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Tamén tutkielman tarkoituksena oli selvittdd suomalaisten lukiolaisten fyysistd aktiivisuutta,
alypuhelimen kéayttoa ja nadiden valista yhteyttd. Tutkielman kohteena olivat neljan Keski-Suomen
lukion opiskelijat. Aineisto ker&ttiin marraskuun 2018 ja helmikuun 2019 vélisend aikana. Fyysista
aktiivisuutta selvitettiin kyselylomakkeella ja alypuhelimen kayttéd mobiilisovelluksella, joka mittasi
alypuhelimen kaytt04. Tutkimukseen osallistui 105 opiskelijaa. Analyysimenetelming kaytettiin
ristiintaulukointia, khiin nelio-testia (y°), t-testid, parittaisten otosten t-testid, Pearsonin
korrelaatiokerrointa, Kruskal-Wallisin testid ja lokaalia regressiomallia.

Lukiolaisten fyysinen aktiivisuus oli véhdistd riippumatta sukupuolesta tai idstd. Vastaavasti
alypuhelimen kayttd oli runsasta sekd miehilla ettd naisilla kaikissa ikaryhmissa. Tutkimukseen
osallistuneista lukiolaisista ainoastaan 11,5 prosenttia liikkui vahintddn tunnin seitsemana paivana
viikossa ja &lypuhelinta kaytettiin keskimé&éarin 4 tuntia ja 40 minuuttia vuorokaudessa. Vastaajista
kolmannes kéytti dlypuhelinta yli kuusi ja puoli tuntia vuorokaudessa. Suosituimmat sovellukset olivat
sosiaalisen median palveluita ja niista ajallisesti eniten kdytetyin sovellus oli Snapchat, jota kdytettiin
keskimaarin lihes kaksi tuntia vuorokaudessa. Alypuhelimen runsaampi arkikéaytto oli yhteydessa
vahdisempaan fyysiseen aktiivisuuteen tavallisella viikolla koko tutkimusjoukkoa tarkasteltaessa
(p=0,047). Erityisesti naisopiskelijat, jotka kayttivét alypuhelinta enemmaén, liikkuivat vahemman seké
kyselya edeltavalla (p=0,030) etta tavallisella viikolla (p=0,017). Myds 15-16-vuotiailla runsaampi
alypuhelimen arkikaytto oli seka edellisen (p=0,026) etta tavallisen (p=0,002) viikon aikana yhteydessé
vahdisempaan  fyysiseen aktiivisuuteen. Samalla ikdryhmallda  runsaampi  alypuhelimen
viikonloppukéyttd vahensi fyysista aktiivisuutta seka edellisen (p=0,039) ettd tavallisen viikon
(p=0,009) aikana. Koko tutkimusjoukkoa tarkasteltaessa havaittiin, ettd fyysinen aktiivisuus kaantyi
laskuun opiskelijoilla, jotka kayttivat alypuhelinta yli viisi ja puoli tuntia vuorokaudessa ja
naisopiskelijoilla jo neljan tunnin ja kymmenen minuutin alypuhelimen kayton jalkeen.

Alypuhelimen kayton ja fyysisen aktiivisuuden valilla ollut yhteys oli mielenkiintoinen, silld aiemmissa
kyselytutkimuksissa ei ole Ioydetty yhteytta alypuhelimen kéayton ja fyysisen aktiivisuuden valille
(Barkley ym. 2014; Barkley & Lepp 2016; Fennel ym. 2019). Alypuhelin niyttiisi olevan muiden
ruutujen, kuten television ja tietokoneen lailla fyysista aktiivisuutta vahentava seka istuen vietettya
aikaa lisadva laite.

Asiasanat: fyysinen aktiivisuus, liikunta-aktiivisuus, alypuhelin, dlypuhelimen kaytto, lukio, lukio-
ikdiset.



ABSTRACT

Lahti, Joel & Pietild, Janne. 2020. Does smartphone use reduce physical activity? The effect of
smartphone use on physical activity in Finnish high school students. Department of Sports Sciences,
University of Jyvaskyld, Master’s thesis, 78 pp, 5 appendices.

The purpose of this study was to examine physical activity, use of smartphone and the relationship
between these two in Finnish high school students. The participants in the study were students from
four high schools in Central Finland. The data was collected between November 2018 and February
2019. Physical activity was measured by a questionnaire and smartphone use was measured by a mobile
app that recorded the usage of the smartphone. 105 high school students took part in the study. The data
was analysed in spring 2019 using crosstabulation, chi-squared (%) test, t-tests, Pearson correlation
coefficient, Kruskal-Wallis test and local regression model.

The high school students’ physical activity was low regardless of gender or age. Similarly, smartphone
use was high among both men and women in all age groups. Of the high school students who
participated in the study, only 11.5 percent were physically active for at least an hour seven days a
week, and they used their smartphone for an average of 4 hours and 40 minutes a day. One third of the
respondents used their smartphone for more than six and a half hours a day. The most popular apps
were social media services, with Snapchat being the most frequently used app in terms of time, with an
average use of more than two hours a day. Higher daily smartphone use was associated with lower
physical activity during the usual week across the study population (p = 0.047). In particular, female
students who used their smartphones more were less physically active during both the week before the
questionnaire (p = 0.030) and during a regular week (p = 0.017). Also, in the ages of 15-16, an increased
daily use of a smartphone was associated with less physical activity during both the previous (p = 0.026)
and regular (p = 0.002) weeks. In the same age group, a higher smartphone use during the weekend
decreased physical activity during both the previous (p = 0.039) and regular week (p = 0.009). When
examining the entire study population, it was found that physical activity started to decline in students
who used their smartphones for more than five and a half hours a day and in female students who used
their smartphones for more than four hours and ten minutes.

The relationship between smartphone use and physical activity was interesting, as previous
questionnaires have not proved a relationship between smartphone use and physical activity (Barkley
etal. 2014; Barkley & Lepp 2016; Fennel et al. 2019). Like other screens, such as the TV and computers,
a smartphone seems to be a device that reduces physical activity and increases the amount of time spent
sitting.

Keywords: physical activity, smart phone, usage of smartphone, high school, high school students.
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1 JOHDANTO

Television ja tietokoneen rinnalle on &alypuhelinten my6té tullut yksi ruutu lisd4d. Noin 99
prosentilla 16—24-vuotiaista suomalaisista on kaytossaan &alypuhelin (Tilastokeskus 2018).
Alylaitteet kulkevat nykyaan mukana lihes kaikkialle heradgmisesti aina nukkumaan menoon
saakka (Lemola ym. 2015). Fyysista inaktiivisuutta ja istumista lisadvat viihdemuodot, kuten
internetin selailu, videoiden katselu ja videopelien pelaaminen (Tammelin ym. 2013; Rideout
2016) ovat &lypuhelinten my6td muuttuneet mukana kulkeviksi viihdemuodoiksi. Tutkimukset
osoittavat, etta alypuhelinten kaytolla voi olla negatiivinen vaikutus fyysiseen kuntoon,
liikuntasuorituksen tehoon seka hengitys- ja verenkiertoelimiston kuntoon (Devis-Devis ym.
2012; Lepp ym. 2013; Rebold, Lepp, Sanders & Barkley 2015a; Sandercock, Alibrahim &
Bellamy 2016). Alypuhelimen kéaytolla on havaittu olevan yhteyksia my6s muihin lihavuuden
riskitekijoihin, kuten vahéiseen uneen seka sokerijuomien kayttoon (Kenney & Gortmaker
2017). Kuitenkin tutkimustulokset alypuhelimen kayton ja fyysisen aktiivisuuden yhteyksista
ovat ristiriitaisia ja alypuhelimen kayton vaikutuksesta fyysisen aktiivisuuteen on varsin vahan
tutkimusnayttéa (Coughlin ym 2016; Devis-Devis ym. 2012; Towne ym. 2017) ja siksi
tarvitaankin lisaa tutkimusta. Aiheen térkeyttd lisdd myos se, ettd alypuhelinten kéytté on
lisdantynyt vuosi vuodelta (DNA 2018; Tilastokeskus 2018).

Alypuhelimen kaytto on mahdollista sekd sohvalla maaten etta fyysisesti aktiivisena.
Alypuhelimella on mahdollista esimerkiksi katsoa elokuvia tai pelata peleja seisten tai samaan
aikaan liikkuen, kun aiemmin tdman kaltainen tekeminen on yleensé tapahtunut istuen ja ollut
nain fyysisesti passiivista ruutuaikaa. Alypuhelimiin on lisaksi saatavilla useita erilaisia
liikunta-aktiivisuutta seuraavia ja tallentavia alypuhelinsovelluksia (Kokko ym. 2019) seka
erilaisia digitaalisia liikuntapeleja (Kari 2017). Nayttdisi kuitenkin siltd, ettd suurin osa
alypuhelimen kéytosta tapahtuisi istuen (Barkley & Lepp 2016a; Barkley & Lepp 2016c;
Barkley, Lepp & Salehi-Esfahani 2016; Fennel, Barkley & Lepp 2016) ja iso osa nuorten
alypuhelimen kaytosta on sosiaalisen median palveluiden kayttéa (ebrand Suomi Oy 2019;
Roberts ym. 2015). Sosiaalisen median kdytén on myds huomattu lisddvén istuen vietettya
aikaa (Sandercock, Alibrahim ja Bellamy 2016).



Lapsilla ja nuorilla ruutuaikaa tulisi suosituksen mukaan olla enimmill&én kaksi tuntia péivéssa
(Husu, Paronen, Suni & Vasankari 2011). Tutkimusten mukaan viihdemedioiden parissa
vietetty ruutuaika kuitenkin ylittad suosituksen kahden tunnin rajan suurimmalla osalla tytdista
ja pojista niin ala- kuin ylakoulussakin (Tammelin ym. 2013; Kokko ym. 2018) ja tilanne on
sama my0s toisen asteen opiskelijoilla (Forsberg & Jyrkkd 2014). Ruutuajan suositukset
ylittyvat koulupéivind jopa puolella oppilaista ja viikonloppuisin ruutuajan tiedetaan viela
lisdantyvan (Tammelin ym. 2013).

Fyysinen aktiivisuus on kaikille lapsille ja nuorille tarke&d voimavara, jolla voidaan edistaa
koululaisten terveyttd ja hyvinvointia monin tavoin. Fyysisesti aktiivisella toiminnalla on
esimerkiksi yhteys erilaisten sairauksien ehk&isyyn. (Vuori, Kannas & Tynjald 2004.)
Lapsuuden aikainen fyysisesti aktiivinen eldméntyyli ehkdisee muun muassa
aineenvaihduntaan liittyviin sairauksiin ja sydan- ja verisuonitauteihin sairastumista seka
edesauttaa monipuolisesti kokonaisvaltaista hyvinvointia ja normaalia luustonkehitysta
(Craggs ym. 2011).

Fyysisen aktiivisuuden suositus kaikille 7—18-vuotiaille on 1-2 tuntia liikuntaa péivassa ja
puolet tasta tulisi olla reipasta liilkuntaa. Liséksi yli kahden tunnin pituisia istumisjaksoja tulisi
valttaa. Todellisuudessa moni lapsi tai nuori ei kuitenkaan saavuta edelld mainittua suositusta.
Husun ym. (2019) mukaan 9-15-vuotiaista suosituksen taytti 37 prosenttia ja
kouluterveyskyselyn mukaan lukiolaisista vain 13,1 prosenttia liikkui vahintdédn tunnin
paivittdin (THL 2017). Pojat liikkuvat aktiivisemmin kuin tytét ja liikunta-aktiivisuus laskee
etenkin murrosidssa sekéd pojilla ettd tytoilla (Kokko ym. 2019). Yhtend syynéd véhaiseen
fyysiseen aktiivisuuteen voi olla lasten ja nuorten runsas ruutuaika (Forsberg & Jyrkka 2014;

Heinonen ym. 2008).

Aikaisempien kansainvalisten tutkimusten perusteella tiedetaan, etta alypuhelimen péivittainen
kayttoaika voi olla jopa viidestd kymmeneen tuntia paivassa (Lepp ym. 2013; Roberts, Yaya
& Manolis 2014). Aiemmissa dlypuhelimen kéyttéd ja fyysisen aktiivisuuden yhteyttd
selvittaneissa tutkimuksissa ei ole kuitenkaan mitattu &lypuhelimen kéyttdéa objektiivisesti,

vaan sita on selvitetty kyselyilla. Lisaksi suomalaisten nuorten alypuhelimen kayton maéarista



on muutenkin vahan tutkittua tietoa. Tastd syystd onkin térkedd saada luotettavaa ja
objektiivisesti mitattua tietoa suomalaisten nuorten alypuhelimen ké&ytéstd. On myos tarkedd
selvittdd, mitad yhteyksia nuorten alypuhelimen kaytolla on fyysiseen aktiivisuuteen ja
fyysiseen passiivisuuteen, sill& asia koskettaa lahes kaikkia suomalaisia nuoria (Tilastokeskus
2018). Téaman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd, mihin lukioikaiset kayttavat
alypuhelimiaan, kuinka paljon ja miten fyysisen aktiivisuuden suositukset toteutuvat
lukioikaisilla. Muun ruutuajan, kuten television Kkatselun ja tietokoneen kayton osalta on
tutkimuksissa l6ydetty yhteyksia fyysiseen passiivisuuteen (Heinonen ym. 2008; Kenney &
Gortmaker 2017), ja t&ssd tyossd pyrimme selvittamaan, onko alypuhelimen kaytolla

samankaltaisia vaikutuksia fyysiseen aktiivisuuteen lukioikaisilla tytoilla ja pojilla.



2 FYYSINEN AKTHVISUUS JA PASSIIVISUUS

Fyysiselle aktiivisuudelle ei ole olemassa yhtd ainoaa ja oikeaa madritelmé& ja siten
madritelmissd on eroavaisuuksia toisiinsa ndhden, riippuen tarkoituksesta tai siitd kuka
kasitteen méaarittelee ja kenelle. Fyysisen aktiivisuuden maéritelméan eroavaisuudet kietoutuvat
tyypillisesti neljan eri ulottuvuuden ympérille, jotka kasittelevat toiminnan kestoa, useutta,
tapaa sekd intensiteettid. (Bouchard & Shephard 1994.) Liséksi hyvin usein fyysisen
aktiivisuuden méaritelma kasittdd vain ja ainoastaan fyysisid seka fysiologisia asioita tai
tapahtumia eika siind huomioida mitenkain siihen kuuluvia psyykkisida vaikutuksia tai
sosiaalisia yhteyksida (Vuori 2005). Ihmiset ovat luonnollisesti fyysisesti aktiivisia, mutta
aktiivisuuden taso ja méara kuitenkin eroavat merkittavasti eri henkildiden vélilla ja vaihtelee

samallakin henkil6ll& el&mén aikana. (Bouchard & Shephard 1994.)

Fysiologisesta nakokulmasta tarkasteltuna fyysisen aktiivisuuden Kkasite tarkoittaa
yksinkertaisuudessaan luurankolihasten tuottamaa kehon liikettd, jolloin energiankulutus
nousee lepoenergiankulutustasosta. Fyysiseen aktiivisuuteen kuuluvista neljasta ulottuvuudesta
toiminnan kesto ilmaisee liikuntaan kéytetyn ajan ja toiminnan tapa puolestaan tarkoittaa
lilkunnan toteutusmuotoa esimerkiksi kdvelya tai hiihtoa. Fyysisen aktiivisuuden useudella
tarkoitetaan toteutetun liikunnan suorituskertojen lukumaéraa tietyn ajanjakson aikana ja
intensiteetilld toiminnan tehokkuutta eli liikkunnan kuluttamaa energiaa suhteessa siihen
kaytettyyn aikaan. (Caspersen ym. 1985; Bouchard & Shephard 1994; Howley 2001.)

Caspersen ym. (1985) mukaan fyysinen aktiivisuus voi olla mitd vain ihmisen
luurankolihaksistolla toteutettavaa liikkumista, jonka seurauksesta energiankulutuksen taso
kasvaa. Lisdksi maaritelman mukaan fyysisen aktiivisuuden Kkautta syntyvaa
energiankulutuksen maarén kasvua on mahdollista mitata joko kilojouleina tai kilokaloreina.
Tyypillisesti energiankulutuksen kasvun maaré ilmaistaan tiettyd aikayksikkoa kohti kuten

esimerkiksi kilokaloreiden maara vuorokaudessa (kcal/vrk). (Caspersen ym. 1985.)

Liikunta on fyysisesti aktiivista toimintaa ja suomenkielessé liikkumisella tarkoitetaan joissain

yhteyksissd samaa kuin fyysisella aktiivisuudella. Liikkuminen kuitenkin kasitetaan
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laajempana kasitteend kuin liikunta ja siten tassd yhteydesséd liikkumisen kautta syntyvalla
fyysiselld aktiivisuudella ei tarkoiteta ainoastaan harrastustoiminnassa toteutettua fyysista
aktiivisuutta. (Vuori 2005.) Samoilla linjoilla on myds Tesken, Billingtonin & Kotzinin (2008)
nakemys siitd, ettd fyysinen aktiivisuus ja litkunnan harrastaminen ovat vahvasti yhteydessé
toisiinsa ja jotkut pitavat sitd samaa tarkoittavana asiana. Heidan maaritelmansé mukaan niiden
ero on kuitenkin siing, ettd fyysinen aktiivisuus ei ole niin suunnitelmallista ja tavoitteellista
kuin liikunnan harrastaminen, vaan se koostuu huomaamattomasti pitkin péivaa tehdyista,
enemmankin suunnittelemattomista toiminnoista ja teoista toisin kuin liikunta, joka on usein
jopa tarkasti ennalta suunniteltua. (Teske ym. 2008.) Tammelinin (2017) mukaan liikunnaksi
lasketaan puolestaan sellainen fyysinen aktiivisuus, jonka toteuttamista ohjaa jokin tietty syy,
vaikutus tai se mielletadn harrastukseksi.

Fyysinen aktiivisuus voidaan jaotella myos kolmen erilaisen toimintatyypin mukaan, joita ovat
vaistomainen aktiivisuus, arkiaktiivisuus sekd vapaa-ajalla toteutettu harrasteliikunta. Naiden
eri toimintatyyppien rajat ovat kuitenkin toisiinsa lomittuvia ja siten niitd on joskus vaikea
erottaa toisistaan. Taysin ennalta suunnittelemattomat tai ilman tiettya tarkoitusta tapahtuvat
toiminnot, kuten asennonvaihto tai k&denheilautus ovat vaistomaista aktiivisuutta.
Vaistomaiseen aktiivisuuteen kuuluvat toiminnot eivét ole kovin tehokkaita, silla ne nostavat

energiankulutusta ainoastaan véhan lepotasoa suuremmaksi. (Fogelholm & Kaartinen 1998.)

Arkiaktiivisuus pitéé siséllaan paljon erilaista arjessa tapahtuvaa toimintaa, kuten siivoamista,
ruuanlaittoa, lumenluontia, ruohonleikkuuta, fyysisesti aktiivisesti toteutettuja tydmatkoja ja
kaikkia piha- ja kotitoita sekd lasten kanssa leikkimistd. Joitakin fyysisesti aktiivisesti
toteutettuja arkiaktiivisuuden muotoja kutsutaan hyotyliikunnaksi. Myg6s tyéhon sisaltyvaa tai
siihen liitettavaa aktiivisuutta, kuten tarjoilijan ammatissa jatkuvaa kavelyéd pidetdan usein
arkiaktiivisuutena.  Suurin  osa  paivittdisesta  fyysisesti  aktiivisesti  toteutetusta
energiankulutuksesta katsotaan aiheutuvan arkiaktiivisuudesta. Fyysisen aktiivisuuden kolmas
toimintatyyppi eli vapaa-ajan harrastusliikunta, kuten pallopelit, lenkkeily, kuntosaliharjoittelu
tai tanssi on ndistd toimintatyypeista energiankulutukseltaan selvésti tehokkainta. (Fogelholm
& Kaartinen 1998.)



Fyysisen aktiivisuuden vastakohta on fyysinen inaktiivisuus eli liikkumattomuus, jolla
tarkoitetaan niin vahaista fyysista aktiivisuutta, ettd silla ei saada yllapidettya elimiston
toimintoja normaalitilan vaatimalla tasolla. Fyysinen inaktiivisuus voi lisata sairastumisen
vaaraa, vaikka fyysista aktiivisuutta olisi riittdvasti. (Muori 2005.) Esimerkiksi liiallinen
istuminen voi olla riski terveydelle, vaikka fyysisté aktiivisuutta paivéan aikana tulisikin. Tama
johtuu siita, ettd fyysinen aktiivisuus ei valttaméattd véhennd istumisaikaa, eikd fyysinen
aktiivisuus riitd palauttamaan kaikkia istuessa tapahtuneita muutoksia. Istuessa lihakset ovat
passiivisia, joten insuliiniresistenssi suurenee ja rasvahappojen kuljetus seka hapetus
lihaskudoksissa muuttuu. On siis mahdollista tayttaa fyysisen aktiivisuuden suositukset ja silti
istua liikaa. (Pesola, Pekkonen & Finni Juutinen 2016.) Terveyden ja toimintakyvyn kannalta
olisi tarke&a valttaa fyysista inaktiivisuutta ja huolehtia riittavasta fyysisesta aktiivisuudesta
arjessa (Pesola ym. 2016; VVuori 2005).

2.1 Fyysisen aktiivisuuden suositukset kouluikaisille

Fyysisen aktiivisuuden yleissuositukset kouluikaisille perustuvat asiantuntijoiden ndakemyksiin
seké tieteellisten tutkimusten kautta saatuihin tietoihin liikunnan vaikutuksista koululaisten
terveyteen ja hyvinvointiin (Heinonen ym. 2008). Yhteiskunnan kehitys ja tutkimuksista aika
ajoin saadut uudet tiedot vaikuttavat toisinaan liikuntasuosituksiin ja siten ne my6s muuttuvat
tai saavat erilaisia painotuksia eri aikakausina. Tasta esimerkkind toimii muutos 1970-luvun
suosituksista, jossa painotettiin voimakkaasti kestdvyys- ja kuntoliikunnan merkitysta
verrattuna vuosituhannen vaihteeseen, jolloin suosituksissa alkoi korostua yha enemman ja
enemman fyysisen aktiivisuuden kokonaisvaltaisuuden merkitys. Liikuntasuositusten tarkoitus
on kertoa, millaista fyysisen aktiivisuuden tulisi olla, ja kuinka paljon sita tulisi toteuttaa
missakin ikévaiheessa. Liikuntasuositukset laaditaan aina terveyden nédkokulmasta ja niissa
kerrotaan minimiajat fyysiselle aktiivisuudelle, joilla vahaisestd liikunnasta mahdollisesti
aiheutuvia haittavaikutuksia on mahdollista estaa. Tasté johtuen liikuntasuosituksista kaytetaan
toisinaan nimed terveysliikuntasuositukset, jotka pohjautuvat tieteestd saatuihin tuloksiin
liilkunnan ja terveyden vélisesta yhteydesta. (Tammelin 2008a; Fogelholm, Vuori & Vasankari
2011.)



Nuori Suomi ry:n lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijarynman laatima virallinen
litkuntasuositus kouluikaisille on seuraavanlainen: “Kaikkien 7-18-vuotiaiden tulee liikkua
véahintdédn 1-2 tuntia paivassa monipuolisesti ja ikaan sopivalla tavalla. Yli kahden tunnin
pituisia istumisjaksoja tulee valttd4d. Ruutuaikaa viihdemedian adressé saa olla korkeintaan
kaksi tuntia paivédssd” (Heinonen ym. 2008). Suosituksessa on huomioituna litkkunnan méaéra,
laatu, toteutustapa ja istumisen maara (Tammelin 2017). Fyysisen aktiivisuuden suositus on 7—
18-vuotiaille laadittu yleissuositus, joka on kaikille sama riippumatta siitd, onko kyseessa
urheilija tai erityista tukea tarvitseva lapsi tai nuori. Suositeltu péivittaisen lilkkunnan méaéara
vaihtelee jonkin verran idn mukaan. (Heinonen ym. 2008.) Liikuntasuosituksissa fyysiselle
aktiivisuudelle ei ole méaritelty mitaan tiettyé ylarajaa, mutta sitdkin on hyva toisinaan miettia
varsinkin paljon liikkuvien tai urheilevien lasten ja nuorten kohdalla (Tammelin, Iljukov &
Paakkari 2015).

