadissdig sairastua 2-tyypin diabetek-

seen riippumatta fyysisesta aktiivisuudesta taiasgan painosta. Kahden tunnin lisdys
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paivittdiseen television katsomiseen lisasi miérdilabeteksen riskia 14 % ja kahden
tunnin paivittainen lisays istumiseen tyfaikanaviadis riskia 7 %. (Hu ym. 2003.) Nai-
silla kahden tunnin lisays paivittaiseen televiskatsomiseen nayttaisi nostavan riskia
sairastua diabetekseen 20 %:lla (Hu ym. 2001). janh vaikutuksia diabetekseen yli-
painoisilla nuorilla tutkineet Goldfield ym. (201Bavaitsivat, etta television katsomi-
nen oli ainut diabeteksen riskia kasvattava teHijgtokoneen kayton tai videopelien
pelaamisen ja diabeteksen vélilta ei I6ydetty ytiteyMyos Ekelund ym. (2006) 16ysi-
vat korrelaation television katsomisen ja diabedek&ililla nuorilla. Australialaisessa
tutkimuksessa nuorten ruutuajasta tulokset indiipigtta yli kahden tunnin paivittai-
nen ruutuaika kasvattaa insuliinin tuotannon hélad riskid pojilla, mutta ei tytéilla
(Hardy, Denney-Wilson, Thrift, Okely & Baur 2010).

Istumisen fysiologian yhteytta tuki- ja liikuntagtingelmiin, kuten alaselka tai niska- ja
hartiakipuihin on tutkittu tyoperaisen istumiseruita. Laajassa tutkimuskatsauksessa
(Roffey, Wali, Bishop, Kwon & Dagenais 2010) jokask# 2766 tukimusta, joista 24
kelpuutettiin katsaukseen, ei |0ydetty korrelaatitytperaisen istumisen ja alaselkaki-
pujen valiltd. Niska- ja hartiakipujen yhteydesttumiseen on vahvempaa nayttba. Suo-
messa tehdyssa tutkimuksessa (Auvinen, Tammeliméla, Zitting & Karppinen

2007) havaittiin yhteys 15-25-vuotiaiden pitk&asiaa istumisen ja niska- ja hartiaseu-
dunkipujen valille rippumatta fyysisen aktiivisuer maarasta. Aikuisilla tydergonomia
ja ihmisen yleinen terveys nayttaisivat olevan \asdtivyhteydessa tyoperaisen istumisen
aiheuttamiin niska- ja hartiakipuihin (Coté ym. 300 Ariens ym. (2001) havainnoivat
kasvaneen riskin altistua niskakivuille yli 95 %®#jastaan istuneiden keskuudessa tut-

kimuksessa, johon osallistui 34 hollantilaistaystti ja 1800 tyontekijaa.

Runsas istuminen on yhdistetty monissa tutkimuksks®lleisuuteen. Thorp ym.
(2011) toteavat tekemassaan tutkimuskatsauksegyada vahvaa nayttoa siita, etta
istuminen aiheuttaa kuolleisuutta ihmisen paingstgtysisesta aktiivisuudesta riippu-
matta, kaikki muut kuolemiseen johtaneet syyt hummniottaen. Tama todettiin esimer-
kiksi The Scottish Health Survey 2003 perusteelhayssa tutkimuksessa (Stamakis,
Hamer & Dunstan 2011), jossa yli 4 tuntia paivassilun edessa istuneet omasivat
alle 2 tuntia paivassa ruutuaikaa kuluttaneita 48/remman riskin ennenaikaiseen

kuolemaan. Samassa tutkimuksessa yli 4 tuntia pgéveuudun edessa istuneiden riski
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sairastua sydan- ja verisuonisairauksiin oli 128 rempi kuin vahintaén 2 tuntia,

Istumisen terveysvaikutukset ovat laajat. Edell@nittajen terveysvaikutuksen liséksi
on viitteita, etté esimerkiksi useita tunteja p&séviihdemedian aaressa istuvilla lap-
silla ja nuorilla on riski altistua my6s huonomneaiisetunnolle, heikoille sosiaalisille
taidoille, heikolle mindkuvalle ja aggressiiviseligyttaytymiselle (Holder, Coleman &
Sehn 2009; lannotti, Kogan, Janssen & Boyce 2(R$ss, Larson, Franke & Halfon
2009; Strasburger, Jordan & Donnerstein 2010).
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4 RUUTUAIKA

Nuorten television katselua on tutkittu paljon gaosm pysynyt maaraltaan vakaana vii-
meisimpien vuosikymmenten aikana (Marshall, Go&Biddle 2006; Sandercock ym.
2012). Tietokoneiden, pelikonsoleiden ja pientenriatavien laitteiden kuten alypuhe-
limien ja tablet-laitteiden suosion kasvun myo6tkiaus todellisesta ruutuajasta on
usein jo valmistuessaan vanhentunutta. Tama tekidenustiedon vertailusta vaikeaa.
(Sandercock ym. 2012.) Viihdemedian kaytolla tamdaian yleensa television ja videoi-
den katselua, tietokoneella tytskentelyd, netissfaiua ja pelaamista seka pelikon-
solilla pelaamista vapaa-ajalla. Ruutuajalla tadtaian yleensa viihdemedian kayttoon
kulutettua aikaa, televisioruudun ja tietokoneeressé vietettyd kokonaisaikaa tai kaik-
kea mahdollista ruutuaikaa yhteensa (Heinonen @98 2THL 2014h; THL 2014i).
Kouluterveyskyselyssa ruutuaika tarkoittaa tel@ndgiatseluun, tietokoneen viihde-
seka opiskelukayttoon ja kannykka- seka konsolipgleshteensa paivittain kaytettya
aikaa. Kyselyssa ei erotella ruutuajankayttoa vagalta ja opiskelussa television kat-
seluun, tietokoneen viihde- seka opiskelukaytt@kgnnykka- seka konsolipeleihin
yhteensa paivittain kaytettya aikaa. Kyselyssaaiela ruutuajankayttod vapaa-ajalla
ja opiskelussa. (THL 2014h; THL 2014i.)

Ruutuaikasuositus, enintdén kaksi tuntia ruutuaikidaemedian parissa paivassa, ylit-
tyy suurella osalla suomalaisista nuorista viimesien tutkimusten mukaan (Heinonen
ym. 2008; Tammelin, Ekelund, Remes & Nayha 200 mm&lin ym. 2013). Viihdeme-
dian runsas kaytto on jo itsessaan esteena fyyaldémisuuden suositusten tayttymi-
selle tai riittavalle younelle (Sandercock ym. 20d2inonen ym. 2008). On havaittu,
ettd runsas ruutuaika lapsuudessa, erityisestisgd@ katseluun kaytettyna, lisdéa heik-
kojen arvosanojen todennakoisyytta (BorzekowskidgiRson 2005; Ennemoser &
Schneider 2007; Jackson, von Eye, Witt, Zhao &détald 2011; Kim & So 2012; Sha-
rif & Sargent 2006; Shin 2004; Syvaoja ym. 2018jsaalta tietokoneen ja internetin
kaytolla voi olla myds positiivisia vaikutuksia lutaitoon ja koulumenestykseen (Bor-
zekowski & Robinson 2005; Jackson ym. 2011).
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4.1 Nuorten ruutuajankaytto

Suurin osa ruutuajasta kuluu nuorilla televisiorssdi, mutta tietokoneen muu kaytto
kuin pelaaminen ja pojilla tietokone- ja konsolgeninen ovat kasvattaneet lahivuo-
sina osuuttaan ruutuajasta. Marshall ym. (200&)juat vuosien 1949 ja 2004 valilta
yhdeksankymmenen englanninkielisen tieteellisekajslin tuloksia nuorten, enintaan
18-vuotiaiden ruutuajasta. Heidan mukaansa nuatsbkat televisiota 1,8-2,8 tuntia
paivassa. Nuorista yli nelja tuntia paivassa teievi edessa vietti 28 % ja 66 % katsoi
televisiota alle kaksi tuntia paivassa. Pojat petds/ideopeleja keskimaarin 60 minuut-
tia ja tytot 23 minuuttia paivassa, tietokoneeredsd vietettiin keskimaarin 30 minuut-
tia paivassa. Television katselu vaheni murroskaiii, mutta suurelle ruutuajalle nuo-
rella ialla altistuneet viettivat ruudun aaressietmakoisemmin paljon aikaa myos
myohemmin. (Marshall ym. 2006.) Suomalaiset viiaskuudesluokkalaiset viettavat
ruudun edessa keskimaarin 3,6 tuntia paivassaumgagta sukupuolesta (Syvaoja ym.
2013). Suomalaisista nuorista ammatillisten opju&ien pojat viettavat eniten aikaa
viihdemedian parissa, heista 30 %:lla ruutuaikadkipaivisin nelja tuntia tai enem-
man, vaikka osuus on laskenut 5 % vuodesta 2014itaréviihdemediaa kayttavat lu-
kion tytot, joista 18 % viettdd nelja tuntia taeemman viihdemedian parissa aikaa pai-
vittain. (Kuvio 2.)
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KUVIO 2. Suomalaisten nuorten ruutuaika arkipdivié tuntia tai enemman vuonna
2013. (THL 2014j.)
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Televisiorkatsominen lisdantyy nuorilla viikonloppuisin jadnessa alakoululaiset
ovat jo ohittaneet television paivittaisessa rujassa ylakoululaiset. Suomalaisten
nuorten ruutuaikaa on tutkittu viime vuosina eskilesi WHO-koululaistutkimuksissa
(Currie ym. 2012; Currie ym. 2008) ja Liikkuva kauhankkeen yhteydessa tehdyissa
kyselyissa (Tammelin ym. 2013). Vuonna 2012 judkassa WHO-koululaistutkimuk-
sessa tutkittiin kuinka moni ikaluokasta katsoeteiota koulupaivina vahintaan kaksi
tuntia. Suomalaisista 15-vuotiaista pojista 55 %yjaista 50 % saavutti kahden tunnin
ruutuaikasuosituksen televisiota katselemalla. amnvélinen keskiarvo, pojista 64 % ja
tytdista 62 %, alittui molemmilla sukupuolilla sékti. Suomalaiset 13-vuotiaat olivat
aavistuksen oman kansainvalisen keskiarvonsa dkfau@ 11-vuotiaat hieman oman
keskiarvonsa ylapuolella. Huomion arvoista on, k#i&issa kolmessa ikéluokassa ruu-
tuaikasuositus tayttyi vahintdén puolella suomataskoululaisista pelkastaan televi-
siota katselemalla. (Kuvio 3.) Tutkimukseen osalheista 40 maasta 11-vuotiaat sveit-
silaiset tytot katsoivat vahiten televisiota, 24/&hintaan kaksi tuntia paivassa, ja eni-
ten television daressa aikaa viettivat armenialdiSesuotiaat tytot, joista 82 % katsoi
televisiota vahintdan kaksi tuntia paivassa. Erotnaiden valilla olivat suuria. (Kuvio
3)
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KUVIO 3. Televisiota vahintdan kaksi tuntia koulipaa katsovien tyttdjen ja poikien
osuudet WHO-koululaistutkimuksessa 2010. (Currie 2612.)

Viikonloppuisin suomalaiset ala- ja ylakoululaigetsovat televisiota viikonpaivia sel-
vasti enemman. Liikkuva koulu -kyselyssa syksylld @ ruutuaikasuosituksen enim-

maismaaran saavutti television osalta viikkonloppwgihintdan 15 % suurempi osuus
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peruskoulun tytoista ja pojista kuin arkipaivisiniten televisiota katsoivat viikonlop-
puisin ylakoulun tyt6t, joista 77 % katsoi vahimaéaksi tuntia televisiota paivassa. Te-
levision katselu on lisd&ntymaan pain suomalaiatekoululaisten keskuudessa, jotka
kevaalla 2012 ohittivat ylakoululaiset televisiomtdelun maarassa. Ylakoululaisten te-
levision katselu on puolestaan selvasti vahentyiiyte vuosina. Sukupuolten véliset
erot eivét ole peruskoululaisten keskuudessa wtavkatselussa Suomessa kovin suu-
ria, mutta pojat katsovat televisiota hieman tgtépemman. (Currie ym. 2008; Currie
ym. 2012; Tammelin ym. 2013.)

Tietokone- ja konsolipeligmelaaminen on suositumpaa poikien kuin tyttdjeskke-
dessa ja niita pelataan erityisesti viikonloppuigtelaaminen on Liikkuva koulu- kyse-
lyn perusteella Suomessa television katselun talisé@mtynyt alakoulussa ja vahenty-
nyt hieman ylakoulussa. Tosin WHO-koululaistutkirmagsa suomalaisista ainoastaan
11-vuotiailla tyt6illa oli pelaaminen yleistynyt gaien 2006 ja 2010 valilla. Muutoksia
ei havaittu 13- ja 15-vuotiailla pojilla ja tytGillseka 11-vuotiailla pojilla tietokone- ja
konsolipelaamisessa. Kansainvélisessa vertailussaaaiset 11-vuotiaat pojat ja tyt6t
pelasivat hieman muiden maiden lapsia enemmaralib-vuotiaat nuoret taas aavis-
tuksen muita maita vdhemman. Eniten tietokoneojssklipeleja pelattiin kaikissa ika-
luokissa Romaniassa, jossa esimerkiksi 13-vucdigisfista perati 70 % ja tytdista 50
% pelasi peleja koulupaivina vahintdén kaksi tuptiavdssa. Vahiten peleja pelattiin te-
levision katselun tapaan Sveitsissa. Sveitsin k@taista pojista vain 24 % ja tytoista
12 % vietti koulupaivina yli kaksi tuntia pelaammsparissa. (Currie ym. 2008; Currie
ym. 2012; Tammelin ym. 2013.) Syksylla 2010 Liikleukoulu- kyselyssa suomalaisista
alakoulun pojista 41 % ja ylakoulun pojista 50 %\s4ti vahintaan ruutuaikasuosituk-
sen enimmaismaaran pelaamisen osalta koulupawiiké@nloppuisin vastaavat luvut
olivat alakoulussa 61 % ja yl&koulussa 66 %. Ty#wEhintaan suosituksen enimmais-
maaran saavutti vilkkonloppuisin alakoulussa kolnsaga ylakoulussa viidennes seka

koulupaivina 20 % alakoulun ja 14 % ylakoulun tgtéi (Kuvio 4.)
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KUVIO 4. Tietokone- tai konsolipeleja vahintdan katuntia paivassa pelaavien osuu-
det Liikkuva koulu -kyselysséa syksylla 2010. (Tanimgm. 2013.)

Tietokoneen muu kayttd kuin pelaamimenyleistynyt Suomessa niin ala- kuin ylakou-
lussa. WHO-koululaistutkimuksessa suurin muutoahéy 13-vuotiailla tytdilla, tytto-
jen tietokoneen kaytto lisdéntyi 35 %:sta 55 %tyudilla, joilla tietokoneen muu kayttd
oli vahintdén kaksi tuntia koulupaivina. Suomalaala- ja ylakoululaiset kayttivat
2010 kyselysséa hieman kansainvélista keskiarvomerén tietokonetta muuhun kuin

pelaamiseen, tytot kayttivat tietokonetta jonkimraa poikia enemman. (Kuvio 5 ja 6.)

