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LAVATANSSIKO LIIKUNTAA? LAVATANSSI-ILLAN FYYSINEN
AKTIIVISUUS JA KUORMITTAVUUS SEKA NIIHIN YHTEYDESSA
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THVISTELMA

Kuuttila K., Hirvensalo M., Laakso L. 2012. Lavatanssiko
lilkkuntaa? Lavatanssi-illan fyysinen aktiivisuus ja
kuormittavuus seka niihin yhteydessa olevat tekijat.
Liikunta & Tiede 49 (6), 45-51.

M Lavatanssi on kasvattanut suosiotaan viime vuosikymmenina. Ter-
veys- ja kuntolitkuntamuotona sit4 on tutkittu varsin vihan. Tutki-
muksen tarkoituksena oli selvittda lavatanssin fyysista aktiivisuutta
ja kuormittavuutta seka niihin yhteydessa olevia tekijoita. Yhden
tanssi-illan aikana tammikuussa 2011 tanssijoiden fyysistd kuormit-
tavuutta mitattiin sykemittareilla ja fyysista aktiivisuutta selvitettiin
askelmittareilla. Taustatietoja kerattiin sahkoisella kyselylomakkeel-
la. Tutkimukseen osallistui 58 vapaaehtoisesti ilmoittautunutta tans-
sinharrastajaa.

Kolmen tunnin lavatanssi-illan aikana tutkittavien keskisyke
oli 116 + 16 bpm, korkein syke 160 + 15 bpm, ja energiankulutus
miehilla 2043 + 562 kcal/3h ja naisilla 1631 + 624 kcal/3h. Aktiivis-
ta tanssiaikaa kertyi kaksi ja puoli tuntia ja otettuja askelia 8522 =
2778. Oman fyysisen kuntonsa heikommaksi arvioivien ryhmassa
seka energiankulutus etta otettujen askelten maara olivat suurempia
kuin oman kuntonsa paremmaksi kokevien ryhmassa (p = 0,021, p =
0,022). Askelmaira, keskisyke ja energiankulutus olivat sitd korke-
ampia, mitd enemman henkil6 ilmoitti kayttavansa aikaa tanssimiseen
kuukaudessa (p < 0,001, p = 0,031, p = 0,038). Tanssi-illan korkein
syke oli sitd korkeampi, mitd useampaa tanssilajia lavoilla tutkittava
yleensa ilmoitti tanssivansa. Sukupuolella ja tanssitaidolla ei ollut
tilastollisesti merkitsevai yhteytta fyysiseen kuormittavuuteen.

Johtopaatoksena voidaan todeta, ettd lavatanssiliikunta riittad
tayttamaan viikoittaisen terveysliikuntasuosituksen 150 minuutin
reippaan tai 75 minuutin rasittavan kestavyysliikuntasuosituksen
useimmilla tutkittavilla. Tanssi-illan aikana myos askelia kertyi fyy-
sisen aktiivisuuden kannalta huomattava maara.

Avainsanat: lavatanssit, fyysinen aktiivisuus, kuormitus, syke,
energiankulutus, askeleet

ABSTRACT

Kuuttila K., Hirvensalo M., Laakso L. 2012. The physical
activity of Finnish social dance and factors related to it.
Liikunta & Tiede 49 (6), 45-51.

M In the past few decades, social dancing has gained increased popu-
larity in Finland. There is, however, little research available on social
dancing as health or fitness enhancing exercise. The purpose of this
study was to determine the physical activity and load involved in
social dancing and related factors. The physical load on dancers was
measured in one dance evening in January 2011 with heart rate moni-
tors and physical activity with pedometers. Background information
was collected by means of an electronic questionnaire. A total of 58
recreational dancers participated in the study.

In the three-hour social dance session, the average heart rate of the
participants was 116 = 16 bpm, the maximum rate being 160 = 15
bpm. Men’s average energy consumption was 2043 + 562 kcal/3h and
women’s 1631 + 624 kcal/3h. The average active dancing time was
two and a half hours, and the number of steps was 8522 + 2778. Both
the energy consumption and the number of steps was higher among
those who estimated their physical condition poorer than average
compared with those who estimated their physical condition better
than average (p = 0,021, p = 0,022). The higher the amount of time
a participant told he/she spent dancing every month, the higher was
his/her number of steps, average heart beat and energy consumption
(p < 0,001, p=0,031, p = 0,038). The more different dance styles a
participant told he/she did during a dance evening the higher was
his/her heart beat. There was no statistically significant connection
between the gender or dancing skills and physical load.

The study showed that for most of the participants, social dancing
met the criteria of the weekly health enhancing recommendation, i.e.
150 minutes of moderate exercise or 75 minutes of vigorous exercise.
The number of steps during the evening was also significant in view
of physical activity.

Keywords: social dancing, physical activity, load, heart rate,
energy consumption, steps
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JOHDANTO

Suomalaisen lavatanssin juuret 1oytyvat 1800-luvulta. Tanssikult-
tuurin ponnahduslautana toimivat ohjelmalliset iltamat. Talvi- ja
jatkosodassa maassamme vallitsi tdydellinen tanssikielto. Sotien
jalkeen tanssitilaisuudet kuitenkin lisaédntyivat samaa tahtia ihmis-
ten toimeentulon kanssa. (Pesola 1996.) Tanssin harrastajamaarat
aikuisvaestdssa (19—-65-vuotiaat) ovat kasvaneet tasaisesti Suomessa
vuodesta 1994 ldhtien. Kansallisen liikuntatutkimuksen mukaan
vuonna 1994 tanssinharrastajia oli 40000, kun vuonna 2001-02
harrastajia oli 67 000 ja vuonna 2009-2010 jo 114 000. Potentiaalisia
harrastajia lavatanssilla oli varsinaisten harrastajien lisaksi 137 000.
Tanssi oli yksi harvoista perinteisista liikuntalajeista, joka oli kasvat-
tanut seka lajin harrastajaméaria ettd potentiaalisia harrastajia viime
vuosikymmenen aikana. Lajilla on runsaasti potentiaalisia harrastajia
my6s vahemman litkuntaa harrastavien ryhmien keskuudessa. (Kan-
sallinen liikuntatutkimus 2009-2010.)