WHO:n madritelma eroaa hieman suomalaisista suosituksista etenkin toteutustavan suhteen ja
siind ruutuaikaa sek& muuta passiivista ajankayttda ei ole niin tarkasti huomioitu. Maailman
terveysjarjest6  WHO:n maarittelemd liikuntasuositus kehottaa jokaista lasta ja nuorta
liilkkumaan vahintddn tunnin verran joka péiva. Lisaksi rasittavaa liikuntaa tulisi toteuttaa
ainakin kolme kertaa viikossa. Pdivittain toteutettavan fyysisen aktiivisuuden tulisi olla
sellaista, ettd siihen siséltyy useita yhtdjaksoisesti toteutettavia reippaita liikuntasuoritteita,
joiden kesto on vahintddn 10 minuuttia kerralla ja lilkunnan aikana hengitys Kiihtyy seka
syddmen syketiheys nousee ainakin jonkin verran. Pdivittdiseen liikuntaan tulisi sisallyttaa
reippaan liikkunnan lisdksi myos tehokkaampia liikuntaosioita. Tehokkaan ja rasittavan
liilkunnan aikana sydamen syke ja hengitys voimistuvat huomattavasti. Rasittavan liikunnan
valitykselld saadaan aikaan suurempia ja tehokkaampia vaikutuksia elimistéon ja se on siten
terveydelle hyodyllisempaa seké kestavyyskuntoa edistdvampéaa liikuntaa verrattuna kevyeen
liikuntaan. (WHO 2010.)

Lasten kohdalla paivittdinen fyysinen aktiivisuus kertyy padosin lyhyista jaksoista, jotka
sisdltavat reipasta lilkuntaa. Myos tehokas ja rasittava fyysinen aktiivisuus kertyy lapsilla
pienissa jaksoissa, joissa fyysinen aktiivisuus ja lepovaiheet vuorottelevat. Muutaman kerran
viikossa tapahtuva urheiluharrastus ei ole riittava fyysisen aktiivisuuden vahimmaissuosituksen

saavuttamiseen. Tarkeampad on fyysisen aktiivisuuden kertymisen kannalta kaikki se, mita
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tapahtuu arjessa, koulussa ja vapaa-ajalla. Nuoruusikaisilla eli 13-18-vuotiailla fyysisen
aktiivisuuden minimimé&arad on suosituksissa laskettu (kuvio 1). Nuorille fyysista aktiivisuutta
kertyy harvemmin pdivan askareissa riittdvasti ja tehokas rasittava fyysinen aktiivisuus
tapahtuu nuorten osalta yleensd erilaisissa urheiluharrastuksissa. Nuorille monipuolinen
liilkunta on térkedd fyysisten ominaisuuksien kehittymisen kannalta. Fyysisen aktiivisuuden
vahimmaissuosituksen saavuttaakseen olisikin tarkeadd, ettd nuorella olisi jokin tehokasta ja
rasittavaa liikuntaa tarjoava liikuntaharrastus. (Heinonen ym. 2008.)

Suositeltava maara likkuntaa

Liian vahan lilkkuntaa

7 4 12 8 lka

KUVIO 1. Fyysisen aktiivisuuden suositus kouluikaisille 7—18-vuotiaille (Heinonen ym. 2008
mukaan).

2.2 Liikuntasuositusten toteutuminen ja fyysinen aktiivisuus suomalaisilla nuorilla

Vuonna 2018 7-15-vuotiaista pojista liikuntasuositusten mukaisesti liikkui 42 prosenttia ja
saman ikaisista tytoistd 34 prosenttia (Kokko ym. 2019). Liikemittarin avulla mitattuna
liikuntasuosituksen mukaisesti liikkui 15-vuotiaista joka kymmenes (10 %) ja itseraportoitujen
tietojen mukaan 19 prosenttia (Husu ym. 2019; Kokko ym. 2019.) 15-vuotiaista noin joka
viides (21 %) liikkui véhan eli 0-2 péivéana viikossa (Kokko ym. 2019). Vuonna 2017 lukio-
ikaisistd pojista (n=14332) liikuntasuositusten mukaisesti liikkui 15,9 prosenttia ja tytdista
(n=20188) 11,1 prosenttia (THL 2017). Lukioikaisistd vahan liikkuvia oli 23 prosenttia
(LIKES 2018). Siekkisen ym. (2018) mukaan peréti joka viides lukio-ikainen liikkui erittain



vahan eli alle 30 minuuttia vuorokauden aikana. Keski-Suomen lukioikaisistd (n=163) joka
kymmenes ei liikkkunut vapaa-ajallaan laisinkaan (Vekara 2018). Suomalaiset lapset ja nuoret
liikkuivat enemman arkisin kuin viikonloppuisin (Tammelin, Laine & Turpeinen 2013; Husu
ym. 2019).

Keski-Suomessa vuosien 2017-2018 aikana tehtyjen objektiivisten mittausten mukaan keski-
ialtdédn 17,6-vuotiaista lukiolaisista (n=163) 8,8 prosenttia liikkui litkuntasuositusten
mukaisesti. Tytot liikkuivat suositusten mukaan poikia yleisemmin viikon jokaisena péivana
(9,8 % vs. 7,4 %). Askelsuosituksen tavoitteen eli yli 10 000 askelta paivéassa saavutti kaikista
tutkimukseen osallistuneista 14,5 prosenttia. Myos askelmda&ratavoitteessa mitattuna tyttdjen
aktiivisuus oli poikia parempaa (16,1 % vs. 12,3 %). Ne, jotka ottivat péivan aikana véhintaan
10 000 askelta, olivat energisempia kuin ne, jotka ottivat alle 10 000 askelta paivassé. (Vekara
2018.)

LIITU-tutkimuksen (2018) mukaan lasten ja nuorten itsearvioitu liikunta-aktiivisuus kasvoi
verrattaessa edellisen LIITU-tutkimuksen tuloksiin vuodelta 2016. Vuoden 2018 tulosten
mukaan 9-15-vuotiasta (n=5787) liikuntasuosituksen tayttévia oli kuusi prosenttia enemman
vuonna 2018 (37 %) kuin vuonna 2016 (31 %). (Kokko ym. 2019.) Obijektiivisesti
liikemittarilla mitattuna liikuntasuosituksen taytti 9—15-vuotiaista lapsista ja nuorista (n=2555)
32 prosenttia sekéd vuonna 2018 ettd 2016. Tutkimuksessa liikunnaksi maariteltiin liikemittarin
avulla tulos, jonka MET-arvo on enemman kuin 3 eli kyseesséd on luokituksen mukaan joko

reipas tai rasittava liikunta. (Husu ym. 2019, 38.)

Suomalaisnuorten arjessa on harvakseltaan sellaista liikuntaa, jossa syddmen syketiheys
nousee riittavasti ja padstadn rasittavan liikunnan alueelle (WHO 2010). Liikemittarilla
mitattuna 9-15-vuotiaat suomalaiset lapset ja nuoret viettivatkin noin puolet vuorokauteen
kuuluvasta valveillaoloajasta istuen tai makuuasennossa ja reipasta tai rasittavaa (yli 3 MET)
liikuntaa toteutettiin ajallisesti vain hieman yli kymmenesosa vuorokauden valveillaoloajasta
(Husu ym. 2019). LIITU-tutkimuksen mukaan suomalaisista lapsista ja nuorista (n=5768)
rasittavasti liikkui vain kahdeksan prosenttia viikon jokaisena paivana. WHO:n rasittavan

liilkunnan suosituksen mukaan eli vahintdan kolmena paivana viikossa rasittavasti liikkui 64



prosenttia suomalaisista 9—15-vuotiaista lapsista ja nuorista. 15-vuotiaista rasittavan likkunnan
suosituksen taytti yli puolet (56 %). (Kokko ym. 2019, 19-20.) Lukion 1. ja 2. vuoden
opiskelijoista (n=34701) korkeintaan kerran viikossa hengéstyttdvéa vapaa-ajan liikuntaa
harrasti 22,5 prosenttia. Poikien prosenttiosuus oli 21,6 prosenttia ja tyttdjen 23,1 prosenttia.
(THL 2017.) Kiihtyvyysanturilla mitattuna lukioikéiset tytot ja pojat liikkuivat reippaasti
keskimaarin 46 minuuttia paivassa (Siekkinen ym. 2018).

Suomalaisista 9-15-vuotiaista lapsista ja nuorista 62 prosenttia ja lukiolaisista 42 prosenttia
osallistui urheiluseuratoimintaan (Blomqvist, Mononen, Koski & Kokko 2019; LIKES 2018).
Vekaran (2018) mukaan Keski-Suomen lukioikaisista sa&nnollisesti tai aktiivisesti
urheiluseurassa harrasti 30 prosenttia, poikien harrastaessa hieman tyttéja yleisemmin. Mita
aktiivisempi lapsi tai nuori litkunnallisesti on, sitd yleisemmin hén osallistuu v&hintd&n kerran
viikossa johonkin liikuntatilaisuuteen (Martin, Suomi & Kokko 2019). Pelk&stadan ohjattuun
liikuntaan osallistumisella ei kuitenkaan automaattisesti saavuteta riittavia liilkuntamaéaria. Jopa
monet urheiluseuroissa harrastavista lapsista ja nuorista liikkuvat terveytensad kannalta liian
vahan. Varsinkin 12-18-vuotiailla oman lajiharjoittelun ulkopuolella toteuttavan liikunnan
maard jaa useimmilla aivan lilan véhdiseksi ja satunnaiseksi. Harrastustoiminnan rinnalle
tarvitaan lisaksi muulla ajalla toteutettavaa lilkuntaa. Se olisi helposti toteuttavissa useimmilla
esimerkiksi liikkkumalla koulumatkat fyysisesti aktiivisella tavalla. (Haanpad ym. 2012, 20;
Hakkarainen ym. 2008.)

Vaikka Suomessa liikunnan harrastaminen ja ennen kaikkea urheiluseuratoiminnassa mukana
oleminen véhenee huomattavasti nuoren varttuessa, niin aina urheiluseuraharrastuksen
lopettamisesta ei seuraa se, etta lapsi tai nuori lopettaa taysin liikunnan parissa toimimisen.
Organisoidusta liikunnasta pois lahtenyt lapsi tai nuori voi myds harrastaa ja toteuttaa liikuntaa
monipuolisesti omalla vapaa-ajallaan. (Tiirikainen & Konu 2013.) Lasten ja nuorten
yleisimmin toteutuva lilkuntamuoto kevaalla 2018 oli omaehtoinen liikunta, silla lahes kaikki
(91 %) 9-15-vuotiaista liikkuivat omaehtoisesti vapaa-ajallaan vahintaan kerran viikossa. 15-
vuotiaista omaehtoisesti 6-7 pdivana viikossa omalla vapaa-ajallaan liikkui vain joka
kymmenes ja 15-vuotiaista hyvin harvoin tai ei ollenkaan omaehtoisesti liikkuvia oli 20
prosenttia. (Martin ym. 2019.) Lukiolaisista omaehtoisesti lahes péivittain liikkui 40 prosenttia

(LIKES 2018).
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Y hten& suurimmista haasteista on 16ytaa keinot, joilla voitaisiin tehostaa ja etenkin lisata lasten
ja nuorten arjen aktiivisia toimintoja. Lisdksi paljon on parannettavaa ja kehitettdvaa
suositusten toteuttamisen saavuttamiseksi, passiivisten toimintojen ja etenkin istumiseen
kaytetyn ajan vahentdmiseksi. N&itd muutostavoitteita voidaan lahted tyostamaan esimerkiksi
siten, ettd koulun valitunnit toteutettaisiin ennemmin liikkkuen kuin istuen, ruutuaikaa
rajoitettaisiin ja ruutuaikaan seka muihin paivittaisiin toimintoihin sisallytettaisiin fyysisesti
aktiivisia taukoja. (Tammelin 2017.)
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3  FYYSISTA AKTIIVISUUTTA SELITTAVAT TEKIJAT

Fyysisen aktiivisuuden maérdén ja laatuun on vaikutusta monella tekijalla. Aikaisempien
tutkimusten mukaan vahvoja selittavia tekijoitd ovat etenkin urheiluseurassa harrastaminen,
vanhempien kannustus, heiltd saatu esimerkki ja sosiaalinen tuki sek& yksilon aikaisemman
fyysisen aktiivisuuden taso (Biddle ym. 2011). Vaikka liikunnalla on lukuisia terveydelle
hyodyllisia vaikutuksia, niin pelkastadn tama tieto ei useinkaan motivoi kouluik&isia
lilkkumaan. Niinpa lasten ja nuorten liikunnan tulee perustua hauskanpitoon ja sen tulee
sisdltad asioita, joiden takia kouluikdinen innostuu liikkumaan ja haluaa palata sen pariin yha
uudestaan ja uudestaan. (Tammelin 2008a.)

Lasten ja nuorten liikkuntaan vaikuttavat tekijat voidaan karkeasti jaotella kolmeen kategoriaan,
joita ovat yksiloon, sosiaaliseen ympadristoon ja fyysiseen ympdristoon liittyvat tekijat
(Haanpaa ym. 2012). Yksilollisiin tekijoihin kuuluvat biologiset ja psykologiset tekijét, joita
ovat muun muassa sukupuoli, ik, minakésitys, motivaatio ja tavoitteet. Ymparistotekijat eli
fyysinen ja sosiaalinen ympéristd puolestaan Kkasittdvdt muun muassa asuinpaikan,

harrastusmahdollisuudet, perheen ja ystavét. (Laakso ym. 2006.)

Rosenbergin (2014) pro gradu -tutkielmassa lukioikaisten (n=59) liikunnallisuuteen liittyvia
motiiveja olivat terveellisen eldmén saavuttaminen, halu olla hyvéssd kunnossa sekd halu
kehittya liikuntalajeissa. Lisdksi hyvan ja energisen olon saavuttaminen, stressin seké&
paineiden purku ja liikunnallisen eldméntavan saavuttaminen olivat asioita, jonka takia
lukioikéiset liikkuivat. Myo6s ystévien kanssa toteutettava liikunta sek& uusien kavereiden
saaminen olivat tekijoitd, jotka innostivat lukiolaisia liilkkumaan tai kokeilemaan jotakin uutta
liilkuntamuotoa. Siekkisen ym. (2018) mukaan lukioikéisista yli 80 prosentin mielesta lukion
olosuhteita ja vélinetarjontaa tulisi parantaa liikkumista edistdvaksi. He myds toivoivat
parempia mahdollisuuksia liikuntatilojen vapaampaan kayttéon koulupaivan aikana ja kokivat,

etta tama voisi edistad heidan liikunta-aktiivisuuttaan (Siekkinen ym. 2018).

Yksilon henkilokohtaisella itsearvostuksella ja fyysisella patevyyden kokemuksella seka

tehtavasuuntautuneella motivaatiolla ja asenteella on vaikutusta liikunta-aktiivisuuteen.
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Kokemus ja tunne siitd, kuinka hyvét liikuntakyvyt omaa ja kuinka hyvin suoriutuu
liikkuntatilanteissa vaikuttaa liikunta-aktiivisuuden maaraan. (Tammelin 2008b.) Koettu
patevyys on yhteydessa fyysisesti aktiiviseen vapaa-aikaan ja liikkunnan harrastamiseen myos
koulun ulkopuolisella ajalla (Liukkonen & Jaakkola 2017). LIITU-tutkimuksen (2018) mukaan
lapset ja nuoret (n=3740) pitivat itsedédn litkunnallisesti varsin pateviné keskiarvon ollessa 3,5
asteikolla 1-5. Pojat kokivat olevansa liikunnallisesti tyttdja patevampia. Mita liikunnallisesti
aktiivisemmasta lapsesta tai nuoresta oli kyse, niin sitd korkeammaksi liikunnallinen patevyys
koettiin. (Polet, Lintunen & Laukkanen 2019.) Mékisen & Piirosen (2014) pro gradu -
tutkimuksen mukaan lukion kolmannen vuoden opiskelijoista pojat (n=61) kokivat itsensa
litkunnallisesti tyttoja (n=101) patevdmmiksi.

Yksilon mahdollisuuksia saada itse vaikuttaa omaan toimintaansa ja sen saatelyyn ilman
ulkopuolelta tulevaa painostusta kutsutaan koetuksi autonomiaksi. Koetulla autonomialla on
tarked ja jopa ratkaiseva yhteys yksilon liikuntamotivaatioon, silla sen perusteella motivaatio
usein rakentuu, kehittyy ja suuntautuu joko sisdiseksi tai ulkoiseksi. (Liukkonen & Jaakkola
2017.) Liséksi kehonkoostumuksella on yhteys liikunta-aktiivisuuteen, mika ilmenee
valitettavan usein siten, ettd ylipainoisilla liikunta-aktiivisuus on vahaisempaa verrattuna
normaalipainoisiin tai liikunnallisen vartalon omaaviin (Tammelin 2008b). Yksilollisia
lilkuntaan myonteisesti vaikuttavia tekijoitd puolestaan ovat liikunnassa koettu hauskuus,
uusien taitojen oppiminen, hyvéssa kunnossa pysyminen ja liikunnasta aiheutuva hyvé olo

(Haanpéaa ym. 2012).

Sallisin ja Glanzin (2006) mukaan fyysisen aktiivisuuden taso nousee silloin kun kodin
lahiymparistossa on hyvét puitteet liilkunnan toteuttamiseksi. Suomessa liikunta-aktiivisuuden
madria tarkasteltaessa suuria eroja ei ole eri alueiden vélilla havaittu (Laakso, Nupponen &
Telama 2007). Vuoden 2017 Kouluterveyskyselyn mukaan vahan liikkuvien ensimmadisen ja
toisen vuoden lukio-opiskelijoiden maarissa ei juuri ole maantieteellisia eroja. Keski-
Pohjanmaan maakuntaa lukuun ottamatta kaikkialla muualla Suomessa vahén liikkuvia
lukiolaisia oli alle 25 prosenttia. Keski-Pohjanmaalla vahan liikkuvia lukiolaisia oli 25-29
prosenttia. (LIKES 2018.)
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Fyysiseen ymparistoon kuuluvista tekijoistd nuorten liikunta-aktiivisuuteen on selvimmin
yhteydessa se, asuuko kaupungissa vai maalla. 12-18-vuotiaiden kokonaisliikuntaméaaria
tarkasteltaessa voidaan todeta kaupungissa asuvien nuorten liikkuvan hieman enemman
verrattuna maaseutuympaéristssa asuviin. (Nupponen, Laakso & Telama 2008.) Asuinpaikkojen
erot ilmenevét etenkin urheiluseurojen jarjestdmassa liikunnassa, silla esimerkiksi haja-
asutusalueilla asuvat nuoret osallistuvat vahiten urheiluseurojen jarjestaméan liikuntaan
(Laakso ym. 2007).

Huolestuttavaa nuorten liikunta-aktiivisuudessa on se, ettd liikunta-aktiivisuus vahenee selvésti
murrosian aikana, mitattiinpa sitd milla mittarilla tahansa. Kokonaisliikunta-aktiivisuus,
hengéstyttdvan ja hikoiluttavan litkunnan madré sekd useus ja urheiluseuratoimintaan
osallistuminen vahenevét kaikki selvasti murrosidssa. Liséksi Airan ym. (2013) tutkimuksen
mukaan suomalaisnuorten liikunta-aktiivisuus vaheni joka tapauksessa riippumatta siitd,
paljonko nuoret kayttivat aikaa ruutujen parissa, missa he asuivat, millaisesta perherakenteesta
tulivat, olivatko he mukana urheiluseuratoiminnassa ja siitd aikoivatko he suuntautua

opinnoissaan lukioon vai ammatilliseen koulutukseen.

Haanpaan ym. (2012) mukaan liikuntaa vaikeuttavia tai siihen kielteisesti vaikuttavia tekijoita
olivat nuorilla ajanpuute, harrastuspaikkojen kaukainen etaisyys, harrastamisen korkeat
kustannukset ja muut arjen mielenkiinnon kohteet. LIITU-tutkimuksen 2018 mukaan
kouluikaisten kolme yleisinta liikunnanharrastamisen estetta olivat liikkuntaan liittyvén
ohjauksen puute kodin laheisyydessd, muut harrastukset estavat liilkunnan harrastamisen ja se,
ettd lilkkunnan harrastaminen on niin kallista. Lisaksi seka tytoilla ettd pojilla koululiikunnan
innostamattomuus oli viiden yleisimman liikunnanharrastamisen esteen joukossa. (Koski &
Hirvensalo 2019, 70.)

Lukiolaisten oman raportoinnin mukaan heidan liikkumattomuuteensa vaikuttavia tekijoita
olivat ajatus siitd, ettei ole liikunnallinen tai suoriutuu liikuntatilanteissa huonosti, jokin sairaus
tai vamma haittaa liikkumista, ylipaino seké lihavuus. Liséksi véhdiseen liikuntaan olivat
yhteydessa aiemmat negatiiviset liikuntakokemukset, heikko liikuntamotivaatio ja ajan puute.

Myos kavereiden véhdinen liikunnan harrastaminen vaikutti Kielteisesti fyysiseen
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aktiivisuuteen ja lukiolaiset kertoivat, ettd kavereiden kanssa tehddan mieluummin jotain
muuta kuin liikuntaan liittyvia asioita. (Rosenberg 2014.) Siekkisen ym. (2018) mukaan lukio-
ikisista perati 67 prosenttia oli joko taysin samaa mieltd tai samaa mielta siitd, ettd omaa
riittdvasti aikaa liikkua. Nayttaisi siltd, ettd ainakaan taman tutkimuksen mukaan ajanpuute ei
ole suurimmalle osalle lukiolaisista selitys vahéiselle liikunnalle. Lisaksi nelja viidesta
lukiolaisesta oli sitd mieltd, ettd haluaisi liikkua nykyistd enemman ja 69 prosenttia koki omat
liikuntataitonsa riittaviksi.

3.1 Sukupuoli

Sukupuoli on merkittdva liikunta-aktiivisuutta selittdvd tekijd ja useat tutkimustulokset
puoltavat sitd, ettd pojat ovat fyysisesti tyttoja aktiivisempia (Telama & Yang 2000; Aira ym.
2013; Tammelin ym. 2013). Tutkimukset osoittavat myos sen, ettd erot sukupuolten valilla ovat
Suomessa kaventuneet viimeisimpien vuosikymmenten aikana tytt6jen liikunta-aktiivisuuden
maaran kohotessa suhteessa enemman poikien aktiivisuuteen verrattuna (Telama & Yang
2000; Laakso ym. 2006a; Tammelin ym. 2013). Tata vditettd tukee ja vahvistaa myods
tutkimustulos, jonka mukaan 2000-luvulla ylipainoisten ylakouluikéisten poikien maaré
kasvaa voimakkaammin tytt6ihin verrattuna (Luopa ym. 2010). Vaikka erot sukupuolten valilla
ovat kaventuneet, niin huolta herattdd yksildiden ja eri ryhmien valiset erot liikunta-

aktiivisuudessa, silla erot ovat edelleen hurjia (Laakso, Nupponen, Rimpeld & Telama 2006a).

LITU-tutkimus 2018 osoitti poikien liikkuvan liikuntasuositusten mukaan yleisesmmin kuin
tyttdjen (42 % vs. 34 %). Sen sijaan viitend tai kuutena péivana viikossa suositusten mukaan
liikkuvien tytt6jen méaara oli poikia suurempi. Puolestaan viikon aikana neljana paivéana tai
harvemmin liikuntasuositusten mukaisesti liikkuvissa ei ollut eroja sukupuolten valilla. (Kokko
ym. 2019.) Husu ym. (2019) mukaan myos liikemittarilla mitattuna (n=2555) pojat toteuttivat
liikuntasuositukset kaikissa ikaryhmissa tyttoja useammin. Kevytta liikuntaa (1,5-2,9 MET)
tytdille kertyi puolestaan poikia enemman kaikissa muissa paitsi 15-vuotiaiden ikaryhméassa.
LITU-tutkimuksen mukaan (2018) 9- ja 15-vuotiaat pojat toteuttivat liikuntasuosituksen
tyttdja yleisemmin itseraportoitujen tietojen mukaan. Muissa ikaryhmissa sukupuolten valiset

erot olivat pienempid. (Kokko ym. 2019.) Lukion kolmannen vuoden opiskelijoille (n=183)
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tehdyn kyselytutkimuksen mukaan pojat liikkuivat liikuntasuositusten mukaan 4,35 paivéna,
joka oli hieman enemman kuin tytoilla, jotka liikkuivat vahintdan tunnin 4,16 péivana
(Mé&kinen & Piironen 2014, 69).

Kansainvélisistda tutkimuksista on kaynyt ilmi, ettd 9-12-vuotiailla tytoilld fyysisen
aktiivisuuden lasku on suurempaa kuin pojilla vastaavassa iassa. Pojilla puolestaan fyysisen
aktiivisuuden lasku on suurempaa 13-16-vuoden i&ssd. (Dumith ym. 2011.) Verrattaessa
vuonna 2010 véhan liikkuvia suomalaisnuoria kansainvéliseen tilanteeseen havaitaan, etta
Suomessa vahan liikkuvien tyttéjen osuus oli huomattavasti kansainvalista tasoa alhaisempi
11-, 13- ja 15-vuotiaissa. Myos suomalaispoikien kohdalla véhan liikkuvia oli kansainvaliseen
tasoon verrattuna vdhemman 11- ja 13-vuotiaiden ikaryhmissd, mutta 15-vuotiaissa vahan

liikkuvien poikien osuus ylsi kansainvélisen keskiarvon lukemiin. (Tammelin ym. 2013.)