80%
60 57
60% a7
40% 35 —
23 28

20% - —
0% -

Tytot 11-v Tytot 13-v Tytot 15-v

B Suomi 2006 = Suomi 2010 = Kaikki maat 2010

KUVIO 5. Vahintaan 2 tuntia tietokonetta muuhunrkpelaamiseen kayttavien tyttdjen

osuudet WHO-koululaistutkimuksessa. (Currie ym.2p1



31

80%

60%

40%

20% -

0% -

Pojat 11-v Pojat 13-v Pojat 15-v
B Suomi 2006 = Suomi 2010 = Kaikki maat 2010

KUVIO 6. Vahintaan 2 tuntia tietokonetta muuhunrkpelaamiseen kayttavien poikien
osuudet WHO-koululaistutkimuksessa. (Currie ym.2p1

Ahkerimmat tietokoneen muuta kayttoa harrastavaabtutkimuksessa 15-vuotiaat
norjalaiset pojat ja 15-vuotiaat virolaiset tytiiprjalaisista pojista 81 % ja virolaisista
tytdista 76 % ylitti ruutuaikasuosituksen tietokenemuun kayton osalta koulupéivina.
Suomalaisten sukupuolten vélisessa tarkasteluseasiaan ylakoulun tytot kayttivat
Liikkuva- koulu kyselyssa viikonloppuisin ja WHO-ilulaistutkimuksessa koulupai-
vinéd poikia hieman enemman aikaa tietokoneella mowuin pelaamiseen. Muuten
ajankaytt6 muuhun kuin pelaamiseen ei tutkimuksissa eronnut suomalaisten poi-
kien ja tyttdjen valilla. Liikkuva koulu- hankkeenukaan erityisesti alakoulun tytdilla
tietokoneen muu kaytto oli lisdantynyt. SyksylldGuutuajansuosituksen enimmais-
maara tayttyi tietokoneen muun kayton osalta alakotytoilla 23 %:lla ja kevaalla se
tayttyi 39 %:lla alakoulun tytoista.

4.2 Ruutuaika ja fyysinen aktiivisuus

Nuorten ruutuajankayton suhde fyysiseen aktiivisaaton moniulotteinen. Runsas ruu-
tuaika ei valttamatta vaikuta fyysiseen aktiivieert lainkaan tai se voi vaikuttaa fyysi-
seen aktiivisuuteen jopa positiivisesti. Tamandalkutuajankayton ja fyysisen aktiivi-

suuden suhdetta ei pida tarkastella vain kokontesia vaan on hyva erottaa mikéa
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mahdollinen vaikutus ruutuaikaan kuuluvilla erill& osa-alueilla voi olla fyysiseen ak-
tivisuuteen. Esimerkiksi tietokoneen kayton ondigtu niin véhentavan vapaa-ajan
fyysista aktiivisuutta (Fotheringham, Wonnacott &€nh 2000; Marshall ym. 2004),
kuin toisaalta lisaavan sita (Feldman, BarnetteGHRossignoll & Abenhaim 2003;
Santos, Gomes & Mota 2005; Utter, Neumark-Sztaibeffery & Story 2003).

Australialaisessa tutkimuksessa (Fotheringham Y0P 18-30-vuotiaista opiskeli-
joista yli kahdeksan tuntia viikossa tietokonet#igtkdneet olivat todennakoisesti myos
fyysisesti passiivisia (p=.003). Fyysisesti akBigta 43 % kaytti tietokonetta alle kolme
tuntia viikossa ja 27 % yli kahdeksan tuntia viikasFyysisesti passiivisista tietoko-
netta alle kolme tuntia viikossa kaytti 21 % jakdihdeksan tuntia 38 %. Yli kahdeksan
tuntia tietokonetta viikossa kayttéaneet opiskelijabittivat myds tietokoneen kayton
olevan todennékadisesti esteena fyysiselle aktindelle (p<.001). Fotheringham ym.
(2000) toteavat tuloksien kertovan, etta tietokaonlegytolla voi olla merkittava rooli
nuorten vapaa-ajalla ja se on negatiivisesti yhdeygd fyysiseen aktiivisuuteen. Feld-
man ym. (2003) puolestaan totesivat oman tutkimnsgaerusteella, ettd lisaantynyt
ajankaytto "tuottoisan istumisen kaltaisten aké&eitien” (lukeminen, kotilaksyjen teko
ja tietokoneen kayttd) parissa on yhteydessa fgpsaktiivisuuden lisdéntymisen
kanssa. Kanadalaisista ylaasteen oppilaista (tatk&n keski-ika 15,1 vuotta) fyysisesti
aktiivisemmat kayttivat keskimaarin enemman tietoiita kuin fyysisesti passiiviset
(Feldman ym. 2003).

Runsaalla television katselulla ja vahaisella fgg#a aktiivisuudella ei monien tutki-
muksien mukaan ole nuorilla I6ydetty yhteytta, kaikmolemmat omalta osaltaan vai-
kuttavat negatiivisesti esimerkiksi metaboliseeeyhitymaan ja painoindeksiin. (An-
dersen, Crespo, Bartlett, Cheskin & Pratt 1998k8grRockett, Gillman & Colditz
2003; Ekelund ym. 2006; Utter ym. 2003.) Ekelund y2006) eivat |0ytaneet yhteytta
9-10 ja 15-16 -vuotiailla fyysisen aktiivisuudertgéevision katsomisen valilla. Viro-
laisista, portugalilaisista ja tanskalaisista nstariyysisesti aktiivisemmat katsoivat te-
levisiota hieman jopa enemman kuin fyysisesti passimmat. Ekelund ym. (2006) eh-
dottavat, etta television katsomiseen ja fyysisadnvisuuteen pitaa siksi tarttua erik-
seen. Toisaalta joidenkin tutkimusten mukaan nadsgsiseen aktiivisuuteen voi tele-
vision katsomisella olla itsessdan negatiivinekwiis (Marshall ym. 2004; Tammelin

ym. 2007). Tammelin ym. (2007) tutkivat 15-16-vaaten Oulun ja Lapin l&&nissa
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asuvien nuorten fyysista aktiivisuutta ja istumigattaisten matalaenergisten aktiviteet-
tien yhteytta. Tutkittavien joukossa fyysinen akuus oli negatiivisesti yhteydessa te-
levision katsomisen, tietokoneen kayton ja videi@mepelaamisen ja muiden istumisen
kaltaisten matalaenergisten aktiviteettien kangakkittavien fyysinen aktiivisuus ol
jaettu viiteen eri luokkaan, jaljessé esitettavisdaksissa tutkimuksessa ilmoitettujen
kahden alimman luokan prosenttiosuudet on laskgiteen, kuten myos kahden ylim-
man. Alle tunnin televisiota paivassa katsoneisfgsfa inaktiivisia ja vahan aktiivisia

oli 24 %, aktiivisia ja erittain aktiivisia 45 %.lihelja tuntia televisiota katsoneista po-
jista inaktiivisia ja vahan aktiivisia oli 36 %, tkisia ja erittain aktiivisia 43 %. Ty-
toista inaktiivisia ja vahan aktiivisia oli allertnin televisiota paivassa katsoneista 37
%, aktiivisia ja erittain aktiivisia 28 %. Yli néjtuntia katsoneista tytdista inaktiivisia ja
vahan aktiivisia oli 48 %, aktiivisia ja erittaiktavisia 23 %. Tarkasteltaessa kaikkea
istumisen kaltaista toimintaa, alle kolmen tuntiavtain -luokassa pojista inaktiivisia
ja vahan aktiivisia oli 28 %, keskiliikkujia 25 %ktiivisia ja erittain aktiivisia 47 %.
Tytoista alle kolmen tuntia paivittain -luokassaktiivisia ja vahan aktiivisia oli 33 %,
keskiliikkujia 30 %, aktiivisia ja erittain aktiigia 38 %. Paivittain kahdeksan tuntia tai
yli istumisen kaltaisiin toimintoihin kayttaneigp@jista inaktiivisia ja vahan aktiivisia

oli 36 %, keskiliikkujia 23 %, aktiivisia ja erititd aktiivisia 40 % seka tytoista inaktiivi-

sia ja vahan aktiivisia oli 48 %, keskiliikkujia 30, aktiivisia ja erittain aktiivisia 24 %.

Sandercock ym. (2012) totesivat etta runsas viiletkam kayttod voi vaikuttaa negatii-
visesti fyysiseen aktiivisuuteen, ei vain vapaaaaik mutta myos koulun vélitunneilla
seka liikuntatunneilla. Sanderock ym. (2012) tugkivihdemedian kayton ja fyysisen
aktiivisuuden suhdetta 10-16-vuotiaiden iso-britalaisten keskuudessa. Tutkimuk-
sessa selvisi, etta kaksi tuntia tai vahemman aikeia paivassa vastanneet olivat sel-
vasti aktiivisempia liikkumaan seuroissa, koululkg#n, iltaisin, vilkonloppuisin ja
koulun valitunneilla, kuin nelja tuntia tai enemmamituaikaa paivassa raportoineet.
Pojista kaksi tuntia tai vAhemman ruutuaikaa p&&asstanneet olivat aktiivisempia
likkumaan myds liikuntatunneilla, kuin nelja tuatiai enemman ruutuaikaa paivassa
raportoineet. Eroja loytyi fyysisessa aktiivisuusgesyos verrattaessa 2—4 tuntia pai-
vassa ja nelja tuntia tai enemman viihdemediaaggatv kayttaneita koululaisia: ruutu-
ajan suosituksen ylittaneet, mutta eivat yli netjfdtia paivassa viihdemediaa kaytta-

neet, olivat selvasti aktiivisempia liikkumaan hetulun jalkeen ja iltaisin, kuin eniten
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viihdemediaa kayttaneet nuoret. Sandercock ym.Apéhdottavat kohdennettua tiedot-

tamista vanhemmille lasten ja nuorten ruutuajaridd@yajoittamisesta.

4.3 Ruutuajan yhteys koulumenestykseen

Ruutuajan vaikutus koulumenestykseen voi tutkinrustekaan olla niin positiivinen
kuin negatiivinen. Suurin osa tutkimuksista kegkittelevision katsomisen ja koulume-
nestyksen véaliseen yhteyteen, mutta viime vuosipdsmuutuajankaytén kokonaisuu-
dessaan, tai pelkastaan tietokoneen kayton yhtegtitumenestykseen on tutkittu
enemman. Esimerkiksi jyvaskylalaisista viides- jmétesluokkalaisista yli kolme tuntia
paivassa ruutuaikaa raportoineet oppilaat saiviabhgpia arvosanoja koulussa kuin

alle kaksi tuntia paivassa raportoineet (Syvaoja 301.3).

Runsas television katsominen on suuressa osakgauusista todettu olevan yhtey-
dessa heikkoihin kouluarvosanoihin. Mutta esimeskiknnemoser ja Schneider (2007)
toteavat, ettd monissa tutkimuksissa ei ole eyiteita ohjelmia televisiosta on katsottu,
ja etté television katsomisen vaikutukset opintoes¢ykseen vaihtelevat paljolti ian
mukaan. Micha Razel (2001) tutki kuuden eri tutkiksen, vuosien 1986 ja 1998 va-
liltd, perusteella miten television katsomisen uailkset eroavat eri ikaryhmien valilla.
Han totesi, etta television katsomisen positiiviskutukset ovat suuremmat nuorem-
malla ialla. Kaikissa hanen tutkimissaan ikaryhjgs 13 ja 17-vuotiaissa, television
katsomisella oli positiivisia vaikutuksia, muttanigny6ta tuon positiivisesti vaikuttavan
katsomisen aika vaheni ja isompi osa televisiosdisesta korreloi koulumenestyk-
sen kanssa negatiivisesti. Optimaaliseksi telemikEtsomisen ajaksi han maaritteli 17-
vuotiaille 0.5 tuntia, 13-vuotiaille 1.5 tuntia $avuotiaille 2 tuntia paivassa. Yli miljoo-
nan oppilaan aineiston tulosten korrelaatioist&®06li koulumenestyksen ja television
katsomisen vélilla negatiivinen. Television katssem negatiivinen yhteys koulumenes-
tykseen perustuu osittain siihen, etta mitd enenwigtatadn aikaa television daressa,
sitd vahemman aikaa kaytetaan kotilaksyihin, opigkeja muuhun lukemiseen. Taméa
johtaa huonompaan akateemiseen menestykseen,kytenlisaantyneeseen impulsii-
visen kayttaytymiseen. (Shin 2004.)
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Tietokoneen kayttd voi myos parantaa koulumenestyslevisio makuuhuoneessa vai-
kuttaa heikentavasti alakouluikéisten koulumenesdgk, mutta mahdollisuus kayttaa
tietokonetta kotona, voi vaikuttaa positiivisesti@sanoihin (Borzekowski & Robinson
2005). Tietokoneen kayton positiiviset vaikutukseivat vaihdella ian, oppilaan taito-
tason ja sen kayton méaaran mukaan seka liséaksiijosgiarin sukupuolen ja perheen
taloudellisen aseman perusteella. Jackson ym. j20iivat internetin kayton ja vi-
deopelien pelaamisen vaikutusta koulumenestyksaksi kuotta kestaneessa tutkimuk-
sessaan 12-vuotiaiden amerikkalaisten oppilaidekikedessa. Internetin kaytén posi-
tiivinen vaikutus koulumenestykseen ja erityis@stutaitoon oli merkittava oppilailla,
joiden lahtodtaso on keskiarvoa heikompi. Keskitaiflai oppilailla puolestaan internetin
kaytto ja hyva koulumenestys eivat korreloineetifiyvin, eika keskiarvoa paremmilla
oppilailla havaittu internetin kaytoélla ja lukutaith mitdan yhteytta. Tietokonepelaami-
sen vaikutus koulumenestykseen vaihteli myos oppikkateemisen lahtétason mu-
kaan. Tutkimuksen alussa tietokonepelaaminen Vaikegatiivisesti keskitasoisten ja
sitd heikompien oppilaiden kouluarvosanoihin, meftkeskitasoa parempien oppilai-
den tuloksiin. Toisena tutkimusvuotena tilannepdlinvastainen ja tutkimus osoitti, etta
tietokonepelaaminen vaikutti negatiivisimmin keakiba parempia arvosanoja saaviin

oppilaisiin. (Jackson ym. 2011.)

Tuoreessa korealaisessa tutkimuksessa havaitténingernetin kayttd voi parantaa
koulumenestysta 15-vuotiaiden keskuudessa, kurdnamiéird on rajoitettu kolmeen
tuntiin paivassa. Yli nelja tuntia internetia kayteet nuoret saivat puolestaan heikom-
pia arvosanoja. Tuloksiin ei vaikuttanut oppilaakiguoli, paino, vanhempien koulu-
tus tai perheen taloudellinen asema. (Kim & So 202ernetin hakukoneiden kayton
onkin todettu lisdavan aivotoimintaa enemman ksgimerkiksi lukemisen (Small ym.
2009).
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5 TUTKIMUSONGELMAT

Tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd suomalaistearten toisen asteen opiskelijoiden
fyysista aktiivisuutta, ruutuaikaa ja niiden vaigihteyksia seka suositusten saavutta-
mista. Lisaksi selvitettiin lukioissa ja ammatillisa oppilaitoksissa opiskelevien nuor-

ten vélisia eroja sekd ammatillisten oppilaitostemmattialojen vélisia eroja.