Ennen vanhaan tanssitaito siirrettiin perinténa sukupolvelta toi-
selle (Kahila & Kahila 2006, 7), isd opetti tanssit tyttarelleen ja diti
pojalleen. Nykyain tanssilavoille tullaan useimmiten tanssikoulujen
ja -kurssien kautta. Tanssikurssien my6ta kuviot ovat monipuolistu-
neet ja erilaisia pyorahdyksia ja kurkotuksia nahdaan nykyaan enem-
min kuin ennen. Otteet, tempo ja pukeutuminen ovat lavoilla vapaa-
muotoisia (Nieminen 2008, 8). Suomalaisten tanssilavojen perustans-
seihin kuuluvat nykyaan seuraavat 13 tanssilajia: valssi, hidas valssi,
polkka, jenkka, masurkka, tango, foksi, humppa, rumba, cha cha,
samba, jive ja bugg (Hakulinen & Yli-Jokipii 2007, 167; Nieminen
2007). Edella mainituista eniten lavoilla tanssitaan valssia, tangoa,
foksia ja humppaa, sen sijaan polkkaa, jenkkaa ja masurkkaa tanssi-
taan harvemmin (Hakulinen & Yli-Jokipii 2007, 167-176). Lavoilla
toimii joko miestenhaku, naistenhaku tai sekahaku, jolloin miehet
ja naiset saavat hakea yhta aikaa. Valitun parin kanssa tanssitaan
tavallisimmin yksi tahti, eli kaksi orkesterin soittamaa samankaltaista
kappaletta. (Nieminen 2008, 8.) Tansseihin tullaan monien eri syiden
innoittamina. Itsensi ilmaiseminen, sosiaaliset kontaktit, musiikki
ja tanssin tuoma nautinto seka terveyden ja kunnon yllapitaminen
ovat tarkeitd syita tanssiharrastukselle (Nieminen 1998). Tanssi on
litkuntamuoto, joka kehittaa kehonhallintaa, koordinaatiota, litkkeen
rytmiikkaa ja aivojen toimintaa (Laakso 2005, 267).

Tanssin energiankulutuksen on arvioitu olevan kohtuullisella
tasolla eli 5-7 MET:i4 perusaineenvaihduntaan verrattuna (Hiil-
loskorpi 2004; Kotiranta ym. 2007, 14-15). MET-luvulla kuvataan
fyysisen aktiivisuuden tasoa eli liikunnan kuormittavuutta (Fogel-
holm 2005a). Energiankulutusta arvioitaessa yhden METin oletetaan
vastaavan kilokaloria painokiloa kohden tunnissa (1 MET = 1kcal x
kgl x h-1) (Manttari 2006). Tanssin fyysista kuormittavuutta on tut-
kittu esimerkiksi kilpatanssissa (Palenius 2008) ja koululiikunnassa
(Pelclova ym. 2008), mutta lavatanssin fyysisestd kuormittavuudesta
ei ole julkaistu tutkimuksia.

Tanssilla uskotaan olevan positiivisia yhteyksia tasapainoon,
asennon ja litkkeiden hallintaan, koordinaatioon, rytmikykyyn ja
nopeuteen (Karinkanta 2005). Tata uskomusta tukee tutkimus, jos-
sa ikdantyvien naisten tasapainoa ja ketteryytta saatiin parannettua
tanssiharjoittelulla (Shigematsu ym. 2002). Myos UKK-instituutin
terveysliikuntasuosituksissa yhteni esimerkkina liikehallintaa ja tasa-
painoa kehittavista lajeista mainitaan tanssilitkunta (UKK-instituutti
2009). Tanssin on todettu olevan varsin turvallinen liikuntamuoto
ja silta osin sopivan hyvin terveysliitkuntamuodoksi. Parkkarin ym.
(2004) tutkimuksessa liikuntalajien ja arkilitkuntamuotojen tur-
vallisuutta selvitettiin suomalaisten 15-74-vuotiaiden keskuudessa.
Tutkimukseen osallistui 3657 satunnaisesti valittua suomalaista.
Tutkimuksessa tanssin todettiin olevan yksi turvallisimmista litkun-
talajeista. (Parkkari ym. 2004.) Terveysliikunnan viikoittaisen 150
minuutin reippaan tai 75 minuutin rasittavan kestavyysliikuntasuosi-
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tuksen tdyttymisesta (Haskell ym. 2007; UKK-instituutti 2009) ei sen
sijaan ole aikaisempia tutkimustuloksia. Myoskadn 9000 tai 10000
paivittaisen askeleen askelmaarisuositusten tayttymisesti ei ole tans-
siin liittyvid tutkimustuloksia (Hatano 1993; Tudor-Locke & Basset
2004; UKK-instituutin Kavelyn portaat 2010).

Taman tutkimuksen tavoitteena oli selvittad yhden lavatanssi-illan
tyysista aktiivisuutta ja kuormittavuutta askelmairien, sykkeen ja
energiakulutuksen avulla. Tutkimuksessa selvitettiin myos fyysiseen
aktiivisuuteen ja kuormittavuuteen yhteydessa olevia tekijoita.

Tutkimusongelmiksi muodostuivat seuraavat kysymykset:

1. Minkalaisia olivat lavatanssijoiden sykearvot, askelmaarat ja ener-
giankulutus yhden tanssi-illan aikana?

2. Mitka tekijét olivat yhteydessa lavatanssin fyysiseen aktiivisuuteen
ja kuormittavuuteen? Onko sukupuolella, kuntoarviolla, tanssitai-
dolla, tanssiajalla, tanssien lukumaaralla, tanssimisen syill4, fyysisen
aktiivisuuden maarilla ja tanssiharrastuksen kokonaismaaralla yh-
teytta sykearvoihin, askelmaariin ja energiankulutukseen?

TUTKIMUSAINEISTO JA -MENETELMAT
Tutkimuksen toteutus

Tutkimushenkilot etsittiin sdhkopostitse lahetetylla tiedotteella 4508
tanssin harrastajan joukosta Suomen Media & Actionin (4038) ja
Tanssikoulu Happy Dancen (470) sahkopostilistojen kautta. Tutki-
mushenkiloiden tuli olla 35-55-vuotiaita naisia ja miehia. Haussa
korostettiin, etti tutkimukseen osallistuminen oli vapaaehtoista, ja
ettei taitotasolla tai tanssimaaralla ollut merkitysta. Tutkimukseen il-
moittautui 68 henkiloa ja mittauksiin osallistui 58 henkiloa (29 nais-
ta ja 29 miestd) eli 85 prosenttia ilmoittautuneista. Tutkimus toteu-
tettiin kahdessa vaiheessa. Ensimmaisessa vaiheessa ilmoittautuneet
tayttivat sahkoisen kyselylomakkeen, jossa kysyttiin taustatietoja,
lavatanssiharrastukseen liittyvié tietoja ja tietoja tutkimushenkiloi-
den fyysisesta aktiivisuudesta viimeisen kolmen kuukauden ajalta.
Toisessa vaiheessa tutkimushenkilot tanssivat kolme tuntia askel- ja
sykemittareiden rekisteroidessa tietoja tanssin fyysisesta aktiivisuu-
desta ja kuormittavuudesta.

