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Johdanto

Liikkumisella on tutkimusten mukaan monia edullisia
vaikutuksia lasten ja nuorten terveyteen, hyvinvointiin ja
oppimiseen (Bull ym. 2020) (Kuvio 1). N&itd hyotyjd voi-
daan saavuttaa monenlaisella liikunnalla ja edullisten
muutosten taustalla on useita eri vaikutusmekanismeja.
Osa vaikutuksista syntyy lyhyenkin liikkumisen aikana
tai heti sen jalkeen, toiset vaikutukset taas edellyttavat
pidempiaikaista s&dnndllistd ja rasittavampaa liikun-
taa. Likkunta lapsena vaikuttaa positiivisesti likunnalli-
sen eldmdntavan muodostumiseen ja siten terveyteen
my6s aikuisena (Biddle ym. 2010; Telama ym. 2014).

Sekd lyhyt- ettd pitkdkestoisen reippaan ja rasitta-
van liikkumisen on havaittu vaikuttavan myodnteisesti
akateemiseen suoriutumiseen, kuten oppimistuloksiin
jo koulumenestykseen (Bull ym. 2020). Myds oppitun-
nin aikainen taukoliikunta ja opetukseen integroitu lii-
kunta ovat yhteydessd hyviin oppimistuloksiin monen
eri tekijén kautta (Kantomaa ym. 2018) (Kuvio 2).

Liikkumisen edistminen erityisesti koulu- ja opiskelu-
pdivan aikana on ollut Suomessa lasten ja nuorten liik-
kumisen edistéimisen keskidssd jo pitk&an. Tdmda raportti
tarjoaa tutkimukseen ja kokemukseen perustuvia n&ké-

kulmia lasten ja nuorten liikkumisen mittaamiseen ja
tulosten tulkintaan. Erityisesti keskitytaan likkumisen ja
paikallaanolon tarkasteluun koulu- ja opiskelupdivdn
aikana. Alle kouluikdiset eivat ole mukana téssé rapor-
tissa, mutta monet sen sisdlldt soveltuvat myos heihin.

Lasten ja nuorten liikkumisen ja paikallaanolon mad-
rastd tarvitaan tietoa monista eri syistd. Liikkumissuo-
situkset perustuvat tutkimuksiin, joissa on havaittu
riittmattdoman fyysisen aktiivisuuden olevan yhtey-
dessd sairauksien riskitekijoihin. Likkuntapoliittisen pad-
toksenteon tueksi tarvitaan yleisemmin tietoa lasten
ja nuorten fyysisen kokonaisaktiivisuuden tilanteesta
ja sen muutoksista vaestotasolla. Liikkkumissuositusten
osalta halutaan tietéd toteutuvatko ne véestdssd kan-
sallisella tai alueellisella tasolla ja onko sellaisia koh-
dejoukkoja, jotka hyoétyisivat kohdennetuista interven-
tioista liikkumisen edistédmiseksi. Toisaalta liikkkumista
voidaan mitata osana tutkimusta tai hanketoiminnan
vaikuttavuusarviointia.

Lasten ja nuorten fyysistd aktiivisuutta voidaan
mitata monella eri tavalla. Yksik&dn niistd ei ole tay-
dellinen, ja siksi menetelmd pitéd valita sen perus-
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KUVIO 1. Lapsuuden ja nuoruusidn liikkumisen hyédyt (Tuloskortti 2018).

3 Nakdkulmia lasten ja nuorten liikkumisen mittaamiseen ja tulosten tulkintaan



teella, mihin kysymykseen haetaan tietoa tai ratkai-
sua. Likkumisen ja erityisesti paikallaanolon maari¢
on tarkinta selvittéd likemittareilla. Jos halutaan tie-
ta&d, missd tilanteessa likkuminen tai istuminen tapah-
tui, tarvitaan esimerkiksi kyselyn tai lukujarjestyksen
kautta saatua lisatietoa.

LIIKUNTA

Téman raportin tavoitteena on antaa kokonaiskuva
kaikille, jotka haluavat tulkita liikkumisen mittaustu-
loksia ja hyoddyntdd niitd liikkumisen edistémisessd.
Raportti tarjoaa ndakdkulmia myoés siihen, milld eri
tavoilla liikkumissuosituksen toteutumista voi mitata ja
mitd tuloksia tulkittaessa tulisi ottaa huomioon.