Pojat toteuttivat rasittavaa liikuntaa hieman tytt6ja yleisemmin. Sukupuolten vélilld oli
tilastollisesti merkitseva ero ainoastaan seitsemana paivana rasittavasti lilkkuvissa, silla pojista
10 prosenttia toteutti rasittavaa lilkuntaa viikon jokaisena paivana ja tytoista vain 5 prosenttia.
WHO:n suosituksen mukaan eli vahintddn kolmena péivana viikossa rasittavasti liikkui pojista
65 prosenttia ja tytoistd 62 prosenttia. (Kokko ym. 2019.) Liikkuva koulu -ohjelman 2010-
2012 pilottivaiheessa oppilaille tehdyssa kyselytutkimuksessa havaittiin, ettd pojat toteuttivat
kouluajan ulkopuolella harrastettavaa ripeda liikuntaa tyttéja enemmaéan etenkin
alakouluvuosina (22 % vs. 12 % vahintdan 7h/vko). Yllattava tutkimustulos oli se, ettéd
vahintddn seitseman tunnin ripedn liikunnan toteutusmaard kasvoi ian mukana ylakouluun
siirryttéessd, silla ylakoulun pojista kriteerin taytti 29 prosenttia ja tytoistakin 23 prosenttia.
Huomioitavaa oli myds se, ettd tyttdjen ja poikien vélinen ero kaventui myds kouluajan
ulkopuolella toteutettavan ripean lilkunnan maaréassa ylakouluun siirryttadessa. (Tammelin ym.
2013.)

Pojat osallistuvat tyttdja useammin myos urheiluseuratoimintaan, silla vuoden 2010 Liikunnan
seuranta-arvioinnin tulosten mukaan peruskoulun viimeista vuotta kdyvista pojista vajaa puolet
(46 %) harrasti organisoitua liilkuntaa, kun tytoilla lukema oli kolmekymmentékahdeksan

prosenttia (Palomaki & Heikinaro-Johansson 2011). Myds valtion liikuntaneuvostolle tehdyn
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tutkimuksen mukaan pojat harrastivat useammin ja aktiivisemmin organisoitua liikuntaa.
Tulosten mukaan edellisen vuoden aikana 11-17-vuotiaista pojista ainoastaan vain viidennes
oli miettinyt lopettamista, kun samanikéisista tytoistd joka kolmas mietti organisoidun
urheiluharrastuksen lopettamista. (Tiirikainen & Konu 2013.) LIITU-tutkimuksen 2018
mukaan sukupuolten vélill& ei ollut merkittavia eroja urheiluseuraharrastamisessa (Blomqvist,
Mononen, Koski & Kokko 2019). Pojat toteuttivat urheiluseurassa liikkuntaa tytt6jéa yleisemmin
vahintadén kahtena péivana viikossa tai useammin (47 % vs. 36 %). Tyt6t puolestaan liikkuivat
yhtend paivana viikossa urheiluseuran alaisuudessa poikia (15 % vs. 10 %) yleisemmin.
Poikien keskuudessa oli hieman tytt6ja  yleisempdd osallistua koulun jarjestamiin
litkuntakerhoihin (26 % vs. 21 %) (Martin ym. 2019.)

Tyttdjen ja poikien harrastamat liikuntamuodot poikkeavat hieman toisistaan. Tyt6t harrastavat
kévelya, lenkkeilyd, jumpissa kdymistd, uintia, tanssia ja ratsastusta enemman kuin pojat.
Jaapelit, jalkapallo ja salibandy olivat puolestaan liikuntamuotoja, joita pojat ilmoittivat
harrastavansa tyttoja enemman. Tulosten perusteella poikien keskuudessa erilaiset pelit
harrastusmuotona olivat yleisempid tyttdihin verrattuna, sill4 pojat harrastavat ldhes kaikkia
pallopeleja tytt6ja enemman. Liséksi kuntosalilla kdyminen, moottoriurheilu seka rullaluistelu
ja skeittaus olivat harrastusmuotoja, joita pojat harrastivat vapaa-ajallaan tytt6ja enemman.
(Aira ym 2013; Tammelin ym. 2013.) Myds uusimman LIITU-tutkimuksen (2018) mukaan
urheilulajien harrastaminen on varsin sukupuolijakautunutta, silla pojilla suosituimmat
urheiluseurassa harrastettavat lajit olivat jalkapallo, ja&kiekko ja salibandy, kun tytoilla
suosituimpia urheiluseurassa harrastettavia lajeja olivat tanssi, voimistelu ja ratsastus
(Blomgvist ym. 2019).

3.2 Ika

Tiedetadn, ettd liilkunnan harrastaminen ja fyysinen aktiivisuus vahenevat ian myo6td, mutta
siitd huolimatta aiemmalla liikunnan harrastamisella on positiivinen yhteys niin sen hetkisen
kuin tulevien vuosien liikunnallisesti aktiivisen elamantavan sailymiseen (Tammelin 2008b).

Huotarin (2012, 3) mukaan nuoruusvuosinaan vahan liikkuvilla henkildilla on suurempi
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todenndkoisyys véhaisen liikunta-aktiivisuuden toteutumiseen aikuisialla verrattuna niihin,

jotka liikkuvat nuoruudessaan paljon.

Suomalaisilla lapsilla ja nuorilla liikunta-aktiivisuus on kyselytutkimusten mukaan
korkeimmillaan 10-12-vuotiaana ja siita eteenpdin liikuntamaérat alkavat vahentya (Husu,
Paronen, Suni & Vasankari 2011). Objektiiviseen mittaukseen perustuvat tulokset kuitenkin
osoittavat, ettd heti peruskoulun alussa eli 7-9 vuoden idssé fyysista aktiivisuutta ilmeni eniten
(Tammelin ym. 2013). I1an noustessa sukupuolten valilla on eroja liikunnallisen aktiivisuuden
toteutumisessa. Tytoistd 9- ja 1l1-vuotiaina liikuntasuosituksen téaytti 40 prosenttia, 15-
vuotiaista 15 prosenttia ja lukioikéisista 11 prosenttia. Pojilla liikunta-aktiivisuuden notkahdus
tapahtuu jo tyttdja aikaisemmin, mutta se ei ole suhteessa niin voimakasta kuin tyt6illa. Pojilla
liikuntasuositusten toteutuminen on huipussaan 9-vuotiailla, joista yli puolet (52 %) tayttaa
paivittdisen liikuntasuosituksen. Tastd eteenpdin liikuntasuosituksen toteutuminen alkaa
tasaisesti laskea, silld 11-vuotiaista suosituksen tayttaa (46 %), 13-vuotiaista noin kolmannes
(35 %), 15-vuotiaista noin neljannes (23 %) ja lukioikaisista 16 prosenttia. (Kokko ym. 2019;
LIKES 2018.)

Myos Husu ym. (2019) mukaan myos liikemittarilla mitattuna havaitaan fyysisen aktiivisuuden
selva lasku i&n kasvaessa. 9-vuotiaana kaikista tutkimukseen osallistuneita tytoisté ja pojista
(n=2555) liikuntasuosituksen taytti 54 prosenttia, kun 15-vuotiaana ainoastaan joka kymmenes
(10 %). Kaikissa ikaryhmissa seka kevyen, reippaan etta rasittavan lilkunnan maaré véheni ian
noustessa. Myds vahan liikkuvien maarat kasvoivat siirryttdessé lapsuudesta nuoruuteen.
Vahan liikkuvia, eli liilkkuu vahintdan 60 minuuttia (0-2 pdivana viikossa), oli 9-vuotiaista 9
prosenttia, 15-vuotiaista 21 prosenttia ja lukioikéisista 23 prosenttia. (Kokko ym. 2019; LIKES
2018.) Samankaltaisia ilmiota fyysisen aktiivisuuden laskun suhteen ian my6ta on havaittu

ympari maailmaa ja ilmié nayttéisikin olevan maailmanlaajuinen (Aira ym. 2013).

Blomgvist ym. (2019) mukaan myods urheiluseuratoimintaan sekd koulun jarjestamiin
liilkuntakerhoihin osallistuminen vahenee idn myo6td. 1l-vuotiaista koulun jarjestamiin
liikuntakerhoihin vahintdén kerran viikossa osallistui noin neljasosa (24 %) ja 15-vuotiaista

ainoastaan joka kymmenes (10 %) (Martin ym. 2019). Urheiluseuratoimintaan osallistuminen
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on aktiivisinta 11-vuotiailla, joista urheiluseuratoimintaan osallistui perati 71 prosenttia, kun
lukion ensimmédisen ja toisen vuoden opiskelijoista vain 42 prosenttia osallistui v&hintaan
kerran viikossa ohjattuun liikuntaan (Blomgvist ym. 2019; LIKES 2018).

3.3 Nuorten ruutuaika

Ruutuaika on nimensa mukaisesti ruutujen edessa vietettya aikaa, kuten television katselua tai
tietokoneen, matkapuhelimen ja pelikonsoleiden &arelld kéaytettyd aikaa (Tammelin ym. 2013,
Terve  koululainen  2017).  Liikkuen tapahtuvaa pelikonsolien tai  erilaisten
alypuhelinsovellusten  kayttod ei lasketa ruutuajaksi (Terve koululainen 2017).
Viihdemedioiden parissa vietetty aika on pois fyysisesti aktiivisena vietetysté ajasta ja voi jo
itsessdén olla este riittavalle lilkkumiselle (Forsberg & Jyrkka 2014; Heinonen ym. 2008).

Tutkimusten mukaan Suomessa viihdemedioiden parissa vietetty ruutuaika ylittaa suositellun
kahden tunnin rajan useimmilla tyt6illa ja pojilla niin ala- kuin ylakoulussakin (Tammelin ym.
2013) seka toisen asteen opiskelijoilla ja nuoret voivat viettédé viihdemedioiden aarell& jopa 6—
8 tuntia paivassé (Forsberg & Jyrkkéa 2014; Heinonen ym. 2008). Suomalaisista 9—15-vuotiaista
lapsista ja nuorista 95 prosentille ja lukiolaisista yli 80 prosentille kertyi ruutuaikaa yli kaksi
tuntia paivéssa viikon jokaisena paivénd. (Kokko ym. 2019; LIKES 2018). Lukioikaisista
pojista ruutuaikasuosituksen taytti 15 prosenttia ja tytoistd 16 prosenttia. (LIKES 2018.)
Australialaisille kymmenesluokkalaisille ruutuaikaa kertyi keskimdarin 3,1 tuntia paivéassa
(Hardy ym. 2010) ja yhdysvaltalaisille 13-18-vuotiaille noin 4,5 tunnista 6 tuntiin ja 40
minuuttiin (Rideout 2016).

Lapsi tarvitsee kehittyesséan riittdvan maaran erilaisia aistimuksia ja aistimusten tulisi olla
monipuolisia kaikkia aisteja kehittaviad. Paikallaan tapahtuva ruutuaika jattdd huomiotta monet
aistit, lukuun ottamatta néko- ja kuuloaistia. Fyysisen aktiivisuuden ja terveysliikunnan
nakokulmasta huolestuttavinta ruutujen edessa istumisessa on se, etta lihas-, janne- ja
tasapainoaistin aistimukset jadvat vahaisiksi tai naité ei ole olenkaan. Néin ollen naiden aistien
kautta tapahtuva kehonhahmotuksen edistyminen jaa ruutujen edessa istuttaessa vajaaksi tai

kokonaan huomiotta. (Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhméa 2008.)
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Lapset ja nuoret viettavat noin puolet hereilld oltavasta ajasta istuen tai maaten (Husu ym.
2019) ja suomalaiset lukio-ik&iset nuoret istuvat tai makaavat keskimaarin hieman yli yhdeksén
tuntia vuorokaudessa (Siekkinen ym. 2018). Osaltaan heitd pitdd paikallaan erilaiset
viihdemediat. Suomalaisista 7—29-vuotiaista lapsista ja nuorista 43 prosenttia kokee, etta
median kayttd on merkittdvd osa vapaa-aikaa. Liséksi he kokevat jonkin mediankaytt6tavan
niin tarkedksi, ettd tekevét sitd ldhes aina. Suosituimpia medioita 10-29-vuotiaiden
keskuudessa on internet, jota paivittain kayttdd 93 prosenttia ja musiikin kuuntelu, jota
paivittain kuuntelee 75 prosenttia 10-29-vuotiaista. (Merikivi, Myllyniemi & Salasuo 2016.)
Englantilaisista 12—15-vuotiaista 35 prosenttia kertoi, ettd heilld on haasteita hallita omaa
ruutuaikaansa. Maaré on noussut lahes kymmenen prosenttia vuodesta 2017, jolloin vastaava
prosenttiosuus oli 27. (Ofcom 2019.) Suomalaisista lapsista ja nuorista 29 prosenttia haluaisi
vahent&a internetin tai jonkun muun palvelun kéyttoad ja 24 prosenttia nuorista on yrittanyt
vahentdd dalypuhelimen kayttéd siind kuitenkaan  onnistumatta (Mannerheimin
Lastensuojeluliitto 2019).

3.3.1 Ruutuajan terveysriskit ja yhteys fyysiseen passiivisuuteen

Ruutuajasta johtuvia terveysriskeja ovat esimerkiksi lilkunnan estyminen, riittdmatén youni,
sokeripitoisten juomien kayttd (Kenney & Gortmaker 2017), tuki- ja liikuntaelimiston
rasitustilat seka virheasennot ja lihasjannitykset (Heinonen ym. 2008). Muun muassa
ruutuajasta johtuva liikkkumaton aika on yhteydessa niska- ja hartiakipuihin (Siekkinen ym.
2016). Lisaksi ruutuaika voi olla yhteydessa huonoon hengitys- ja verenkiertoelimiston
kuntoon (Lepp ym. 2013), aineenvaihdunnallisiin riskitekijéihin (Genevieve ym. 2008),
kohonneeseen insuliinipitoisuuteen ja insuliiniresistenssiin (Hardy ym. 2010) seka ylipainoon
(Eisenmann, Bartee & Wang 2002; Hancox & Poulton 2006). Fyysisten riskien lisdksi
ruutuajan psyykkisind ja sosiaalisina riskeind ovat muun muassa keskittymis- ja
tarkkaavaisuushairiot. Useat sosiaalisen median palvelut tarjoavat kayttdjilleen
mahdollisuuden tutustua uusiin ihmisiin ja helpottavat verkostoitumista ja yhteydenpitoa
(Tossavainen 2008). Kuitenkin sosiaalisen median liiallinen kéytté voi aiheuttaa
ahdistuneisuutta sek& vuorovaikutuksen ja sosiaalisten suhteiden kaventumista (Huhtiniemi,
Salin & Lindeman 2017, 401).
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Forsberg ja Jyrkké tarkastelivat pro gradu- tutkielmassaan (2014) 15-19-vuotiaita suomalaisia
lukion sekd ammattikoulun 1. ja 2. vuoden opiskelijoita (n=80 430) wvuoden 2013
Kouluterveyskyselyn aineiston pohjalta. He huomasivat, ettd mitd enemman nuoret kayttivat
aikaa ruutujen parissa, sitd todennakdisemmin he olivat fyysisesti passiivisempia. Vastaavasti
taas vahainen ruutuaika oli yhteydessa fyysiseen aktiivisuuteen. Forsbergin ja Jyrkan (2014)
mukaan runsas ruutuaika oli joidenkin opiskelijoiden kohdalla este terveyden kannalta

riittavélle fyysiselle aktiivisuudelle.

Australialaistutkimuksessa (Genevieve ym. 2008) tutkittiin liikuntasuositukset tayttavia
australialaisia aikuisia, jotka olivat ialtddn véhintadn 25-vuotiaita (n=4064). Tutkimuksen
mukaan miehet katsoivat naisia enemman televisiota, mutta miehille kertyi myds enemmén
fyysistd aktiivisuutta. Television katselulla ja fyysiselld aktiivisuuden maarélla ei ollut
merkitsevad yhteyttd. Television katselulla oli tutkimuksen mukaan kuitenkin negatiivinen
yhteys vyotaronymparykseen, lepoverenpaineeseen, 2-tunnin plasma glukoosiin ja
triglyserideihin seka miehill& ettd naisilla. Liséksi naisilla havaittiin negatiivinen yhteys
television katselun ja HDL-kolesterolin valilla. Naisilla television katselulla oli suurempi
negativiinen yhteys aineenvaihdunnallisiin riskitekijoihin kuin miehilld. (Genevieve ym.
2008.)

Eisenmannin ym. (2002) tutkimuksessa noin 25 prosenttia yhdysvaltalaisista lukiolaisista
(n=15 143) raportoi katsovansa péivittain televisiota nelj tuntia tai enemman. Ne tyt6t ja pojat,
jotka raportoivat katsovansa pdivassd kahdesta kolmeen tuntia televisiota olivat 20-25
prosenttia epatodenndkéisemmin ylipainoisia verrattuna heihin, jotka katsoivat televisiota nelja
tuntia pdivassd. Tunnin tai vahemman paivassa televisiota katsovat tytét ja pojat olivat 40
prosenttia epédtodennakdisemmin ylipainoisia verrattuna neljd tuntia pdivassé televisiota
katsoviin. Mitd enemman tutkittavat raportoivat osallistuvansa keskiraskaaseen tai raskaaseen
fyysiseen aktiivisuuteen sitd pienempi oli heidédn painoindeksinsa ja sitd vahemman he
katsoivat televisiota. Vastaavasti mitd enemman television Kkatselua péivaan sisaltyi, sita
suurempi oli nuorten painoindeksi. Mielenkiintoista tutkimustuloksissa oli se, etta yhteys
television katselun ja painon vélilla oli merkittavampi kuin yhteys fyysisen aktiivisuuden ja

painon vélilla. (Eisenmann ym. 2002.)
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Australiassa tehdyssa tutkimuksessa (Hardy ym. 2010) selvitettiin kymmenesluokkalaisten
nuorten (n=496, keski-ika 15,4 vuotta) ruutuajan yhteyksia sydan- ja verisuonitauteihin, 2-
tyypin diabetekseen ja rasvamaksaan. Tutkimuksessa havaittiin, ettd nuorilla, jotka ylittivat
ruutuajan suosituksen oli kaksi kertaa todenndkdisemmin kohonnut insuliinipitoisuus ja
insuliiniresistenssi verrattuna niihin, joilla ruutuaikaa oli alle kaksi tuntia paivassa.
Tutkimuksessa selvisi myds, ettd pojat ylittivat ruutuajan suosituksen useammin kuin tytot.
Pojista 66 prosenttia ja tytOistd 48 prosenttia ylitti ruutuajan suosituksen arkipaivisin. (Hardy
ym. 2010.)
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4 ALYPUHELINTEN KAYTTO

Nykyadn kolmella neljastd 16—89-vuotiaalla suomalaisesta on kaytossdan kosketusnaytolla ja
3G- tai 4G-verkolla varustettu puhelin, kun vuonna 2013 se oli noin joka toisella.
Alypuhelinten maard on kasvanut vuodesta 2016 jo viisi prosenttia, joten laitteiden
yleistyminen on ollut varsin nopeaa. (Tilastokeskus 2018.) Vuonna 2018 Suomessa ostettiin
2 290 923 élypuhelinta (Gotech 2018). Jo 6-vuotiaista 36 prosenttia omistaa &lypuhelimen ja
7-vuotiaista &lypuhelin l16ytyy 60 prosentilta. 90 prosenttia 9-vuotiaista ja sitd vanhemmista
lapsista omistaa &lypuhelimen ja 16—24-vuotiaista 99 prosentilla on k&ytdssaan &lypuhelin.
(DNA 2018; Tilastokeskus 2018).

Ruutuaikaa ja etenkin television katselua ja naiden yhteyksid ylipainoon ja muihin
riskitekijoihin on tutkittu paljon (Eisenmann ym. 2002; Hardy ym. 2010). Toistaiseksi muiden
ruutujen, kuten tietokoneen, videopelien, tablettien ja &lypuhelinten terveysvaikutuksista
tiedetddn melko véhan (Kenney & Gortmaker 2017). Toisaalta alypuhelimella voidaan kéayttaa
fyysistd aktiivisuutta tukevia, liikuntaan kannustavia tai liikuntaa mittaavia sovelluksia
(Coughlin ym. 2016) ja toisaalta sitd voidaan kayttaa istuen tai maaten esimerkiksi sosiaalista

mediaa selaten tai Youtubea katsellen.

Alypuhelimet ovat nykypaivana kaytossa jatkuvasti ja niitd kaytetdaan suihkussa, vessassa,
elokuvissa, tapaamisissa, syodessa ja jopa seksin aikana (Harrison & Gilmore 2012) ja usein
ne kulkevat mukana makuuhuoneeseen asti vield nukkumaan mentdessakin (Lemola ym.
2015). Pohjoismaalaisista 18—-24-vuotiaista nuorista 81 prosenttia katsoo puhelintaan joko
valittémasti tai viiden minuutin sisalla herddmisestaédn ja 79 prosenttia katsoo alypuhelintaan
ainakin puoli tuntia ennen nukkumaanmenoa (Deloitte 2017). Alypuhelinten kaytto ei rajoitu
pelkéstadn vapaa-aikaan vaan ne ovat tiivisti mukana myos kouluissa. Suomalaisnuorista lahes
80 prosenttia kayttad sosiaalista mediaa opiskelupaikallaan (ebrand Suomi Oy 2019).
Yhdysvaltalaisista yliopisto-opiskelijoista (n=269) 92 prosenttia kayttda alypuhelinta
oppitunnin aikana ja 10 prosenttia jopa tenttien aikana (Tindel & Bohlander 2011).
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4.1 Mihin a@lypuhelimia kaytetaan?

Pa&osin dlypuhelinta kéytetadn vapaa-ajan toimintoihin eikd niink&an koulu- tai tyotehtaviin
(Lepp ym. 2013) ja kaytto tapahtuu p&&osin istuen (Fennel ym. 2019). Suomalaisista 10-14-
vuotiaista jopa yli 90 prosenttia kayttaa alypuhelinta paivittain (Merikivi ym. 2016). 13-16-
vuotiaista yli 80 prosenttia kaytta alypuhelinta yli kaksi tuntia paivéssa ja tasta puolet kayttaa
alypuhelinta yli nelja tuntia vuorokaudessa (DNA 2018). Yhdysvaltalaisista lapsista ja nuorista
8-12-vuotiaat kayttdvat alypuhelinta paivittdin keskiméarin 48 minuuttia, 13-18-vuotiaat
keskimadrin 2 tuntia ja 42 minuuttia (Rideout 2016) ja yliopisto-opiskelijat viidesta
kymmeneen tuntia paivassa (Lepp ym. 2013; Roberts, Yaya & Manolis 2014). Englantilaiset
12-15-vuotiaat kayttavat alypuhelinta viikossa keskimadrin 17 tuntia, josta arkipdivisin noin 2
tuntia paivéassd ja viikonloppuisin noin 3 tuntia péivassd. Tytot kayttavat alypuhelinta
keskimadrin 18,5 tuntia viikossa ja pojat hieman yli 15 tuntia. (Ofcom 2019.)

Alypuhelimen kayttod mittaavan Moment sovelluksen 8000 kayttajan keskimaarainen
alypuhelimen katseluaika péaivéassa oli 3 tuntia ja suurin osa sovelluksen kayttéjistd kaytti
alypuhelintaan 1-4 tuntia paivassd. Alterin mukaan tdma tarkoittaisi keskimaarin 11 vuotta
alypuhelimen kayttda eldaméan aikana. (Holesh 2014, Alterin 2017, 22 mukaan.)
Pohjoismaalaisista 18-24-vuotiaista 52 prosenttia kokee kayttdvansa &lypuhelinta liikaa
(Deloitte 2017).

Toisin kuin muita ruutuja alypuhelinta kdytetaan usein lyhyissé ajanjaksoissa ja sen péivittaisen
kayton maadra kertyykin useista eri pituisista kéyttojaksoista (Devis-Devis, Peird-Velert,
Beltran-Carrilo & Tomas 2012). Jopa puolet dlypuhelimen paivittdisesta kaytosta voi koostua
alle puolen minuutin jaksoista (Andrews, Ellis, Shaw & Piwek 2015). Erdan tutkimuksen
mukaan ne, jotka kayttivat &lypuhelinta eniten ja jopa riippuvaisesti, kayttivat eri
alypuhelintoimintojen parissa yksittaisilla kerroilla vahemman aikaa, kuin alypuhelinta véhén
kayttavat. Paljon éalypuhelinta kéyttavien korkeampi kokonaiskayttomaara kertyi siis
lyhyemmista yksittdisista kayttojaksoista. Paljon alypuhelinta kayttdvat myos avasivat
sovelluksia kaksi kertaa enemmén kuin vahan alypuhelinta kayttavat (151krt/vrk vs.
84krt/vrk.). (Tossel ym. 2015.)
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Alypuhelinten kaytto on lisddntynyt viime vuosina paljon ja niiden helppokayttoisyys ja
mukana kuljettaminen ovatkin viemdssa dalypuhelimia suosituimmaksi ruuduksi ainakin
joidenkin toimintojen osalta, kuten internetselailun kohdalla on k&ynyt (Tilastokeskus 2018).
Suomessa asuvista 18—29-vuotiaista nuorista (n=6247) 75 prosenttia k&yttaa internetia yli 20
tuntia viikossa ja 13-17-vuotiaista noin 10 ja 18-22-vuotiaista noin 16 prosenttia kayttaa
internetid yli 51 tuntia viikossa (ebrand Suomi Oy 2019). Yhdysvaltalaisista 13—17-vuotiaista
teineistd (n=743) 45 prosenttia kertoo kayttavansa internetid alypuhelimella lahes koko ajan ja
44 prosenttia useita kertoja paivassd (Anderson & Jiang 2018). Englantilaisista 16-24-
vuotiaista 95 prosenttia kayttaa internetia alypuhelimella ja he kayttévét internetia keskimaarin
34,3 tuntia viikossa. Englantilaisista 12-15-vuotiaista 79 prosenttia kaytti internetid
alypuhelimella ja viikoittainen internetin kdyttoaika oli keskimaarin 20,5 tuntia. (Ofcom 2018;
Ofcom 2019.)