Syke- ja askelmittaritutkimus toteutettiin keskiviikkona 5.1.2011
tanssipaikka V2:1la Harjavallassa. Mittaukset toteutettiin klo 21.00—
24.00 valisena aikana. Yleisen ohjeistuksen jalkeen mittarit jaettiin
noin viiden minuutin aikana, jonka jalkeen tutkittavilta kului 5-10
minuuttia mittareiden kiinnitykseen. Mittarin asentamisen jalkeen
tutkittavat viettivait mahdollisimman normaalin tanssi-illan kello
24.00 asti. Ennakko-ohjeiden mukaan mittareita otettiin vastaan
joustavasti kello 24.00 jalkeen puolen tunnin ajan.

Fyysisen kuormittavuuden ja fyysisen
aktiivisuuden mittarit

Syke mitattiin Polar Team? Pro -sykemittarilla (Polar, Kempele),
joka on tarahdyssuojattu ja jonka hairion ottaminen muista lahet-
timistd on estetty. Tutkittavat kiinnittivat sykemittarin lahettimen
rintakehansd ymparille ohjeistuksen mukaan. Mittari tallensi tietoja
reaaliajassa lahettimen sisaiseen muistiin, joten tanssia mahdollisesti
hairitsevia vastaanottimia ei ranteessa tarvittu. Sykkeen lisaksi tutki-
muksessa kaytettiin mittarista poimittuja energiankulutuksen arvoja.
Team? sykemittari kayttaa energiankulutuslaskentaan harjoituksen
aikaista syketta seka henkilokohtaisia tietoja painosta, kunnosta, le-
posykkeesta ja maksimisykkeestd, mikali ne on mittariin etukateen
syotetty. Perusaineenvaihdunnan kautta myos sukupuolella ja ialla
on vaikutusta energiankulutuslaskennassa. Tassa tutkimuksessa vain
osa tiedoista oli kaytettavissa (ika, sukupuoli, paino ja harjoituksen
aikainen syke), joita hyviksi kdyttamalla sykemittariin asennettu
yleinen syke-energiankulutusyhtalé laski henkilon kokonaisener-



giankulutuksen mittausten ajalta. Maksimisykkeen arviona mittari
kayttad kaavaa 220 — ika.

Fyysista aktiivisuutta arvioitiin askelmittarien avulla. Askelmitta-
reina tutkimuksessa kaytettiin kiihtyvyysanturitekniikkaan perus-
tuvaa Omronin Walking Style One HJ-152K-E mittaria. Mittari on
kooltaan 5,3cm x 5,3cm x 2,6cm ja painaa 33 grammaa. Tutkittavat
kiinnittivat askelmittarin ohjeistuksen mukaan lantion vasemmalle
puolelle, jottei se hiritsisi tanssia edes syliotteessa. Mittarit kiinni-
tettiin myos varakiinnityksella (lanka) hajoamisen ja tanssin hiiriin-
tymisen minimoimiseksi. Askelmairan mittauksen luotettavuuden
on todettu olevan hyvaa tasoa aikaisemmassa kavelytutkimuksessa
(Kuortane Testing Lab, 2007). Kun mittarin tuloksia verrattiin
ActiGraph (GT1M) kiihtyvyysmittarin askeltuloksiin seitseman péi-
van ajan Spearmanin jarjestyskorrelaatioksi saatiin 0,942 (p<0,001)
(Hirvensalo ym. 2011).

Taustamuuttujat

Sahkoiselld kyselylomakkeella kysyttiin tutkimushenkildiden ika,
paino, pituus, sukupuoli ja oman fyysisen kunnon arvio. Strukturoi-
tujen kysymysten avulla selvitettiin lisaksi tanssitaitoa, tanssiaikaa,
tanssilajeja ja syita tanssiharrastukseen seka tutkimushenkiloiden
fyysista aktiivisuutta viimeisen kolmen kuukauden aikana. Kysyt-
taessa tanssilajeja ja tanssiharrastuksen syita, tarjottiin lisaksi avoin
vastausvaihtoehto.

Tanssi-ilta

Mittausillan orkestereina toimivat Pekkaniskan Pojat ja Teuvo Oi-
nas & Kiintotéhti. Naisten haku tanssipaikalla oli kello 21-21.30
ja 23-24. Illan musiikkitarjonta noudatti perinteista kaavaa: yksi
tahti, eli kaksi kappaletta humppaa, jenkkaa, polkkaa ja masurkkaa.
Mittausten aikana soi myos useampi latinalaistanssi ja perinteinen
valssi. Tangoa soitettiin yksittaisista tanssilajeista eniten, kaikkiaan
nelji tahtia, eli kahdeksan kappaletta. Lavatansseissa orkesteri soit-
taa muutamia poikkeuksia lukuun ottamatta aina kaksi kappaletta
samaa tanssilajia. Ndiden kahden kappaleen vililld musiikki taukosi
keskimaarin 20 sekunniksi. Kahden kappaleen jalkeen orkesteri
usein pitad hieman pidemman tauon, jotta halukkaat ehtivit vaihtaa
tanssiparin. Tutkimusiltana tauko oli noin puoli minuuttia. Lisaksi
soitto taukosi aina silloin, kun orkesteri vaihtui toiseen, jolloin tauon
pituus oli 25-142 sekuntia. Kolmen tunnin tanssi-illan aikana mu-
siikki soi 2 tuntia 35 minuuttia.