1. Minkalaista on suomalaisten nuorten toisen asteekelijoiden fyysisen aktiivi-
suus?
1.1. Lukion ja ammatillisten oppilaitosten opiskalien valiset erot suku-
puolittain
1.2. Fyysisen aktiivisuuden suositusten saavutteamin

1.3. Ammatillisten oppilaitosten opiskelijoiden amttialojen valiset erot

2. Minkalaista on suomalaisten nuorten toisen asteeskelijoiden ruutuajankaytto
koulupaivina ja viikonloppuisin?
2.1. Lukion ja ammatillisten oppilaitosten opiskalien véliset erot suku-
puolittain
2.2. Ruutuaikasuosituksessa pysyminen

2.3. Ammatillisten oppilaitosten opiskelijoiden amttialojen valiset erot

3. Ovatko suomalaisten nuorten toisen asteen opisidggip fyysinen aktiivisuus ja
ruutuajankayttd yhteydessa toisiinsa?
3.1. Lukion ja ammatillisten oppilaitosten opiskalien véliset erot suku-

puolittain
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6 TUTKIMUSAINEISTO JA -MENETELMAT

6.1 Kouluterveyskysely

Tutkimuksessa kaytettiin Terveyden ja hyvinvoinkaitoksen vuoden 2013 Kouluter-
veyskyselyn aineistoa. Kouluterveyskyselyn tarkeibn koota tietoa nuorten elin-
oloista, kouluoloista, terveydesta, terveystottusistia seka oppilas- ja opiskelijahuol-
losta. Kyselyyn osallistuvat kaikki peruskoulujena9. luokan oppilaat, lukioiden 1. ja
2. vuoden opiskelijat seka ammatillisissa oppiksiesa nuorten opetussuunnitelmape-
rusteisessa ammatilliseen perustutkintoon johtakeslutuksessa opiskelevat 1. ja 2.
vuoden opiskelijat. Kysely on toteutettu vertaillgasena alueellisesti vuorovuosina
peruskouluissa vuodesta 1996, lukioissa vuoded€f [lBammatillisissa oppilaitoksissa
vuodesta 2008 lahtien. Vuodesta 2013 alkaen kyetdytetaan samanaikaisesti koko
maassa. Vuoden 2013 kysely tarjoaa ajantasaidaitgvan aineiston suomalaisten pe-
ruskoululaisten 8. ja 9. luokan oppilaiden ja toissteen 1. ja 2. vuoden opiskelijoiden
tilanteesta. Seuraava kysely toteutetaan vuonna. ZUHL 2014k.)

6.2 Tutkimuksen kohderyhma

Taméan pro gradu — tutkielman kohderyhmé koostuu @5+u0tiaista lukioiden 1. ja 2.
vuoden opiskelijoista sekd 15—19-vuotiaista amiigtisa oppilaitoksissa nuorten ope-
tussuunnitelmaperusteisessa ammatilliseen perusink johtavassa koulutuksessa
opiskelevista 1. ja 2. vuoden opiskelijoista. Tgnen ja hyvinvoinnin laitokselta saatu
vuoden 2013 Kouluterveyskyselyn aineisto sisal@&®5 toisen asteen 1. ja 2. vuoden
opiskelijan vastausta, joista 15—19-vuotiaita opigita on 80 430. Lukiolaisten osuus
otoksesta on 58,1 % ja ammatillisten oppilaitostpiskelijoiden osuus 41,9 %. Tytto-
jen osuus otoksesta on 51,4 %, joista lukiolaisi®4,3 % ja ammatillisten oppilaitos-
ten opiskelijoita 35,7 %. Poikien osuus otoksestd®,6 %, joista lukiossa opiskelevia
on 51,6 % ja ammatillisten oppilaitosten opisk&igal8,4 %. (Taulukko 2.) Ammatil-
listen oppilaitosten opiskelijat opiskelevat kahskdla eri koulutusalalla, joista eniten
opiskelijoita on tekniikan ja liikenteen alallayahiten humanistisella ja kasvatusalalla
(taulukko 3).
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TAULUKKO 2. Tutkimuksen kohderyhma (N=80 430).

Tytot Pojat Yhteensa
Aol 14 751 18 931 33682
Lukio 26 598 20 150 46 748

TAULUKKO 3. Ammatillisten oppilaitosten opiskelijaoittain (N=33 457).
n Tytét % Pojat %

Tekniikan ja liikenteen ala 15221 12,8 87,2
Sosiaali-, terveys ja liikunta-ala 5474 90,5 9,5
Matkailu-, ravitsemis- ja talousala 4760 70,5 29,5
Yhteiskuntatieteiden, liiketalouden ja hallinnoa al 3906 57,7 42,3
Luonnonvara ja ymparistbala 1438 45,9 54,1
Kulttuuriala 1371 69,7 30,3
Luonnontieteiden ala 686 11,7 88,3
Humanistinen ja kasvatusala 601 77,5 22,5

6.3 Tutkimusaineiston keruu ja kyselylomake

Vuoden 2013 Kouluterveyskyselyn aineisto keragpemuskouluissa ja lukioissa 2.—
30.4.2013 ja ammatillisissa oppilaitoksissa 4.3.432D13. Kysely toteutettiin opettajan
ohjaamana luokkakyselyna oppitunnilla ja oppilakésopiskelijat vastasivat kyselyyn
anonyymisti. Lukion ja ammatillisten oppilaitostieyselylomakkeet erosivat osittain
toisistaan graafisessa asettelussa, kysymystenroumissa, perustietokysymyksissa ja
koulutusta koskevissa kysymyksissa. Tassa tyosgatkdviin kyselyn perustietokysy-
myksiin sisaltyvat sukupuoli, syntymaaika, opiskeiasi ja ammatillisten oppilaitosten
opiskelijoiden ammattiala. Taman tyon tutkimusongeh selvittamista varten tarkas-
teltavaksi otettiin perustietokysymysten lisdksidigta aktiivisuutta (64, 65 ja 66), kou-
lumatkaliikuntaa (68) ja ruutuaikaa (89) selvittBikgisymykset. Tassa tyossa kaytetta-
vat kysymysnumerot (suluissa) vastaavat peruskiteijailukiolle tarkoitetun kyselylo-
makkeen numerointia. (THL 2014h; THL 2014i).
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Vastaajien fyysista aktiivisuutta selvitettiin kjygsa kolmella kysymyksella. Kysymys
64 oli "Kuinka usein harrastat urheilua tai liikaatvapaa-aikanasi vahintaan puolen
tunnin ajan?”. Vastausvaihtoehdot olivat useitddfarpaivassa, noin kerran paivassa,
4—6 kertaa viikossa, 2—3 kertaa viikossa, kerrédossa, harvemmin ja en lainkaan.
Kysymys 65 oli "Kuinka monta tuntia viikossa tavsdisti harrastat liikuntaa vapaa-ai-
kanasi niin, ettéa hengastyt ja hikoilet?”. Vastaistoehdot olivat en yhtdan, noin %2
tuntia, noin 1 tunnin, noin 2-3 tuntia, noin 4—6tta ja noin 7 tuntia tai enemman. Ky-
symys 66 oli "Kuinka monena paivana viikossa hdatasengastyttavaa ja hikoiluttavaa
likuntaa vahintaan tunnin ajan?”. Vastausvaihtogeta olivat numerot yhdesta seitse-

maan.

Vastaajien koulumatkaliikuntaa selvitettiin kysynsga 68 "Kuinka monta minuuttia
yleensa kéavelet tai pyorailet edestakaisen koulkasatikana?”. Kysymykseen pyydet-
tiin vastaamaan erikseen ensiksi kevaan ja sykska wiseksi talven osalta. Vastaus-
vaihtoehdot olivat en lainkaan, kuljen koulumatkakonaan moottoriajoneuvolla
(esim. mopolla, autolla), alle 10 minuuttia paingss0—30 minuuttia paivassa, 31-60

minuuttia paivassa seka yli tunnin paivassa.

Kyselyyn vastanneiden ruutuaikaa selvitettiin kygisella 89 "Montako tuntia kaytat
yhteensa paivittain aikaa television katseluuripkieneen kayttoon (viihdekaytto ja
opiskelu) seka kannykka- ja konsolipeleihin?”. Kiygikseen pyydettiin vastaamaan
erikseen koulupaivien (peruskoulu ja lukio) sekékgupaivien (ammatilliset oppilai-
tokset) ja viikkonloppujen osalta. Vastausvaihtodladiwat en lainkaan, korkeintaan
kaksi tuntia, yli 2 mutta alle 4 tuntia, vahintdétuntia, mutta alle 6 tuntia seka 6 tuntia

tai enemman.

6.4 Kaytettavien muuttujien valinta ja aineistooKiitelu

Vastaajien fyysista aktiivisuutta pyrittiin tutkirma mahdollisimman monipuolisesti ja
luotettavasti. Kysymys 64 "Kuinka usein harrastdtailua tai likuntaa vapaa-aikanasi

vahintaan puolen tunnin ajan?” selvittaa vapadaajarrastettujen puolituntia kestavien



40

likuntakertojen useutta, mutta ei selvitd harrastdiikunnan intensiteettid, vapaa-ajan
ulkopuolella harrastettua liikuntaa tai lyhempid@huntakertojen useutta. Kysymys 66
"Kuinka monena paivana viikossa harrastat heng@s@é ja hikoiluttavaa lilkkuntaa va-
hintdan tunnin ajan?” selvittaa niiden paivien uteyolloin vastaajat liikkuvat vahintaan
tunnin kerrallaan intensiteetilld, joka hengastijehikoiluttaa. Kysymys selvittdd myos
vapaa-ajan ulkopuolista liikuntaa ja liikunnan mggeettia, mutta vain vahintaan tunnin
mittaisissa jaksoissa harrastettuna. Kysymys 63rikaimonta tuntia viikossa tavallisesti
harrastat liikuntaa vapaa-aikanasi niin, etta hetygda hikoilet?” ei selvita liikkuntaker-
tojen useutta eika vapaa-ajan ulkopuolista liikumharrastamista, mutta selvittaa kaiken
intensiteetiltd&dn hengastyttavan ja hikoiluttavapaa-ajan likunnan maaran, mukaan

lukien my6s puolta tuntia lyhemmat liikkumisjaksot.

Edella avattujen kysymysten vastaukset korrelo8@earmanin jarjestyskorrelaatioker-
toimen mukaan keskenaan vahintdan korkealla tagell&25-.800, p<.001) ja vapaa-
ajan ulkopuolista liikuntaa pystyttiin selvittdmakoulumatkaliikunnan (kysymys 68)
avulla. Kysymys 68 "Kuinka monta minuuttia yleerg#velet tai pyorailet edestakaisen
koulumatkasi aikana?” ei selvitd koulumatkaliikunnatensiteettia, mutta sen voidaan
olettaa selvittdvan vahintaan kohtuullisella interedilla tehtavan koulumatkaliikunnan
maaraa. Taman vuoksi valitsimme aineistosta vastagjysisen aktiivisuuden lahempaa
tarkastelua varten fyysisen aktiivisuuden kysymstésvapaa-ajan hengéastyttavan ja hi-
koiluttavan liikkunnan maaraa mittaavan kysymyksamaro 65 ja koulumatkaliikuntaa
koskevan kysymyksen 68. Nama kysymykset luokitteleruudelleen ja muodostimme

niistd uuden muuttujan.

Kysymyksen 65 "Kuinka monta tuntia viikossa tavedkti harrastat liikuntaa vapaa-ai-
kanasi niin, ettd hengastyt ja hikoilet?” kuusitaasvaihtoehtoa luokiteltiin kolmeen
luokkaan. Vastaukset en yhtaan, noin % tuntia ja hdunnin, yhdistettiin luokaksi 1 =
noin 1h tai alle. Luokan 2 = noin 2—3rhuodosti vaihtoehto noin 2—3 tuntia, ja vastaus-

vaihtoehdot noin 4—6 tuntia ja noin 7 tuntia taeemman yhdistettiin luokaksi 3 = 4h tai

yli.

Kysymyksen 68 "Kuinka monta minuuttia yleensa kavéhi pyorailet edestakaisen kou-
lumatkasi aikana?” molemmat kohdat, kevaisin jasgigin seka talvisin, yhdistettiin

niin, ettd molempiin kohtiin vastausvaihtoehdon @1L-minuuttia paivassa tai yli tunnin
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paivassa muodostivat luokan 1 = (kavelee tai pliggdimpari vuoden koulumatkan ai-
kana) yli 30 min/ paiva ja kaikki muut kysymyksesstausvaihtoehtojen yhdistelmat luo-

kan 2 = alle 30 min/ paiva.

Uudelleen luokitelluista kysymyksista 65 ja 68 lo@ uuden muuttujan, nimeltaéry-
sinen aktiivisuustasdJuteen muuttujaan muodostettiin kolme fyysisetinakuustason
luokkaa taulukon 4 osoittamalla tavalla. Luokavati(1) passiivinen, (2) aktiivinen ja

(3) erittain aktiivinen.

TAULUKKO 4. Muuttujanfyysinen aktiivisuustasmuodostaminen.

Vapaa-ajan liikkunta Koulumatkaliikunta Fyysineniaksuustaso
. : Alle 30 min/ paiva Passiivinen
Noin 1 h tai alle Y1i 30 min/ paiva Aktiivinen
. Alle 30 min/ paiva Aktiivinen
Noin 2-3 h Yli 30 min/ paiva Erittain aktiivinen
. . Alle 30 min/ paiva Erittain aktiivinen
Noin 4 h tai yi Yli 30 min/ paiva Erittain aktiivinen

Ruutuajan tarkastelua varten luokittelimme uudellkgsymyksen 89 "Montako tuntia
kaytat yhteensa paivittain aikaa television katse/uietokoneen kaytt6on (viihdekaytto
ja opiskelu) seka kannykka- ja konsolipeleihin?astaukset en lainkaan ja korkeintaan
kaksi tuntia yhdistettiin luokaksi 1 = alle kaksntia. Luokan 2 = 2—4 tuntianuodosti
vaihtoehto yli 2 mutta alle 4 tuntia, ja vastaubt@ehdot vahintdan nelja tuntia, mutta

alle kuusi tuntia seka 6 tuntia tai enemman yhttistduokaksi 3 = yli nelja tuntia.

6.5. Aineiston analyysimenetelmét

Tutkimus toteutettiin kvantitatiivisena eli maars¢ina tutkimuksena ja aineiston analy-
sointiin kaytettiin IBM SPSS Statistics 20 -ohjebnd@utkimuksessa analysoitiin koulu-
terveyskyselyn vastausten perusteella suomalaisigen asteen opiskelijoiden fyysista
aktiivisuutta ja ruutuaikagiineistoa on kuvailtu kouluterveyskyselyn fyysisattiivi-

suuden ja ruutuajan kysymysten vastausten progsattksilla. Fyysista aktiivisuutta,
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ruutuaikaa ja niiden valisia yhteyksia sukupuoltesylutusalojen ja ammattialojen mu-
kaan on tutkittu paaasiallisesti muuttujien rigaulukoinnin avulla, sek& muuttujien va-
listen korrelaatioiden avulla. Ristiintaulukoinramulla voidaan havainnollisesti nahda

ja loytaa yhteydet kahden muuttujan valilla (Mets@anonen 2011, 357).