Suomalaisista tablettitietokoneella internetid oli viimeisen kolmen kuukauden aikana ké&yttanyt
41 prosenttia ja kannettavalla tietokoneella 65 prosenttia 16-89-vuotiaista. Alypuhelimella
internetia viimeisen kolmen kuukauden aikana oli kayttdnyt 75 prosenttia 16—-89-vuotiaista.
Nama luvut Kkertovat siitd, ettd &lypuhelinten yleistyminen ja niiden laajat
kayttomahdollisuudet ovat lisanneet internetin kayttoa alypuhelimilla jattden muut internetin
kayttoon tarkoitetut laitteet jalkeensa. (Tilastokeskus 2018.) Suurin osa internetissa kaytetysta

ajasta kuluu sosiaalisessa mediassa (ebrand Suomi Oy 2019).

Néayttaisi siltd, ettd toinenkin perinteinen ruutuajan muoto eli television katselu olisi ainakin
osittain  siirtymassd televisiosta alypuhelimiin. Englantilaisten lasten ja nuorten
mediakayttaytymista tutkittaessa (Ofcom 2019) selvisi, ettd 12-15-vuotiaista 62 prosenttia
katsoi televisiolahetyksia kdyttden muita laitteita kuin televisiota. Televisiota puhelimillaan
katsoi 12—-15-vuotiaista 30 prosenttia. Samalla viikoittainen ohjelmien katsominen televisiosta
on vuodesta 2009 vahentynyt 12—-15-vuotiailla ldhes 17 tunnista 13 tuntiin ja 18 minuuttiin.
Lisaksi 45 prosenttia 12—15-vuotiaista ja 74 prosenttia 16—24-vuotiaista sanoi, ettd media jota
he tulisivat eniten kaipaamaan olisi puhelin (Ofcom 2018; Ofcom 2019). Vuonna 2005
vastaavassa tutkimuksessa televisio vei ensimmaisen sijan sekd 8-11-vuotiailla ettd 12-15-
vuotiailla. Vuonna 2019 12-15-vuotiaista 49 prosenttia sanoi katsovansa mieluummin

Youtubea kuin televisiota. (Ofcom 2019.)
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Suomessa dlypuhelin ostetaan lapselle usein koulun alkaessa, jotta yhteydenpito perheen vélilla
helpottuisi ja turvallisuus paranisi. 6-12-vuotiaiden lasten matkapuhelimen tarkein
kayttotarkoitus ndyttéisi olevan juuri yhteydenpito perheeseen. Pdivittain tahan
matkapuhelintaan kayttaa 78 prosenttia 6-12-vuotiaista. Seuraavana tulevat videoiden katselu
(69 %), yhteydenpito kavereihin (68 %) ja pelaaminen (65 %). 13-16-vuotiaat kayttavéat
alypuhelinta eniten yhteydenpitoon kavereiden kanssa (88 %), videoiden katseluun (84 %) ja
internetissé surffailuun (84%). (DNA 2018.)

4.2 Sosiaalisen median kaytto

Sosiaalisen median kayttda on syytd tarkastella puhuttaessa dalypuhelimen kaytostd, silla
sosiaalisen median palveluita kaytetddn useita tunteja viikossa ja suurin osa téstd tapahtuu
alypuhelimella. Suomessa asuvat 13-29-vuotiaat (n=6247) kayttivat vuonna 2019 sosiaalista
mediaa keskimé&arin 15-20 tuntia viikossa eli hieman yli kaksi tuntia péivéassd, kun vuonna
2016 vastaava luku oli 10-14 tuntia viikossa eli noin puolitoista tuntia paivéssé (ebrand Suomi
Oy 2019). 13-22-vuotiaista 16 prosenttia kaytti sosiaalisen median palveluita kolmesta neljaan
tuntia paivassa. Paaosin sosiaalista mediaa kaytettiin kello 15 ja kello 01 vélilla ja eniten kello
18-21 vélisend aikana. Myohaisillasta eli kello 21-01 vélilla sosiaalista mediaa kaytti 13—-17-
vuotiaista yli 16 prosenttia ja 18-22-vuotiaista ldhes 20 prosenttia. Vastaajista 98 prosenttia
kaytti sosiaalisen median palveluita kotona ja 77 prosenttia opiskelupaikalla. Sosiaalisen
median kayttdé opiskelupaikalla on lisdantynyt 6 prosenttia vuodesta 2016. Nuorista 97
prosenttia kdyttdd sosiaalista mediaa padosin alypuhelimella ja kéaytté &lypuhelimella on
lisddntynyt kolmella prosentilla vuodesta 2016 ja 23 prosentilla vuodesta 2013. Vastaavasti

palveluiden kaytto tietokoneella ja tabletilla on laskenut. (ebrand Suomi Oy 2019.)

Suosituimmat sosiaalisen median palvelut 13-29-vuotiailla Suomessa asuvilla henkildilla
olivat Whatsapp, Youtube, Instagram ja Snapchat. Whatsappia kaytti vastaajista 89 prosenttia,
Youtubea 88, Instagramia 79 ja Snapchatia 74 prosenttia. Vastaajien mukaan térkein sovellus
oli Snapchat sitten Whatsapp, Instagram ja Youtube. Youtube (92 %) oli kaytetyin sovellus
13-17-vuotiaiden ikdryhmassa ja sitd seurasi Whatsapp (90 %), Snapchat (84 %) ja Instagram

(83 %). Vastaajista 92 prosenttia kéytti sosiaalista mediaa sisaltdjen lukemiseen ja selaamiseen
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sekd muiden sisalloista tykk&amiseen. Musiikin kuuntelemiseen sosiaalista mediaa kaytti 78
prosenttia vastaajista. Sosiaalista mediaa kaytettiin siksi, ettd haluttiin pitd4 yhteytta kavereihin
(84 %), tavan vuoksi (74 %) ja uuden tiedon etsimiseen (74 %). (ebrand Suomi Oy 2019.)

95 prosentilla englantilaisista 16—24-vuotiaista on sosiaalisen median profiili. Yli puolet 16—
24-vuotiaista englantilaisista jdisi kaipaamaan eniten sosiaalista mediaa ja viestittelya kaikista
alypuhelimen ominaisuuksista. Englantilaisten 16—24-vuotiaiden suosituimmat sovellukset
olivat Snapchat (66 %), Instagram (64 %), Whatsapp (63 %) ja Youtube (51 %). (Ofcom 2018;
Ofcom 2019.) Yhdysvaltalaisten 13—17-vuotiaiden (n=743) suosituimmat sosiaalisen median
palvelut olivat Youtube, Instagram ja Snapchat. Heistd Youtubea kaytti 85 prosenttia,
Instagramia 72 prosenttia ja Snapchatia 69 prosenttia. Facebookia kaytti 51 prosenttia ja vain
10 prosenttia mainitsi kayttdvansa sitd sosiaalisen median palveluista eniten. Vastaajista 35
prosenttia vastasi kayttdvansa sosiaalisen median palveluista Snapchatia eniten, kun toiseksi
eniten &anié sai Youtube (32 %). (Anderson & Jiang 2018.)

Sandercock ym. (2016) tutkivat englantilaisten 10-15-vuotiaiden nuorten (n=678)
medialaitteiden ja median kdyton yhteyksia istuen vietettyyn aikaan, fyysiseen aktiivisuuteen
ja fyysiseen kuntoon. He l6ysivét positiivisen yhteyden sosiaalisen median kdyton ja istuen
vietetyn ajan vélille seka tyttdjen ettd poikien kohdalla. Lisdksi sosiaalisen median kaytto oli
tytoilla yhteydessd huonompaan fyysiseen kuntoon. Tyttéjen kohdalla jokainen sosiaalisen
median parissa vietetty minuutti lisdsi heiddn todenndkdistd istuen vietettyd aikaa 1,5
minuutilla. (Sandercock ym. 2016.) Tama on melko hyvin yleistettdvissd alypuhelimen
kayttoon, silla tiedetdén, ettd suurin osa nuorista kdyttdd sosiaalisen median palveluita juuri

alypuhelimella (ebrand Suomi Oy 2018).

Roberts ym. (2015) selvittivat tutkimuksessaan, mitkd dalypuhelimella kaytettavista
toiminnoista ovat yhteydessa alypuhelinriippuvaisuuteen yliopisto-opiskelijoilla (n=164).
Tutkimuksen mukaan soittamisen, tekstaamisen ja musiikin kuuntelun liséksi juuri sosiaaliseen
median palvelut olivat selkeésti yhteydessa alypuhelin riippuvuuteen seka naisilla ettda miehilla.
Kyseisessa tutkimuksessa sosiaalisen median palveluista kaytetyimpid olivat Facebook,

Twitter, Instagram ja Pinterest. (Roberts ym. 2015.)
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4.3 Alypuhelinten kaytto fyysisen aktiivisuuden tukena

Alypuhelinten kaytté on nykyaan arkipdivaista ja niiden kaytto voidaan nahda myos
positiivisena mahdollisuutena esimerkiksi litkunnan opetuksessa. Haitallisena ja inaktiivisuutta
lisd&véna pidetty digitaalinen pelaaminen voi hyvin toteutettuna toimia aktivoivana ja terveytta
edistdvand toimintana vapaa-ajalla tai vaikkapa liikunnan opetuksessa. My6s muut digitaaliset
tyOkalut, kuten esimerkiksi GPS-paikannukseen perustuvat sovellukset ja musiikin
suoratoistopalvelut voivat olla toimivia ja mahdollisesti muuten liikunnasta innostumattomia
oppilaita motivoivia vélineitd liikunnanopetuksessa. (Huhtiniemi, Salin & Lindeman 2017,
399-401.)

Digitaaliset liikuntapelit eli englanniksi exergames:it yhdistavat fyysisen aktiivisuuden
pelaamiseen. Digitaalisten liikuntapelien pelaaminen yksistadn on kuitenkin harvoin fyysisen
aktiivisuuden kannalta riittavaa, ja merkittavia fyysisia vaikutuksia saadakseen vaaditaan myos
muuta liikuntaa. Digitaalisten liikuntapelien pelaaminen perinteisen paikallaan olevan
pelaamisen sijaan on kuitenkin hyvé vaihtoehto, joka voi vahent&a istuen vietettya tai muuten
fyysisesti passiivista aikaa. (Kari 2017.) Alylaitteiden kayttd opetuksessa lisda paivittdista
ruutuaikaa ja tdméan vuoksi osa liikuntaa opettavista opettajista on ndhnyt paremmaksi pitaa

liilkunnanopetus “teknologiavapaana” (Huhtiniemi, Salin & Lindeman 2017, 401).

Alypuhelin voi osaltaan toimia my6s liikuntaan motivoivana valineena. Townen ym. (2017)
mukaan yliopisto-opiskelijoiden (n=490) runsas alypuhelimen kéyttd oli yhteydessa fyysisen
aktiivisuuden suositusten saavuttamiseen. He perustelivat tulosta mahdollisuudella kéayttaa
alypuhelinta fyysisesti aktiivisen toiminnan yhteydessa ja liikuntaan kannustavilla seké
liikuntaa mittaavilla sovelluksilla (Towne ym. 2017). Coughlin ym. (2016) tutkimuskatsauksen
mukaan liikuntaan kannustavien ja fyysistd aktiivisuutta seuraavien alypuhelinsovellusten
kaytto voi olla fyysista aktiivisuutta lisadva tekija. Tosin he toteavat, ettd sovellusten vaikutus
seka fyysisen aktiivisuuden kasvuun ettd suoriin vaikutuksiin, kuten askelméérien nousuun tai

BMI:n laskuun ovat hyvin maltillisia (Coughlin ym. 2016).
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Liikuntaa mittaavien ja litkunnalliseen aktiivisuuteen kannustavien sovellusten omistaminen
on kasvanut viimeisen kahden vuoden aikana 50 prosentista 61 prosenttiin suomalaisten lasten
ja nuorten keskuudessa. Lisdksi tytot ovat ohittaneet pojat ndiden k&ytdssad. Vuoden 2016
LITU-tutkimuksen (Husu ym. 2016) mukaan puolella pojista ja 45 prosentilla tyt6isté oli jokin
lilkuntaa mittaava alypuhelinsovellus ja liikunta-aktiivisuutta mittaavia sovelluksia kaytti 16
prosenttia molemmista sukupuolista. Vuoden 2018 LIITU-tutkimuksen mukaan (Kokko ym.
2019) 46 prosenttia pojista ja 56 prosenttia tytdista kaytti lilkuntaa mittaavia sovelluksia.
Tilastokeskuksen (2018) mukaan 42 prosenttia 16-24-vuotiaista on kayttanyt
aktiivisuusrannekkeita, alykelloja tai kuntoilusovelluksia alypuhelimella. Sek& vuoden 2016
ettd 2018 LIITU-tutkimuksen mukaan liikunta-aktiivisuutta mittaavien &lypuhelinsovellusten
ja mittareiden kaytto oli yleisempaa niilla lapsilla ja nuorilla, jotka tayttivat lilkuntasuositukset
(Husu ym. 2016; Kokko ym. 2019).

Se, ettd lilkuntaa seuraavia sovelluksia ja mittareita k&yttavét lapset ja nuoret olivat fyysisesti
aktiivisempia ja istuivat vahemman kuin muut tutkimukseen osallistuneet lapset ja nuoret on
kiinnostava tulos (Kokko ym. 2018). LIITU-tutkimuksessa ei selvitetty alypuhelimen kayton
ja fyysisen aktiivisuuden yhteyttd, mutta voitaneen olettaa, etta fyysisesti aktiiviset lapset ja
nuoret hyodyntavat alypuhelimiaan liikuntaharrastuksissaan ja vapaa-ajan liikunnassa.
Mielestdimme on kuitenkin mahdollista, ettei dlypuhelimen kéytté varsinaisesti liséa fyysista
aktiivisuutta vaan tukee jo ennestadn fyysisesti aktiivisten lasten ja nuorten toimintaa. Nain
ollen tulos kertoisikin enemmén fyysisesti aktiivisten lasten ja nuorten olemassa olevasta

motivaatiosta liikuntaa kohtaan, kuin sovellusten ja mittareiden motivoivasta vaikutuksesta.

4.4  Alypuhelimen kayton yhteys fyysiseen aktiivisuuteen ja muihin terveystapoihin

Yhdysvaltalaistutkimuksessa (Lepp ym. 2013) tutkittiin yliopisto-opiskelijoiden alypuhelimen
kayton yhteyksia fyysiseen aktiivisuuteen ja fyysiseen passiivisuuteen sekd hengitys- ja
verenkiertoelimiston kuntoon. Keskimaarin tutkittavat kayttivat dlypuhelinta paivittdin viisi
tuntia ja 88,2 prosenttia ilmoitti kayttdvdnsa sitd pdadosin vapaa-ajan toiminnassa.
Tutkimuksessa havaittiin negatiivinen yhteys pdivittaisen alypuhelimen kayton maarén ja

juoksumattotestissa saavutetun korkeimman hapenkulutuksen valilla. Alypuhelimen kéayton ja

29



fyysisen aktiivisuuden vélilla ei ollut yhteyttd. Sek& vahan etté paljon alypuhelinta kayttavat
ryhmét raportoivat viettavansa yhta paljon vapaa-aikaa, mutta vahan alypuhelinta kéyttévien
vapaa-aikaan kuului enemman fyysista aktiivisuutta. Paljon alypuhelinta kayttavat kayttivat
puhelimiaan enemmén pelaamiseen, netissé surffailuun seka erilaisiin sovelluksiin kuin vahan
alypuhelinta kayttavat. Seka véhan ettd paljon dlypuhelinta kayttavat kertoivat, ettd he kokivat
puhelimen myos hairitsevan fyysista aktiivisuutta. Vahan alypuhelinta kayttévét kertoivat joko
sulkevansa tai laittavansa alypuhelimensa sivuun liikunnan ajaksi. (Lepp ym. 2013.)

Devis-Devis ym. (2012) tutkivat espanjalaisten nuorten (n=323, keski-ik&d 13,6 vuotta)
sosiodemografisten tekijoiden, ruutuajan ja liikkunnan yhteyksi arkipdivind ja viikonloppuisin.
Kyselytutkimuksessa selvisi, ettd alypuhelimen k&ytolla oli yhteys eritasoiseen fyysiseen
aktiivisuuteen riippuen siitd, oliko kyseessa arkipdiva vai viikonloppu. Viikonloppuisin
alypuhelimen kéytén ja kevyen sekd keskiraskaan fyysisen aktiivisuuden vélilla havaittiin
negatiivinen yhteys. Yhteyden arveltiin selittyvan silld, ettd viikonloppuisin nuorilla on
enemmaén vapaa-aikaa ja talldin puhelimen kaytto olisi arkipdivid enemman juuri inaktiivista
ruutuaikaa ja néin ollen Kilpailisi fyysisesti aktiivisten toimintojen kanssa nuorten vapaa-ajan
kaytosta. Arkipdivisin sitd vastoin havaittiin positiivinen yhteys kevyen fyysisen aktiivisuuden
ja alypuhelimen kayton vélilla. Tdma voi johtua siitd, ettd arkipaivisin muut kuin paikallaan
tapahtuvat alypuhelimen kéytén tavat korostuvat ja puhelinta kéytettaisiin enemman fyysisen
aktiivisuuden lomassa. (Devis-Devis ym. 2012.) Saadut tulokset osoittavat sen, ettei

alypuhelimen kéayttoa voida méaarittaa yksiselitteisesti inaktiiviseksi ruutuajaksi.

Paljon dalypuhelinta kayttavat henkilot kayttdvat sitd todennakdisesti myos liikkuessaan
(Barkley & Lepp 2016a). Sen liséksi, ettd alypuhelimen kayttd voi hairita fyysista aktiivisuutta
(Lepp ym. 2019), se voi my0s heikentaa suorituksen tehoa (Rebold ym. 2015a). Alypuhelimen
kayton ja fyysisen aktiivisuuden yhteyttd tutkittaessa onkin térkeda ottaa huomioon, mita
puhelimella tehddén. Reboldin ym. (2015a) mukaan musiikin kuuntelu testin aikana nosti
tutkittavien (n=44, keski-ika 21,8 vuotta) juoksunopeuden keskiarvoa ja sykettd. Lisaksi
musiikin kuuntelu vaikutti positiivisesti myds juoksemisen mielekkyyteen. Seka puhuminen
etta tekstaaminen vaikuttivat juoksunopeuteen sita laskevasti ja liséksi tekstaaminen vaikutti
sykkeeseen sité laskevasti. Kuitenkin puhuminen teki juoksemisesta mielekkadmpéaa. Nayttaisi

siis siltd, ettd esimerkiksi puhelimessa puhuminen liikuntasuorituksen aikana voi lisatéa
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liikuntasuorituksen mielekkyytté ja voi myos lisata suoritukseen kaytettyé aikaa, mutta samalla
laskea suorituksen tehoa. Musiikin kuuntelu puhelimella liikuntasuorituksen aikana nayttaisi
olevan kyseisen tutkimuksen mukaan hyodyllista sek& mielekkyyttd ettd suoritustehoa

lisd&vana tekijana. (Rebold ym. 2015a.)

Alypuhelimen kaytto voi hidastaa myos kavelynopeutta. Barkleyn ja Leppin (2016b) mukaan
puhelimeen puhuminen ja tekstaaminen tai muu vastaava kayttd hidastivat kdvelyvauhtia
verrattuna k&velyyn ilman dlypuhelinta. Puhuessaan tutkittavat (n=1142) kavelivat 11,3
prosenttia hitaammin, kuin ilman puhelinta ja tekstatessaan 7,4 prosenttia hitaammin, kuin
ilman &lypuhelinta (Barkley & Lepp 2016b). Myds Hyman ym. (2010) huomasivat
tutkimuksessaan, ettd ihmiset (n=317), jotka puhuivat puhelimeen kévellessdén, kavelivat 10,3
prosenttia hitaammin kuin ne, jotka eivét kéyttdneet puhelinta. Nayttéisi siis silté, ettd vaikka
alypuhelimen kaytt6 ei tutkimusten mukaan olisi yhteydessa fyysisen aktiivisuuden méaaraan
voi sen kéytto kuitenkin hairité ja laskea seké arki- ettd hyotyliikunnan (Barkley & Lepp 2016b;
Hyman ym. 2010) ja vapaa-ajan liikkunnan intensiteettia (Lepp ym. 2013; Rebold ym. 2015a).

Yhdysvaltalaistutkimuksessa selvitettiin 24 800 lukiolaisen television ja muiden ruutujen eli
alypuhelinten, tablettien, tietokoneiden ja/tai videopelien kéyttdéd. Tutkimuksessa kysyttiin
myos tutkittavien sokeripitoisten juomien kaytosta, fyysisestd aktiivisuudesta ja unesta.
Tutkimuksen mukaan muiden ruutujen kayttd, mukaan lukien alypuhelimen kéyttd, oli
yhteydesséd kaikkiin tutkimuksessa mukana olleisiin lihavuuden riskitekijoihin eli
sokeripitoisten juomien kéyttéon, vahaiseen fyysiseen aktiivisuuteen ja univajeeseen. (Kenney
& Gortmaker 2017.) Tamén tutkimuksen pohjalta ndyttaisi siltd, ettd muiden ruutujen, kuin
television kaytto olisi laajemmin yhteydessa erilaisiin terveyteen vaikuttaviin tekijoihin, kuin

yksin television katselu.

Yhdysvaltalaisten yliopisto-opiskelijoiden (n=236) dalypuhelimen kaytt6a tutkittaessa
huomattiin, ettd alypuhelimen lisdantynyt kaytto lisasi selvasti istuen vietettya aikaa. Lisaksi
paljon alypuhelinta kayttavat istuivat pdivan aikana keskimaarin 1,5 tuntia enemman, kuin
alypuhelinta vahéan kayttavat. (Barkley & Lepp 2016c; Barkley, Lepp & Esfahani 2016; Lepp
& Barkley 2019.) Mielenkiintoista tutkimuksissa oli se, etta alypuhelimen kaytolla ja fyysisella
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aktiivisuudella ei ollut yhteytta. Alypuhelimen Kkaytté nayttaisi lisaavdan vain paikallaan
vietettyd aikaa vaikuttamatta kuitenkaan fyysisen aktiivisuuden maaréan (Barkley ym. 2016).
Tulosta on selitetty mahdollisuudella kayttda alypuhelimella seké liikkkumista tukevia etté
paikallaan pitavia toimintoja. Henkiloita, jotka liikkuvat riittavasti, mutta viettavat kuitenkin
paljon aikaa istuen on kutsuttu “aktiivisiksi sohvaperunoiksi” (active couch potato). (Lepp &
Barkley 2019.)
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5 TUTKIMUSONGELMAT

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittaa alypuhelimen ké&yton yhteyksia fyysisen aktiivisuuden
madréan lukiolaisilla. Lisdksi selvitettiin, kuinka paljon he kayttivat &lypuhelinta paivéssa ja
mitd sovelluksia lukio-opiskelijat kéyttavat. Lisdksi selvitettiin &lypuhelimen k&ytossé tai
fyysisessd aktiivisuudessa olevia eroja sukupuolten tai eri ikdisten lukioikaisten valilla.

1. Minkalaista on lukiolaisten fyysinen aktiivisuus?

1.1. Minkalainen osuus lukiolaisista saavuttaa fyysisen aktiivisuuden suositukset?
1.2. Eroaako fyysisen aktiivisuden suositusten saavuttaminen tyt6illa ja pojilla?

1.3. Eroaako fyysisen aktiivisuden suositusten saavuttaminen eri ikaisilla lukiolaisilla?

2. Minkalaista on lukiolaisten &lypuhelimen kéytt6?

2.1. Kuinka paljon lukiolaiset kayttavat alypuhelinta vuorokaudessa?
2.2. Eroaako tyttdjen ja poikien alypuhelimen kayton méarat toisistaan?
2.3. Eroaako alypuhelimen kayton maéarat eri ikéisilla lukiolaisilla?