Aineiston analysointi

Askelmittareiden tiedot syotettiin PASW Statistics 18 -ohjelmaan,
johon kyselylomakkeen tiedot automaattisesti siirtyivat. Syketiedot
ladattiin Polar Electro OY:n Team? -mittareille tarkoitettuun ohjel-
maan. Ohjelmaan poimittiin sykemittarien tiedoista energiankulutus,
keskisyke ja korkein syke. Kokonaisenergiankulutus saatiin syke-
mittarin syke-energiankulutusyhtildsta, jossa maksimisyke arvioi-
daan laskennallisen kaavan (220 — ika) avulla. Aineistoa kuvailtiin
frekvensseilla, prosenttiarvoilla, minimi- ja maksimiarvoilla, keski-
arvoilla ja keskihajonnoilla. Tilastollisina analysointimenetelmina
kaytettiin t-testia kahden ryhman keskiarvoerojen testaamiseen. Kol-
men ryhman vertailussa kaytettiin yksisuuntaista varianssianalyysié.
Ryhmien erojen testaukseen kaytettiin LSD-testi4. Pearsonin korre-
laatiokertoimella selvitettiin kahden muuttujan vilista riippuvuutta.
Osittaiskorrelaatiokertoimella selvitettiin kahden muuttujan valista
riippuvuutta, kun kolmas muuttuja oli vakioitu. Tilastollisen merkit-
sevyyden rajaksi asetettiin 0,05.

TULOKSET

Tutkimushenkiloiden keskiméarainen ika oli 49 vuotta (= 5 v). Naiset
olivat hieman nuorempia (48 + 6 v) kuin miehet (51 + 5 v). Naiset
painoivat 66 (= 11) kg ja olivat 166 (£ 5) cm pitki4, joten painoindek-
siksi muodostui 23,9 kg/m2. Miehet painoivat 84 (= 14) kg ja olivat
180 (+8) cm pitkia ja heidan painoindeksinsa oli keskimaarin 25,7
kg/m?2.

Lavatanssin fyysinen aktiivisuus ja kuormittavuus

Kolmen tunnin tanssi-illan aikana tutkimushenkilot ottivat 8522 +
2778 askelta. Maksimissa askelméara oli yli 13000 ja minimissi noin
2400 askelta. Keskisykkeen keskiarvo oli 116 + 16 bpm/3h ja kor-
keimman sykkeen keskiarvo 160 + 15 bpm/3h. Sykkeesta ja henkilo-
kohtaisista tiedoista johdettu energiankulutus tunnissa oli keskimaa-
rin 609 kcal ja kolmen tunnin mittausten aikana 1826 + 620 kcal/3h.
Tanssin fyysista kuormittavuutta tarkasteltiin myos erikseen naisten
ja miesten ryhmissa (taulukko 1). Miesten energiankulutus (2043 =
562 kcal/3h) oli tilastollisesti merkitsevasti naisten kulutusta (1631 +
625 kcal/3h) korkeampi (p = 0,013). Kun paino vakioitiin, sukupuoli
ei ollut enaa yhteydessa energiankulutukseen. Muiden mitattujen
muuttujien (keskisyke, korkein syke, otetut askeleet) keskiarvoissa ei
ollut tilastollisesti merkitsevii eroja naisten ja miesten ryhmien valil-
la. Kuviossa 1 on esimerkki yhden tutkimushenkilon sykekéyrasta.
Kyseessa olevan naishenkilon keskisyke oli 149 bpm/3h ja korkein
syke 180 bpm/3h.

Lavatanssin fyysiseen kuormittumiseen yhteydessa
olevat tekijat

Kuntoarvio ja fyysinen kuormittuminen. Omaa fyysistd kuntoa
tuli arvioida ikatovereihin verrattuna viisiportaisella asteikolla,
vaihtoehdosta selvasti huonompi vaihtoehtoon huomattavasti parem-
pi. Kuntoarvio luokiteltiin uudelleen kahteen ryhmaan, hyva- ja
kohtuukuntoisiin. Hyvakuntoiset arvioivat oman kuntonsa joko

TAULUKKO 1. Tutkimushenkiloiden keskisykkeen,
korkeimman sykkeen, sykemittarista saadun laskennalli-
sen energiankulutuksen ja otettujen askelten keskiarvot
(ka) ja keskihajonnat (kh) seka minimi- ja maksimiarvot
kolmen tunnin mittausten ajalta

n ka kh minimi | maksimi

Kaikki | keskisyke (bpm) 57 116 16 76 154

korkein syke (bpm) | 57 160 15 135 190

energiankulutus 57 1826 |620 401 3143

(kcal/3h)

askeleet (Ikm) 55 8522 |2778 |2366 12661
Naiset | keskisyke (bpm) 28 17 18 76 149

korkein syke (bpm) | 28 162 15 135 189

energiankulutus 28 1631 |625 |401 3143

(kcal/3h)

askeleet (Ikm) 29 8315 |2621 |2366 11607
Miehet | keskisyke (bpm) 28 116 15 89 154

korkein syke (bpm) | 28 159 13 140 190

energiankulutus 28 2043 1562 834 3107

(kcal/3h)

askeleet (Ikm) 27 8736 |2960 |3799 12661
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KUVIO 1. Esimerkki yhden naishenkilén sykekayrasta mittausten ajalta

jonkin verran tai huomattavasti ikatovereitaan paremmaksi (51 %),
ja kohtuukuntoiset arvioivat kuntonsa ikatovereihin verrattuna yhta
hyvaksi tai sita huonommaksi (49 %). Hyvi- ja kohtuukuntoisten
valilla oli tilastollisesti merkitsevi ero seka energiankulutuksessa etta
keskisykkeessa (p = 0,021, p = 0,022). Energiankulutus oli suurem-
pi ja keskisyke korkeampi kohtuukuntoisten ryhmassa verrattaessa
sita hyviakuntoisten ryhméan (taulukko 2). Otettujen askelten maéra
ja korkeimmat sykearvot eivit eronneet naissd kahdessa ryhmassa
tilastollisesti merkitsevasti. Verrattaessa hyvakuntoisten ja kohtuu-
kuntoisten naisten ja miesten energiakulutusta ja keskisyketti, ero
oli tilastollisesti merkitseva vain naisten energiakulutuksessa. Hyva-
kuntoisten naisten energiankulutus oli kohtuukuntoisten naisten
energiakulutusta alhaisempi (p = 0,045).