Selittavien ja selitettavien muuttujien valisiertgyksien tilastollisia merkitsevyyksia
ristiintaulukoinnissa testattiin khii-neli6 -riippuattomuustestilléyf). Khiin nelio -tes-
tilla voidaan mitata kahden muuttujan valista ripgattomuutta ja sen avulla voidaan
selvittdd, onko ryhmien valinen ero sattumaa vaelicsta (Metsamuuronen 2011, 358).
Taman kokoluokan aineistoissa Khiin nelio -testig@mes poikkeuksetta tilastollisesti
erittdin merkitseva (p<0,001) ja Metsamuurosen {2@68) mukaan suuri otoskoko it-

sessaan riittaa tilastollisesti merkitsevan er@avstiamiseen ryhmien valilla.

Spearmanin jarjestyskorrelaatiokertoimen avullkitiin kysymysten 64 kaannettyna,
65 ja 66 vastausten valisia riippuvuuksia, ruutnlegegton koulupaivien ja viikonloppu-
jen riippuvuutta seka fyysisen aktiivisuustasoppiivuutta koulupdivien ja viikonlop-
pujen ruutuajankayton valilla. Spearmanin jarjelstyselaatiokerroin mittaa kuinka sa-
mankaltainen jarjestys kahden eri muuttujan haalil@anon (Nummenmaa 2009, 283—
285). Korrelaatiokerroin voi saada arvoja valillga +1 ja mita lahempéana luku on nol-
laa, sitd vahemman muuttujien valilla on yhteydtds korrelaatiokertoimen arvo vaihte-
lee valilla 0.80-1.0, sitd voidaan pitaa "erittkorkeana”, valilla 0.60—-0.80 "korkeana”
ja valilla 0.40-0.60 "melko korkeana” tai "kohtuiskna”. Ihmistieteissa paastaan har-
voin suurempiin kuin 0.80 korrelaatioihin. Pitké&toskoosta riippuu eroaako korrelaa-

tiokerroin nollasta tilastollisesti merkitsevasddtsamuuronen 2011, 370-371.)

6.6 Tutkimuksen luotettavuus

Tutkimuksen luotettavuutta kuvataan yleisesti t@liteetilla ja validiteetilla ja niiden
tarkastelu on olennainen osa tutkimusta. Validitégtkoittaa miten luotettavasti tutki-
muksessa mitataan johdonmukaisesti sitd mita doitas mitata ja se on seurausta
operationalisoinnin onnistumisesta. Operationatisaarkoittaa teorian yhdistamista
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mitattavaan kohteeseen eli empiirisen ja teoreettiedon yhdistamista. (Alkula, Pont-
tinen, Ylostalo 1994, 75-8Metsdmuuronen 2011 74; Nummenmaa 2009, 346.) Vali-
diteetti jaetaan ulkoiseen ja sisaiseen validiieett/lkoinen validius tarkoittaa tutki-
muksen yleistettavyytta. Sisainen validiteetti \&@d jakaa kolmeen osaan. Sisallon va-
lidius kasittelee tutkimuksen kasitteiden yhdennisikatta teorian kanssa seka kasittei-
den kattavuutta kyseessa olevan ilmion suhteentd<@tidius menee edellista pidem-
malle ja sen kohteena on yksittainen kasite tutksegsa eli esimerkiksi miten tiettya
kasitettd mittaavat osiot korreloivat keskenaantdeérivalidiuden mittana kaytetaan
myo6s usein korrelaatiokerrointa ja siina verratamttarilla saatua arvoa johonkin toi-
seen validiuden kriteerina toimivaan arvoon. (Metséronen 2011, 75.)

Tutkimuksen otos on suuri (N=80 430). Aineisto &athoin 70 % kaikista lukion 1. ja
2. vuoden opiskelijoista. Ammatillisten oppilaitestaineiston kattavuutta ei voida tay-
sin luotettavasti laskea, mutta Terveyden ja hymnrin laitoksen mukaan Kouluter-
veyskyselyn kokonaiskattavuus on erinomainen. (PAL4l; THL 2014m.) Erinomai-
sen kattavuuden ja lyhyen, yhtaaikaisen keruuajenksi voidaan olettaa kyselyn tulok-
sien olevan yleistettavissd suomalaisiin toiseaasbpiskelijoihin erittain hyvin. Tut-
kimuksessa kaytettyd Terveyden ja hyvinvoinninkstn luomaa Kouluterveyskyselya
seka sen kysymyksia on kaytetty ja arvioitu jo tzskertoja, joten on syyta olettaa, etta
ne mittaavat tutkittavaa aihetta vahintaan kohiseti luotettavasti (THL2014c).

Reliabiliteetilla tarkoitetaan mittauksen toistgtiatta. Sen mitta eli reliaabeliuskerroin
voidaan laskea kolmella eri tavalla, jotka ovastomittaus, rinnakkaismittaus ja mitta-
rin sisdinen konsistenssi. (Metsamuuronen 2011793T utkimuksessa kaytetyt muut-
tujat ovat olleet paaosin Kouluterveyskyselyn k&gtbjo pitkaan, joten reliabiliteetin
voidaan arvioida olevan luotettava (THL 2014m). ¥inysten vastausvaihtoehdot ovat
selkeitd ja johdonmukaisia. Otoksen suuri koko w#éé satunnaisvirheen maaraa,
mutta vastaajien totuudenmukaisuutta vastausteteanitei voi tietdd. Tutkimuksen tu-
lokset eivat ole ristiriidassa aiempien tutkimustanssa, joten voidaan arvioida vas-

tauksien olevan totuudenmukaisia.
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7 TULOKSET

7.1 Fyysinen aktiivisuus

7.1.1 Vapaa-ajan hengastyttavan ja hikoiluttavikmrinan harrastaminen

Lukiolaiset harrastivat maarallisesti selkeastirem&n hengastyttavaa ja hikoiluttavaa
vapaa-ajan liikuntaa. Viikoittain vahintd&n noirB2udntia tai enemman hengastyttavaa
ja hikoiluttavaa vapaa-ajan liikuntaa harrasti twkiytoista suurin osa (70 %), kun am-
matillisten oppilaitosten tytdista tdhan ylsi puoleukion pojissa osuus oli 73 %, am-
matillisten oppilaitosten pojissa 56 %. Myds noglj@ tuntia tai enemman viikoittain
liikkuvien méara oli lukiolaisissa selkeasti suupnTahan maaraan ylsi lukion tytdista
reilu kolmannes ja ammatillisten oppilaitosten tgté vain noin viidennes. Lukion po-
jista noin nelja tuntia tai yli liikkui viikoittaindhes puolet ja ammatillisten oppilaitosten
pojista noin kolmannes. Noin yhteen tuntiin taeallikoittain jai lukion tytdista 30 %,
ammatillisten oppilaitosten tytoista puolet %, lkipojista 27 % ja ammatillisten oppi-
laitosten pojista 44 %. (Taulukko 12.) Kaikissal&dmainituissa ryhmien valisissa ver-
tailuissa jakaumien valinen ero oli Khiin neliost#a testattuna erittéin merkitseva,
p<.001.

TAULUKKO 12. Toisen asteen opiskelijoiden viikoitt@n hengastyttavan ja hikoilut-
tavan vapaa-ajan likunnan harrastaminen (N=79.710)

Aol tytdt (%) Lukio tytot (%) Aol pojat (%) Lukio pojat (%)

n=14 662 n=26 436 n=19 930 n=18 682
Noin 1 h tai alle 49,8 30,4 43,7 27,3
Noin 2-3 h 28,7 30,9 24,7 24,4

Noin 4 h tai yli 21,5 38,8 31,7 48,3
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7.1.2 Koulumatkaliikunnan harrastaminen

Kaikkien ryhmien opiskelijoista koulumatkalla ympéuoden yli 30 minuuttia paivassa
kavellen tai pyoralla liikkui alle 10 %. Ammatiltesn oppilaitosten opiskelijoiden osuus
(n. 9 %) oli hieman lukiolaisia (n. 6 %) suurempppilaitosten valisissa vertailuissa,
myo6s sukupuolittain, jakaumien valinen ero olitért merkitseva, p<.001. Koulutuk-
sen (lukio/ aol) sisélla sukupuolten valinen erngo@ni. (Taulukko 13.)

TAULUKKO 13. Koulumatkalla ympari vuoden paivittakavellen tai pyoraillen yli ja
alle 30 minuuttia liikkuvat toisen asteen opislkal{N=79 614).
Aol tytot (%) Lukio tytot (%) Aol pojat (%) Lukio pojat (%)

n=14 621 n=26 416 n=18 640 n=19 937
Yli 30 min/ paiva 8,8 5,8 8,9 6,0
Alle 30 min/ paiva 91,2 94,2 91,1 94,0

Tarkasteltaessa yli 30 minuuttia koulumatkalla fgin liikkuvia ryhmittain vapaa-
ajan viikoittaisen hengastyttavan ja hikoiluttaliddunnan mukaan, huomataan etta
koulumatkaliikuntaa harrastetaan vapaa-ajan liilkummaarasta riippumatta. Vapaa
ajalla vain noin tunnin tai alle viilkossa hengésityéa ja hikoiluttavaa liikkuntaa harras-
tavista ammatillisten oppilaitosten tytoista sebigta likkui koulumatkalla kavellen
tai pyoralla yli 30 minuuttia paivittain 8,1 %, hak tytdista 6,0 % ja lukion pojista 6,7
%. (Taulukko 14.)

TAULUKKO 14. Yli 30 minuuttia paivittain koulumathkigkuntaa harrastavien toisen
asteen opiskelijoiden osuudet vapaa-ajalla hengasgta ja hikoiluttavaa liikkuntaa eri
maaria harrastavista ryhmista (N=79 296).

Noin 1 h tai alle (%)Noin 2—3 h (%) Noin 4 h tai yli (%)

Aol tytot 8,1 9,6 9,4
Yli 30 min/  Lukio tyt6t 6,0 57 5,6
paiva Aol pojat 8,1 9,0 9,8

Lukio pojat 6,7 6,4 5,5
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7.1.3 Fyysinen aktiivisuustaso

Toisen asteen opiskelijoista fyysisesti huomatttadsiivisempia olivat lukiolaiset.
Vapaa-ajan hengastyttavan ja hikoiluttavan liikumngaran ja koulumatkaliikunnan
muuttujista muodostetun fyysinen aktiivisuustasauttujan mukaan kohtuullisen aktii-
visuustason omaavien osuus oli molemmissa kouligs&sukupuolittain samalla ta-
solla. Matalan ja korkea fyysisen aktiivisuustasomavien osuudet erosivat kuitenkin
koulutusalojen valilla toisistaan huomattavasti. Aatillisten oppilaitosten seka lukion
pojissa kohtuullisesti liikkuvien osuus oli noinlk@nnes, tytdissé noin neljannes. Lu-
kion pojista korkealle aktiivisuustasolle ylsi ngnolet, neljanneksen jdddessa mata-
lalle tasolle. Ammatillisten oppilaitosten pojidtarkealle tasolle ylsi kolmannes, noin
40 %:n jaadessa matalalle tasolle. Lukion tyttkstikean tason saavutti hieman yli 40
prosenttia, kolmanneksen jaadessa matalalle ta&oileatillisten oppilaitosten tytoista
korkealle fyysisen aktiivisuuden tasolle ylsi vaieljdnnes, lahes puolten jAddessa mata-
lalle tasolle. Kaikissa edella mainituissa ryhmugitisissa vertailuissa jakaumien vali-

nen ero oli Khiin nelio -testilla testattuna etitténerkitseva, p<.001. (Taulukko 15.)

TAULUKKO 15. Toisen asteen opiskelijoiden fyysinaktiivisuustaso (N=80 028).
Aol tytot (%) Lukio tytot (%) Aol pojat (%) Lukio pojat (%)

n=14 692 n=26 526 n=18 754 n=20 056
Matala 45,9 28,8 40,3 25,9
Kohtuullinen 30,0 30,8 25,9 24,6
Korkea 24,2 40,4 33,8 49,6

7.1.4 Fyysinen aktiivisuustaso ammattialoittain

Fyysisessa aktiivisuustasossa oli suuria eroja ditistan oppilaitosten ammattialojen
valilla. Ammattialojen vélisesta vaihtelusta hudditta yksikaan ala ei kuitenkaan ylta-
nyt fyysisessa aktiivisuudessa yhta hyvélle tadokelaisten kanssa. Suurin matalan
aktiivisuustason osuus oli luonnontieteiden alalt@in 56 % opiskelijoista. Luonnontie-

teiden alalta 16ytyi vastaavasti suhteellisestiitgihmyds korkean aktiivisuustason
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omaavia opiskelijoita, joita oli alle viidennes./Beellisesti vahiten matalan aktiivisuus-
tason omaavia oli sosiaali-, terveys- ja liikkuntaHa, noin 39 % opiskelijoista. Korke-
alle aktiivisuustasolle heista ylsi noin kolmanndsin kolmannekseen ylsi myos tek-
niikan ja liikkenteen alan opiskelijat seka yhteistatieteiden, liikketalouden ja hallinnon
alan opiskelijat. (Kuvio 7.) Kaikissa edella maingisa ryhmien valisissé vertailuissa ja-
kaumien vélinen ero oli Khiin neli6 -testilla tegtana erittain merkitseva, p<.001.

Sosiaali-, terveys- ja liikunta-al 30,6
Yhteiskuntat., liiketal. ja hallinnon al 33,8
Tekniikan ja liikenteen al 31,9
Humanistinen ja kasvatusal 25,7
Luonnonvara ja ympaéristoal 22,5
Matkailu-, ravitsemis- ja talousal 24.5
Kulttuuriala 19,7
Luonnontieteiden al 19,2
Aol kaikki alat 29,5
Lukio 44,3

0% 20% 40% 60% 80% 100%

m Matala = Kohtuullinen = Korkea

KUVIO 7. Fyysinen aktiivisuustaso ammattialoitté@im=33 224) seka ammatillisten op-
pilaitosten ja lukioiden kaikkien opiskelijoidenylsinen aktiivisuustaso (N=80 028).