2.4. Mité sovelluksia dlypuhelimella kaytetaan?

2.5. Kuinka tarkeé alypuhelin on lukiolaisille?

3. Ovatko lukiolaisten fyysinen aktiivisuus ja alypuhelimen kaytto yhteydessé toisiinsa?

3.1. Onko fyysinen aktiivisuus ja alypuhelimen kaytto yhteydessa tytoilla ja/tai pojilla?

3.2. Onko fyysinen aktiivisuus ja alypuhelimen kaytto yhteydessa eri ikéisilla
lukiolaisilla?

3.3. Millainen dlypuhelimen kayttoméaéara on yhteydessa vahaisempaan fyysiseen

aktiivisuuteen lukiolaisilla?
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6 TUTKIMUSAINEISTO JA -MENETELMAT

6.1 Tutkimuksen kohderyhméa

Taman tutkimuksen kohderyhmé koostuu Keski-Suomen alueen 15-19-vuotiaista lukioiden
1.—-4. vuoden opiskelijoista. Aineisto sisaltdd yhteensa 105 opiskelijaa, joista 32 on lukion
ensimmaisen, 62 toisen, 10 kolmannen wvuoden ja yksi neljannen vuoden opiskelija.
Tutkimukseen osallistuneiden opiskelijoiden keski-ika oli 16,9 vuotta. Vastaajista kolme oli
15-vuotiaita, 25 16-vuotiaita, 57 17-vuotiaita, 17 18-vuotiasta ja yksi 19-vuotias (taulukko 1).
Sukupuolittain tarkasteltuna aineisto koostuu 77 naisesta ja 28 miehestd. Tutkimusaineisto on
keratty neljastéd keskisuuresta Keski-Suomen lukiosta.

TAULUKKO 1. Tutkimukseen osallistuneiden lukiolaisten ik& ja sukupuoli.

15v. 16v. 17v. 18v. 19v. Eitiedossa  Yhteensa

Naiset 3 23 42 8 0 1 77
Miehet 0 2 15 9 1 1 28
Yhteensé 3 25 57 17 1 2 105

6.2 Tutkimusaineiston keruu ja alypuhelimen seurantasovellukset

Tutkimusaineiston keruu tapahtui neljassa Keski-Suomen alueen lukiossa 10.11.2018 -
10.2.2019. Alypuhelimen kayttoa seurattiin Android-puhelimilla YourHour- sovelluksella ja
iPhonen omalla ruutuaika-sovelluksella. Opiskelijoita pyydettiin seuraamaan alypuhelimen
kayttod kuuden tadyden vuorokauden ajan ja seurantatiedot keréttiin seitsemantend péaivana
mittauksen alkamisesta. Jokaiseen mittausjaksoon kuului seké arki- ettd viikonloppupaivia.
Yhdella ryhmalla tutkimusjaksolle osui nelja vapaapdéivaa, johtuen keskelld viikkoa olleesta
pyhdpaivasta ja koulun vapaapaivésta. Muilla ryhmilla mittausjakso sisélsi nelja arkipaivaa ja
kaksi viikonloppupdivaa. Vapaapdivat on huomioitu analyyseissa ja téssd tutkimuksessa

puhumme kaikista opiskelijoiden vapaapaivista viikonloppuina.
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Seka Androidin ettd iPhonen seurantasovellukset seurasivat kaytettyja sovelluksia ja niihin
kéytettyd aikaa minuutteina. Seurantasovellukset kertoivat kaikkiin sovelluksiin kdytetyn ajan
sovelluskohtaisesti ja lisdksi kolme suosituinta sovellusta kuuden vuorokauden seurantajakson
ajalta. Seurantasovellusten kayttd ohjeistettiin tutkijoiden toimesta seurantajakson alkamista
edeltdneend péivana ja seurantatiedot kerattiin kyselylomakkeelle ohjatusti mittausjakson
jalkeisend paivana (liitteet 2, 3 ja 4).

6.2.1 Tutkimusaineiston puutteet

Tutkimusaineisto oli osittain puutteellista fyysisen aktiivisuuden, rasittavan liikunnan, ién,
alypuhelimen kayttomaarien sek& &lypuhelinsovellusten ja niihin kéytetyn ajan osalta.
Fyysisen aktiivisuuden ja rasittavan liikunnan kysymyksiin jatti vastaamatta yksi
miesopiskelija (n=104). Yksi nainen ja yksi mies ei ilmoittanut ikdansé kyselylomakkeessa
(n=103). Alypuhelimen paivittaista kayttdaikaa koskeviin kysymyksiin jatti vastaamatta kaksi
mies- ja kaksi naisopiskelijaa (n=101). Mittausjakson aikana kaytettyihin sovelluksiin liittyviin
kysymyksiin jatti vastaamatta yksi miesopiskelija (n=104). Sovelluksiin kaytettyyn aikaan

koskevaan kysymykseen jétti vastaamatta 15 naista ja 5 miesta (n=85).

6.3 Kyselylomake ja aineiston luokittelu

Taman tutkimuksen aineistonkeruu toteutettiin kyselylomakkeelle, joka sisalsi yhteensa 11
kysymysté (liite 3). Kysymyksistd kolme kohdistui oppilaan taustatietoihin (kysymykset 1, 2
ja 3), nelja kysymysta selvitti vastaajan fyysista aktiivisuutta (kysymykset 4, 5, 6 ja 7) ja toiset
nelja kysymysté alypuhelimen kayttoa (kysymykset 8, 9, 10 ja 11). Taustatiedoista selvitettiin
opiskelijan ik, luokka-aste ja sukupuoli. Fyysistd aktiivisuutta mittaavat kysymykset olivat
samoja kuin vuoden 2016 LIITU-tutkimuksessa kéytetyt fyysisen aktiivisuuden kysymykset
(kysymykset 12, 13, 15 ja 16) (LIITU 2016, 102-103).

Vastaajat on luokiteltu tutkielmassa sukupuolen mukaan naisiin ja miehiin seka ian mukaan
15-16-, 17-, ja 18-19-vuotiaisiin. Seké fyysista aktiivisuutta ettd alypuhelimen kayttéa on

vertailtu erikseen miesten ja naisten kesken. Yhdistimme 15- ja 16-vuotiaat ja 18- ja 19-

35



vuotiaat omiksi ryhmiksi, koska vastaajia ndissa ikéluokissa oli vahéan. Vastaajista 17-vuotiaita
oli selvasti eniten ja heidat luokiteltiin omaksi ryhméksi. Teimme ian mukaisia vertailuja seka

fyysisestd aktiivisuudesta etté alypuhelimen kaytosté.

Kaikkiin fyysistd aktiivisuutta mittaaviin kysymyksiin vastausvaihtoehdot oli annettu
valmiiksi, eli kyseessa oli strukturoidut kysymykset. Kysymys 4 kuului seuraavasti: ”” Mieti 7
edellistd paivaasi. Kuinka monena péivini olet liikkkunut vdhintddan 60 minuuttia paivissa”
Vastausvaihtoehdot kysymykseen oli annettu valmiiksi ja ne olivat 0, 1, 2, 3, 4, 5, 6 ja 7.
Kysymys 5 oli tdysin sama vastausvaihtoehtoineen kysymyksen nelja kanssa, mutta siin&
vastaajien tuli pohtia fyysisen aktiivisuuden méaéaridan tavallisen viikon ajalta. Kysymykset 4
ja 5 siis selvittivat liikuntasuosituksen toteutumista lukio-opiskelijoilla sek& edellisen ett&

tavallisen viikon aikana.

Kysymys 6 “Mieti tavallista viikkoasi. Kuinka monena péivana viikossa lilkkumisesi sisaltadé
rasittavaa liikkuntaa?” selvitti viikoittaisen rasittavan liikunnan maaréa péivatasolla ja osaltaan
myos liikkunnan tehokkuutta, silla rasittavaksi liikunnaksi luettiin liikunta, jossa syke nousee ja
henkilo hengastyy selvésti. Vastausvaihtoehdot kysymykseen olivat 0, 1, 2, 3, 4, 5, 6 ja 7.
Kysymys 7 “Kuinka paljon tavallisen viikon aikana litkkumisesi sisdltda rasittavaa litkuntaa
yhteensd?” kuvailee rasittavan liikkunnan tuntiméardd viikkotasolla. Vastausvaihtoehdot
kysymykseen olivat ei yhtédan, noin 0,5h viikossa, noin 1h viikossa, 2-3h viikossa, 4-6h

viikossa ja 7h viikossa tai enemman.

Vastaukset fyysisen aktiivisuuden kysymyksiin 4, 5 ja 6 luokiteltiin analyysivaiheessa neljaan
luokkaan. Luokittelimme vastaajat liikunta-aktiivisuuden mukaan niin, ettd vahintaan tunnin
0-2 pdivang, tunnin 3—4 pdivand, tunnin 5-6 paivana ja tunnin 7 paivana viikossa liikkuvat

muodostivat omat ryhmansa.

Alypuhelimen kayttoa koskevat kysymykset suunnittelimme ja testasimme itse, koska
vastaavia kysymyksia ei loytynyt valmiina. Alypuhelimen tarkeyteen ja &lypuhelimesta
luopumisen vaikeuteen liittyvét vastausvaihtoehdot on mukailtu vuoden 2016 LIITU-
tutkimuksen kysymyksesta 69 (LIITU 2016, 118). Kysymys 8 ”Kuinka paljon sinulle kertyi
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alypuhelimen kayttbaikaa viimeisen 6 tdyden vuorokauden aikana? Merkitse
seurantasovelluksen ndyttdmd aika minuutteina.” selvittdd &lypuhelimen pdivittdistd
kayttoaikaa seka arkisin etté viikonloppuisin. Kysymys 9 “Kirjoita tdhan viimeisen 6 tayden
vuorokauden aikana kolme eniten kdyttamaasi sovellusta niin, ettd kdytetyin on ensimmaéisena.
Kirjoita myds sovellukseen kaytetty aika.” selvittdd kunkin opiskelijan kolme suosituinta
sovellusta ja niihin kdytetyn ajan mittausjakson aikana. Opiskelijat nakivat kaikki kayttomaaréat
suoraan seurantaan kaytetyista sovelluksista. Kysymys 10 ”Kuinka tidrked dlypuhelimesi on
sinulle? Ympyr61 omaa mielipidettési kuvaava vaihtoehto.” selvitti, kuinka térkedksi opiskelija
koki oman &lypuhelimensa. Vastausvaihtoehdot oli annettu valmiiksi 1. Ei lainkaan tarked, 2.
Eikovin tirked, 3. Hieman tarked, 4. Tarked ja 5. Erittdin tarked. Kysymys 11 ”Kuinka vaikeaa
sinulle olisi luopua édlypuhelimestasi?” selvitti, kuinka vaikeaksi opiskelija kokisi
alypuhelimestaan luopumisen. Vastausvaihtoehdot olivat 1. Ei lainkaan vaikeaa, 2. Ei kovin
vaikeaa, 3. Hieman vaikeaa, 4. Vaikeaa ja 5. Erittdin vaikeaa.

Teimme vertailuja alypuhelimen kayton ja fyysisen aktiivisuuden osalta jakamalla vastaajat
kolmeen eri luokkaan alypuhelimen k&ytén mukaan. Vastaajat luokiteltiin &lypuhelinta vahan
kayttaviin (n=34, ka.2h46min), kohtuullisesti kayttaviin (n=34, ka.4h40min) ja paljon
alypuhelinta kéyttaviin (n=33, ka.6h39min). Luokittelu tehtiin jakamalla vastaajat
kolmanneksiin alypuhelimen kéyton keskiarvojen mukaan niin, ettd ryhmat olivat mééarallisesti
mahdollisimman tasaisia ja alypuhelimen kayton keskiarvojen erot riittdvan suuria ryhmien

valilla.

Tarkastelimme koettua alypuhelimen tarkeytta 15-16-, 17- ja 18-19-vuotiaiden seké naisten ja
miesten valilla. Luokittelimme vastaajat kahteen ryhméan. Ensimmadiseen ryhmaan kuuluivat
ne, jotka kokivat, ettd alypuhelin ei ollut heille lainakaan térkeé tai kovin tarkea seka ne, jotka
kokivat alypuhelimen hieman tarkedksi (n=19). Toiseen ryhméan kuuluivat ne, joille
alypuhelin oli tarkea tai erittdin tarked (n=84). Teimme vastaavanlaisen luokittelun myds
alypuhelimesta luopumisen vaikeudesta ja tarkastelimme alypuhelimesta luopumisen vaikeutta
15-16-, 17- ja 18-19-vuotiaiden sekd naisten ja miesten valilla. Ensimmaiseen ryhmaan
kuuluivat ne, joille &lypuhelimesta luopuminen ei ollut lainkaan vaikeaa, ei kovin vaikeaa ja
ne joille luopuminen oli hieman vaikeaa (n=42). Toiseen ryhmdaan kuuluivat ne, joille

alypuhelimesta luopuminen oli vaikeaa tai erittdin vaikeaa (n=61).
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6.4 Aineiston analyysimenetelmat

Tutkimusaineiston analysointiin  kaytettiin  IBM SPSS 24 -ohjelmaa. Tutkimuksessa
analysoitiin lukioikéisten fyysista aktiivisuutta, &lypuhelimen kayttomaaria sekéd kaytettyja
sovelluksia kyselystd saatujen vastauksien keskiarvojen, frekvenssien ja prosenttiosuuksien
mukaan. Fyysistd aktiivisuutta ja alypuhelimen kayttod sekd ndiden valisia yhteyksid ian ja
sukupuolen mukaan on tarkasteltu ristiintaulukoinnilla.  Opiskelijoiden kayttdmia
dlypuhelinsovelluksia on tarkasteltu keskiarvojen ja prosenttiosuuksien avulla. Alypuhelimen
koettua tarkeyttd seka alypuhelimesta luopumisen vaikeutta on tarkasteltu prosenttiosuuksien

avulla.

Ristiintaulukoinnin avulla on mahdollista tarkastella kahden eri muuttujan valisia yhteyksia
havainnollisesti. Mikali halutaan selvittad, onko muuttujien valilla todellinen yhteys vai, onko
kyse sattumasta, tulee talloin kayttad Khiin nelio —testia (x2). (Metsamuuronen 2011, 357—358).
Fyysista aktiivisuutta idn ja sukupuolen mukaan on tdssd tutkimuksessa selvitetty
ristiintaulukoinnin ja Khiin nelio —testin (x?) avulla. Khiin neli —testilla (x?) on selvitetty myos

alypuhelimen tarkeytta ja &lypuhelimesta luopumisen vaikeutta ién ja sukupuolen mukaan.

Pearsonin korrelaatiokertoimella voidaan selvittdd kahden intervalli- tai suhdeasteikollisen
muuttujan valistd riippuvuutta. Menetelmén avulla voidaan l6ytdd kahden muuttujan
yhteisvaihtelu ja muuttujien hajonnat. (Metsdmuuronen 2011, 369.) Kéaytimme Pearsonin
korrelaatiokerrointa selvittddksemme alypuhelimen kayton ja fyysisen aktiivisuuden yhteytta

seka ian ettd sukupuolen mukaan.

Kruskal-Wallisin testid on syytd kayttda, kun vertaillaan useampaa keskiarvoa ja on kyse
pienista aineistoista. Kruskal-Wallisin testi on non-parametrinen testi eli muuttujien ei odoteta
noudattavan normaalijakaumaa. (Metsamuuronen 2011, 785.) Tassa tutkimuksessa Kruskal-
Wallisin testid kaytettiin vertailtaessa kolmen ikdryhman liikunta-aktiivisuuden ja
alypuhelimen kayttoaikojen keskiarvoja ja sitd, eroaako liikunta-aktiivisuus alypuhelimen

kayttomaaran mukaan muodostetuissa kolmessa ryhmassa. Kéytimme téta testia siksi, ettd
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ikdryhmittain tarkasteltuna otoskoot jaivat melko pieniksi ja aineisto ei ollut normaalisti

jakautunut.

T-testilla voidaan testata keskiarvojen eroja, kunhan otoksen voidaan olettaa olevan normaalisti
jakautuneesta populaatiosta ja mittausmenetelméné on kaytetty vahintaan intervalliasteikollista
mittaria (Metsdmuuronen 2011, 390). Kaytimme t-testid t&ssé tutkimuksessa miesten ja naisten
fyysisen aktiivisuuden seka alypuhelimen kayton keskiarvoerojen vertailemisessa.

Parittaisten otosten t-testid k&ytetdan silloin, kun mitataan samoja asioita toistamiseen samoilta
henkil6iltd (Metsdmuuronen 2011, 397). Téassé tutkimuksessa kdytimme parittaisten otosten t-
testid tarkastellessamme keskiarvojen eroja samojen opiskelijoiden alypuhelimen kéyt6ssa

arkisin ja viikonloppuisin.

Lokaalilla regressiomallilla voidaan analysoida epéatasaisesti jakautunutta aineistoa. Tama
menetelma toimii hyvin ihmistieteissé, jossa aineiston efektit voivat olla pienid, hajonta suurta
ja aineisto voi olla jakautunut epétasaisesti niin, ettd jakauman &aripdissé voi olla vahan
havaintoja. (Tanskanen 2017.) Lokaalia regressiomallia kaytimme selvittdessamme
alypuhelimen kayton kynnysarvoa suhteessa fyysiseen aktiivisuuteen. Menetelman avulla
pystyimme selvittamaan alypuhelimen kayton “riskirajan”, jonka jalkeen fyysinen aktiivisuus

kaantyi laskuun.

6.5 Tutkimuksen luotettavuus

Tutkimuksen luotettavuutta voidaan kuvata reliabiliteetin ja validiteetin avulla. Reliabiliteetilla
viitataan enemmaén tutkimuksen toistettavuuteen ja validiteetilla siihen mitataanko sitd, mita
on ollut tarkoituskin mitata. Validiteetti voidaan jakaa viela sisaiseen ja ulkoiseen validiteettiin,
joista sisdiselld tarkoitetaan tutkimuksen mittareiden ja kasitteiden nojaamista teoriaan ja

ulkoisella validiteetilla viitataan tutkimuksen yleistettavyyteen. (Metsamuuronen 2011, 74.)

Taman tutkimuksen luotettavuutta heikensi pienehké otoskoko (n=105) ja epatasainen jakauma

seka ian ettd sukupuolen osalta. Otoskoon pienuus ja otoksen sijoittuminen vain Keski-Suomen
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alueelle rajoittavat tulosten yleistettavyyttd koko Suomen lukiolaisiin. Miesten otoskoko
(n=28) oli melko pieni verrattuna naisiin (n=77). Nain ollen tilastollisiin merkitsevyyksiin tulee
suhtautua kriittisesti. Samoin ik&ryhmittdisissa tarkasteluissa 15-16-vuotiaiden (n=28) ja 18—
19-vuotiaiden (n=18) otoskoot olivat pienid verrattaessa 17-vuotiaisiin (n=57), joka haittasi
vertailuja rynmien kesken. Fyysinen aktiivisuus mitattiin kyselylomakkeella, johon opiskelijat
itse arvioivat oman liikunta-aktiivisuutensa. Fyysisté aktiivisuutta mittaavat kysymykset olivat
samoja kuin vuoden 2016 LIITU-tutkimuksessa. Kysymykset on esitestattu Jyvaskyléssa
vuonna 2016 ja hieman eri muodoissa vuonna 2014, joten voidaan olettaa, ettd n&ma mittaavat
tutkittavaa aihetta melko luotettavasti (LIITU 2014, 12; LIITU 2016, 7). On kuitenkin
mahdollista, ettd tutkimukseemme osallistuneet opiskelijat ovat arvioineet omaa fyysista
aktiivisuuttaan joko toteutunutta alhaisemmaksi tai korkeammaksi. Itsearvioitu fyysisen
aktiivisuuden maara usein yliarvioi todellista maarad (Celis-Morales ym. 2012; Husu ym.
2010).

Tutkimuksen luotettavuutta lisaa se, ettd alypuhelimen kéyttéa tutkittiin seurantasovelluksen
avulla, joka mittaa kaiken alypuhelimella tehtdvan aktiivisen toiminnan. Alypuhelimen
toimintaa mittaavat sovellukset rekisterdivat alypuhelimen kéaytoksi kaiken sellaisen kéyton,
jossa nadyttd oli aktiivisena. Taustalla olleet aktiiviset sovellukset eivét siis kerryttaneet
alypuhelimen kayttoaikaa. Lisaksi alypuhelimen toimintaa mitattiin kuuden vuorokauden ajan,
jotta opiskelijat unohtaisivat tai jattdisivat tutkimuksen huomiotta eivatka ndin vaikuttaisi
alypuhelimensa kayttodn. N&in ollen &lypuhelimen kéyton osalta tulosten voidaan olettaa
olevan varsin luotettavia. Tutkimuksen luotettavuutta pyrittiin - myos lisddmééan tarkalla
ohjeistuksella ja kyselylomakkeen téyton valvomisella tutkijoiden toimesta seka esitestaamalla
kyselylomake ja seurantasovellukset pienelld joukolla liikuntapedagogiikan opiskelijoita

ennen tutkimuksen aloittamista.

6.6 Tutkimuseettisten asioiden huomiointi

Seurantatiedot kerattiin taysin anonyymisti ja opiskelija kirjoitti itse lomakkeelle ién, luokka-
asteen seka sukupuolen. Opiskelijoilta pyydettiin Kirjallinen suostumus tutkimukseen

osallistumisesta johtuen henkilékohtaisia tietoja kerddvan seurantasovelluksen kaytosta.
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Opiskelijoiden vanhemmille l&hetettiin - Wilma-viesti, jossa Kkerrottiin tutkimuksesta,
tutkimusmenetelmistd ja siihen osallistumisesta (liite 5). Tutkimukseen osallistuminen oli
taysin vapaaehtoista ja opiskelijoille kerrottiin mahdollisuudesta keskeyttda tutkimus, milloin
tahansa. Sek& opiskelijan dlypuhelimen seurantatiedot ettd fyysisen aktiivisuuden kyselyn

vastaukset pysyivat anonyymeina.

Ennen aineiston keruuta otimme yhteytta Jyvaskylan yliopiston Avoimen tiedon keskukseen ja
saimme tutkimusaineiston keruuseen liittyvan ohjeistuksen sieltd. Heidan ohjeistuksestaan
suomensimme seurantasovellusten tietosuojakaytannot ja kayttdoikeudet (liite 1) ja annoimme
ne Kkaikille opiskelijoille luettavaksi ennen suostumuslomakkeen allekirjoittamista ja
tutkimukseen osallistumista. Opiskelijoille annettiin myds mahdollisuus kysell& tutkimuksesta
sekd sovellusten tietosuojaan ja kéyttooikeuksiin liittyvistd asioista ennen tutkimukseen

osallistumista.
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7 TULOKSET

7.1 Fyysinen aktiivisuus

Tutkimukseen osallistuneista lukiolaisista (n=104) fyysisen aktiivisuuden suosituksen taytti 12
opiskelijaa (11,5 %), eli he liikkuivat vahintdan tunnin edellisen viikon jokaisena paivéna.
Reilu kolmannes lukiolaisista ilmoitti liikkuneensa vahintdan tunnin 5-6 péivana edellisen
viikon aikana (33,7%). Tavallisen viikon aikaisesta fyysisestad aktiivisuudesta saatiin hyvin
samankaltaisia tuloksia. VV&hintd&n tunnin viikon jokaisena péivana liikkui 11,5 prosenttia ja
5-6 pdivand véhintdan tunnin liikkuvia oli 39,5 prosenttia. Noin viidennekselle kertyi 0-2
paivana tunti fyysista aktiivisuutta sekd edellisen viikon ettd tavallisen viikon aikana.
Tutkimukseen osallistuneet lukiolaiset liikkuivat vahintdan tunnin keskimééarin 4,1 paivana
edellisen viikon aikana. Tavallisen viikon aikana lukiolaiset liikkuivat véhintddn tunnin

keskimé&arin 4,3 paivana (kuvio 2).
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KUVIO 2. Lukiolaisten fyysinen aktiivisuuden suosituksen (véh. 60 minuuttia paivassa)

toteutuminen tavallisella ja edelliselld viikolla (n=104) (%).

Rasittavaa liikuntaa, jossa syke nousee ja hengastytaan, kertyi lukiolaisille keskimaarin

kolmena péivana (ka.3,0) tavallisen viikon aikana. Viikon aikana rasittavaa liikuntaa kertyi
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alle kolmena paivana 41,3 prosentille ja 3—4 paivana 38,5 prosentille. Yli neljana péivana
viikossa rasittavasti liikkui 20,2 prosenttia lukiolaisista (kuvio 3).

w
o

IS
[

41.3

38.5

N
o

w
(9]

w
o

N
o

AN
(%]

Opiskelijoiden maara %
N
(9]

=
o

(6]

17.3
2.9 .