Tutkimushenkiloiden fyysista aktiivisuutta viimeisen kolmen kuu-
kauden aikana selvitettiin kyselylomakkeen kolmella strukturoidulla
kysymyksella. Tutkimushenkiloiltd kysyttiin, kuinka monta kertaa
viikossa he harrastavat verkkaista tai rauhallista liikuntaa mukaan
lukien tyomatka-, arki- ja hyotyliikunta, kun lavatanssiin liittyvia
aktiivisuutta ei huomioida? Toisella kysymyksella tiedusteltiin ripedn
tai reippaan litkunnan maaraa. Lisaksi tarkennettiin, etta litkunta on
ripead ja reipasta, kun se aiheuttaa ainakin jonkin verran hikoilua
ja hengityksen kiihtymista. Kolmannella kysymyksella tiedusteltiin,
kuinka monta tuntia viikossa tutkimushenkilo harrastaa hengistyt-
tavaa litkuntaa tanssimisen lisdksi mukaan lukien tyomatka-, arki- ja
hyotyliikunta. Kysymykset vastaavat UKK-instituutin Terveysseulan
kysymyksia (2007). Kysymyksissa oli viisi vastausvaihtoehtoa pas-
siivisesta aktiiviseen (1-5), joista laskettiin fyysisen aktiivisuuden
summamuuttuja (3—15 pistetta). Fyysisen aktiivisuuden summa-
muuttujan perusteella tanssi-illan aikainen energiankulutus oli sita
korkeampi, mité fyysisesti passiivisempi henkilo ilmoitti olevansa.
Fyysisen aktiivisuuden mittarina kaytetty summamuuttuja ei ollut
tilastollisesti merkitsevasti yhteydessd muihin mitattuihin muuttujiin
(keskisyke, korkein syke ja otetut askeleet).

Tanssitaito ja tanssiaika. Tanssijat arvioivat tanssitaitoaan neljan
taitotason avulla: alkeistaso, osaat eri tanssilajeista padasiassa perusas-
keleet, vienti ja seuraaminen ovat epavarmoja, alkeisjatkotaso, tunnet
jo hallitsevasi alkeet, pysyt suunnilleen rytmissé ja osaat vied4 tai
seurata, jatkotaso, perustanssi sujuu, osaat vied4 ja seurata useita vari-
aatiota ja haastaviakin kuvioita ja konkaritaso, hallitset perustanssin
ja riittavasti kuvioita, pystyt keskittymaén yksityiskohtiin ja tanssin
hienosdatoon niin musiikillisesti kuin kehollisesti. Oman arvionsa
mukaan kukaan ei kuulunut alkeistasolle, ja alkeisjatkotasollekin
itsensa mielsi vain 12 prosenttia tanssijoista. Suurin osa (67 %) tutki-
mushenkildista arvioi kuuluvansa tanssitaidoltaan ryhmaan jatkota-
so. Vaihtoehdon konkaritaso valitsi 21 prosenttia. Tutkimushenkilot
luokiteltiin uudelleen kahteen luokkaan. Aloitteleviin tanssijoihin
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luokiteltiin alkeisjatkotason valinneet ja kokeneisiin tanssijoihin
jatko- tai konkaritason valinneet tanssijat. Tanssitaidolla oli eniten
yhteyttd sykkeen nousuun. Kokeneiden tanssijoiden korkein syke
(162 + 14 bpm) oli yli kymmenen lyontia korkeampi kuin aloitte-
levilla tanssijoilla (151 + 11 bpm) (p = 0,044). Myos kokeneiden
tanssijoiden keskisyke (118 + 15 bpm) oli huomattavasti korkeampi
kuin aloittelevien tanssijoiden keskisyke (105 + 20 bpm) (p = 0,051).
Energiankulutus ja otettujen askelten maara eivit eronneet tilastolli-
sesti merkitsevasti naiden kahden ryhmén valilla.

Tanssiaikaa selvitettiin kysymalld kuinka paljon aikaa tutkimus-
henkilo kayttad yleensa tanssimiseen siita ajasta, jonka han on ilta-
tansseissa paikan paalla. Vastausvaihtoehdoista suosituin (65 %) oli
lahes koko ajan, toiseksi yleisin (26 %) oli kolme neljasosaa ajasta
ja vajaa 9 prosenttia ilmoitti tanssivansa noin puolet ajasta tai yhden
neljasosan ajasta. Ryhmat luokiteltiin kolmeen ryhmaan sen mukaan
oliko tanssimisen maara suuri (lahes koko ajan), kohtalainen (kol-
me neljasosaa ajasta) vai pieni (puolet ajasta tai alle). Tutkimuksessa

TAULUKKO 2. Energiankulutuksen ja keskisykkeen
keskiarvot (ka) ja keskihajonnat (kh) oman kunnon
arvion ryhmissa, t-testin p-arvot

Oman kunnon | n ka kh t-testi
arvio
Kaikki | Energiankulu- | Kohtuu- 28 2028 | 627
tus (kcal/3h) | kuntoiset
Hyvakuntoiset |28 1646 |578 p=0,021
Keskisyke Kohtuu- 28 121 16
(bpm) kuntoiset
Hyvékuntoiset |28 11 16 p=0,022
Naiset | Energiankulu- | Kohtuu- 12 1866 | 627
tus (kcal/3h) | kuntoiset
Hyvakuntoiset |12 1397 | 548 p=0,045
Keskisyke Kohtuu- 12 123 15
(bpm) kuntoiset
Hyvakuntoiset |12 110 18 p=0,057
Miehet | Energiankulu- | Kohtuu- 13 2143 |605 |p=0,245
tus (kcal/3h) | kuntoiset
Hyvakuntoiset |14 1895 509
Keskisyke Kohtuu- 13 119 16 p=02313
(bpm) kuntoiset
Hyvakuntoiset | 14 113 14




TAULUKKO 3. Otettujen askelten keskiarvo (ka) ja keskihajonta (kh)
tanssimiseen kaytetyn ajan eri ryhmissa, varianssianalyysi, LSD-testi

Tanssimiseen kaytetty aika | n askeleet ka | askeleet kh | ANOVA LSD

Suuri = lahes koko ajan 36 |9294 1912 F=11,900 R1>R2*
Kohtalainen = % ajasta 14 | 7824 2240 df=2,52 R1>R3***
Pieni = ajasta tai alle 5 4914 1650 p=0,000 R2 > R3**

***n<0,001; **p<0,01; *p<0,05

otettujen askeleiden maari oli lineaarisesti yhteydessa tanssimiseen
kaytetyn ajan arvioon siten, etta otettuja askeleita oli sitd enemman
mitd enemman henkilo ilmoitti kayttavansa aikaa tanssimiseen. LSD-
testilld havaittiin, ettd kaikki kolme ryhmaa erosivat tilastollisesti
merkitsevasti toisistaan (taulukko 3).