OPPIMINEN

Vuorovaikutus

Aivojen rakenne
ja toiminta

Motoriset
taidot

Ravinto Uni

KUVI10 2. Likunnan vaikutukset oppimiseen vélittyvét monen tekijan kautta (Kantomaa ym. 2018).

LIIKKUMISSUOSITUS 7-17-VUOTIAILLE LAPSILLE JA NUORILLE

Kaikille 7-17-vuotiaille suositellaan monipuolista, reipasta ja rasittavaa lilkkkumista véhintééan
60 minuuttia pdivéssa yksilolle sopivalla tavalla, iké huomioiden. Runsasta ja pitkékestoista
paikallaanoloa tulisi valttada.

Suosituksen mukaan olisi hyva liikkkua viikon jokaisena pdivénd, ja suurimman osan liikkumisesta
tulisi olla kestavyystyyppistd. Teholtaan rasittavaa kestavyystyyppistd liikkumista sekd lihasvoimaa
ja luustoa vahvistavaa liikkkumista tulisi tehdd vahintddan kolmena pdaivand viikossa. Liikkkumisen tulisi
olla monipuolista, jolloin erilaiset liikuntataidot kehittyvat. Myos liikkuvuuteen on hyva kiinnittad huo-
miota. Suosituksen mukainen mdaard liikkumista voi kertyd useista likkumisen hetkistd paivan aikana.
Vahdisempikin liikkumisen madrd on hyodyllistd, vaikka suositus ei tayttyisik&idn viikon jokaisena
pdivana. Liikkumisen ilo auttaa pysyvien liikkumistottumusten ja harrastusten 16ytémisessd. Turval-

linen ja yhdenvertaisesti saavutettava paivittdinen liikkuminen kuuluu kaikille lapsille ja nuorille.
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LIIKKUMISEEN LITTYVAT KASITTEET

Fyysinen aktiivisuus kattaa kaiken lihasten tahdonalaisen energiankulutusta lisé&van toiminnan
(englanniksi physical activity).

Liikkuminen tarkoittaa téssd yhteydessé samaa kuin fyysinen aktiivisuus (englanniksi physical
activity) ja sanavalinnalla halutaan korostaa aktiivista arkea. Liikkuminen sisdltad téssd kaikenlai-
sen fyysisen aktiivisuuden kuten leikit ja pelit, likunnan ja urheilun, liikkumisen koulupdivén aikana
osana liikunnanopetusta, valitunteja tai oppitunteja, likkumisen vapaa-aikana omatoimisesti tai
likunta- ja urheiluharrastuksen parissa tai osana kotitditd sekd siirtymisen paikasta toiseen aktiivi-
sesti, kuten kavellen, pyordalla tai pyoratuolilla.

Reipas liikkuminen tarkoittaa kohtuukuormitteista liikkumista, jonka aikana sydédmen syke nousee
jo hengitys kiihtyy ainakin jonkin verran (englanniksi moderate intensity physical activity). Riped
kavely, pyordily tai kelaaminen pyédrdtuolilla ovat esimerkkejd tallaisesta liikunnasta.

Rasittava liikkuminen tarkoittaa liikkkumista, jonka aikana sydédmen syke nousee ja hengitys kiihtyy
huomattavasti (englanniksi vigorous intensity physical activity). Juokseminen tai vauhdikas kelaa-
minen pyoérdatuolilla ovat esimerkkejd tdllaisesta liikkunnasta.

Liikunta on osa fyysist& aktiivisuutta. Liikkunta on tahtoon perustuvaa, hermoston ohjaamaa lihas-
ten toimintaa, joka lisd& energiankulutusta. Liikunta t&htad ennalta harkittuihin tavoitteisiin ja niité
palveleviin liikkesuorituksiin sekd toiminnasta saataviin elédmyksiin.

(Liikkumissuositus 7-17-vuotiaille Lapsille ja nuorille, 2021)

Lasten ja nuorten liikkkumisen
mittaaminen

Fyysisen aktiivisuuden mittarin valinta
Fyysisen aktiivisuuden mittari tulee aina valita kdyt-  mdat ali- ja yliarvioivat eri ihmisryhmien fyysistd aktiivi-
tétarpeen mukaan, sillé kaikilla menetelmillé on omat suutta eri tavoin.

etunsa ja rajoitteensa. On tarkedd muistaa, ettd eri Lasten ja nuorten lilkkumista voidaan mitata monilla
menetelmillé mitatut ja analysoidut aktiivisuusmaardat eri menetelmilld. Kaytettyj&d menetelmid ovat muun
eivat ole suoraan vertailukelpoisia. muassa kyselyt lapsille ja nuorille tai heiddn vanhem-