7.2 Ruutuaika

Suurin osa toisen asteen opiskelijoista vietti nrudaressa yli kaksi tuntia viikon jokai-
sena paivana. Opiskelijoista lahes viidesosalltuaika pysyi alle kahdessa tunnissa jo-
kaisena viikonpaivana ja reilulla viidenneksellatuaika ylitti nelja tuntia jokaisena
viikkonpaivana. Yli puolella opiskelijoista ruutuaikiokka pysyi samana koulupaivina ja
viikonloppuisin. Viikonloppuisin noin 37 %:lla ogkslijoista ruutuajankaytto lisaantyi

ja noin kuudella prosentilla vaheni koulupaiviinrragtuna. Koulupdivien ja viikonlop-
pujen paivittdisen ruutuajan valinen Spearmanijegdyskorrelaatiokerroin oli korkea
(r=.643, p<.001). Ryhmien valisissa vertailuisdajanien valinen ero oli Khiin nelio -
testilla testattuna erittéain merkitseva, p<.00kauyltkko 16.)
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TAULUKKO 16. Toisen asteen opiskelijoiden ruutuakaulupaivina ja viikonloppui-

sin
Kaikki vastaajat (%) Ruutuaika viikonloppuisin
N=77 641 Ale2h 2-4h Yli4h Koulup. yht.
Alle 2 h 17,4 16,9 2,9 37,3
Ruutuaika 2-4 h 3,1 18,0 17,2 38,3
koulupaivina Yli4h 1,0 2,0 21,4 24,4
VKI yht. 21,5 36,9 41,5 100,0

Koulupaivina alle kaksi tuntia ruudun aaressa &regtsta toisen asteen opiskelijoista yli
puolella ruutuaika lisaantyi viikonloppuisin. 2-¢htia ruudun aaressa koulupaivina
vietténeista ruutuaika lisaantyi viikkonloppuisimés puolella. Koulupaivina yli nelja
tuntia ruutuaikaa kayttaneista lahes yhdeksan kymesté kuluttaa ruutuaikaa vahin-
taan saman verran myads viikonloppuisin. Ryhmiersigda vertailuissa jakaumien vali-

nen ero oli Khiin neliod -testilla testattuna etitténerkitseva, p<.001. (Taulukko 17.)

TAULUKKO 17. Toisen asteen opiskelijoiden ruutuajakautuminen viikonloppuisin

koulupaivien ruutuaikaryhmien mukaan

Kaikki vastaajat Ruutuaika viikonloppuisin
N=77 641 Alle 2 h 2-4 h Yli4h Yht.
Ruutuaika Alle 2 h 46,7 45,4 7,8 100,0
koulupaivina (%) 2-4 h 8,2 46,9 45,0 100,0
Yli4h 4,0 8,4 87,6 100,0

7.2.1 Toisen asteen tyttdjen ruutuaika

Lukioiden tytot viettivat selkeasti vahiten aikamdun daressa koulupaivind. Heista la-
hes 44 % ilmoitti koulupaivien ruutuajaksi korkeiah kaksi tuntia ja vain noin 18 %

yli nelja tuntia. Ammatillisten oppilaitosten tygté koulupdivien ruutuajaksi korkein-



49

taan kaksi tuntia ilmoitti reilu kolmasosa ja yélja tuntia reilu neljannes. Ammatillis-
ten oppilaitosten tytoista alle kaksi tuntia ruukaa viikonloppuisin ilmoitti 26 % ja lu-
kioiden tytdista noin 21 %. Ammatillisten oppilasten tytdissa oli suhteellisesti lukioi-
den tytt6jd enemman opiskelijoita, joiden ruutuaskigpdivittain yli nelja tuntia. Kui-
tenkin myds paivittain alle kahden tunnin ruutuayken&n osuus oli ammatillisten op-
pilaitosten tytdissa hieman lukion tytt6jen osuwsti@rempi. Lukion tytdista ammatillis-
ten oppilaitosten tyttdja suuremmalla osalla ruikaidisaantyy viikonloppuisin koulu-
paiviin verrattuna. Ryhmien vélisissa vertailuiggeaumien vélinen ero oli Khiin nelié
-testilla testattuna erittéain merkitseva, p<.00kaulukot 18 ja 19.)

TAULUKKO 18. Ammatillisten oppilaitosten tyttdjemutuaika koulupaivina ja viikon-

loppuisin
Aol tyt6t (%) Ruutuaika viikonloppuisin
N=14 375 Alle 2 h 2-4h  Ylidh Koulup. yht.
Alle 2 h 19,3 14,7 2,5 36,5
Ruutuaika 2-4h 4.7 17,2 14,6 36,5
koulupaivina  Yli4h 2,0 3,5 21,4 26,9
VKl yht. 26,0 35,5 38,5 100,0

TAULUKKO 19. Lukioiden tytt6jen ruutuaika koulupana ja viikonloppuisin

Lukio tytot (%) Ruutuaika viikonloppuisin
N=25 873 Alle 2 h 2-4 h Ylidh Koulup. yht.
Alle 2 h 17,2 23,1 3,4 43,7
Ruutuaika 2-4 h 2,8 18,7 17,2 38,7
koulupaivina Yli4 h 0,5 1,6 15,5 17,6

VKl yht. 20,5 43,4 36,1 100,0
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7.2.2 Toisen asteen poikien ruutuaika

Lukion pojista vain vajaa kolmasosa vietti koulupdé ruudun daressa alle kaksi tun-
tia. Ammatillisten oppilaitosten pojista koulupaiéi yli nelja tuntia ruudun aaressa
vietti reilu kolmannes. Lukioiden pojat viettivélkeasti eniten aikaa ruudun aaressa
viikonloppuisin. Heista yli puolet ilmoitti viilkomppujen ruutuajaksi yli nelja tuntia ja
vain noin 14 % alle kaksi tuntia. Ammatillisten dagosten pojista viikonloppujen
ruutuajaksi korkeintaan kaksi tuntia ilmoitti reieljinnes ja yli nelja tuntia noin 42 %.
Ammatillisten oppilaitosten pojissa oli lahes kaksrtaa lukion poikia suurempi osuus
paivittain alle kaksi tuntia ruudun &aressa vie#avli nelja tuntia paivittain ruudun aa-
ressa viettavid oli molemmissa ryhmissa noin neg§asLukion pojissa ammatillisten
oppilaitosten poikia suuremmalla osalla ruutuaikédntyy viikonloppuisin koulupéi-
viin verrattuna. Ryhmien vélisissa vertailuissagjainien vélinen ero oli Khiin nelio -

testilla testattuna erittéain merkitseva, p<.00layltkot 20 ja 21.)

TAULUKKO 20. Ammatillisten oppilaitosten poikien utuaika koulupdivina ja viikon-

loppuisin
Aol pojat (%) Ruutuaika viikonloppuisin
N=18 089 Alle 2 h 2-4 h Ylidh Koulup. yht.
Alle 2 h 22,2 10,7 2,0 35,0
Ruutuaika 2-4h 3,7 17,2 13,9 34,8
koulupaivind  Yli4 h 1,4 2,3 26,4 30,2
VKI yht. 27,4 30,2 42,4 100,0

TAULUKKO 21. Lukioiden poikien ruutuaika koulupané ja viikonloppuisin

Lukio pojat (%) Ruutuaika viikonloppuisin
N=19 307 Alle 2 h 2-4 h Ylidh Koulup. yht.
Alle 2 h 11,9 16,1 3,4 314
Ruutuaika 2-4 h 1,8 18,3 22,4 42,6
koulupaivina Yli4 h 0,4 1,3 24,4 26,1

VKl yht. 14,1 35,7 50,2 100,0
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7.2.3 Ruutuaika ammattialaoittain

Suhteellisesti eniten ruutuajan suurkuluttajiaaoimatillisten oppilaitosten ammat-
tialoista luonnontieteiden alalla. Heista ruuduredga yli nelja tuntia koulupaivina
vietti 66 % ja viikonloppuisin 76 %. Suhteelliseglihiten yli nelja tuntia ruutuaikaa
koulupaivina ilmoittaneita oli sosiaali-, terveya-liikunta-alalla, noin viidennes vastaa-
jista. Suhteellisesti vahiten yli nelja tuntia ruaikaa viikonloppuisin ilmoittaneita oli
sosiaali-, terveys- ja liikunta-alalla seka luonwara ja ymparistdalalla. Heista ruudun
aaressa yli nelja tuntia viikkonloppuisin vietti ndolmasosa. Lukiolaisista ruudun aa-
ressa koulupaivina yli kaksi tuntia vietti ammadiién oppilaitosten opiskelijoita suu-
rempi osuus, mutta viikonloppuisin tilanne kaanoysinpain. Kaikissa edella maini-
tuissa ryhmien valisissa vertailuissa jakaumieimesl ero oli Khiin neli6 -testilla tes-

tattuna erittain merkitseva, p<.001. (Kuviot 1 jg)

Sosiaali-, terveys- ja liikunta-al 41,1

Luonnonvara ja ymparistoal 42,4
Tekniikan ja liikenteen al 36,1
Humanistinen ja kasvatusal 36,4
Matkailu-, ravitsemis- ja talousal 34,7

31,6
24,8

Yhteiskuntat., liiketal. ja hallinnon al
Kulttuuriala

Luonnontieteiden al 15,2
Aol kaikki alat 35,6
Lukio 38,2

0% 20% 40% 60% 80% 100%
mYli4dh m2-4h mAlle2h

KUVIO 10. Ruutuaika koulupaivina ammattialoittam=32 759) seka ammatillisten op-
pilaitosten ja lukioiden kaikkien opiskelijoidenutuaika koulupaivind (N=78 934).
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Luonnonvara ja ymparistoalz 356
Sosiaali-, terveys- ja liikunta-alg 279
Yhteiskuntat., liiketal. ja hallinnon alg
Tekniikan ja liikenteen ala
Matkailu-, ravitsemis- ja talousala
Humanistinen ja kasvatusal 249
Kulttuuriala IZEE
Luonnontieteiden ala
Aol kaikki alat - 26,8
Lukio 17,8

0% 20% 40% 60% 80% 100%
mYlidh m2-4h mAlle2h

KUVIO 11. Ruutuaika viikonloppuisin ammattialoitte{n=32 328) seka ammatillisten
oppilaitosten ja lukioiden kaikkien opiskelijoidemutuaika viikonloppuisin
(N=77 922).
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7.3 Fyysinen aktiivisuus ja ruutuaika

Toisen asteen opiskelijoiden fyysisen aktiivisusstariippuvuutta koulupaivien seka
viikonloppujen paivittdisen ruutuajan valilla tutkin Spearmanin jarjestyskorrelaatio-
kertoimen avulla. Korrelaatiot koko aineiston sekaryhmien osalta olivat kaikki ne-
gatiivisia, mutta muuttujien valiset lineaarisetgydet olivat heikkoja (Jy| < 0.4) (tau-
lukko 22). Ammatillisten oppilaitosten opiskelijtaslukiolaisia huomattavasti suurempi
osuus omaa matalan fyysisen aktiivisuustason (taaold5) ja fyysisesti matalan aktii-
visuustason omaavia ammatillisten oppilaitosteskadijoita on jokaisessa ruutuaika-
luokassa runsaasti. Taman vuoksi ammatillistenlappsten opiskelijoilla havaittu yh-

teys ruutuajan ja fyysisen aktiivisuustason vatliélukiolaisia heikompi.

TAULUKKO 22. Toisen asteen opiskelijoiden fyysisaktiivisuustason ja koulupaivien
(N=78 765) seka viikonloppujen (N=77 754) paivsgn ruutuajan Spearmanin jarjes-
tyskorrelaatiokertoimet

Fyysinen aktiivisuustaso
Aol tytot (r) Lukio tyt6t (r) Aol pojat (r) Lukio pojat (r) Kaikki (r)

Ruutuaika
koulupéaivina -.109** -.182** =121 -.233** -.165*
Ruutuaika
viikonloppuisin ~ -.097** -.176** -.088** -.226** - 131**
**p<.001

Ristiintaulukoimalla kaikkien vastaajien ruutuaijadyysista aktiivisuutta, voitiin to-
deta yli neljan tunnin ruutuaikaryhmissa fyysis@stssiivisten osuuden olevan selkeasti
alle kahden tunnin ruutuaikaryhmia suurempi sekduiivien etta viikonloppujen
ruutuajan mukaan tarkasteltuna. Vastaavasti altedsa tunnin ruutuaikaryhmissa fyy-
sisesti korkealle aktiivisuustasolle yltavien osolihuomattavasti yli neljan tunnin
ruutuaikaryhmid suurempi. (Kuviot 12 ja 13.) Kasdasedella mainituissa ryhmien vali-
sissa vertailuissa jakaumien valinen ero oli Kimetio -testilla testattuna erittain mer-

kitseva, p<.001.
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Yli4 h

2-4 h

Alle 2 h

0% 50 % 100 %

m Matala m Kohtuullinen mKorkea

KUVIO 12. Toisen asteen opiskelijoiden fyysineniituustaso koulupdaivien paivit-

taisen ruutuajan mukaan (N=78 765).

Yli4h

2-4 h

Alle 2 h

0% 50 % 100 %

m Matala mKohtuullinen = Korkea

KUVIO 13. Toisen asteen opiskelijoiden fyysineniiiduustaso viikonloppujen péaivit-

taisen ruutuajan mukaan (N=78 765).

Mitd enemman vastaajat ilmoittivat viettavansa aikaudun aaressa koulupaivina, sita
suurempi oli fyysisesti passiivisten osuus. Mithefiman vastaajat ilmoittivat vietta-
vansa aikaa ruudun aaressa koulupaivina, sita syinai fyysisesti korkealle aktiivi-
suustasolle yltavien osuus. Fyysisesti passiiviegerus oli koulupéaivina yli nelja tuntia
ruudun aaressa viettavista 47 % ja alle kaksiaungttavista noin 27 %. Vastaavasti
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fyysisesti korkealle aktiivisuustasolle yltavieruas oli yli nelja tuntia ruudun &aressa
koulupaivina viettavista noin 26 % ja alle kaksitia viettavista noin 45 %. Fyysisesti
kohtuullisen aktiivisuustason saavuttavien osuwsy/piaikilla ruutuajan maarilla lahes
saman suuruisena. Koulupéivien alle 2 h ruutualkadén kuului 37,3 % vastaajista,
2—4 h ryhméaéan 38,3 % ja yli 4 h ryhmaan 24,4 % vl 2.) Kaikissa edella maini-
tuissa ryhmien valisissa vertailuissa jakaumiemesl ero oli Khiin neli6 -testilla tes-

tattuna erittain merkitseva, p<.001.

Viikonloppujen ruutuajan mukaan luokiteltuna fyysss passiivisten osuus oli yli nelja
tuntia ruudun daressa viettavista noin 42 % jakallesi tuntia viettavista noin 30 %.
Vastaavasti fyysisesti korkealle aktiivisuustasgltévien osuus oli yli nelja tuntia ruu-
dun &aressa viikonloppuisin viettavista noin 31a%lje kaksi tuntia viettavista noin 43
%. Kahdesta neljaan tuntia ruudun aaressa viettdyysinen aktiivisuus jakaantui hy-
vin samankaltaisesti alle kahden tunnin ruutuaikar§n kanssa. Fyysisesti kohtuullisen
aktiivisuustason saavuttavien osuus pysyi kaikillatuajan maarilla l1ahes saman suu-
ruisena, eiké eronnut paljon koulupaivien vastdawsuuksista. (Kuvio 13.) Kaikissa
edelld mainituissa ryhmien valisissa vertailuisgapmien valinen ero oli Khiin nelio -

testilla testattuna erittéain merkitseva, p<.001.

Tarkasteltaessa fyysista aktiivisuustakoalupaivien ruutuajamukaan seka fyysista
aktiivisuustasoaiikonloppujen ruutuajamukaan, on syytd huomioida, etta tutkittava
kohderyhma ja muuttuja "fyysinen aktiivisuustasgspvat samoina ja erot selittyvat
vastaajien ruutuaikakayttaytymisen muutoksillak@hloppuisin ruutuajankaytto li-
saantyi merkittavasti koulupaiviin verrattuna j&enloppujen alle 2 h ruutuaikaryh-
maan kuului vain 21,5 % vastaajista, 2—4 h ryhn&&8 % ja yli 4 h ryhmé&an 41,5 %
(kappale 7.2). Kaikissa edella mainituissa ryhmiglisissa vertailuissa jakaumien véli-
nen ero oli Khiin nelio -testilla testattuna eiitténerkitseva, p<.001.