Tanssiharrastuksen ja tanssilajien méira. Tanssiharrastuk-
sen maaraa tiedusteltiin kuudella vastausvaihtoehdolla: noin 1-5h/
kk edeten viiden tunnin valein vaihtoehtoon 25h/kk tai enemman.
Neljdasosa (26 %) ilmoitti kayttavansa aikaa lavatanssimiseen yli 25
tuntia kuukaudessa, kun huomioidaan seka iltatanssit etta kurssit.
Tutkimukseen osallistuneista lahes puolet (42 %) ilmoitti tanssivansa
noin 15-25 tuntia kuukaudessa. Kolmasosa ilmoitti kayttdvansa tans-
simiseen aikaa 15 tuntia tai sitd vihemman. Mita enemman tutkimus-
henkilo ilmoitti kayttavansi tanssimiseen aikaa kuukaudessa, sita
enemmin hanelle kertyi kolmen tunnin mittausten aikana askeleita
jasitd korkeampi oli myos energiankulutus ja keskisyke (taulukko 4).

Taustamuuttujana selvitettiin myos tanssilajeja, joita tutkimushen-
kilot yleensa illan aikana tanssivat. Valmiit vastausvaihtoehdot olivat
valssi, foksi, tango, humppa, fusku, bugg, jive, polkka, masurkka,
jenkka, rumba, salsa ja cha cha. Kohtaan 15 sai kirjata mikali tans-
si muita tansseja kyselylomakkeessa valmiiksi mainittujen lisaksi.
Tutkimukseen osallistuneista henkildistd kolmannes (36 %) ilmoitti
tanssivansa yleensa vahintdan 14 eri tanssia illan aikana. Vahintaan
kymmenta eri tanssilajia tanssi kolme neljdsosaa (76 %) tutkimus-
henkiloista. Kaikki tutkimushenkilot ilmoittivat tanssivansa fuskua.

TAULUKKO 4. Otettujen askelten, energiankulutuksen
ja keskisykkeen keskiarvo (ka) ja keskihajonta (kh)
tanssiharrastuksen maaran (h/kk) mukaisissa ryhmissa
(R1-R3), varianssianalyysi, LSD-testi

Tanssimaara |ka kh ANOVA (LSD
otetut askeleet | R1:yli25h/kk 19043 1881 |F=4,45 R1>R3*
R2: 15-25h/kk [9165 |[2118 |df=252 [R2>R3**
R3:alle 15h/kk [7191 |2569 |p=0,016
energiankulutus | R1:yli 256h/kk 12186 |486 |F=348 R1>R2*
(kcal)
R2:15-25h/kk [1727 |523 |df=253 |[R1>R3*
R3: alle 15h/kk | 1687 | 761 p=0,038
keskisyke (bpm) [ R1:yli 25h/kk 124 |15 F=370 R1>R3**
R2: 15-25h/kk 117 |13 df=2,53
R3:alle 15h/kk [109 |19 p=0,031

***p<0,001; **p<0,01; *p< 0,05

Suurin osa (90 %) kertoi tanssivansa fuskun lisidksi valssia, foksia,
tangoa ja buggia. Tanssilajeista vahiten tanssittiin sambaa (51 %),
salsaa (54 %), polkkaa (58 %) ja masurkkaa (65 %). Muita tanssilajeja
(jive, rumba, jenkka, cha cha ja humppa) tanssi vahintdan 77 prosent-
tia tutkimukseen osallistuneista. Muita tutkimukseen osallistuneiden
henkiloiden harrastamia tansseja olivat kavelyjenkka, hidas valssi,
lindy hop, boogie woogie, argentiinalainen tango, wanha tango ja
discoswing. Mitd useampaa tanssia henkilo ilmoitti tanssivansa, sita
korkeampi oli hanen korkein sykkeensa (r = 0,382, p = 0,03) ja sita
enemman askeleita han otti tanssi-illan aikana (r = 0,366, p = 0,006).
Tanssittujen tanssilajien lukumaaralla ei ollut tilastollisesti merkitse-
vad yhteytta energiankulutukseen tai keskisykkeisiin.

Tanssimisen syyt. Syita lavatanssiharrastukseen kartoitettiin
kysymyksella, jossa tutkimushenkildiden tuli merkita tarkein syy/
syyt (enintaan 3) lavatanssiharrastukseensa (Nieminen 1998). Kyse-
lylomakkeen tarjoamista vaihtoehdoista suosituin oli nautinto, jonka
valitsi 68 prosenttia vastaajista. Seuraavaksi yleisimpia olivat musiikki
ja kuntoilu, joita valitsi 47 prosenttia vastaajista. Tamén jalkeen tuli-
vat pdivittdisistd rutiineista irtautuminen (42 %), ystdvit (28 %) ja kon-
takti vastakkaiseen sukupuoleen seka uuden oppiminen (26 %). Muina
syina mainittiin seuraavat: lavatansseissa tilaa tanssia, ei humalaisia,
lavatanssijat tanssitaitoisia, rentoutuminen, palautuminen, yhteinen
harrastus puolison kanssa, taidon ylldpito, rakkaus, tuottaa iloa muille
ja vietdavdand oleminen. Tutkimushenkilot, jotka valitsivat tanssihar-
rastuksensa syyksi musiikin, kuluttivat mittausten aikana vahemmsin
kaloreita (1653 + 578 kcal/3h) kuin he, jotka eivit ilmoittaneet mu-
siikkia tanssiharrastuksensa syyksi (1996 + 635 kcal/3h) (r =-0,0275,
p = 0,040). Muilla tanssimisen syilla ei ollut tilastollisesti merkitsevaa
yhteyttd keskisykkeeseen, korkeimpaan sykkeeseen, energiankulu-
tukseen tai otettujen askelten madraan.

POHDINTA JA JOHTOPAATOKSET

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittda lavatanssin fyysista aktii-
visuutta ja kuormittavuutta seka niihin yhteydessa olevia tekijoita.
Kolmen tunnin mittausten aikana askelia kertyi keskimaarin 8 500,
kaloreita kului miehilta noin 2 000 ja naisilta noin 1 600. Tanssijoiden
keskisyke oli 116 bpm ja korkein syke 160 bpm. Yhden tanssi-illan
fyysisen kuormittavuuden voidaan todeta olevan vahintaian kohtuul-
lisella tasolla. Voidaan myos olettaa, ettd terveysliikunnan viikoittai-
sen 150 minuutin reipas tai 75 minuutin rasittava kestavyysliikunta-
suositus (Haskell ym. 2007; UKK-instituutti 2009) tayttyi useimmilla
tutkittavilla.