Kerdtyt aineistot eivat yleensd edusta taydellisesti milleen, pdaivdakirjat, haastattelut ja havainnointi sekd
koko vaestdd, sillér tutkimuksissa monet ryhmat, kuten  kiihtyvyyden, sykkeen ja paikan (GPS) mittaukset (Tau-
véihemman koulutetut ja maahanmuuttajaperheet,  lukko 1). Téissé kappaleessa keskitytaan fyysisen aktiivi-
ovat usein aliedustettuina. Lisdksi eri mittausmenetel-  suuden mittausmenetelmistd kaytannollisimpiin.
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TARKEIMMAT VIESTIT

Liikkumisen mittausmenetelman valinnassa ratkaisee se, mihin kysymykseen haetaan tietoa
tai ratkaisua.

Kaikissa mittausmenetelmiss& on omat rajoituksensa, jotka on hyvé tiedostaa.

Eri menetelmilld saatuja tuloksia ei voi suoraan verrata keskenddn.

Lilkkemittauksin saadaan tarkempaa tietoa liikkumisen ja paikallaanolon mdadrdstd.

Kyselyitd tarvitaan edelleen laajoissa selvityksissd ja silloin, kun halutaan tietéd, missé
yhteydessd liikkkuminen tapahtuu.

Tutkimusotannat ovat yleensd vinoja, silléd monet véestéryhmaét ovat niissé aliedustettuina.

Seurannassa on kaytettdvéd samaa menetelmdad ja analysointitapaa.

TAULUKKO 1. Yleisimmadt koulu- ja opiskeluikdisillé kaytetyt fyysisen aktiivisuuden mittausmenetelmat.

MENETELMA VAHVUUDET HEIKKOUDET
Itseraportointi
Kysely « Edullinen, soveltuu isoille joukoille « Subjektiivinen ja muistinvarainen
- Voidaan selvittad madran liséksi kontekstia (miksi,  « Epdluotettava erityisesti nuorilla lapsilla
missd, kenen kanssa?) - Erityisesti lyhyiden liikuntasuoritusten, kevyen
likunnan ja paikallaanolon arviointi on vaikeaa
P&ivakirja - Voidaan selvittad madran liséksi kontekstia (miksi, - Kts. kysely
missd, kenen kanssa?) - Kyselyd tyoladmpi sekd tutkittavalle
ettd analysoijalle
Haastattelu « Voidaan saada syvdllisempdad tietoa liikuntaan « Kts. kysely
liittyvistd asenteista, merkityksistd ym. « Tyolas
Havainnointi « Mahdollistaa likkumisen madran ja kontekstin « Tyo6lds, soveltuu vain lyhytaikaisiin mittauksiin
seuraamisen kaiken ikdisilté « Havainnoijan Idsndolo voi vaikuttaa kdytdkseen
Laitemittaukset
Kiihtyvyysanturi » Kevyt, huomaamaton « Mittarit kalliita, tutkimus tyoléstd
« Tallentaa vaihtelut likunnan kestossa ja intensitee-  « Aliarvioi joidenkin likuntamuotojen rasittavuutta
tissa (pyoraily, uinti, kuntosali)
» Mahdollistaa paikallaanoloajan tarkan mittaami- « Eri mittarien tulosten vertailtavuus on heikko
sen « Mittarin pitdminen saattaa lisatd fyysistd aktiivi-

suutta hetkellisesti mittausjakson aikana
« Ei syksin kerro liikunnan kontekstia

Askelmittari « Edullinen « Erottelee intensiteettejd heikosti, eikd erottele
» Kevyt, huomaamaton likunnan kestoa
GPS « Mahdollistaa esimerkiksi pyordilyn mittaamisen « Esimerkiksi k&velyn, pyordilyn ja autoilun erottelu
» Voidaan hyddyntéd liikkumisen paikkatietoa on vaativaa
« Yksityisyydensuoja huomioitava
Sykemittari + Suhteellisen aktiivisuustason mittaaminen « Syke on hidas vaste lyhyisiin pyréhdyksiin
« Rekisterdi kaikkea fyysistd aktiivisuutta - Luotettava ja toistettava vasta korkeammilla
syketasoilla