7.3.1 Tyttojen fyysinen aktiivisuustaso koulupéaivieiutuajan mukaan

Ammatillisten oppilaitosten tytdistdi nelja tuntia ruutuaikaa koulupaivind kaytt&is

yli puolella fyysinen aktiivisuustaso oli matalavain vajaalla viidenneksella korkea.
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Ruutuajan vahentyessa fyysisesti passiivisten ogiemeni ja fyysisesti korkealle aktii-
visuustasolle yltavien osuus suureni. Ammatillisbppilaitosten tytoista alle kaksi tun-
tia ruutuaikaa koulupdivina kayttavista noin 4118fyysinen aktiivisuustaso oli matala
ja reilulla neljasosalla korkea. Ammatillisten diosten tytoista koulupaivien alle 2 h
ruutuaikaryhmaan kuului 36,5 % vastaajista, 2—hméaan 36,5 % ja yli 4 h ryhmaan
26,9 %. Myo6dukion tytdilla ruutuajan vahentyessa fyysisesti passiivisten ©pianeni
ja fyysisesti korkealle aktiivisuustasolle yltaviesuus suureni, mutta osuuksien muu-
tokset olivat ammatillisten oppilaitosten tyttojemstaavia huomattavasti suurempia.
Lukion tytoista yli nelja tuntia ruutuaikaa koulupi&a kayttavista noin 44 %:lla fyysi-
nen aktiivisuustaso oli matala ja reilulla neljaksela korkea. Alle kaksi tuntia ruutuai-
kaa koulupaivina kayttavista vain noin viidenneksé&ysinen aktiivisuustaso oli ma-
tala ja lahes puolella korkea. Lukion tytoista kqadivien alle 2 h ruutuaikaryhmaan
kuului 43,7 % vastaajista, 2—4 h ryhmaan 38,7 4ijd h ryhmaan 17,6 %. Kaikissa
edella mainituissa ryhmien valisissa vertailuiggapmien valinen ero oli Khiin nelio -
testilla testattuna erittéain merkitseva, p<.00lu\iot 14 ja 15.)

Alle 2 h 28,6

0% 50 % 100 %

m Matala = Kohtuullinen = Korkea

KUVIO 14. Ammatillisten oppilaitosten tyttdjen fyyeen aktiivisuustaso koulupaivien
ruutuajan mukaan (N=14 528).
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Alle 2 h 48,2

0% 50 % 100 %

m Matala mKohtuullinen mKorkea

KUVIO 15. Lukioiden tyttdjen fyysinen aktiivisuusta koulupaivien ruutuajan mukaan
(N=26 163).

7.3.2 Poikien fyysinen aktiivisuustaso koulupaiviantuajan mukaan

Ammatillisten oppilaitosten pojistdi nelja tuntia ruutuaikaa koulupaivina kayttaés
noin puolella fyysinen aktiivisuustaso oli matadanpin neljasosalla korkea. Kahdesta
neljaan tunnin ja alle kahden tunnin ruutuaikary$saifyysisen aktiivisuuden osuudet
jakaantuivat hyvin samankaltaisesti. Molemmissamgséa oli yli neljan tunnin ruutuai-
karyhmaa selkeasti vahemman fyysisesti passiiwsima 40 %) ja selkeasti enemman
fyysisesti korkealle aktiivisuustasolle (reilu kasosa) yltavia. Ammatillisten oppilai-
tosten pojista koulupaivien alle 2 h ruutuaikarydm#uului 35,0 % vastaajista, 2—4 h
ryhmaan 34,8 % ja yli 4 h ryhmaan 30,2 %akion pojistayli nelja tuntia ruutuaikaa
koulupaivind kayttavista noin 41 %:lla fyysineniaksuustaso oli matala ja noin kol-
masosalla korkea. Ruutuajan vahentyessa fyysigassiivisten osuus pieneni erittain
paljon ja fyysisesti korkealle aktiivisuustasoll&yien osuus suureni huomattavasti.
Erot fyysisessa aktiivisuustasossa ruutuaikaryhméifia olivat erittéin selkeat. Alle
kaksi tuntia ruutuaikaa koulupaivina kayttavisténvaoin 17 %:lla fyysinen aktiivisuus-
taso oli matala ja yli 60 %:lla korkea. Lukion =@ koulupdivien alle 2 h ruutuaikaryh-
maan kuului 31,4 % vastaajista, 2—4 h ryhmaan 42jé yli 4 h ryhméan 26,1 %. Kai-
kissa edella mainituissa ryhmien véalisissa verissla jakaumien valinen ero oli Khiin

nelio -testilla testattuna erittéain merkitseva, Q. (Kuviot 16 ja 17.)
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0% 50 % 100 %

m Matala = Kohtuullinen = Korkea

KUVIO 16. Ammatillisten oppilaitosten poikien fyysen aktiivisuustaso koulupéaivien

ruutuajan mukaan (N=18 389)

0% 50 % 100 %

m Matala mKohtuullinen mKorkea

KUVIO 17. Lukioiden poikien fyysinen aktiivisuust@a&oulupaivien ruutuajan mukaan
(N=19 685).
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7.3.3 Fyysinen aktiivisuustaso viikonloppujen ruajaun mukaan

Tarkasteltaessa fyysista aktiivisuustasgilkonloppujen ruutuajamukaan, huomattiin,
ettd aivan kuten fyysisen aktiivisuustason tarkassakoulupaivien ruutuajamukaan,
ammatillisten oppilaitosten tyt6illa, lukion tytéilja lukion pojilla ruutuajan vahenty-
essa fyysisesti passiivisten osuus pieneni ja $@gti korkealle aktiivisuustasolle ylta-
vien osuus suureni. Myds ammatillisten oppilaitogtejilla fyysisen aktiivisuustason
tarkastelussaiikonloppujen ruutuajamukaan huomattiin, etta aivan kuten fyysisen
aktiivisuustason tarkastelussaulupaivien ruutuajamukaan, alle kahden tunnin ruutu-
aikaryhmassa oli yli neljan tunnin ruutuaikaryhnsétkeasti vahemman fyysisesti pas-
siivisia ja selkeasti enemman fyysisesti korkeakgivisuustasolle yltavia. Fyysisen ak-
tiivisuustason eri luokkien osuudet eri ruutuaikkanyssa muuttuivat jonkin verran.
(Kuviot 18-21.) Syyna osuuksien muutokseen oliuaj#n lisdantyminen viikonloppui-
sin koulupaiviin verrattuna kaikilla ryhmilla kouluksesta ja sukupuolesta riippumatta.
Koulupaivina alle kaksi tuntia ruudun aaressa #ietista toisen asteen opiskelijoista yli
puolella ruutuaikaluokka nousi viikonloppuisin vétian yhdella luokalla ja 2—4 tuntia
ruudun aaressa koulupaivina viettaneista ruutuatkdda nousi yhdella luokalla lahes
puolella. (Kappale 7.3.) Eroja ruutuaikaluokan nokgessa eri aktiivisuustasojen va-
lilla 16ytyi, mutta ne olivat pienié.

Alle 2 h 28,1

0% 50 % 100 %

m Matala mKohtuullinen = Korkea

KUVIO 18. Ammatillisten oppilaitosten tyttdjen fyyeen aktiivisuustaso viikonloppu-
jen ruutuajan mukaan (N=14 393)
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0% 50 % 100 %

m Matala = Kohtuullinen m=Korkea

KUVIO 19. Lukioiden tyttdjen fyysinen aktiivisuust@a viikonloppujen ruutuajan mu-
kaan (N=25 933)

OI% 56 % 1OIO %

m Matala mKohtuullinen mKorkea

KUVIO 20. Ammatillisten oppilaitosten poikien fyysn aktiivisuustaso viikonloppu-
jen ruutuajan mukaan (N=18 091)
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0% 50 % 100 %

m Matala mKohtuullinen m Korkea

KUVIO 21. Lukioiden poikien fyysinen aktiivisuust@asiikonloppujen ruutuajan mu-
kaan (N=19 337)



62

8 POHDINTA

Taman pro gradu -tutkielman tarkoituksena oli &4 suomalaisten nuorten fyysista
aktiivisuutta, ruutuajankayttéa ja niiden valistitgyksia seka suositusten saavutta-
mista. Tarkastelimme eroja 15—-19-vuotiaiden 1. jau®dden ammatillisten oppilaitos-
ten opiskelijoiden ja lukiolaisten valilla sukupittain. Fyysista aktiivisuutta ja ruutuai-
kaa tarkasteltiin myds ammattialoittain. Fyysistiiaisuutta selvitettiin vapaa-ajan
hengastyttavan ja hikoiluttaan liikunnan sekéa kmatkaliikunnan avulla, joiden perus-
teella vastaajat jaettiin kolmeen fyysisen aktiivistason luokkaan. Luokat olivat 1)
matala, 2) kohtuullinen ja 3) korkea. Ruutuaikdaisattiin sek& arkipaivien etta vii-
konloppujen osalta. Myos ruutuaika jaettiin kolméeokkaan, jotka ovat 1) alle 2 tun-
tia, 2) 2—4 tuntia ja 3) yli 4 tuntia. Analyysimeaknana kaytettiin padasiallisesti ris-
tiintaulukointia ja muuttujien valista riippuvuuttastattiin Khiin nelio -testilla. Fyysi-
sen aktiivisuuden ja ruutuajan valisia yhteyksr&dateltiin myds muuttujien valisten

korrelaatioiden avulla.

Tutkimuksessa kaytetty aineisto (N=80 430) on osvdyden ja hyvinvoinnin laitok-
sen vuoden 2013 kouluterveyskyselyn aineistoa. &3&& on kyselytutkimus. Kaytetty
otos on suuri ja kattaa niin merkittavan osan ttakasta perusjoukosta, eli toisen as-
teen 1. ja 2. vuoden opiskelijoista, ettd otoksemngteella perusjoukosta tehtyjen vait-
teiden tilastollinen testaaminen on lahes hydd@oOtoksesta ristiintaulukoimalla saa-
dut tulokset pitavat paikkansa perusjoukossa selte@an erittéin hyvin. On kuitenkin
otettava huomioon, etté kouluterveyskysely on kgsgkimus ja mitatun todellisen
energiankulutuksen ja itsearvioidun fyysisen aldiimden on todettu korreloivan vain
kohtuullisella tasolla (Telama & Yang 2000). Lisélkig&untaan kaytetyn todellisen ajan
subjektiivisen arvioimisen on todettu olevan haakaEtenkin lapsilla on todettu ole-
van taipumus yliarvioida korkealla intensiteettidrrastetun likunnan maaraa. (Arm-
strong & Welsman 2006.) Saman voi olettaa patevdallisen ruutuajan ja subjektiivi-
sesti arvioidun ruutuajan valiseen yhteyteen, etekln otetaan huomioon erilaisten
laitteiden ja niiden kayttdmuotojen jatkuva suoskasvu ja kiihtyva kehitys (Sander-
cock ym. 2012). Tassa tutkimuksen esitettyihinitnaéiriin on suhtauduttava suuntaa

antavina.
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8.1 Tutkimuksen paatulokset

Tutkimus osoitti, ettd suurin osa suomalaisistagiiasteen opiskelijoista viettda ruu-
dun aaressa yli kaksi tuntia joka paiva, ja etté kolmasosa suomalaisista toisen as-
teen opiskelijoista liikkuu terveytensa kannaltdaionakaoisesti liian vahan. Ammatillis-
ten oppilaitosten opiskelijat liikkuvat lukiolaisi@hemman ja vahiten liikkuvat amma-
tillisten oppilaitosten tyt6t. Tutkittujen rynmiesdlilla 16ytyi merkitsevia eroja sekéa
fyysisessa aktiivisuudessa etta ruutuajankayt@ssasukupuolen ja koulutuksen, kuin
ammattialojen mukaan tarkasteltuna. Tutkimuksesltass myos, etté fyysisessa aktii-
visuustasossa on eroja ruutuajankayton mukaan.dzadttilastollisesti merkitsevia kai-
kissa tutkituissa ryhmissa seké koulupéaivien atirloppujen ruutuajan mukaan tar-
kasteltuna. Ammatillisten oppilaitosten tytdillaklon tytéilla ja lukion poijilla ruutu-
ajan vahentyessa fyysisesti passiivisten osuuepiga fyysisesti korkealle aktiivisuus-
tasolle yltavien osuus suureni. Ammatillisten ogpdsten pojilla alle kahden tunnin
ruutuaikaryhmassa oli yli neljan tunnin ruutuaikamaa selkeéasti vahemman fyysisesti

passiivisia ja selkeasti enemman fyysisesti kotkealtiivisuustasolle yltavia.

8.1.1 Fyysinen aktiivisuus ja terveysliikuntasuoisset

Fyysisen aktiivisuuden, eli terveytta edistavakuiiinan vahimmaissuositussuositus 13—
18-vuotiaille nuorille on vahintaan tunti paivasstensiteetiltaan vahintaan reipasta lii-
kuntaa (Heinonen ym. 2008). Fyysisen aktiivisuudé&mmmaissuositus 18—64-vuoti-
aille aikuisille on vahintaan 2 tuntia 30 minuutiiéensiteetiltaan reipasta aerobista lii-
kuntaa viikossa, tai 1 tunti 15 minuuttia intensiik#dan rasittavaa aerobista liikuntaa
viikossa (Husu ym. 2010, 17). Tassa tutkimusainegt mukana olevat henkilot ovat
ialtdan 15-19-vuotiaita nuoria, joiden fyysiseniiglduuden suositusten saavuttamisen

tarkasteluun voidaan kayttaa yhta hyvin kumpaansaauositusta.

Lukiolaiset ovat ammatillisten oppilaitosten opikjkéta fyysisesti aktiivisempia. Aktii-
visin ryhma on lukion pojat. Kysyttaessa vapaakaj@pahtuvasta hengastyttavasta ja
hikoiluttavasta liikunnasta, harrasti sita 1. jar@oden 15-19-vuotiaista opiskelijoista
viikossa vahintdén noin 4—6 tuntia tai enemman atifireen oppilaitosten tytoista 22
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%, lukion tytdista 39 %, ammatillisten oppilaitastgojista 32 % ja lukion pojista 48 %.
Maaritelméssé huomioidaan harrastetun liikunnaenisiteetti ja vapaa-ajan likunnan
maara. Esimerkiksi koululiikuntaa ja arjen tai d@isin muuta fyysista aktiivisuutta ei
huomioida. Taman vuoksi voitaneen suurella todedisilgdella tulkita ndiden ryhmien
yltdvan ainakin lahelle 13-18-vuotiaiden ja fyysisktiivisuuden vahimmaissuositusta
ja erittain todennakoisesti ylittdvan 18—64 -vuiokga vahimmaissuositukseen. Verrat-
taessa vuosina 2010 ja 2011 toteutettuun Kouluyskyeselyyn, jossa ovat mukana
myo6s muut kuin 15-19-vuotiaat 1. ja 2. vuoden toiasteen opiskelijat, ovat tulokset
parantuneet kaikissa ryhmissé, etenkin tytoillaosMean 2010-2011 Kouluterveysky-
selyssé vastaavat osuudet ammatillisten oppilamostoilla oli 19 %, lukion tyt6illa 34
%, ammatillisten oppilaitosten pojilla 31 % ja lakipojilla 47 %. (THL 2014a.)