UKK-instituutin kavelysuosituksen, Kavelyn portaiden (2010),
mukaan suositeltava péivittainen fyysinen aktiivisuus on 9000 askel-
ta, josta paivittdisissa askareissa arvioidaan kertyvan keskiméarin
2000-5 000 askelta. Thanteellinen aktiivisuus UKK-instituutin suosi-
tuksen mukaan on yli 13000 askelta. Varhaisempien kansainvalisten
suositusten ja luokitusten mukaan 10000 askelta paivassa on aktii-
visen harrastajan askelmaara (Hatano 1993; Tudor-Locke & Basset
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2004). Suomalaisessa LASERI-tutkimuksessa, 1853 tyoikaisesta,
30-45-vuotiaasta miehesta ja naisesta paivittaisen 10000 askeleen
suosituksen saavutti vain 20 prosenttia naisista ja 15 prosenttia mie-
histd. Heidan keskiméaarainen paivittainen askelméaransa oli 7500
askelta (Hirvensalo ym. 2011). Tamén tutkimuksen noin 8 500 askel-
ta tarkoittaa vihintaén suositeltavaa paivittaisté fyysista aktiivisuutta,
kun huomioidaan, etta lukemassa ei ole paivittdisissa askareissa ker-
tyneiden askelten méaaraa. Kun 8500 askeleeseen lisataian paivittai-
sissa askareissa minimissaan kertyvat 2000 askelta, nousee luku jo
10500:aan. Otettuja askeleita mitattiin vain kolmen tunnin jaksolta,
joten todellisuudessa lavatanssi-illan aikana askelmaara kasvaa taman
yli, mikéli illan kesto kasvaa.

Tanssijoiden energiankulutuksen keskiarvo oli 1826 + 620 kol-
messa tunnissa, joka tarkoittaa noin 600 kilokaloria tunnissa. Kun
tutkimushenkiloiden paino (keskiarvo 75 kg) otettiin huomioon, voi-
daan energiankulutuksen todeta olleen selvasti Fogelholmin (2005b)
litkuntalajien energiakulutusta koskevan artikkelin arvioita suurem-
pi. Kevyessa tanssissa (valssi, foxtrot) 80 kg painavan henkilon arvi-
oitiin kuluttavan 241 kilokaloria eli saman verran kuin rauhallisessa
kévelyssa. Rasittavassa tanssissa (disko, jenkka, polkka, humppa)
kulutuksen on arvioitu olevan 482 kilokaloria. (Fogelholm 2005b.)
Tutkitun tanssi-illan aikana tanssittiin seka fyysisesti kuormittavia
tansseja etta kevyesti kuormittavia tansseja. Yksittaisen tutkimushen-
kilon tanssimia tansseja ei kuitenkaan kontrolloitu tarkemmin. Ener-
giankulutuksen suuri vaihteluvali, minimi oli 400 kcal/3h (nainen)
ja maksimi 3143 kcal/3h (nainen), kertoo tutkittavien illan kuluneen
vaihtelevasti. Osa tutkittavista on viettanyt tanssi-iltaa hyvin passiivi-
sesti kun taas osa tanssijoista on liikkunut erittain aktiivisesti.

Sykelukemien perusteella arvioituna lavatanssi-illan fyysinen
kuormittavuus oli samaa luokkaa kuin kilpatanssijoiden yksityistun-
neilla. Paleniuksen (2008) tutkimuksessa Suomen maajoukkueleirille
osallistuneiden kilpatanssijoiden (n = 10) keskisyke oli 110 lyontia
minuutissa, kun vastaava sykekeskiarvo lavatanssitutkimuksessa oli
116 lyontid minuutissa. Korkeimman sykkeen keskiarvo lavatanssis-
sa oli 160 lyoéntid minuutissa ja kilpatanssijoilla se oli 157 lyontia
minuutissa. Maajoukkueleirin vapaaharjoituksissa sykkeen keski-
arvo ja korkein arvo nousivat reippaasti lavatanssi-illan keskiarvoja
korkeammiksi. Vapaaharjoituksissa sykekeskiarvo oli 140 bpm ja
korkein syke oli 192 bpm. Vapaaharjoitukset ovat lyhyempikestoisia
ja intensiteetiltdan lavatanssi-iltaa kovempia, joten syke-erot ovat
luonnollisia. (Palenius 2008.) Latinalais- ja vakiotanssien kilpailu-
tilannetta stimuloivassa tutkimuksessa vakiotansseissa keskisyke oli
noin 170 bpm ja latinalaistansseissa hivenen titi korkeampi (Blanks-
by & Reidy 1988). Taman perusteella voidaan todeta, ettd tanssissa
on mahdollista saada syke kohoamaan huomattavan korkeaksi.
Lavatanssitutkimuksessa alhaisemmat keskisykkeet selittyvat osaksi
pitkalla mittausajalla. Kolmen tunnin tanssi-ilta sisélsi vaistamatta
my0s passiivisempia ajanjaksoja.

Mielenkiintoinen ja askelmittarin luotettavuuteen liittyvan tutki-
mustuloksen mukaan taitavammat, konkaritanssijat, ottivat muita
vahemman askeleita. Alkeisjatkotasolle itsensa ilmoittavat ottivat
keskimaarin noin 8500 askelta, jatkotasolle itsensi ilmoittaneet
noin 8700 askelta ja konkaritasolle ilmoittaneet noin 8 100 askelta.
Konkaritason tanssijoiden askelmittarit rekisterdivat tanssiaskeleen
todennakdisesti harvemmin kuin kokemattomampien tanssijoiden
mittarit. Konkaritason tanssijoiden tanssitekniikka saattaa olla liuku-
vampaa ja siten askelmittaritutkimuksen kannalta epaluotettavampaa
kuin kokemattomampien tanssijoiden askeltavampi tekniikka. Voisi
olettaa, ettd nama paljon tanssineet konkarit ovat tanssineet jo pit-
kian ja opetelleet niin sanottuja oikeita askeltekniikoita tanssikurs-
seilla, tanssileireilla tai esimerkiksi yksityisopetuksessa. Myos oman
kunnon arvion yhteys energiankulutukseen ja sykkeeseen, saattaa
selittya tanssitekniikalla. Mita paremmaksi tanssija arvioi kuntonsa,
sitd alhaisempi oli hanen energiakulutuksensa ja keskisykkeensa.
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Todennakdista on, etta hyviakuntoinen ja mahdollisesti myos taita-
vampi tanssija ei rasitu, eika hénen sykkeensa nouse, vauhdikkaissa-
kaan tansseissa yhta korkealle kuin huonokuntoisemmalla tanssijalla.