« Sykevy6 on epadmukava pidempiin mittauksiin
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Fyysisen aktiivisuuden mittarin valinnassa tasapai-

noillaan mittaustarkkuuden ja helppouden vdalilld. Mit-
tauksen helppouteen vaikuttavat mittareiden hinnan
lisdksi mittaamiseen, datan analysointiin ja mahdol-
lisen palautteen tekemiseen kuluva tydmadard sekd
vaiva, joka tutkimukseen osallistuvalle mittauksista
koituu (Kuvio 3). Fyysisen aktiivisuuden seuraaminen
onkin aina arviointia, eik& ihan kaikkia aktiivisuuden
ulottuvuuksia saada mitattua milldan  yksittaiselld
tavalla. On myds huomattava, ettd jo tutkimukseen
osallistuminen saattaa lisGtd mittausjakson aikana
fyysist& aktiivisuutta, mik& védristdd tuloksia.
Tutkittaessa fyysistéd aktiivisuutta ollaan kiinnostu-
neita sen aiheuttamasta rasituksesta, joka koostuu
aktiviteetin kestosta ja intensiteetistd. Arjen kokonais-
aktiivisuutta madriteltdessd on tarkedd tietdd myos,
kuinka usein aktiviteetit toistuvat. Ndiden madrallis-
ten suureiden lisdksi voidaan haluta tietdd liikkkumisen
muodoista sekd siitd kontekstista, jossa ihminen liik-
kuu — esimerkiksi liikutaanko koulupdivan aikana, tietyn
oppiaineen tunnilla, urheiluseuran harjoituksissa tai
koulumatkoilla. Konteksti on tarked ymmartédd myos
silloin, kun tutkitaan lasten ja nuorten paikallaanoloa.

Huonekalorimetri
Kaksoismerkitty vesi
Kannettava hengituskaasuanalysaattori
Yhdistetty syke- ja liikemittaus*
Lilkkemittaus usealla anturilla
Sykemittaus*
Liikemittaus 1 anturilla
Havainnointi
Haastattelut

Paivakirjat

MITTAUKSEN TARKKUUS JA HINTA

Kyselyt

A
L4

MITTAUKSEN HELPPOUS

*) vaatii kalibroinnin

Kuvio 3. Energian kulutuksen mittausmenetelmdn
valinta on tasapainoilua mittauksen helppouden ja
tarkkuuden kanssa.
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Vaikka suosituksissa ja liikemittausten tuloksissa
puhutaan intensiteetistd samoilla termeilld, on niillé
hieman eri merkitys ndissé yhteyksissd. Suosituksissa
intensiteetiltddn reippaassa liikunnassa “syddmen
syke nousee ja hengitys kiintyy ainakin jonkin verran”.
Téma raja on siten riippuvainen liikkkujan kuntotasosta.
Kiintyvyysanturi puolestaan mittaa nimensd mukai-
sesti tuotettuja kiihtyvyyksid, ja siksi saman mittarilu-
keman saavuttaminen vaatii painavammalta hen-
kiléltéd suurempia voimia kuin kevyemmdaltd. Samoin
reippaan liikunnan raja on heikkokuntoisella I&hem-
pdnd hdnen omaa maksimitasoaan kuin parempi-
kuntoisella (Haapala ym. 2020). K&ytannossd yksilol-
listen intensiteettirajojen madritteleminen on harvoin
mahdollista laajoissa tutkimuksissa, joissa kdytetadn
kiihtyvyysanturimittareita.

Yleisimmat liikkkumisen mittausmenetelmdat perus-
tuvat itseraportointiin ja laitemittauksiin. Seuraavissa
kappaleissa kasitellddn molempien osalta kaytetyim-

mat mittausmenetelmat, niiden sopivimmat kayttod-
tarkoitukset sekd rajoitteet.

Itseraportointiin perustuvat
mittausmenetelmat

Itsearviointiin perustuvissa menetelmissd tulos on liik-
kujan oma ndkemys ja muistikuva aktiivisuudesta. Mit-
tauksiin osallistuvalta voidaan selvittéd hdnen fyysistd
aktiivisuuttaan kyselyilld, pdivakirjoilla tai haastatte-
luilla. Kyselyitéd kaytetddn yleisimmin laajoissa tutki-
muksissa. Ndin voidaan selvittdd esimerkiksi, kuinka
moni koululaisista tayttad liikkumissuosituksen ja onko
tietyiss@ vdestoryhmissd erityisen paljon vahan liik-
kuvia. Tdllaisia taustatekijéitd voivat olla esimerkiksi
sukupuoli, syntyperd sekd aluetyyppi (kaupunki- ja
maaseutujen keskus-, pien-, lahi- ja lievetaajomat
sekd erityyppiset hajo-asutusalueet).