Rasittava liikunta pvad/vko

o

K7 pdaivana M 5-6 pdivana [O3-4 paivana B0-2 paivana

KUVIO 3. Lukioikéisten paivittdisen rasittavan liilkunnan kertyminen tavallisella viikolla
(n=104) (%).

Tunnin tai vdhemman rasittavasti viikon aikana liikkui lukiolaisista 27,9 prosenttia. Noin

kolmasosa vastaajista (29,8 %) toteutti rasittavaa liikuntaa kahdesta kolmeen tuntia viikossa.

Viikossa nelja tuntia tai enemman liikkui rasittavasti 42,3 prosenttia lukiolaisista. (kuvio 4).
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KUVIO 4. Lukioikaisten rasittavan liikunnan kokonaisméaara tunteina tavallisella viikolla
(n=104) (%).

7.1.1 Fyysinen aktiivisuus sukupuolen mukaan

T-testin mukaan sukupuolten valiset erot edellisen viikon fyysisessa aktiivisuudessa olivat
varsin pienié ja tilastollista merkitsevyytté ei ollut (p=0,606). Naiset (n=77) ylsivat fyysisen
aktiivisuden suositukseen keskimaéarin 4,03 péivana edellisen seitsemén vuorokauden aikana.
Miehilla (n=27) fyysisen aktiivisuuden suositus tayttyi keskimaarin 4,33 paivana. Tavallisen
viikon aikana ero naisten ja miesten valilla oli vield pienempi. Naisille kertyi vahintaan tunti
fyysisté aktiivisuutta tavallisen viikon aikana 4,23 paivand, kun taas miehilld vastaavaa luku
oli 4,41 paivana (p=0,875). Fyysistd aktiivisuutta kertyi seké naisille ettd miehille hieman
enemmaén tavallisen viikon aikana, kuin edellisen seitsemén vuorokauden aikana, mutta ei

tilastollisesti merkitsevasti (p=0,106).

Rasittavaa liikuntaa kertyi naisille tavallisen viikon aikana 2,81 pdivana ja miehille 3,56

paivana (p=0,551). Tutkimukseen osallistuneista miehista suurin osa liikkui rasittavasti 46

tuntia viikossa (37 %). Naisista samaan maaraan ylsi (27,3 %). Naisista yli kolmannes (36,9

%) liikkui rasittavasti viikon aikana 2—3 tuntia. Miehisté rasittavaa liikuntaa 2—3 tuntia viikossa
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toteutti ainoastaan 11 prosenttia vastanneista. Viikon aikana kertyneen rasittavan liikunnan
tuntimadran mukainen vertailu Khiin nelitestin mukaan oli naisten ja miesten vélilla

tilastollisesti merkitseva (p=0,004), miesten liikkuessa enemmaén.

7.1.2 Fyysinen aktiivisuus idn mukaan

Fyysisen aktiivisuuden suositus eli vahintadn tunti liikuntaa vuorokaudessa toteutui parhaiten
17-vuotiailla (n=57). Heille kertyi vahintaan tunti liikuntaa 4,37 péivan aikana edellisen viikon
kuluessa. 18-19-vuotiailla (n=18) vastaava luku oli 3,89 pdivdna ja heikoiten
liikuntasuositukset toteutuivat 15-16-vuotiailla (n=28) 3,68 péivéna viikossa. Kruskal-Wallis
testin mukaan ik&aryhmien valilla ei kuitenkaan ollut tilastollisesti merkitsevia eroja fyysisen
aktiivisuuden toteutumisessa (p=0,212). Tavallisen viikon aikana 17-vuotiailla fyysisté
aktiivisuutta kertyi vahintaan tunti keskimaarin 4,60 péivana, 18-19-vuotiailla 3,89 ja 15-16-
vuotiailla 3,86 pdivand. Namakaan ikéryhmien véliset erot eivat Kruskal-Wallisin testin
mukaan olleet tilastollisesti merkitsevid (p=0,087) (kuvio 5).

5 4.37 4.6

3.89 3.89

DO

Edellinen vko Tavallinen vko

Fyysinen aktiivisuus

#15-16v. W 17v. 0O18-19v.

KUVIO 5. Fyysisen aktiivisuuden suosituksen toteutuminen edellisen ja tavallisen viikon

aikana eri ikaryhmissa (n=103).

Myos rasittavaa liikuntaa tavallisen viikon aikana kertyi eniten 17-vuotiaille. Heille rasittavaa

liilkuntaa kertyi keskimaarin 3,02 pdivanad viikossa. Rasittavaa liikuntaa tavallisen viikon
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aikana kertyi 15-16-vuotiaille 2,96 pédivana ja 18-19-vuotiaille véhiten eli 2,94 paivana
viikossa. Kruskal-Wallisin testin mukaan ik&aryhmien valiset erot eivét olleet tilastollisesti
merkitsevia (p=0,996).

7.2 Alypuhelimen kayttomaarat

Lukiolaiset (n=101) ké&yttivat dalypuhelinta kuuden wvuorokauden mittausjakson aikana
keskimadrin 4 tuntia 40 minuuttia vuorokaudessa. Suurin yksittdinen yhden vuorokauden
aikana mitattu alypuhelimen kéaytté oli 12 tuntia 30 minuuttia ja pienin 24 minuuttia.
Arkipaivingd &lypuhelimen kayton keskiarvo lukiolaisilla oli 4 tuntia 36 minuuttia ja
viikonloppuisin 4 tuntia 49 minuuttia. Keskimaarin dlypuhelinta kéytettiin viikonloppuisin
noin 13 minuuttia arkipaivia enemman. Alypuhelimen kayton erot arkisin ja viikonloppuisin

eivat olleet tilastollisesti merkitsevia (p=0,082) (kuvio 6).

7.2.1 Alypuhelimen kaytto sukupuolen mukaan

Naisopiskelijat kayttivat alypuhelinta arkena keskiméaérin 4 tuntia 30 minuuttia vuorokaudessa
ja miesopiskelijat noin 20 minuuttia enemmaén 4 tuntia 50 minuuttia vuorokaudessa. Naiset
puolestaan kayttivat dlypuhelinta viikonloppuisin (4h54 min) keskimaérin 21 minuuttia miehia
enemman miesten kéytén ollessa 4 tuntia 33 minuuttia. Naisten ja miesten alypuhelimen
kayttoajat eivat eronneet tilastollisesti merkitsevasti arkisin (p=0,428) tai viikonloppuisin
(p=0,439) (kuvio 6).
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KUVIO 6. Alypuhelimen péivittdinen kaytto arkena ja viikonloppuna mies- ja naisopiskelijoilla
(n=101).

7.2.2 Alypuhelimen kaytté ian mukaan

Alypuhelimen kayttomaara arkena kasvoi sitd suuremmaksi mitd vanhemmasta ikaryhmasta
oli kyse, mutta erot ikaryhmien valilla eivat olleet tilastollisesti merkitsevia (p=0,102). 18-19-
vuotiaat kayttivat alypuhelinta arkisin keskiméérin 5 tuntia 3 minuuttia, 17-vuotiaat 4 tuntia 40
minuuttia ja 15-16-vuotiaat 4 tuntia 2 minuuttia. Viikonloppuisin &lypuhelimen kayton erot
olivat pienempia ikaryhmien vélilla (p=0,707). 18-19-vuotiaat kéayttivat &lypuhelinta
viikonloppuisin keskimaarin 4 tuntia 54 minuuttia, 17-vuotiaat 4 tuntia 52 minuuttia ja 15-16-

vuotiaat 4 tuntia 34 minuuttia (kuvio 7).
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KUVIO 7. Alypuhelimen kaytto arkena ja viikonloppuina eri ikdryhmissé (n=99).

7.2.3 Kaytetyimmat sovellukset ja niihin kaytetty aika

Kaikkiaan 35 eri dlypuhelinsovellusta paatyi kolmen suosituimman sovelluksen listalle, mutta
naistd kolme sovellusta nousi selvasti esille. Lukioikaisten suosituin sovellus oli Instagram,
joka oli 79 (76 %) opiskelijan kolmen kéytetyimman sovelluksen joukossa. Instagramia
kéytettiin vuorokauden aikana keskimaarin 1 tunti 3 minuuttia korkeimman keskiarvon ollessa
2 tuntia 34 minuuttia ja matalimman 17 minuuttia vuorokaudessa. Naisista 63 (81,8 %) nimesi

Instagramin kolmen suosituimman sovelluksen joukkoon ja miehistd 16 (59,3 %).

Toiseksi suosituin sovellus oli Snapchat, jonka 70 (67,3 %) opiskelijaa nimesi kolmen
kéaytetyimman sovelluksen joukkoon. Snapchat oli kuitenkin ajallisesti kéytetyin sovellus.
Snapchatia kaytettiin vuorokauden aikana keskimaarin 1 tunti 45 minuuttia korkeimman
keskiarvon ollessa 5 tuntia 15 minuuttia ja matalimman 19 minuuttia vuorokauden aikana.
Naisista 53 (68,8 %) ja miehistd 17 (63 %) nimesi Snapchatin kolmen kaytetyimman

sovelluksen joukkoon.

Kolmanneksi suosituin sovellus oli Youtube, jonka 62 (59,6 %) opiskelijaa nimesi kolmen
kaytetyimman sovelluksen joukkoon. Youtubea kaytettiin vuorokauden aikana keskimaarin 1

tunti 15 minuuttia korkeimman keskiarvon ollessa 4 tuntia 59 minuuttia ja matalimman 13
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minuuttia vuorokauden aikana. Naisista 42 (54,5 %) ja miehista 20 (74,1 %) nimesi Youtuben
kolmen kéaytetyimman sovelluksen joukkoon (taulukko 2).

Naiset nayttaisivat kayttdvan Instagramia yleisesmmin kuin miehet ja miehet puolestaan
kayttavat Youtubea useammin kuin naiset. Snapchatin k&ytéssa sukupuolten prosentuaaliset
osuudet ovat melko samankaltaiset.

TAULUKKO 2. Lukiolaisten suosituimmat alypuhelinsovellukset seka niihin kaytetty aika.

Alypuhelin sovellus ~ Opiskelijat, jotka mainitsivat
sovelluksen kuuluvan kolmen

kaytetyimman joukkoon (n=104)

Sovelluksen kayttoaika
h/vrk (n=85)

Instagram 79 1h 3min

Snapchat 70 1h 45min

Youtube 62 1h 15min
7.2.4 Alypuhelimen tarkeys lukiolaisille

Lukiolaisista (n=103) 80,9 prosenttia koki dlypuhelimensa térkedksi tai erittain tarkeéksi.
Yksikaan lukiolaisista ei kokenut alypuhelintaan “ei lainkaan tarkedksi” ja 6,7 prosenttia koki,
ettd dlypuhelin ei ollut heille kovin tarked. 15-16-vuotiaista 82,1 prosenttia, 17-vuotiaista 77,2
prosenttia ja 18-19-vuotiaista 94,4 prosenttia koki dlypuhelimensa tarkeédksi tai erittdin
tarkedksi. Naisista tarkedksi tai erittain térkedksi alypuhelimensa koki 81,8 prosenttia

vastaajista ja miehista 78,6 prosenttia. (taulukko 3 ja 4).

TAULUKKO 3. Koettu alypuhelimen tarkeys ikaryhmittéin (n=103).

Alypuhelimen koettu  15-16-vuotiaat ~ 17-vuotiaat  18-19-vuotiaat Khiin neli6 -

tarkeys % % % testin
p-arvo

Ei lainkaan, ei kovin 17,9 22,8 5,6 0,257

tai hieman tarkea

Tarked tai erittéin 82,1 77,2 94,4

tarked
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TAULUKKO 4. Koettu alypuhelimen tarkeys sukupuolittain (n=105).

Nainen Mies Khiin neli6 -testin
% % p-arvo

Ei lainkaan, 0,780

ei kovin tai

hieman tarkea 18,2 21,4

Térkea tai

erittdin tarkea 81,8 78,6

Vastaajista 58,1 prosentille dlypuhelimesta luopuminen olisi vaikeaa tai erittdin vaikeaa.

Lukiolaisista 16,2 prosenttia koki, etta dlypuhelimesta luopuminen ei olisi lainkaan vaikeaa tai

kovin vaikeaa.

Alypuhelimesta luopumisen koki vaikeaksi tai erittdin vaikeaksi 15-16-

vuotiaista 46,4 prosenttia, 17-vuotiaista 61,4 prosenttia ja 18-19-vuotiaista 72,2 prosenttia.

Alypuhelimesta luopumisen vaikeaksi tai erittain vaikeaksi koki naisista 53,2 prosenttia ja

miehista 71,4 prosenttia (taulukko 5 ja 6). Alypuhelimen tarkeytta ja alypuhelimesta

luopumisen vaikeutta tarkasteltiin sek& prosenttiosuuksien etta Khiin nelio -testin avulla.

TAULUKKO 5. Koettu alypuhelimesta luopumisen vaikeus ikaryhmittain (n=103).

Alypuhelimesta 15-16v. 17v. 18-19v. Khiin nelié-testin
luopuminen % % % p-arvo

Ei lainkaan, 0,195

ei kovin tai

hieman vaikeaa 53,6 38,6 27,8

Vaikeaa tai

erittdin vaikeaa 46,4 61,4 72,2

TAULUKKO 6. Koettu alypuhelimesta luopumisen vaikeus sukupuolittain (n=105).
Alypuhelimesta Nainen Mies Khiin nelio -testin
luopuminen % % p-arvo

Ei lainkaan, 0,119

ei kovin tai

hieman vaikeaa 46,8 28,6

Vaikeaa tai

erittdin vaikeaa 53,2 71,4
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7.3 Alypuhelimen kayton ja fyysisen aktiivisuuden yhteys

Alypuhelimen arkikaytto ja edellisen seitseman vuorokauden aikana kertynyt fyysinen
aktiivisuus ei Pearsonin korrelaatiotarkastelun mukaan ollut tilastollisesti merkitsevasti
yhteydessd koko joukkoa (n=101) tarkasteltaessa (r= -0,178, p=0,076). Alypuhelimen
viikonloppukéyton ja edellisen seitseman vuorokauden fyysinen aktiivisuuden yhteys ei
my6skaan ollut tilastollisesti merkitseva (r= -0,173, p=0,085). Alypuhelimen arkikaytolla ja
tavallisen viikon aikana kertyneelld  fyysisellda aktiivisuudella oli  Pearsonin
korrelaatiokertoimen mukaan heikko, mutta tilastollisesti merkitseva negatiivinen yhteys (r=
-0,199, p=0,047). Eli arkipdivien osalta nayttdisi siltd, ettd mitd enemman dalypuhelinta
kaytetaan, sitd vihemman liikutaan. Alypuhelimen viikonloppukayt6lld ja tavallisen viikon
fyysiselld aktiivisuudella ei sen sijaan ollut tilastollisesti merkitsevaéd yhteytta (r= -0,117,
p=0,246) (taulukko 7).

TAULUKKO 7. Alypuhelimen arki- ja viikonloppukayton seka edellisen ja tavallisen viikon
fyysiseen aktiivisuuden Pearsonin korrelaatiokertoimet (n=101).

Fyysinen aktiivisuus Fyysinen aktiivisuus
edellisen viikon aikana tavallisen viikon aikana
Alypuhelimen -,178 - ,199*
kaytto arkena
Alypuhelimen kaytto -,173 -,117
viikonloppuisin
*p<0,05

Rasittavan liikkunnan ja &lypuhelimen kayton osalta korrelaatiokertoimet jaivat mataliksi, eika

tilastollisesti merkitsevia yhteyksia havaittu (taulukko 8).

TAULUKKO 8. Alypuhelimen arki- ja viikonloppukayton seka tavallisen viikon rasittavan
liilkunnan tuntimaaran ja paivien maaran Pearsonin korrelaatiokertoimet (n=101).

Rasittava liikunta Rasittava liikunta
tavallisen viikon aikana tavallisen viikon aikana
paivissa mitattuna tunteina mitattuna

Alypuhelimen -,053 - ,055

kaytto arkena

Alypuhelimen kaytto - ,055 -,075

viikonloppuisin
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7.3.1 Alypuhelimen kayton ja fyysisen aktiivisuuden yhteys sukupuolen mukaan

Naisopiskelijoiden (n=75) &lypuhelimen arkik&ytolla ja edellisen seitseman vuorokauden
fyysisella aktiivisuudella oli tilastollisesti merkitseva (p=0,030) heikko negatiivinen
korrelaatio  Pearsonin  korrelaatiokertoimen ollessa -0,251. Naisten &lypuhelimen
viikonloppukéytto ja edellisen viikon aikainen fyysinen aktiivisuus ei sen sijaan korreloinut
tilastollisesti merkitsevésti (r= -0,190, p=0,103). Naisten alypuhelimen arkikaytolla ja
tavallisen viikon fyysiselld aktiivisuudella oli tilastollisesti merkitseva yhteys p-arvon ollessa
0,017 ja Pearsonin korrelaatiokertoimen ollessa -0,276. Naisten &lypuhelimen
viikonloppukéytolla ja tavallisen viikon aikaisella fyysisella aktiivisuudella ei ollut
tilastollisesti merkitsevaa yhteytta (r=-0,186, p=0,110) (taulukko 9).

Naisten &lypuhelimen kayton ja rasittavan lilkunnan osalta Kkorrelaatiokertoimet jéivat
mataliksi, eikd tilastollisesti merkitsevia yhteyksid havaittu (taulukko 9). Nayttéisi siis silt,
ettd naisilla alypuhelimen kéytto arkisin oli fyysista aktiivisuutta vahentévaa, mutta rasittavan

liilkunnan maaraan alypuhelimen kéayt6lla ei nayttéisi olevan vaikutusta.

TAULUKKO 9. Naisten alypuhelimen arki- ja viikonloppukéytén seka edellisen ja tavallisen
viikon fyysinen aktiivisuus ja rasittavan liikunnan tuntimaarén ja paivien maarén Pearsonin
korrelaatiokertoimet (n=75).

Nainen Alypuhelimen kaytto Alypuhelimen kaytto
arkena viikonloppuisin

Fyysinen aktiivisuus -,251* -,190

edellisen viikon aikana

Fyysinen aktiivisuus - ,276* -,186

tavallisen viikon aikana

Paivittdinen rasittava ,040 ,108

liikunta

Rasittava liikunta ,014 ,055

tunteina

*p<0,05

Miesten (n=25) alypuhelimen arkikaytolla ja edellisen seitseman vuorokauden fyysisella

aktiivisuudella tai tavallisen viikon aikana kertyneellda fyysisella aktiivisuudella ei ollut
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tilastollisesti merkitsevad yhteyttd (p=0,847 ja p=0,910). Miesten alypuhelimen kaytolla
viikonloppuisin ei ollut tilastollisesti merkitsevaéd yhteyttd edellisen tai tavallisen viikon
aikaiseen fyysiseen aktiivisuuteen (p=0,626 ja p=0,652) (taulukko 10).

Miehilld dlypuhelimen kéyttd ei ollut tilastollisesti merkitsevésti yhteydessa heidén
ilmoittamiin rasittavan liikunnan kertoihin tai maariin (taulukko 10). Miesten otoskoko oli
melko pieni, joka on saattanut vaikuttaa tuloksiin ja p-arvoihin.

TAULUKKO 10. Miesten &lypuhelimen arki- ja viikonloppukéyton seké edellisen ja tavallisen
viikon fyysinen aktiivisuus ja rasittavan liikunnan tuntimédéran ja péivien madran Pearsonin
korrelaatiokertoimet (n=25).

Mies Alypuhelimen kaytto Alypuhelimen kéytto
arkena viikonloppuisin

Fyysinen aktiivisuus ,041 -,102

edellisen viikon aikana

Fyysinen aktiivisuus ,024 ,095

tavallisen viikon aikana

Paivittainen rasittava ,046 - 014

litkunta

Rasittava liikunta 127 175

tunteina

7.3.2 Alypuhelimen kayton ja fyysisen aktiivisuuden yhteys ian mukaan

Ikéryhmittain tarkasteltuna 15-16-vuotiaiden (n=26) alypuhelimen arkikéyt6lla ja edellisen
seitseman vuorokauden aikaisella fyysisellda aktiivisuudella oli tilastollisesti merkitsevé
(p=0,026) kohtalainen negatiivinen korrelaatio Pearsonin korrelaatiokertoimen ollessa -0,435.
Samalla ikaryhmalla myo6s alypuhelimen viikonloppukaytdlla ja edellisen viikon aikaisella
fyysisella aktiivisudella oli tilastollisesti merkitseva (p=0,039) heikko negatiivinen korrelaatio
Pearsonin korrelaatiokertoimen ollessa -0,407. 15-16-vuotiailla alypuhelimen arkikayton ja
tavallisen viikon aikaisen fyysisen aktiivisuuden vélilla oli tilastollisesti merkitseva yhteys p-
arvon ollessa 0,002 ja Pearsonin korrelaatiokertoimen ollessa vahva -0,585. Myos
alypuhelimen viikonloppukéytdlla ja tavallisen viikon aikaisella fyysiselld aktiivisuudella oli

tilastollisesti merkitseva (p=0,009) vahva korrelaatio -0,501 (taulukko 10). Mitd enemmaén 15—
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16-vuotiaat kayttivat alypuhelinta, sitd véhemman he liikkuivat ja tdma yhteys nakyi seka

arkisin etta viikonloppuisin.

15-16-vuotiaiden &lypuhelimen kayttod ei ollut tilastollisesti merkitsevésti yhteydessé heidén

ilmoittamiin rasittavan liikkunnan kertoihin tai maériin (taulukko 11).

TAULUKKO 11. 15-16-vuotiaiden alypuhelimen arki- ja viikonloppukéytén seka edellisen ja
tavallisen viikon fyysinen aktiivisuus ja rasittavan liikkunnan tuntimdéran ja paivien méaarén
Pearsonin korrelaatiokertoimet (n=26).

15-16-vuotiaat Alypuhelimen kaytto Alypuhelimen kéytto
arkena viikonloppuisin

Fyysinen aktiivisuus - ,435* - ,407*

edellisen viikon aikana

Fyysinen aktiivisuus - ,585** - ,501**

tavallisen viikon aikana

Paivittainen rasittava ,106 ,305

liikunta

Rasittava liikunta -,014 ,134

tunteina

*p<0,05, **p<0,001

17-vuotiaiden (n=55) alypuhelimen arkikaytolla ja edellisen seitsemén vuorokauden fyysisella
aktiivisuudella (p=0,401) tai tavallisen viikon fyysiselld aktiivisuudella ei ollut tilastollisesti
merkitsevaa yhteyttd (p=0,380). 17-vuotiailla &lypuhelimen kaytolla viikonloppuisin ei ollut
tilastollisesti merkitsevaa yhteytta edellisen viikon aikaiseen (p=0,347) tai tavallisen viikon

aikaiseen fyysiseen aktiivisuuteen (p=0,614) (taulukko 12).

17-vuotiaiden alypuhelimen kayttd ei ollut tilastollisesti merkitsevasti yhteydessa heidan

ilmoittamiin rasittavan liikunnan kertoihin tai maariin (taulukko 12).
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TAULUKKO 12. 17-vuotiaiden &lypuhelimen arki- ja viikonloppukéyton seka edellisen ja
tavallisen viikon fyysinen aktiivisuus ja rasittavan liikkunnan tuntimdéran ja paivien méaarén
Pearsonin korrelaatiokertoimet (n=55).

17-vuotiaat Alypuhelimen kaytto Alypuhelimen kaytto
arkena viikonloppuisin

Fyysinen aktiivisuus -,116 -,129

edellisen viikon aikana

Fyysinen aktiivisuus -,121 -,070

tavallisen viikon aikana

Paivittainen rasittava ,000 -,015

liikunta

Rasittava liikunta -,011 -,006

tunteina

18-19-vuotiaiden (n=18) alypuhelimen arkikaytolla ja edellisen seitsemdn vuorokauden
fyysisella aktiivisuudella (p=0,597) tai tavallisen viikon fyysiselld aktiivisuudella ei ollut
tilastollisesti  merkitsevdaa  yhteyttd  (p=0,999).  18-19-vuotiaiden  &lypuhelimen
viikonloppukéytolla ei ollut tilastollisesti merkitsevad yhteytta edellisen tai tavallisen viikon
aikaiseen fyysiseen aktiivisuuteen (p=0,782 ja p=0,522). 18-19-vuotiaiden alypuhelimen
kaytto ei myodskaan ollut tilastollisesti merkitsevasti yhteydessa heidan ilmoittamiin rasittavan

liikunnan kertoihin tai méariin (taulukko 13).

TAULUKKO 13. 18-19-vuotiaiden alypuhelimen arki- ja viikonloppukéytén seka edellisen ja
tavallisen viikon fyysinen aktiivisuus ja rasittavan lilkunnan tuntiméaran ja paivien maaran
Pearsonin korrelaatiokertoimet (n=18).