Terveytensa kannalta suurella todennakoisyydedla frahan liikkkuvien mééaraa on tar-
kasteltu useina vuosina Kouluterveyskyselyn tulosteikaan korkeintaan noin tunnin
viilkossa tai vdhemman vapaa-ajan hengastyttavidigduttavaa liikkuntaa harrastavien
maaran perusteella. Tassa tutkimuksessa suurdianékaisyydella liian vahan liikku-
vien maaraa tarkasteltiin fyysinen aktiivisuustasoiuttujan avulla, joka huomioi va-
paa-ajan hengastyttavan ja hikoiluttavan liikunnaiéran lisaksi myos koulumatkalii-
kunnan maaréaa. Matalan fyysisen aktiivisuustasoaasisi henkildiksi luokiteltiin
vastaajat, jotka harrastivat korkeintaan noin tarviikossa tai vAhemman vapaa-ajan
hengastyttavaa ja hikoiluttavaa liikuntaa ja jaikaksi liikkuivat koulumatkoilla ym-
pari vuoden kéavellen tai pyoraillen alle 30 minwautidivassa. Fyysisesti matalan aktii-
visuustason omasi ammatillisten oppilaitosten sfE16 %, lukion tytoista 29 %, am-
matillisten oppilaitosten pojista 40 % ja lukionjista 26 %. Heilla fyysisen aktiivisuu-
den vahimmaissuositus jaa erittain suurella todedis§tydella tayttymatta, tarkastel-
tiinpa lukuja nuorten tai aikuisten vahimmaissuastién perusteella. Kun myos koulu-
matkaliikunnan méaéara huomioidaan, antaa tulos aaamperrattuna hieman paremman
kuvan vahimmaissuositusten alle jaavista, etenkimatillisten oppilaitosten opiskeli-
joista. Vuoden 2013 Kouluterveyskyselyn mukaan &ortaan noin tunnin viikossa tai
vahemman vapaa-ajan hengastyttavaa ja hikoiluttakaataa harrastavien osuudet
olivat ammatillisten oppilaitosten tytoista 50 %kion tytoistd 30 %, ammatillisten op-
pilaitosten pojista 44 % ja lukion pojista 27 %H{I 2014a; THL 2014b; THL 2014c;
THL 2014d; THL 2014e; THL 2014f, THL 2014g.)
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Ammatillisten oppilaitosten opiskelijoiden valil@di ammattialoittain tarkasteltuna huo-
mattavia eroja fyysisessa aktiivisuustasossa. ¥sikala ei kuitenkaan yltanyt fyysi-
sessa aktiivisuudessa yhta hyvélle tasolle lulstdai kanssa. Heikoin tilanne oli luon-
nontieteiden alalla, jossa perati 56 % liikkui ytensa kannalta riittdmattomasti ja
vain 19 % vylsi korkealle fyysisen aktiivisuudendles. Ammattialoista suurimmalla,
tekniikan ja liikenteen alalla, 42 % liikkui tervieynsa kannalta riittamattomasti ja 32 %
ylsi korkealle fyysisen aktiivisuuden tasolle. Datammatillisten oppilaitosten opiskeli-
joiden fyysisesta aktiivisuudesta ammattialoittamerittain vahén, joten tulosten ver-
taaminen aiempaan tietoon on kaytanndssd mahdotiojan opiskelijamaaréat ja su-
kupuolijakaumat eroavat myds jyrkasti toisistaarkaselittdd osan ammattialojen vali-
sesta vaihtelusta. Tutkimusaineistossa luonnordeealan opiskelijoita oli 601 ja
heista 77,5 % oli tytt6ja ja 22,5 % poikia, kunrigkan ja likenteen alan opiskelijoita
oli 15 221 ja heista 12,8 % oli tytt6ja ja 87,2 %ikpa.

8.1.2 Ruutuaika ja ruutuaikasuositukset

Ruutuaika on kasitteena vield suhteellisen uugajaintumaton ja se vaihtelee tutki-
muksittain paljon, mika vaikeuttaa saatujen tulostertaamista suosituksiin ja aiempiin
tutkimustuloksiin merkittdvasti. Ruutuaikaa tutkitaja tilastoidaan, koska sen katso-
taan olevan inaktiivista, vahan energiaa kuluttaeaaintaa, "istuvaa elaméntyylia”,
jolle altistumisen on useissa tutkimuksissa (mmdR@n.2005) havaittu altistavan lap-
set, nuoret ja aikuiset useille terveysongelmiiksslisaavan ennenaikaisen kuoleman

riskid (mm. Stamakis, Hamer & Dunstan 2011).

Kouluterveyskyselyssa ruutuajalla tarkoitetaanviglen katseluun, tietokoneen viihde-
seka opiskelukayttoon ja kannykka- seka konsolipelgaivittain kaytettya aikaa yh-
teensa. Huomioitavaa on, etta Kouluterveyskyselgsséotella vihdemediaan ja opis-
keluun tai tyontekoon kaytettya ruutuaikaa. Myoskédpaa-ajan ja lukujarjestyksen
mukaisen oppilaitoksessa vietetyn koulupaivan rajankayttoa ei erotella, vaan ohjeis-
tetaan vastaamaan "yhteensa paivittain”. Ruutuajghdon pyydetaan vastaamaan
erikseen koulupaivien (peruskoulu ja lukio) seké&kg@upaivien (ammatilliset oppilai-

tokset) ja viikonloppujen osalta, silla tutkimustankaan ruutuajankéytdssa on eroja
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viikonpaivien ja viikonloppujen valilla (Currie yn2008; Currie ym. 2012; Tammelin
ym. 2013). Vaikka kohta "viikonloppuisin” ohjaa vaamaan kohtaan "koulupaivina”

tai "opiskelupaivind” ruutuajankaytosta koko seivpa (24 h) osalta, jolloin koulua tai
opiskelua on ollut, on mielestamme my6s mahdollisti# osa vastaajista ymmartaa ter-
min "koulupdaiving” tai "opiskelupéivind” tarkoittaan lukujarjestyksen mukaan alkavaa
ja loppuvaa koulu- tai opiskelupaivad, joka on vasa yhta kokonaista arkipaivaa.

(THL 2014h; THL 2014i.)

Kouluterveyskyselyssa kaytetyn ruutuajan maaritelmékaisesti suurin osa, lahes 60
%, toisen asteen opiskelijoista kayttaa yli kaksitia ruutuaikaa jokaisena viikonpai-
vana. Alle kaksi tuntia ruutuaikaa jokaisena viigaivana kayttaa vain 17 % tutkituista.
Ruutuajankayttd eroaa huomattavasti koulupaivienik@nloppujen valilla ja ruutuai-
kakayttaytyminen on kaikissa tutkituissa ryhmisskista. Lukion pojilla ja tyt6illa
ruutuajankayton kasvu viikonloppuisin koulupaiwiearrattuna on ammatillisten oppi-
laitosten opiskelijoita suurempaa. Vaikka nuortéhdemedian, erityisesti tietokoneen
ja internetin kaytolla voi olla myo6s positiivisiakutuksia esimerkiksi opiskeluun (mm.
Small, Moody, Siddarth & Bookheimer 2009), vieti&é osa suomalaisista toisen as-

teen opiskelijoista ruudun aaressa terveysrislontioiden huomattavan paljon aikaa.

Koulupaivina alle kahden tunnin ruutuajankaytosgsyp suhteellisesti eniten lukioiden
tyttdja (44 %) ja vahiten lukioiden poikia (31 %amnmatillisten oppilaitosten tyttdjen ja
poikien osuuksien ollessa reilun kolmanneksen twia. Yli nelja tuntia koulupaivina
ruutuaikaa kayttavia on lukion pojissa 26 %, amhnstin oppilaitosten pojissa 30 %,
ammatillisten oppilaitosten tytdissa 27 %, mutteda tytdissa vain 18 %. Verrattuna
vuosien 2010-2011 Kouluterveyskyselyn lukuihin,lokion pojilla osuus pysynyt sa-
mana (26 %), ammatillisten oppilaitosten pojilladanut jonkin verran (35 %), amma-
tillisten oppilaitosten tytéilla laskenut hiemarD(%0) ja lukion tytoilla lisdantynyt hie-
man (15 %) (THL 2014d; THL 2014e; THL 2014f & THIO?4Q).

Suurimmalla osalla opiskelijoista ruutuajankayty@yy viikonloppuisin samassa luo-
kassa kuin koulupaiving, 37 %:lla ruutuajankayisddntyy ja vain 6,1 %:lla vdhenee.
Suurin osuus samassa luokassa pysyvia on yli naljéa koulupéivina ruutuaikaa kayt-
tavissa, silla heista 88 % kayttaa ruutuaikaa gljantuntia myos viikonloppuisin.

Muissa luokissa ruutuajankayton kasvu on merkitidedle kaksi tuntia koulupaivina
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ruutuaikaa kayttavista yli puolella ruutuajankayktsvaa viikonloppuisin ja kahdesta
neljaan tuntia kayttavista 45 %:lla. Viikonloppuslle kahden tunnin ruutuajassa py-
syy ainoastaan reilu viidennes tutkituista, 42 $gittéessa neljan tunnin ruutuajan. Vii-
konloppuisin lukioiden pojista perati 86 % viett@@dun daressa yli kaksi tuntia, luki-

oiden tytoistd 80 %, ammatillisten oppilaitostetdista 74 % ja pojista 73 %.

Taysin vastaavia ja vertailukelpoisia tietoja rajasta on keratty ainoastaan vuosien
2010-2011 Kouluterveyskyselyssa. Ruutuajan osaka knaata koskevista tiedoista
yleisesti saatavilla on ainoastaan koulupaivinaglja tuntia ruutuaikaa kayttaneiden

osuudet, jotka avattiin aiemmin tassa kappaleessa.

Ruutuaikasuosituksen ja tassa tutkimuksessa saatupuaikojen vertailu on kuitenkin
ongelmallista. Lasten ja nuorten liikunnan asiatifaryhman laatimiin 7—18-vuotiaiden
fyysisen aktiivisuuden suosituksiin kuuluu mydstuaikasuositus, jonka mukaan "ruu-
tuaika vilhdemedian aaressa saa olla korkeintaksi kantia paivassa”. Suosituksessa
viihdemedialla tarkoitetaan "television katseluatdkonepelien ja videopelien pelaa-
mista seka netin viihdekayttéd”. (Heinonen ym. 20G8sten ja nuorten liikkunnan asi-
antuntijarynmé& 2008a.) Suositusten yhteydessadadenyos: "Viihdemedian daressa
kaytetty aika on kasvanut rajahdysmaisesti ja tigikella nuorista iso osa viettaa perati
6—8 tuntia paivassa sen parissa. On selvaa, ettdméret tuntimaarat ovat jo sinallaan
este paivittaisen liikunnan tai riittdvan younetetdumiselle.” seké otsikon "Viesteja
vanhemmille” -alla "Kiinnita huomio liialliseen \ndemedian kayttoon, aseta rajat ja
sovi pelisdannét ruutuajalle seka viihdemedian ddégit Suosituksena on etta ruutuaika
viihdemedian aaressa tulee rajata kahteen turdivipsa.” (Heinonen ym. 2008; Las-
ten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhma 200&ugellda mainitun perusteella on tulkit-
tavissa, etta korkeintaan kahden tunnin ruutuaibsitus koskee nimenomaan lukujar-
jestyksen mukaan alkavan ja loppuvan koulupaiv&opuolista, vapaa-ajan viihdeme-

dian kayttoa.

Kouluterveyskyselyssa ohjeistettiin vastaamaanéghsa paivittain”, minka voidaan
tulkita tarkoittavan ruutuaikaa myos vapaa-ajaropliolella, esimerkiksi lukujarjestyk-
sen mukaan alkavan ja loppuvan koulupéivan odatialuterveyskyselyssa ohjeistet-

tiin huomioimaan myos tietokoneen opiskelukayttikdvoidaan tulkita viihdemedian
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kayttoon kuulumattomaksi ruutuajaksi. Kouluterveysdyssa kaytetyn laajemman ruu-
tuajan maaritelman vuoksi on erittain vaikeaa vibat&ouluterveyskyselysta saatuja
ruutuajankayton tietoja ruutuaikasuositukseen. dflersuosituksiin ja aiempiin tutki-
muksiin on ainoastaan karkeasti suuntaa antaviaatuottamatta vuosien 2010-2011
Kouluterveyskyselyd, jossa ruutuaikaa koskeva kysyasitettiin Kouluterveysky-

selyssa ensimmaistéa kertaa.

Tassa tutkimuksessa saatujen ruutuajankayton mazigaaminen aiempien tutkimuk-
sien esittdmiin tietyn ruutuajan ja jonkin terveyartiujan valisiin yhteyksiin on myds
ongelmallista. Kouluterveyskyselyn ruutuajan voidaakita sisaltavan lahes kaikki
mahdolliset ruutuajankaytén muodot, kun terveysnujiut verrattaessa eri ruutuajan
kayttomuodot vaikuttavat tutkittaviin terveysmugiitueritavoin. Esimerkiksi runsaan
television katsomisen on useissa tutkimuksissatiodéevan yhteydessa suurentunee-
seen painoindeksiin, ylipainoon ja 2-tyypin dialkstsen (mm. Hu ym. 2001; Landhuis
ym. 2008; Meyer ym. 2008), mutta esimerkiksi Wake ¥2003) eivat |6ytaneet yh-

teytta videopelien ja tietokoneen kayton seka linaden valilla.

Ammatillisten oppilaitosten opiskelijoiden valil@i erittdin suuria eroja ruutuajassa
ammattialoittain tarkasteltuna. Heikoin tilannefgijsisen aktiivisuustason tapaan luon-
nontieteiden alalla, joka erottui muista aloistev&sti. Luonnontieteiden alalla perati 66
% ylitti neljan tunnin ruutuajan koulupaivina ja 76 viikonloppuisin. Kaikista ammat-
tialoista vahiten ruutuaikaa koulupaivind, myosidlgisiin verrattuna, kuluttivat Sosi-
aali-, terveys- ja liikunta-alan opiskelijat sek@éhnonvara- ja ymparistdalan opiskelijat.
Heisté yli 40 % vietti ruudun aaressa koulupaiknéeintaan kaksi tuntia. Tietoa am-
matillisten oppilaitosten opiskelijoiden ruutuamsimmattialoittain ei ole saatavilla, jo-
ten tulosten vertaaminen aiempaan tietoon on mahtktAlojen opiskelijaméaarat ja
sukupuolijakaumat eroavat toisistaan jyrkasti, naklttad osan ammattialojen valisesta

vaihtelusta.
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8.1.3 Fyysinen aktiivisuus ja ruutuaika

Fyysisen aktiivisuuden ja ruutuajan suhde on maotiieinen ja vaikeaselkoinen. Riit-
tava fyysisen aktiivisuus edistaa ja yllapitaa éstté (mm. American Heart Association
1996) ja liilan vahainen fyysisen aktiivisuus orveselle haitallista (mm. Fogelholm
2011b). Istuva elamantyyli, johon ruutuajankaytitie&in joiltain osin luetaan, on itses-
saan terveydelle haitallista, riippumatta fyysis&tiivisuuden maarasta (mm. Hamilton,
Hamilton & Zderic 2007). Taman liséksi runsaan (&+@aivassa) viihdemedian aa-
ressa kaytetyn ajan on itsessaan todettu ajankaggil olevan este riittavan paivittai-
sen liikunnan toteutumiseksi (Fotheringham ym. 2¢@€inonen ym. 2008). Erdissa
tutkimuksissa on todettu runsaan viihdemedian k@gtévan negatiivisesti yhteydessa
vapaa-ajan fyysisen aktiivisuustason lisdksi my@gn valituntien seka lilkkuntatun-
tien fyysiseen aktiivisuustasoon (Marshall ym. 208d4ndercock ym. 2012; Tammelin
ym. 2007). Joissain tutkimuksissa runsas ruutuaikde vaikuttanut fyysiseen aktiivi-
suuteen lainkaan tai se on vaikuttanut fyysiseeiiveduuteen jopa positiivisesti (mm.
Andersen ym. Feldman ym. 2003; Fotherringham yr02&antos ym.). T&méan vuoksi
ruutuaikaa ja fyysista aktiivisuutta on syyta tatedla ja tutkia paitsi erikseen, myos

yhdessa.