Askeleita kertyi yli 9000 niille tutkimushenkiloille, jotka ilmoitti-
vat tanssivansa suurimman osan tanssi-illan ajasta, noin 8000 tutkit-
taville, jotka ilmoittivat tanssivansa kolme neljasosaa ajasta ja 5000
tutkittaville, jotka ilmoittivat tanssivansa noin puolet ajasta tai sita
vahemman. Tulos on looginen ja kertoo jonkin verran myos kyse-
lylomakkeen vastausten luotettavuudesta. Askelmittarit rekisterdivit
enemman askeleita henkiloilla, jotka ilmoittivat tanssivansa paljon,
kuin henkilsilld jotka raportoivat tanssivansa lavalla yleensd vain
osan iltaa. Tutkimus-illan aikainen suuri askelmaira oli yhteydessa
myos suureen kuukausittaiseen tanssiméaran ja laajaan tanssivalikoi-
maan.

Tutkimuksen luotettavuuteen yhteydessa olivat mittausten ja mit-
tareiden luotettavuus seka otanta. Tutkimushenkilot ilmoittautuivat
tutkimukseen vapaaehtoisesti, joten heilla ei todennakéisesti ollut
tarvetta johdattaa tutkijaa tarkoituksella harhaan. Tulokset ovat yleis-
tettavia vain aktiivisiin tanssijoihin, joiden tiedot loytyvat Suomen
Media & Actionin sahkopostilistalta. Lista koostuu tanssikurssilaisis-
ta ja muista henkiloista, jotka haluavat tietoja tulevista tapahtumista
ja kursseista. Tutkimusjoukkoa ei voida pitaa siis kaikkia lavatans-
sijoita edustavana otoksena, mutta 58 henkilon tutkimustulokset
antavat suuntaa tuleville tanssiliikunnan kuormittavuutta arvioiville
tutkimuksille. Toisaalta vapaaehtoisten tanssijoiden joukko oli moni-
puolinen niin kuntotasoltaan kuin tanssitaidoltaankin, joten on to-
dennakoisti, ettd se edusti melko hyvin suomalaisia lavatanssijoita.
Alueellisesti tanssijat tulivat todennakoisesti Lansi- tai Etela-Suomes-
ta, koska tanssipaikka sijaitsi Harjavallassa.

Syke- ja askelmittaukset sujuivat ennalta suunnitellusti. Mitta-
reiden hairiosta tai muista ongelmista ei raportoitu tanssien aikana.
Yhden sykemittarin tietoja ei pystytty purkamaan ja yksi sykepiikki
havaittiin ja poistettiin manuaalisesti tutkimusajalta. Askelmittareista
3 ei rekisteroinyt askeleita. Vaikka askelmittareiden luotettavuutta
tanssissa ei ole aikaisemmin tutkittu, tiedetddn 13 eri mittarin ver-
tailututkimuksesta Omron Walking Style One mittarin jonkin verran
yliarvioivan tuloksia (Schneider ym. 2004). Yliarvioita askelmittarin
tallennukseen saattavat aiheuttaa tirinaa aiheuttavat toiminnot, ku-
ten autolla tai pyorilla ajo epatasaisella alustalla (Hiilloskorpi 2004).
Mitaan tdmantapaista lavatansseissa ei ole, joten yliarviota askelmit-
tari tuskin aiheutti. Sen sijaan askelmittari todennékoisesti aliarvioi
tanssissa syntyvan askelmairan koska tanssiaskeleet poikkeavat ka-
vely- ja juoksuaskeleesta. Muun muassa hitaassa valssissa liike ylos
ja alas on suhteellisen voimakasta, mutta samalla pehmean eleganttia
(Nieminen 2008, 25), jolloin tarahdys jaa vahaiseksi ja askelmittari ei
valttamattd rekisteroi askelta. Sama asia saattaa ilmeta myos monissa
muissa tansseissa.

Tutkimus toi uutta tietoa lavatanssien fyysisesta kuormittavuu-
desta, mutta jatti myds monta kysymysta avoimeksi. Esimerkiksi
energiankulutuksen arvioiminen sykemittarin avulla on vain suuntaa
antava. Henkilokohtaiset syke-energiankulutusyhtalot ovat tarkem-
pia (Fogelholm 2005a), mutta kaytannollisista syista tutkimuksessa
tyydyttiin yleistettyyn yhtaloon. Tutkimuksessa sykemittari muodosti
tutkimushenkiloiden maksimisykkeen laskennallisen kaavan (220 —
ikd) avulla. Vaikka tallainen arvio on viestotasolla riittdvan tarkka,
ei sitd pideta tutkimuksen kannalta riittdvan luotettavana (Keskinen
ym. 2004; McArdle ym. 2010). Esimerkiksi Crouterin ym. (2004) Po-
lar S410 mittarin luotettavuustutkimuksessa todettiin, ettd sykemitta-
rin energiakulutuksen arvo oli melko karkea estimaatti. Arvioitaessa
juoksun, pyorailyn ja soudun energiakulutusta maksimaalisen hapen-
kulutuksen ja maksimisykkeen estimaattien avulla, mittari yliarvioi
huomattavasti erityisesti naisten energiakulutusta (2-3 kcal x min-1).
Rasituksen lisaksi sydamen sykkeeseen on yhteydessa myos monia
muita tekijoita, jotka saattavat vaaristaa sykelukemaa. Tarkempien



sykepaatelmien tekemiseksi tulisi mitata tutkimushenkildiden paino
ja pituus seki todellinen maksimisyke ja leposyke tanssi-illan eri vai-
heissa. Talloin voitaisiin vertailla sitd miten suuren osan tanssi-illasta
kukin tanssija oli litkkunut eri kuormitusalueilla.

Ensimmaisessa lavatanssin fyysistd kuormittavuutta selvittdneessa
tutkimuksessa todettiin, etti yhden tanssi-illan aikana suurin osa tut-
kittavista saavutti terveysliikunnan (Haskell ym. 2007) viikoittaisen
150 minuutin kestévyyslitkuntasuosituksen ja paivittaisen askelsuo-
situksen (UKK-instituutin kavelynportaat 2010). Miesten ja naisten
valilla ei ollut tilastollisesti merkitsevii eroja.
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