18-19-vuotiaat Alypuhelimen kaytto Alypuhelimen kaytto
arkena viikonloppuisin

Fyysinen aktiivisuus -,134 -,070

edellisen viikon aikana

Fyysinen aktiivisuus ,000 ,162

tavallisen viikon aikana

Paivittdinen rasittava 172 -,001

liikunta

Rasittava liikunta ,295 ,245

tunteina
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7.3.3 Alypuhelimen kayton ja fyysisen aktiivisuuden yhteys eri ryhmien vélilla
alypuhelimen kayton mukaan

Vertailimme dlypuhelimen kéyton ja fyysisen aktiivisuuden yhteyttd myods jakamalla vastaajat
kolmanneksiin &lypuhelimen kayton mukaan. Vahan dlypuhelinta kayttavat (n=34) kayttivat
alypuhelinta keskimarin 2 tuntia 46 minuuttia vuorokauden aikana, kohtuullisesti kayttavat
(n=34) 4 tuntia 40 minuuttia ja paljon &lypuhelinta kayttavat (n=33) keskimdarin 6 tuntia 39
minuuttia. Kruskal-Wallisin testin mukaan vahan alypuhelinta kéyttavilla liikuntasuositus
toteutui edellisen viikon aikana 4,35 péivana, kohtuullisesti &lypuhelinta kayttavilla 4,21
paivana ja paljon alypuhelinta kéayttavilla 3,63 paivana. Ryhmien vélilla oli siis keskiarvoissa
pienid eroja, mutta ndma eivét olleet tilastollisesti merkitsevia (p=0,376). Tavallisen viikon
aikana suositukset toteutuivat véhan alypuhelinta kayttavilla 4,53 péivana, kohtuullisesti
kayttavilla 4,32 péivana ja paljon &lypuhelinta kéyttavilla 3,88 pdivana. Tassakadn vertailussa
ryhmien vélille ei muodostunut tilastollisesti merkitsevia eroja (p=0,449). Mydskéén rasittavan
lilkunnan maarét eivat eronneet tilastollisesti merkitsevasti véhan, kohtalaisesti tai paljon

alypuhelinta kayttavien valilla.
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7.3.4 Alypuhelimen kaytén kynnysarvo suhteessa fyysiseen aktiivisuuteen

Lokaalin regressiomallin ja LOESS-havaintokuvioiden mukaan ndyttéa siltd, ettd fyysisen
aktiivisuuden maaré kaantyi lukiolaisilla laskuun &lypuhelimen kayton ylittdessé viisi ja puoli
tuntia vuorokaudessa (2000min/6vrk) (kuvio 8) (n=100)
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Alypuhelimen kiyttd (min/6vrk)

KUVIO 8. Edellisen viikon fyysinen aktiivisuus suhteessa alypuhelimen kaytt6on (min/6vrk)

LOESS-havaintokuviossa.
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My0s rasittavan liilkunnan mééra paivissa mitattuna kaantyi laskuun, kun &lypuhelimen

paivittdinen kaytto ylitti viiden ja puolen tunnin rajan (kuvio 9).
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KUVIO 9. Rasittavan liikunnan kerrat tavallisen viikon aikana suhteessa &lypuhelimen

kayttoon (min/6vrk) LOESS-havaintokuviossa (n=100).

Miesten fyysinen aktiivisuus naytti LOESS:in kayrdn mukaan ké&antyvén laskuun
alypuhelimen kayton ylittdessa kuusi tuntia ja viisitoista minuuttia. Miesopiskelijoilla
LOESS:in kdyréssa tapahtui notkahdus noin kahden tunnin ja neljankymmenenviiden minuutin
kohdalla johtuen neljasta keskiarvoa selvésti alemmasta arvosta ja pienestd otoskoosta.
Naisopiskelijoiden fyysinen aktiivisuus naytti kaantyvan laskuun alypuhelimen kayton

ylittdessa nelja tuntia kymmenen minuuttia (kuvio 10).
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KUVIO 10. Edellisen viikon fyysinen aktiivisuus suhteessa alypuhelimen kayttoon miehilla

ja naisilla (min/6vrk) LOESS-havaintokuviossa.
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8 POHDINTA

Taman pro gradu —tutkielman tarkoituksena oli selvittad lukioikaisten &lypuhelimen kayton
yhteyttd fyysiseen aktiivisuuteen. Selvitimme, kuinka paljon lukiolaiset kayttivat
alypuhelimiaan kuuden vuorokauden aikana, mitd sovelluksia he kayttivat ja kuinka paljon
sekd miten tarkedksi he kokivat alypuhelimensa ja miten vaikeaksi he kokisivat siité
luopumisen. Tarkastelimme sukupuolten ja eri ik&ryhmien valisia eroja sek& fyysisen
aktiivisuuden ettd alypuhelimen kayton suhteen. Selvitimme myds mika oli vastaajien
alypuhelimen kéyton riskiraja eli se alypuhelimen parissa vietetty aika, jonka jalkeen fyysinen
aktiivisuus k&antyy laskuun. Tutkimus toteutettiin neljassa Keski-Suomen lukiossa.

8.1 Tutkimuksen paatulokset

Lahes kaikilla (95 %) tutkimukseemme osallistuneista lukiolaisista &lypuhelimen kaytto ylitti
kahden tunnin ruutuaikasuosituksen ja vain 12 opiskelijaa liikkui liikuntasuositusten mukaan.
Se, ettd suurin osa lukioikaisista ei saavuttanut fyysisen aktiivisuuden suosituksia ja he ylittivat
ruutuajan suosituksen reilusti herattdd pohtimaan, miten suosituksiin tulisi suhtautua. Tulisiko
suosituksia laskea fyysisen aktiivisuuden osalta, koska vain harva saavuttaa ne ja toisaalta
tulisiko ruutuajan suositusta nostaa, koska se ylittyy niin selvasti? Vai olisiko kuitenkin
parempi keksia fyysista aktiivisuutta tukevia ja alypuhelimen kaytt6a vahentévia keinoja, jotta

nykyiset suositukset toteutuisivat?

Tutkimuksemme lukiolaisista neljé viidesta koki alypuhelimensa tarkeéaksi tai erittéin tarkeaksi
ja kolmelle viidesté alypuhelimesta luopuminen olisi vaikeaa tai erittdin vaikeaa. Nayttaisi
siltd, ettd lypuhelin on lukioikaiselle hyvin merkityksellinen laite. L6ysimme aineistosta myos
alypuhelimen kayton riskirajan (5h30min), jonka jélkeen fyysinen aktiivisuus k&antyi laskuun.
Mitd enemman dlypuhelinta kaytettiin, sitd vahemman liikuttiin. Kaytettyjen sovellusten
perusteella nayttaisi silté, ettd tutkimukseen osallistuneet lukiolaiset kayttivat alypuhelimiaan
paaosin vapaa-ajan toimintoihin ja sosiaalisen median palveluihin, kuten yhteydenpitoon

kavereiden kanssa.
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8.1.1 Lukiolaisten alypuhelimen kaytto

Alypuhelimen kayttd. Tutkimukseen osallistuneet  lukiolaiset — kayttivat — dlypuhelinta
keskimadrin 4 tuntia 40 minuuttia vuorokaudessa ja kolmasosa vastaajista yli kuusi ja puoli
tuntia. Tama tarkoittaa sitg, ettd 2000-luvun alussa syntyneiden elinajanodotteen (Findikaattori
2019) mukaan alypuhelinta kaytettaisiin noin 15 vuotta elaméasté. Tutkimukseen osallistuneet
lukiolaiset kayttivat alypuhelinta lahes yhta paljon sekd arkena ettd viikonloppuna. Miehet
kayttivat alypuhelinta arkisin noin 20 minuuttia naisia enemman ja naiset vastaavasti
viikonloppuisin saman verran miehid enemman. Etenkin &lypuhelimen runsas arkikaytt6é voi
vahentda fyysista aktiivisuutta Tdma saattaa johtua siitd, ettd viikonloppuisin lukiolaisilla on
enemmaén aikaa seka alypuhelimen kaytolle etté liikunnalle.

Alypuhelimen kayttomaarat olivat lukiolaisilla hieman suurempia, kuin mité aikaisemmin on
kyselytutkimusten perusteella arvioitu. Suomalaisista 13-16-vuotiaista nuorista noin 80
prosenttia kayttada alypuhelinta yli kaksi tuntia péivassa ja tastd puolet yli nelja tuntia paivassa
(DNA 2018). Tutkimukseen osallistuneiden alypuhelimen kéyttomaarat ylittivat myos
englantilaisten 12-15-nuorten &lypuhelimen kayton (2h25min/vrk). Englantilaiset tytot
kayttivat vuorokaudessa alypuhelinta noin puoli tuntia poikia enemman, miké poikkeaa meidan
tuloksistamme. (Ofcom 2019.) Yhdysvaltalaisten yliopisto-opiskelijoiden dlypuhelimen kéayttd
oli kyselytutkimusten mukaan kolmesta tunnista 10 tuntiin vuorokaudessa (Lepp 2013; Roberts
ym. 2014). Taytyy kuitenkin muistaa, ettd kaikissa edelld mainituissa tutkimuksissa
dlypuhelimen kayttéa on tutkittu kyselylla. Alypuhelimen kayton arvioiminen voi olla
hankalaa ja alypuhelimen kéyton itsearvioitu maaréd voi aliarvioida todellista kayttoa lahes
tunnilla (Andrews ym. 2015).

Kaytetyt sovellukset. Suuri osa lukiolaisten &lypuhelimen kaytostd oli niin sanottua
“hupikéayttéd” eli muun muassa pelaamista, videoiden katselua ja yhteydenpitoa kavereihin.
Paattelimme taman siitd, ettd lahes kaikki opiskelijoiden mainitsemista 35 sovelluksesta olivat,
joko sosiaalisen median palveluita tai pelisovelluksia. Instagram (1h3min/vrk), Snapchat
(1h45min/vrk) ja Youtube (1h15min/vrk) olivat kolme selvasti suosituinta ja kaytetyinta

sovellusta. Tutkimukseemme osallistuneiden lukiolaisten mobiilisovellusten kayttd oli
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samankaltaista, kuin muidenkin Suomessa asuvien 13-29-vuotiaiden. Tosin meidan
tutkimuksessamme Whatsapp oli lukiolaisilla vasta viidenneksi suosituin sovellus, kun se
SoMe ja nuoret -kyselyssd oli sovelluksista suosituin. (ebrand Suomi Oy 2019.)
Yhdysvaltalaisten 13-17-vuotiaiden suosituimmat sovellukset olivat niin ikdan Youtube,
Instagram ja Snapchat (Andersson & Jiang 2018) ja englantilaisten 16—24-vuotiaiden
suosituimmat sovellukset olivat Snapchat, Instagram, Whatsapp ja neljantend Youtube (Ofcom
2019).

Mik&an edelld mainituista sovelluksista ei ole liikunnan ohessa helposti kaytettdva. Meidén
tutkimuksessamme suosituimpien 35 sovelluksen joukkoon ei myosk&an noussut yhtaan
lilkuntaa mittaavaa tai siihen kannustavaa sovellusta. Nayttdisi siis siltd, ettd &lypuhelimia
kéytetddn padosin “hupikdyttoon” ja tdma tapahtuu todenndkdisesti istuen tai muuten
paikallaan ollen. Aiemmissa tutkimuksissa alypuhelimen runsaan kayton on havaittu lisd&véan
istuen vietettyd aikaa ja istuen vietettyd vapaa-aikaa (Barkley & Lepp 2016c¢; Barkley ym.
2016). Fennelin ym. 2019 mukaan alypuhelimen kéytdsta jopa 87 prosenttia tapahtuu istuen.

Sosiaalisen median kayttd.  Aiempien Kkyselyiden mukaan suomalaiset 13-29-vuotiaat
kéyttavat sosiaalista mediaa noin kaksi tuntia pdivassa ja lahes kaikki kayttavat somea
alypuhelimella. Jopa kolme neljasta opiskelijasta kdyttad somea koulupéivén aikana. (ebrand
Suomi Oy 2019.) Sosiaalisen median kayttd korostui myds meidan tutkimuksessamme ja
vastaajiemme alypuhelimen kéytéssd. Snapchatia kéytettiin keskimadrin vajaa kaksi tuntia
paivassa ja Instagramia ja Youtubea tunnista puoleentoista, mutta suurimmalla osalla oli
kaytossa nama kaikki sovellukset, joten niiden yhteen laskettu aika nousee useampaan tuntiin
vuorokaudessa. Mielenkiintoista oli se, ettd juuri Snapchat oli ajallisesti kaytetyin sovellus,
vaikka se tarjoaa ajallisesti kaikista lyhyimpia siséltoja. Tama tukee aiempaa huomiota siitd,
ettd dlypuhelimen kayttd koostuu useista eripituista kayttdjaksoista (Devis-Devis ym. 2012) ja
kokonaiskéaytdsta jopa yli puolet voi kertyé alle puolen minuutin jaksoista (Andrews ym. 2015).
Nayttaisi myos silta, ettd alypuhelinta paljon kédyttavat viettaisivat vahemman aikaa sovellusten

parissa yksittaisilla kayttokerroilla (Tossel ym. 2015), mutta kayttokerrat toistuvat tiheésti.
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8.1.2 Fyysisen aktiivisuuden ja alypuhelimen kayton yhteys

Fyysinen aktiivisuus. Vain 11,5 prosenttia tutkimukseemme osallistuneista lukiolaisista
liikkui liikuntasuositusten mukaisesti. Lukiolaisille kertyi tunti fyysista aktiivisuutta
keskimé&arin neljana paivéana viikossa. Rasittavaa litkuntaa kertyi keskiméaarin kolmena péivéana
viikossa. Kuitenkin lahes puolet (42,3 %) lukiolaisista liikkui viikossa rasittavasti nelja tuntia
tai enemman. Tasta voisi padtell, ettd monet lukiolaisista liikkuvat reippaasti silloin kun
liikkkuvat eli niin sanotusti “kerralla kunnolla”. Liikuntasuositusten toteutuminen ei eronnut

tilastollisesti merkitsevasti naisten tai miesten eika eri ikdryhmien valilla.

Tutkimukseen osallistuneiden lukiolaisten fyysinen aktiivisuus oli linjassa aiempien
tutkimusten kanssa, silla Kouluterveyskyselyn 2017 mukaan lukiolaisista 13,1 prosenttia
liikkui suositusten mukaan. Liséksi Vekaran (2018) pro gradu —tutkielman mukaan Keski-
Suomen lukioikéisistd 8,8 prosenttia liikkui vahintd&n tunnin péivéassa. Mielenkiintoista oli
kuitenkin se, ettd meidén tutkimuksessamme ei naisten ja miesten valilla ollut eroja suosituksen
saavuttamisessa, vaikkakin rasittavaa liikuntaa kertyi miehille hieman naisia enemmaén (37 %
vs. 27,3 % >4h/vko). Tosin miesten pieni otoskoko heikentdd vertailun luotettavuutta.
Siekkisen ym. (2018) mukaan suomalaisista lukioikéisista 79 prosenttia haluaisi liikkua
enemman ja 67 prosenttia kokee, ettd heilld on riittdvésti aikaa liikkua. Kuitenkin riittavasti
liikkuvien lukiolaisten maara on useiden tutkimusten perusteella hyvin pieni. Tahan vaikuttaa
paljolti ruutujen edessa vietetty aika ja meidan tutkimuksemme mukaan myds runsas

alypuhelimen kéytto.

Alypuhelimen kayton ja fyysisen aktiivisuuden yhteys. Alypuhelimen arkikaytolla ja
fyysisella aktiivisuudella oli tilastollisesti merkitseva negatiivinen yhteys (p=0,047) koko
joukkoa tarkasteltaessa. Myos naisten alypuhelimen arkikéaytolla ja fyysisella aktiivisuudella
oli negatiivinen yhteys (p=0,017). Miesten fyysisella aktiivisuudella ja alypuhelimen kaytolla
ei ollut tilastollisesti merkitsevaa yhteyttd. Tahan on voinut kuitenkin vaikuttaa miesten pieni
otoskoko. Koko joukkoa tarkasteltaessa dlypuhelimen arki- seké viikonloppukayton ja fyysisen
aktiivisuuden korrelaatiokertoimet olivat kaikki kuitenkin negatiivisia ja jos tutkittu joukko

olisi ollut suurempi olisi tilastolliset yhteydet saattaneet ilmeta vahvempina. 15-16-vuotiaiden
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alypuhelimen arki- ja viikonloppukaytolla ja fyysiselld aktiivisuudella oli tilastollisesti
merkitsevd negatiivinen yhteys (p=0,026). T&h&n tulokseen tulee kuitenkin suhtautua
varovaisesti, silla 15-16-vuotiaiden otoskoko oli hyvin pieni. Loysimme lukiolaisilta my6s
alypuhelimen kayton riskirajan, jonka jalkeen fyysisen aktiivisuuden méaara naytti kdéntyvan
laskuun. Yli viisi ja puoli tuntia kéyttavilla seka fyysisen aktiivisuuden suositusten
toteutuminen etta rasittavan liilkunnan méaara kaantyivat laskuun. Sukupuolittain tarkasteltuna
nayttaisi siltd, ettd naisilla fyysinen aktiivisuus k&antyi laskuun miehid aiemmin. Miesten
fyysinen aktiivisuus ndytti LOESS:in kayran mukaan kaantyvan laskuun alypuhelimen kayton
ylittdessé kuusi tuntia ja viisitoista minuuttia, kun naisopiskelijoilla fyysinen aktiivisuus alkoi
vahentya jo dlypuhelimen kayton ylittdessa nelja tuntia kymmenen minuuttia.

Tulokset olivat hyvin mielenkiintoisia, silld aiemmissa tutkimuksissa ei ole 16ydetty yhteyksia
alypuhelimen kayton ja fyysisen aktiivisuuden valille (Barkley ym. 2014; Barkley & Lepp
2016; Fennel ym. 2019; Lepp & Barkley 2019) lukuun ottamatta Devis-Devisin ym. (2012)
tutkimusta, jossa alypuhelimen viikonloppukdyton ja kevyen sekd keskiraskaan fyysisen
aktiivisuuden valilla oli negatiivinen yhteys. Kaikki edelld mainitut tutkimukset ovat
tarkastelleet alypuhelimen kéyttod kyselyll, joten aiemmatkin tulokset olisivat voineet olla
erilaisia, mikali alypuhelimen kayttoa olisi mitattu objektiivisesti. Alypuhelinten kayttd on
hyvin yleistd lahes kaikilla nuorilla ja téstd syysta tutkimuksissa &lypuhelimen kéytén

vaikutuksia fyysiseen aktiivisuuteen voi olla vaikea todentaa.

Alypuhelimen kayton tiedetaan aiempien tutkimusten perusteella heikentavan seka arki- etta
hyétyliikunnan, mutta my6s suunnitellun liikunnan tehoa. Alypuhelimen kaytto voi hidastaa
kévelyvauhtia ja heikentdd harjoittelun tehoa vaikkapa kuntosalilla. (Rebold ym. 2015a;
Rebold ym. 2015b; Barkley & Lepp 2016b; Lepp ym. 2013.) Meidan tutkimuksessamme
rasittavan liikunnan osalta ei l6ytynyt yhteyksia missaan vertailussa. Tulos on saattaa kertoa
siitd, ettd alypuhelimen kaytto vaikuttaa tavallisen arki- ja hyotyliikunnan méaraan, mutta ei
niinkaan esimerkiksi harrastuksissa tapahtuvan rasittavan liikunnan maarain. Alypuhelimen
kayttdé voi olla mahdollista kevyemman liikunnan yhteydessa, mutta rasittavan liikunnan
aikana sen kaytto voi olla hankalaa (Rebold ym. 2015b), tai kiellettya, jos kyse on esimerkiksi

harrastuksesta.
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Vaikka aiemmissa tutkimuksissa ei juuri ole I0ydetty yhteyksia fyysisen aktiivisuuden ja
alypuhelimen kayton valille, on alypuhelimen kaytto ollut kuitenkin vahvasti istumista lisdava
jasiihen yhteydessa oleva tekija (Fennel ym. 2019; Barkley & Lepp 2016¢; Barkley ym. 2016).
Riittavasti liikkuvia, mutta kuitenkin paljon istuen aikaa viettavid henkiloitd on kutsuttu
aktiivisiksi sohvaperunoiksi” (Lepp & Barkley 2019). Tutkimukseemme osallistuneista
kolmasosa liikkui vahintddn 5-6 péivana liikuntasuositusten mukaan ja kuitenkin
alypuhelimen kaytto oli runsasta l&dhes kaikilla. Ndin ollen voidaan ajatella, ettd myds meidan
tutkimukseemme osallistuneissa on niin kutsuttuja ”aktiivisia sohvaperunoita”, jotka liikkkuvat
varsin paljon, mutta viettdvat kuitenkin paljon aikaa myds paikallaan dlypuhelimen &&ressa.
Pesolan ym. (2016) mukaan liiallinen istuminen nostaa insuliiniresistenssia ja rasvahappojen
kuljetus sek&d hapetus lihaskudoksissa muuttuu ja ndihin muutoksiin ei voida vaikuttaa edes

riittavalla liikunnalla.

8.2 Tutkimuksen luotettavuuden arviointi

Tutkimusjoukkomme koostui 105:std Keski-Suomen lukion opiskelijasta. Tutkimukseen
osallistuneista opiskelijoista naisia oli 77 ja miehia 28. Vastaajat olivat ialtddn 15-19-vuotiaita.
Tutkimuksen luotettavuutta heikensi vastaajien verrattain pieni maara ja sukupuolten seka
ikaryhmien vélinen epatasainen jakautuminen. Naiset olivat huomattavasti innokkaampia
osallistumaan tutkimukseemme miehiin verrattuna. Yleisesti ottaen saimme keskimaarin vain

joka neljannen opiskelijan mukaan kustakin ryhmastd, joille tutkimustamme esittelimme.

Osallistujien maaréan saattoi vaikuttaa se, ettd alypuhelin koettiin mahdollisesti hyvin
henkilokohtaiseksi laitteeksi ja jotkut opiskelijat eivat tasta syystd halunneet osallistua
tutkimukseen. Saattaa olla, ettd osa opiskelijoista koki alypuhelimensa kayttomaarat niin
suuriksi ja kayttamansa sovellukset yksityisiksi, ettd eivat halunneet jakaa niitd tutkimusta
varten, koska kokivat sen kiusalliseksi. Osa opiskelijoista saattoi myos olla osallistumatta
tutkimukseen siitd syystd, ettd eivat halunneet asentaa &lypuhelimeensa kéyttdmaamme
seurantasovellusta sen kéyttdoikeuksien ja tietosuojakadytantdjen vuoksi. Tutkimukseen
osallistuvien opiskelijoiden méaardaan vaikutti myds se, ettd joillakin opiskelijoilla ei ollut

alypuhelimessaan riittavasti muistia seurantasovelluksen asentamiseen.
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Tutkimuksen tulokset eivdt ole yleistettdvissd kaikkiin  Suomen lukiolaisiin, silla
tutkimusjoukko oli pieni ja aineisto keréattiin verrattain pieneltd alueelta. My6s ian mukaiset
ryhmét olivat epatasaisia, joten ikdryhmien véliseen vertailuun tulee suhtautua varauksella.
Seké sukupuolen ettd ian mukaan tehtyjen vertailujen valiset tilastolliset merkitsevyydet jaivat
vahaisiksi, mik& voi johtua myos siitd, ettd osa ryhmista oli pienia.

Fyysista aktiivisuutta selvitettiin tutkielmassa kysymyksilld, joita on ké&ytetty vuoden 2016
LIITU-tutkimuksessa ja hieman eri muodoissa vuoden 2014 ja 2018 LIITU-tutkimuksissa.
Kysymykset on laadittu LIITU-tutkimuksiin useiden asiantuntijoiden toimesta ja ne on
esitestattu Jyvaskyldssé ennen tutkimusten tekoa (L1ITU 2014, 12; LIITU- tutkimus 2016, 7;
LIITU 2018, 10). Kysymysten kayttd ja esitestaus aiemmissa tutkimuksessa lisdd niiden
luotettavuutta ja validiteettia seké vertailtavuutta. Kyselytutkimuksen haasteena on kuitenkin
se, ettd opiskelijat itse arvioivat omaa fyysista aktiivisuuttaan. Tama lisaa riskia fyysisen

aktiivisuuden yli- tai aliarvioimiselle.