Tassa tutkimuksessa toisen asteen opiskelijoidgsirfgn aktiivisuustaso ja koulupai-
vien seka viikonloppujen ruutuajankayttoluokka atimegatiivisesti yhteydessa toi-
siinsa, mutta heikolla tasollax)fr< 0.4, p<.001). Tulosten perusteella ei voidasyde
fyysisen aktiivisuustason laskevan ruutuajan kasseaeKuitenkin tutkittaessa toisen as-
teen opiskelijoiden fyysista aktiivisuustasoa atituaikaluokissa, havaittiin etta yli nel-
jan tunnin ruutuaikaryhmissa fyysisesti passiivistsuus on selkedasti alle kahden tun-
nin ruutuaikaryhmia suurempi seka koulupaivien wiitéonloppujen ruutuajan mukaan
tarkasteltuna. Vastaavasti alle kahden tunnin mikéuyhmissa fyysisesti korkealle ak-
tiivisuustasolle yltdvien osuus oli huomattavas$tngljan tunnin ruutuaikaryhmia suu-
rempi. Fyysisesti passiivisten osuus oli koulup#@@wli nelja tuntia ruudun &éressa viet-
tavista 47 % ja alle kaksi tuntia viettavista naih%. Vastaavasti fyysisesti korkealle
aktiivisuustasolle yltavien osuus oli yli nelja tismruudun aaressa koulupaivina vietta-

vista noin 26 % ja alle kaksi tuntia viettavistima45 %. Samansuuntaisia tuloksia sai-
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vat my6s Tammelin ym. (2007), jotka tutkivat 15~ atiaiden Oulun ja Lapin 1a&-
nissa asuvien nuorten istuvan elamantyylin ja sgnsiaktiivisuuden yhteytta. Tutki-
muksessa runsaalla television katselulla sekdketeen kaytollda, kuten myés muilla
istumisen kaltaisilla tai matalaenergisilla akiateilla oli yhteys alhaiseen fyysiseen
aktiivisuuteen. Myos Sanderock ym. (2012) tutkimerksulokset ovat samansuuntaisia;
kaksi tuntia tai vihemman ruutuaikaa paivassa mastt 10—16-vuotiaat isobritannia-
laiset olivat selvasti aktiivisempia likkumaan seigsa, koulun jalkeen, iltaisin, viikon-
loppuisin ja koulun valitunneilla, kuin nelja tuatiai enemman ruutuaikaa paivassa ra-

portoineet.

Tutkittaessa fyysista aktiivisuustasoa ruutuajatkaan ryhmittain, ammatillisten oppi-
laitosten tyt6illa, lukion tytéilla ja lukion pojé ruutuajan vahentyessa fyysisesti passii-
visten osuus pieneni ja fyysisesti korkealle algivstasolle yltavien osuus suureni.
Ammatillisten oppilaitosten pojilla alle kahden tun ruutuaikaryhméssa oli yli neljan
tunnin ruutuaikaryhmaa selkeasti vahemman fyysipessiivisia ja selkeasti enemmaéan
fyysisesti korkealle aktiivisuustasolle yltavia.Kion tytdilla osuuksien muutokset oli-
vat ammatillisten oppilaitosten tyttdjen vastadwimmattavasti suurempia. Lukion po-
jilla ruutuajan vahentyessa fyysisesti passiivisisaus pieneni erittain paljon ja fyysi-
sesti korkealle aktiivisuustasolle yltavien osuusreni huomattavasti, ja erot fyysisessa

aktiivisuustasossa ruutuaikaryhmien valilla olieattain selkeat.

8.2 Johtopaatokset

Terveytensa kannalta liian vahan liikkkuvien maarénaiden tulosten perustella edel-
leen huolestuttavan suuri. Vaikka ammatillistenitgmosten opiskelijat ovat koulumat-
kaliikunta huomioiden saavuttaneet lukiolaisia haermon ammatillisten oppilaitosten
opiskelijoiden ja lukiolaisten vélinen ero tervaysé kannalta liian vahan liikkuvissa to-
della suuri. Lisaksi ammattialojen valiset erot ovalyttdvan suuria. Todelliseen fyysi-
sen aktiivisuuden maaraan vaikuttaa kuitenkin |ukiem joukko tekijoitd. Esimerkiksi
paivittaiseen opiskeluun siséltyvan fyysisen aldimden maara saattaa joillakin am-
matillisten oppilaitosten ammattialoilla olla hykin korkea, ja jos opiskeluun sisaltyva
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fyysinen aktiivisuus otettaisiin huomioon, saatthikion ja ammatillisten oppilaitosten

valinen ero kaventua.

Ruutuaikasuosituksen ja eri tutkimusten ruutuajgitik@erilaisista maaritelmista huoli-
matta voidaan olettaa, ettd koska lahes 60 % t@istsen opiskelijoista kaytti yli kaksi
tuntia ruutuaikaa paivittain, viettdd suurin osarsalaisista toisen asteen opiskelijoista
terveytensa ja hyvinvointinsa kannalta todennélsbididkaa aikaa ruudun aaressa. Ku-
ten fyysisen aktiivisuustason, myos ruutuajan kdlhdanmattialojen valiset erot ovat

halyttavan suuria.

Ruutuajan ja fyysisen aktiivisuuden valisesta ytesga voidaan todeta, ettd mita enem-
man ruutuaikaa toisen asteen opiskelijat kayttaitit,todenndkdisemmin he kuuluvat
fyysisesti passiivisten ryhméén. Tulosten perukteaidaan myds todeta, ettd mita va-
hemman ruutuaikaa toisen asteen opiskelijat ké§tt&ia todennakdisemmin he kuu-
luvat fyysiselta aktiivisuustasoltaan korkean afgliiuden rynmaan. Tulosten perus-
teella runsaan ruutuajan voidaan katsoa osallart@steen opiskelijoista olevan este
terveyden kannalta riittdvan fyysisen aktiivisuudeteuttamiseksi. Koska alhaisella
fyysisen aktiivisuuden tasolla sekéa runsaalla rajatok&ytolla on toisistaan rippumat-
tomia negatiivisia yhteyksia eri terveysindikaatibin, kasaantuu runsaasti ruutuaikaa

kayttaviin ja vahan liikkuviin useita erilaisia v@ysriskeja.

Ruutuaikasuosituksen ja tassa tutkimuksessa saatupuaikojen vertailu osoittautui
ongelmalliseksi, koska ruutuaika-termi on vielaiwvgkmaton ja ruutuajankaytté maari-
tellaén eri yhteyksissa eritavoin. Myos ruutuajmgrveysindikaattoreiden valisten suh-
teiden tarkastelu osoittautui haasteelliseksi, &asilaisilla valineilla ja eritavoin kayte-
tyn ruutuajan yhteys samaan terveysindikaattogattaa olla jopa taysin painvastainen.
Liséksi ruutuajankayton totuudenmukainen subjektén arviointi voi olla epatarkkaa.

Fyysisen aktiivisuuden maaraa ja ruutuaikaa tiddengsakin tutkia tarkasti, ja kiinnit-
taa entista enemman huomiota erityisesti ammagilisppilaitosten opiskelijoiden ti-
lanteeseen. Etenkin heidan kohdalla tulisi pyré@dmaan keinoja, jolla fyysisen aktii-
visuuden maaraa saadaan lisattya. Ammattialojesidaroja ja niiden syitd, esimer-

kiksi sukupuolijakauman vaikutuksen osuutta ohlsité tutkia lahemmin.
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Jatkotutkimuksia varten olisi hyva pohtia tarkkaemnka ruutuaikaa kannattaa tilas-
toida. Mahdollisesti ainakin istumisen ja ei-istgan kaltainen seka vapaa-ajalla ja lu-
kujarjestyksen mukaan alkavan ja loppuvan koulujp@zikana kaytetty ruutuaika olisi
hyva eritella toisistaan. Suurille joukoille hyya kustannustehokkaasti soveltuvien ky-
selytutkimusten lisaksi on fyysista aktiivisuutéagassiivisuutta mittaava teknologia
saatava paremmin tutkimuksen kayttoon, jotta kysgtymuksia luotettavampaa tietoa
fyysisesta aktiivisuudesta, istumisen kaltaisistaninnoista ja ruutuajasta olisi saata-

villa.
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LITTEET

LIITE 1. Tutkimuksessa kaytettyjen kysymysten vasjakaumat

Tassa liitteessa on esitelty tutkimuksessa tarkage Kouluterveyskyselyn kysymys-
ten vastausjakaumat. Kysymyksia olivat fyysistdiakuutta selvittdvat kysymykset
(64, 65 ja 66), koulumatkaliikuntaa selvittava kysps (68) seka ruutuaikaa selvittava
kysymys (89). (Taulukot 5-11.) Vastaukset fyysiakhivisuuden kysymyksiin 64
kadannettyna, 65 ja 66 korreloivat Spearmanin jiyg®rrelaatiokertoimen mukaan

keskendan vahintaan korkealla tasolla (r=.625—.8M@01).

TAULUKKO 5. Kysymys 64, vapaa-ajalla vahintaan puahtia kerrallaan urheilua tai
likuntaa harrastavat toisen asteen opiskelijat{8I¥99).
Aol tytot (%) Lukio tytot (%) Aol pojat (%) Lukio pojat (%)
n=14 688 n=26 453 n=18 726 n= 19 932

Useita kertoja paivassa 6,6 9,6 8,6 13,5
Noin kerta paivassa 16,5 17,7 13,7 17,4
4—6 kertaa viikossa 20,5 29,6 23,0 29,3
2-3 kertaa viikossa 30,1 28,2 26,4 24,5
Kerran viikossa 12,3 8,0 10,9 7,4
Harvemmin 11,3 5,6 12,9 6,1

Ei lainkaan 2,6 1,3 45 1,8
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TAULUKKO 6. Kysymys 65, viikoittain harrastetun hgéistyttavan ja hikoiluttavan va-
paa-ajan liikunnan maara toisen asteen opiskédijiN=79 710).
Aol tytot (%) Lukio tytot (%) Aol pojat (%) Lukio pojat (%)
n=14 662 n=26 436 n=18 682 n=19 930

7 tuntia tai enemman 6,1 14,7 14,2 24,5
Noin 4-6 tuntia 15,4 24,0 17,5 23,8
Noin 2-3 tuntia 28,7 30,9 24,7 24,4
Noin 1 tunnin 19,4 14,4 15,9 11,9
Noin % tuntia 16,3 8,3 13,8 7,6
Ei lainkaan 14,1 7,7 13,9 7,8

TAULUKKO 7. Kysymys 66, viikoittain vahintdan turmkerrallaan kestavaa hengas-
tyttavaa ja hikoiluttavaa lilkkuntaa harrastavat 19-600).
Aol tytot (%) Lukio tytdt (%) Aol pojat (%) Lukio pojat (%)

n=14 657 n=26 382 n=18 673 n= 19 888
7 paivana 1,6 2,3 4,2 5,1

6 paivana 2,7 6,9 4,7 9,9

5 paivana 6,1 9,3 9,0 12,4

4 paivana 9,2 12,7 11,9 14,8

3 paivana 16,1 20,2 17,0 18,0

2 paivana 21,1 19,2 17,2 15,0

1 paivana 20,2 15,8 16,0 12,1

0 péaivana 23,0 13,6 19,8 12,7
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TAULUKKO 8. Kysymys 68.1, koulumatkalla kevaisinggksyisin kavellen tai pyo-
raillen liikkkuvat sukupuolen ja koulutuksen mukgai=79 112).

Aol tytot (%) Lukio tytodt (%) Aol pojat (%) Lukio pojat (%)
n=14 583 n=26 228 n=18 574 n=19 727

En lainkaan 24,4 19,6 38,5 28,5
Alle 10 min paivassa 24,4 24,7 21,3 22,5
10-30 min paivassa 36,7 43,6 28,2 38,5
31-60 min paivassa 10,5 10,3 7,8 8,9
Yli tunnin paivassa 3,9 1,8 4,2 1,7

TAULUKKO 9. Kysymys 68.2, koulumatkalla talvisin &éllen tai pyoréillen liikkuvat
sukupuolen ja koulutuksen mukaan (N=77 305).

Aol tytot (%) Lukio tytdt (%) Aol pojat (%) Lukio pojat (%)

n=14 451 n=25 559 n= 18 367 n=18 928
En lainkaan 25,8 18,2 33,7 20,5
Alle 10 min paivassa 24,9 27,5 22,6 25,6
10-30 min paivassa 36,3 42,6 31,2 42,4
31-60 min paivassa 10,1 9,9 8,5 9,6
Yli tunnin paivassa 2,9 1,8 4,1 1,9

TAULUKKO 10. Kysymys 89.1, paivittéainen ruutuaikaldupaivina sukupuolen ja
koulutuksen mukaan (N=78 934).

Aol tytot (%) Lukio tytot (%) Aol pojat (%) Lukio pojat (%)
n=14 545 n=26 210 n=18 432 n=19 747

6 h tai enemman 9,6 4,5 12,8 7,5
4-6 h 17,4 13,1 17,4 18,8
2-4 h 36,6 38,8 34,9 42,7
Korkeintaan 2 h 31,9 40,8 27,8 28,8

En lainkaan 4.6 2.8 7,1 2,3
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TAULUKKO 11. Kysymys 89.2 paivittainen ruutuaikakenloppuisin sukupuolen ja
koulutuksen mukaan (N=77 922).

Aol tytot (%) Lukio tytot (%) Aol pojat (%) Lukio pojat (%)

n=14 410 n=25 980 n=18 132 n=19 400

6 h tai enemman 15,4 12,5 22,8 22,8
4-6 h 23,1 23,6 19,6 27,4
2-4 h 35,5 43,4 30,2 35,7
Korkeintaan 2 h 22,1 19,4 20,9 12,7

En lainkaan 3,9 1,1 6,6 1,4