Tutkimuksen luotettavuutta olisi voinut lisitd objektiivisesti mitattu fyysisen aktiivisuuden
maard, silla subjektiivisiin arviointimenetelmiin liittyy aina inhimillisen virheen mahdollisuus
(Aittasalo, Tammelin & Fogelholm 2010). 2018 LIITU-tutkimuksessa yhdeksén prosenttia 15-
vuotiaista yliarvioi fyysisen aktiivisuuden suositusten toteutumisen (Husu ym.2019) ja
McMurrayn ym. (2004) tutkimuksessa 12-13-vuotiailla itsearvioitu fyysisen aktiivisuuden
maaré poikkesi jopa kaksi tuntia objektiivisesti mitatusta maarasta. Toisaalta objektiivisiilla
mittausmenetelmillakin on rajoituksensa. Kaikkia mittareita ei ole esimerkiksi mahdollista
kayttaa uidessa, kaikki Kiihtyvyysanturit eivat tunnista pyorailya liikkunnaksi eivitka huomioi
portaiden Kkiipedmisesté tai esineiden kantamisesta, tyontdmisesta tai vetamisestad kertyvaa
lisdrasitusta (Celis-Morales ym. 2012; Chen & Basset 2005).

Alypuhelimen kayttomaaria  ja  kaytettyjd  sovelluksia  mitattiin kahdella
alypuhelinsovelluksella riippuen opiskelijan &lypuhelimen kéyttdjarjestelmastd. Opiskelijat
kirjasivat sovelluksesta saadut tiedot luomallemme Kkyselylomakkeelle. Alypuhelimen
tarkeytta kysyttiin kahdella itse luomallamme kysymyksella (liite 3). Kysymykset, sovellusten

toimivuus ja kyselylomake testattiin ennen tutkimuksen aloittamista pienelld joukolla
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lilkuntapedagogiikan opiskelijoita. Tutkimuksen luotettavuutta lisési dlypuhelimen kéyton
mittaaminen objektiivisesti. Tietadksemme tdmé oli ensimmainen suomalainen tutkimus, jossa
alypuhelimen ja fyysisen aktiivisuuden yhteytta on tutkittu mittaamalla &lypuhelimen kaytt6a

muulla kuin kyselylla.

Omaa élypuhelimen kayttoa voi olla vaikea arvioida luotettavasti. Andrews ym. (2015) mukaan
alypuhelimen kaytolld itsearvioidusti ja objektiivisesti mitattuna voi olla noin tunnin ero.
Testatessamme itse tutkimuksessa kaytettyja seurantasovelluksia huomasimme, ettd omaa
alypuhelimen kéyttdaikaa oli hyvin vaikea arvioida tarkasti. Arvioitu ja sovelluksen mittaama
kayttoaika saattoi erota jopa yli kaksi tuntia. Alypuhelimella kiytetty aika Kertyi
huomaamattomasti hyvin lyhyista kdyttdjaksoista, jotka toistuivat useita kertoja péivéan aikana
ja tamé vaikeutti kokonaisajan hahmottamista. Tutkimuksessa &lypuhelimen kaytt6d mitattiin
kuuden vuorokauden ajan. Mittausjakson pituus lisédé osaltaan mittauksen luotettavuutta, silla
paivat voivat olla erilaisia alypuhelimen kayton suhteen ja mahdollinen omaan &lypuhelimen
kayttoon vaikuttaminen tutkimukseen osallistumisen vuoksi on hankalampaa mittausjakson

kestéessa lahes viikon.

8.3 Johtopaatokset

Tulosten mukaan fyysisen aktiivisuuden suositukset eivat toteudu noin 90 prosentilla
lukiolaisista. Vahan liikkuvia oli lukiolaisista noin viidesosa. N&méa luvut ovat hyvin
huolestuttavia ja kertovat siitd, ettd liilkunnan merkitys nuorten eldmadssa on menettanyt
merkitystaan ja sen tilalle on tullut muita vapaa-ajan vieton muotoja. Erilaiset ruudut pitavéat
nuoria paikallaan ja klassisten ruutujen, kuten television ja tietokoneen tarjoama viihde on
alypuhelinten myota siirtynyt kaikkien nuorten taskuihin ja kaikkialle mukana kulkevaksi

ruuduksi.

Lukiolaisista 62 prosenttia ylitti ruutuajan suositukset yli kahdella tunnilla jo pelkalla
alypuhelimen kaytolla. Ottaen huomioon sen, ettéd lukiolaiset todenndkdisesti kayttavat myds
muita ruutuja paivittdin voidaan todeta todellisen ruutuajan maaran olevan suuri, jopa

halyttava. Alypuhelimen kayttoa suhteessa muihin ruutuajan muotoihin on puolustettu sen
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mahdollisuuksilla tukea ja edistdad liitkuntaa. Nayttéisi kuitenkin siltd, ettd &lypuhelinta
kaytetaan padosin, kuten muitakin ruutuja, istuen tai maaten. Alypuhelimella on mahdollista
my6s hakea tietoa ja opiskella, mutta ndma toiminnot eivat nayttaisi olevan kaytettyjen
sovellusten perusteella nuorten erityisessa suosiossa. Liikuntaa ja opiskelua tukevien
toimintojen sijaan lukioikaisten &lypuhelimen kayttd ndyttédisi perustuvan muutamasta
sekunnista kymmeniin sekunteihin kestdvien helposti addiktoivien sosiaalisen median

siséltdjen katsomiseen. (Roberts ym. 2015).

Jatkossa tarvittaisiin tutkimusta, jossa seké fyysinen aktiivisuus ettd alypuhelimen kaytto olisi
mitattu objektiivisesti. Nain saataisiin vield tarkempaa tietoa ndiden valisestd yhteydesta ja
voitaisiin my0ds selvittdd, miten alypuhelimen kayttd vaikuttaa eritasoiseen fyysiseen
aktiivisuuteen ja eri paikallaan olemisen muotoihin eli seisomiseen, istumiseen ja
makaamiseen. Alypuhelimen kayton tapoja ja kayton takana olevia syita olisi syyta tutkia, jotta
saataisiin selville missa tilanteissa ja paikoissa &lypuhelinta kdytetdan ja lisdksi ymmarrettaisiin
sen kayton houkuttelevuutta. Olisi my6ds hyva tutkia &alypuhelimen kayttoa ja fyysista
aktiivisuutta ylakouluikdisten ja ammatillisten oppilaitosten opiskelijoiden osalta, jotta
saataisiin luotettavaa ja vertailukelpoista tietoa Suomen nuorten alypuhelimen kaytosté ja sen

vaikutuksista fyysiseen aktiivisuuteen ja istumiseen.
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LIITTEET

LIITE 1. Suostumuslomake tutkimukseen osallistuvalle

Tutkijoiden yhteystiedot:

Joel Lahti

Liikuntapedagogiikan maisteriopiskelija puh. 044 5756375, joel.lahti@gmail.com
Janne Pietild

Liikuntapedagogiikan maisteriopiskelija puh. 040 7194661, jannepietilal@gmail.com

Pro gradu tyon —ohjaaja

Sanna Palomaéki, LitT, KM

Liikuntapedagogiikan yliopistonlehtori
Liikuntatieteellinen tiedekunta, Jyvaskylan yliopisto
sanna.h.palomaki@jyu.fi

Tutkimuksen taustatiedot:

Tama tutkimus tehdadn Jyvaskylan yliopiston Liikuntatieteellisessa tiedekunnassa. Téasta
tutkimuksesta valmistuu pro gradu - opinnaytetyo.

Tutkimusaineiston Kasittely ja sailyttaminen:

Tutkimusaineistoa kasitellddn luottamuksellisesti eikd kenenk&an yksilollisia vastauksia
saateta muiden kuin tutkijoiden kayttoon. Tutkimuksessa keréttyja tietoja ei luovuteta
kolmansille osapuolille eikd kéytetd muissa tutkimuksissa. Mittausten tutkimustulokset
raportoidaan niin, ettd yksittdinen opiskelija tai koulu eivéat ole tunnistettavissa. Tutkijat
vastaavat tutkimusaineiston turvallisesta séilyttamisesta.

Tutkittavien oikeudet:

Osallistuminen tutkimukseen on téaysin vapaaehtoista ja opiskelija voi peruuttaa
osallistumisensa milloin tahansa. Tutkimuksesta saatavat tiedot tulevat ainoastaan tutkijoiden
kayttoon ja tulokset julkaistaan opinndytetydssa siten, ettei yksittaista tutkittavaa voi tunnistaa.
Tutkimuksessa kaytettavan Your Hour-sovelluksen tietosuojakaytanto ja kayttooikeudet

Your Hour- sovellus ei jaa kayttdjan tietoja kolmannelle osapuolelle ilman kéyttajan lupaa.



Poikkeuksena tilanteet, joissa laki, oikeuslaitos tai valtio niin vaatii kayttgjan henkil6llisyyden
selvittdmiseksi. Your Hour-sovellus vaatii toimiakseen oikeuksia kayttéa laitteesi joitakin
toimintoja ja tietoja. Voit perehtya kayttooikeuksiin ja tietosuojakaytantdoon tarkemmin Play —
kaupassa ennen sovelluksen lataamista. Your Hour —sovelluksella on seuraavat k&yttdoikeudet:

e Laite- ja sovellushistoria
- tieto siitd, mitka sovellukset ovat k&ynnissa

e Puhelin
- soittaa puheluita

- lukea puhelimen tilan ja identiteetin

e Valokuvat/media/tiedostot
- lukea USB-tallennustilasi sisaltoa

- muokata tai poistaa USB:n sisélt6a

e Tallennustila
- lukea USB-tallennustilasi sisaltoa

- muokata tai poistaa USB:n sisélt6a

e Wi-Fi-yhteyden tiedot
- tarkastella Wi-Fi yhteyksia

e Laitteen tunnus ja puhelutiedot
- lukea puhelimen tilan ja identiteetin

e Muu
- paivittaa kayttotietoja
- datan vastaanottaminen internetistéa
- nahda nettiyhteydet
- tdysi paasy internetiin
- automaattinen kaynnistyminen

- estaa laitteen nukahtamisen

Tutkittavan suostumus:

Olen lukenut ja hyvaksynyt tassa suostumuslomakkeessa olevat tiedot. Olen saanut vastauksen
kaikkiin tutkimusta koskeviin kysymyksiini. Suostun allekirjoituksellani vapaaehtoisesti
osallistumaan tahan tutkimukseen. Samalla annan luvan kéyttda kyselyssa ja mittauksissa
saatuja fyysista aktiivisuutta seké alypuhelimen kayttéa koskevia tietoja, joita tutkimuksessa
tullaan kayttamaan.

Paikka ja aika:




Allekirjoitus:

Nimen selvennos:




LIITE 2. Ohje tutkimukseen osallistuvalle

Taman tutkimuksen tarkoituksena on tutkia lukiolaisten alypuhelimen kéyttoé ja sen yhteytta
fyysiseen aktiivisuuteen. Tavoitteemme on selvittéd, vaikuttaako alypuhelimen kéyton maara
fyysisen aktiivisuuden méaéradn. Saat tutkimukseen osallistuessasi mielenkiintoista tietoa
alypuhelimen kéytostasi viikon ajalta. Liséksi arvioit myds fyysisen aktiivisuuden maaraéasi.
Tutkimustulokset raportoidaan Jyvaskylan yliopiston Liikuntatieteellisen tiedekunnan pro
gradu-tutkielmassa.

Tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista ja voit tarvittaessa keskeyttdd osallistumisesi
milloin tahansa. Osallistuminen tapahtuu tdysin anonyymisti ja saatuja tietoja kdytetaan vain
tdmén tutkimuksen tekemiseen. Opiskelijoiden nimia ei kysytd misséén vaiheessa, eiké koulun
nimed tulla mainitsemaan tutkimuksessa. Tutkimukseen osallistuminen ei aiheuta
tutkimukseen osallistuvalle kuluja, mutta edellyttdd ilmaisen YourHour-sovelluksen
(24,81Mt) lataamista (Android-puhelin) tai mahdollisesti 10S-kayttojarjestelman

paivittdmista (iPhone-puhelin).

Alypuhelimen kayton mittaus tapahtuu seurantasovellusten (YourHour & iPhonen
kayttojarjestelmd) avulla. Tarkoituksena on, ettd osallistujat eivat muuta kayttdytymistaan
tutkimukseen osallistumisen takia, vaan jatkavat elaméansa ja puhelimen kayttoaan tavalliseen

tapaan, jotta tulos olisi mahdollisimman realistinen.

Opiskelija kirjaa itse sovelluksesta saadut tiedot seurantalomakkeelle, eikd puhelimia tarvitse
missddn tutkimuksen vaiheessa luovuttaa tutkimuksen tekijoille. Fyysistd aktiivisuutta
mitataan kyselylomakkeella, jonka opiskelija tayttaa itse. Opiskelija voi halutessaan poistaa

sovelluksen heti, kun tarvittavat tiedot on kirjattu kyselylomakkeelle.

Ohje Android -puhelimen kayttajalle:

1. Lataa Play -kaupasta ilmainen YourHour- phone addiction tracker and controller-

sovellus.



Salli  sovelluksen seurata puhelimesi kayttod. Tama tapahtuu puhelimesi
kayttotietoasetuksista.

Sovelluksesta saadut tiedot puretaan kyselylomakkeelle mittausjakson jalkeen. Saat
kyselylomakkeen taytettavaksesi kyseisena paivana.

Lataa sovellus kayttdosi viimeistadn xx.xX.XxxX, jotta koko mittausjakso tallentuu

sovellukseen.

Ohje iPhone-puhelimen kayttajalle:

1.
2.

Paivitd iPhone-puhelimeesi uusin kayttojarjestelma (i0S 12), jollet ole sité jo tehnyt.
10S 12 kayttojarjestelmadn kuuluu puhelimesi kayttoa mittaava ruutuaikatoiminto, joka
I6ytyy asetuksista nimelld Ruutuaika.

Sovelluksesta saadut tiedot puretaan kyselylomakkeelle mittausjakson jalkeen. Saat
kyselylomakkeen taytettavaksesi kyseisena paivana.

Paivitda uusin kayttojarjestelméd kayttdoosi viimeistddn XX.XX.XXxX, jotta koko

mittausjakso tallentuu sovellukseen.

Mittausjakson aikana (XX.XX-XX.XX.XXXX) sinun ei tarvitse tehdd mitaan toimenpiteita koskien

tutkimusta. YourHour -sovellus sekd 10S-kayttojarjestelmd mittaavat puhelimen kaytto4,

vaikka sovellus ei ole auki. Kyselylomakkeen taytto ja tietojen purku ohjeistetaan tarkemmin

kyselylomakkeen tayton yhteydessa (XX.XX.XXXX).

Jos sinulla on kysyttavaa tutkimukseen tai sovellusten kayttoon liittyen, ota yhteyttd meihin.

Joel Lahti
Liikuntapedagogiikan maisteriopiskelija puh. 044 5756375, joel.lahti@gmail.com

Janne Pietila

Liikuntapedagogiikan maisteriopiskelija puh. 040 7194661, jannepietilal@gmail.com

Pro gradu tyon —ohjaaja
Sanna Paloméki, LitT, KM



Liikuntapedagogiikan yliopistonlehtori
Liikuntatieteellinen tiedekunta, Jyvaskylan yliopisto
sanna.h.palomaki@jyu.fi



LIITE 3. Fyysisen aktiivisuuden kyselylomake lukiolaisille

HENKILOTIEDOT
1. 1k& vuotta
2. Luokka-aste
3. Sukupuoli

[J Nainen
[J Mies
0 Muu

FYYSINEN AKTIHVISUUS

Kysymyksessa 4 ja 5 liikunnalla tarkoitetaan kaikkea sellaista aktiivisuutta, jossa syke nousee
ja koet hetkellistda hengastymista. Tallaista liikuntaa on esimerkiksi koulumatkan
kaveleminen tai pyordileminen, kavereiden kanssa liikkuminen tai pelailu, koulun

liikuntatunnit, juokseminen, pyoraily ja omat liikuntaharrastukset.

4. Mieti 7 edellisté péivaasi. Kuinka monena péivana olet liikkunut véhintaan 60
minuuttia paivassa?
L] 0 paivana
1
2
3
L1 4
15
16
L] 7 paivana
5. Mieti tavallista viikkoasi. Kuinka monena pdivana olet liikkunut vahintaan 60
minuuttia paivassa?
L] 0 paivana
1



2
3
O 4
s
6
[ 7 paivana

Kysymyksessa 5 ja 6 rasittavalla liikunnalla tarkoitetaan sellaista liikuntaa, jossa syke
nousee ja hengastyt selvasti. Rasittavaa liikuntaa on esimerkiksi juoksu, hiihto tai erilaiset
vauhdikkaat pelit.
6. Mieti tavallista viikkoasi. Kuinka monena paivana viikossa liilkkumisesi sisaltaa
rasittavaa liikuntaa?

] 0 paivana

1

2

3

L] 4

L5

L6

L] 7 paivana

7. Kuinka paljon tavallisen viikon aikana liikkumisesi sisaltaa rasittavaa lilkuntaa

yhteensa?
[ Ei yhtaan
[J Noin 0,5h viikossa
[J Noin 1h viikossa
[J 2-3h viikossa
[ 4-6h viikossa

[J 7h viikossa tai enemman



Alypuhelimen kayton seurantalomake lukiolaisille

ALYPUHELIN
O Android
O Iphone

8. Kuinka paljon sinulle kertyi &lypuhelimen kéyttoaikaa viimeisen 6 tayden

vuorokauden aikana? Merkitse seurantasovelluksen ndyttama aika minuutteina.

1. pdivé (pvm) min
2. péiva (pvm) min
3. péiva (pvm) min
4. péiva (pvm) min
5. péiva (pvm) min
6. paiva (pvm) min

9. Kirjoita tdhén viimeisen 6 tdyden vuorokauden aikana kolme eniten kéyttamaasi
sovellusta niin, etta kaytetyin on ensimmaisena. Kirjoita myos sovellukseen kaytetty

aika.

10. Kuinka tarkea alypuhelimesi on sinulle? Ympyrdi omaa mielipidettéasi kuvaava
vaihtoehto.

1. Eilainkaan tarkea 2. Ei kovin tarkea 3. Hieman tarked 4. Tarkea 5. Erittain tarkea



11. Kuinka vaikeaa sinulle olisi luopua alypuhelimestasi?

1. Ei lainkaan vaikeaa 2. Ei kovin vaikeaa 3. Hieman vaikeaa 4. VVaikeaa 5. Erittéin vaikeaa



LIITE 4. Ohje kyselylomakkeen tayttamiseen

Ohje alypuhelimen kayttoa koskevan kyselylomakkeen tayttaminen Android-puhelimen

kayttajalle.
1. Avaa YourHour-sovellus ja siirry aloitussivun alareunaan, josta I0ydat puhelimesi

kayttod kuvaavan grafiikan viimeisen 7 vuorokauden ajalta.

1420

1300
124,0
mww — . N o
730
060 610
0 J I I

2710 2810 2910 30-10 31-10 01-11  TODAY

. Usage Minutes — Usage Goal (90 minutes)
« This graph is calculated over past 7 days of usage.

USAGE TIME UNLOCK COUNT

2. Kirjoita kyselylomakkeelle kunkin mittauspaivan kayttomaara minuutteina
(=arvot pylvaiden paassa). Huolehdi, etta kirjaat tiedot kyselylomakkeelle

oikean paivan kohdalle.
3. Huomioi, etta kyselylomakkeelle téytetdan vain 6 tadyden vuorokauden tiedot,

joten kuluvan péivén tietoja ei merkita.
4. Seuraavaksi siirry paanaytolla olevasta nuolesta Sneak through the week-

valikkoon.



e
1G

\’_lj YourHour

3m
LEFT

e 1H27Mmu3m o 23150

UsaGe TIME UnLock CounT
INSTAGRAM WHATSAPP
MosT Usep App MosT VISITED ApP

« This is based on past 7 days of usage

“—

Usage Reports (i ]

G TAPTHAT APP SNEAK THROUGH THE WEEK
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Instagram
App Launch Count :79
App Run Time :4 hours 32 minutes

Samsung Experience Home
App Launch Count :552
App Run Time :1 hour 52 minutes

WhatsApp
App Launch Count 1175
App Run Time :1 hour 1 minutes

Samsung Internet
App Launch Count 148
App Run Time :59 minutes

Puhelin
App Launch Count 117
App Run Time :24 minutes

5. Kirjaa kyselylomakkeelle kolmen eniten kaytetyn sovelluksen nimi ja kayttoaika

tunteina ja minuutteina (kunkin sovelluksen kohdalla App Run Time) ja niin, etta

kéytetyin sovellus on ensimmadisena.

Ohje alypuhelimen kayttoa koskevan kyselylomakkeen tayttdminen iPhone-puhelimen

kayttajalle.

1. Siirry Ruutuaika valikkoon, joka l6ytyy Asetuksista.



2. Paina vasemmassa ylalaidassa olevaa minuuttiméérad ja saat nakyviin puhelimesi

kaytosta kertovaa tietoa. Valitse valikosta Viimeiset 7 paivaa.

< Ruutuaika

Tanaan

iPhone (Janne)

RUUTUAIKA

1t/ paiva

17min

Yhteisopalvelut
3t 15min 26min

Viikossa yhteensa

ENITEN KAYTETYT

® WhatsApp
8 Snapchat

w Safari
r@ Instagram

Viimeiset 7 paivaa

Tandan klo 14.32

7t Tmin

NAYTA KATEGORIAT

3. Kirjoita kyselylomakkeelle kunkin mittauspédivdn kayttomaarad tunteina ja

minuutteina (kuten ne puhelimessasi nakyvat). Saat kayttomaarat nakyviin

painamalla pohjassa kunkin paivan kohdalla olevaa palkkia. Huolehdi, ett& kirjaat

tiedot kyselylomakkeelle oikean péivan kohdalle.

{ Ruutuaika  Viimeiset 7 paivaa

Yhteisopalvelut
3t 15min 26min

Viikossa yhteensa

17min

7t Omin

4. Huomioi, etta kyselylomakkeelle taytetdan vain 6 tayden vuorokauden tiedot, joten

kuluvan paivén tietoja ei merkitéa.



5. Kirjaa kyselylomakkeelle kolmen eniten kéytetyn sovelluksen nimi ja k&yttdaika
tunteina ja minuutteina (kuten ne puhelimessasi ndkyvat) ja niin, ettd kdytetyin

sovellus on ensimmaisena.

Taytd kyselylomake huolellisesti myds muilta osin. Pyri arvioimaan omaa fyysista
aktiivisuuttasi mahdollisimman rehellisesti ja tarkasti. Taytettyasi tiedot lomakkeelle voit
halutessasi poistaa sovelluksen puhelimestasi.

Kiitos osallistumisestasi tutkimukseen!

Joel Lahti
Liikuntapedagogiikan maisteriopiskelija puh. 044 5756375, joel.lahti@gmail.com

Janne Pietila

Liikuntapedagogiikan maisteriopiskelija puh. 040 7194661, jannepietilal@gmail.com

LIITE 5. Tiedote opiskelijoiden vanhemmille

Tiedote opiskelijoiden vanhemmille koskien pro gradu-tutkimukseen osallistumista

Toteutamme Keski-Suomen lukioissa pro gradu -tutkimukseemme liittyvia mittauksia koskien
alypuhelimen kéyttéd ja fyysista aktiivisuutta. Tutkimuksen tarkoituksena on tutkia
lukiolaisten dlypuhelimen kayttoa ja sen yhteytta fyysiseen aktiivisuuteen. Tavoitteemme on
selvittad, vaikuttaako é&lypuhelimen kayton maard fyysisen aktiivisuuden maaraan.
Tutkimustulokset raportoidaan Jyvaskylan yliopiston Liikuntatieteellisen tiedekunnan pro

gradu-tutkielmassa.

Tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista ja opiskelija voi tarvittaessa keskeyttda
osallistumisensa milloin tahansa. Osallistuminen tapahtuu taysin anonyymisti ja saatuja tietoja
kaytetddn vain taman tutkimuksen tekemiseen. Oppilaiden nimia ei kysytd missaan vaiheessa,

eikd koulun nimea tulla mainitsemaan tutkimuksessa. Tutkimukseen osallistuminen ei aiheuta



tutkimukseen osallistuvalle kuluja, mutta edellyttda ilmaisen YourHour-sovelluksen (8,1Mt)
lataamista (Android-puhelin) tai mahdollisesti iOS-kayttojarjestelman paivittamista (iPhone-
puhelin).

Opiskelija kirjaa itse sovelluksesta saadut tiedot seurantalomakkeelle, eiké& puhelimia tarvitse
missddn tutkimuksen vaiheessa luovuttaa tutkimuksen tekijoille. Fyysistd aktiivisuutta
mitataan kyselylomakkeella, jonka opiskelija tayttaa itse. Opiskelija voi halutessaan poistaa
sovelluksen heti, kun tarvittavat tiedot on kirjattu kyselylomakkeelle.

Joel Lahti
Liikuntapedagogiikan maisteriopiskelija puh. 044 5756375, joel.lahti@gmail.com

Janne Pietila

Liikuntapedagogiikan maisteriopiskelija puh. 040 7194661, jannepietilal@gmail.com

Pro gradu tyon —ohjaaja

Sanna Palomaéki, LitT, KM
Liikuntapedagogiikan yliopistonlehtori
Liikuntatieteellinen tiedekunta, Jyvaskylan yliopisto

sanna.h.palomaki@jyu.fi