Paivittdin taytettdvat pdivakirjakyselyt ovat tyo-
[6dmpid mutta tarkempia, silld lasten on vaikea
muistaa tekemisiddn useiden pdivien pddstd. Haas-
tattelu on tiedonkeruumenetelmist& aikaa vievin
mutta antaa mahdollisuuden liikkunta-aktiivisuuden
ja siihen vaikuttavien tekijoiden syvdllisempdadn tar-
kasteluun.
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Nykyiset verkkopohjaiset kyselytydkalut mahdollisto-
vat laajojenkin selvitysten toteuttamisen ja analysoin-
nin edullisesti ja melko vaivattomasti. Kyselyiden yksi
vahvuus on niiden kyky kerdtd tietoa sellaisista likunta-
muodoista, joita esimerkiksi lantiolla pidettédvat mitta-
rit eivat kovin hyvin pysty rekisterdimadan (esim. pyordily,
kuntosali, uinti). Tést& syysté esimerkiksi aktiivista koulu-
matkaliikkumista selvitet&dn usein kyselyiden eikd kiih-
tyvyysmittareiden avulla (esim. Niemi ym. 2020).

Kyselyill& voidaan myoés saada tarkentavaa tietoa
fyysisen aktiivisuuden asiayhteydestd (missd, miksi,
kenen kanssa) sekd siihen vaikuttavista tekijdistd
(esim. seura, ympdristo, kokemukset). Toisin kuin mitta-
laitteilla, kyselyilld on myds mahdollista arvioida edel-
tavien viikkojen, kuukausien tai vuosien fyysisen aktiivi-
suuden madarid.

Kaikkiin itseraportointiin  pohjautuviin - menetelmiin
littyy monia virheldhteitd. Kun osallistuja tietdd tavoi-
teltavan vastauksen — téssd tapauksessa esimerkiksi
likuntasuosituksen tdyttymisen — hdén on taipuvai-
nen vastaamaan "oikein”, vaikka totuuden vastaisesti
(desirability bias eli sosiaalinen suotavuus).

Alle 10-vuotiaat eivat vield kykene luotettavasti arvi-
oimaan omaa fyysista aktiivisuuttaan (Baranowski ym.
1984; Chinapaw ym. 2010). Myds heiddn vanhempiensa
on vaikea arvioida lapsen tekemisid, koska he eivat ole
paikalla esimerkiksi koulussa tai pihaleikeissd. Pien-
ten lasten liikkuminen on luonteeltaan pyrdhdyksen-
omaista. Esimerkiksi leikeissd 80 % reippaasta likun-
nasta on alle 10 sekunnin mittaista (Baquet ym. 2007).
Taman tyyppisen likkumisen mittaamiseen liikkemittari
soveltuu kyselyd paremmin. Tutkimusten mukaan pie-
nemmilld lapsilla kyselymenetelmd aliarvioi ja nuorilla
puolestaan yliarvioi fyysisté& aktiivisuutta verrattuna lii-
kemittauksiin (Mindell ym. 2014).

Kyselyill&d voi suhteellisen luotettavasti kartoittaa
konkreettisia erillisié liikkkumissuorituksia, kuten urheilu-
harjoituksia tai itse kuljettuja koulumatkoja. Sen sijaan
kevyen liikunnan tai paikallaanolon madarédd on hyvin
vaikea arvioida ilman likemittaria. Istumisen madarad
selvitetddankin kyselyissd yleensd erilaisten istumistoi-
mintojen, kuten tietokonepelien pelaamisen, television
katselemisen tai kotildksyjen tekemisen kautta. N&in
saadaan toisaalta mittariac enemmdn tietoa fyysisesti
passiivisten hetkien kontekstista. Toma on tarkedd sil-
loin, kun halutaan selvittad syitd lapsen tai nuoren pai-
kallaanoloon.

Lilkkumisen mittaaminen laitteilla

Viime vuosina erilaiset aktiivisuusmittarit ovat tulleet
edullisemmiksi, ja ne ovat yleistyneet sekd ammatti-
laisten ettd kuluttajien kaytdssd. Kyselyihin verrattuna
likemittarit ovat kalliita ja niiden kayttdminen liikkkumi-
sen mittauksissa on tutkijoille tydladampdd. Koska mit-
taria pidetddn yleensd monta pdivdd, on vaiva myos
mitattavalle pidempiaikainen. Ndistd syistd otoskoot
ovat mittalaitteita hyddyntévissd tutkimuksissa usein
kyselyj& suppeampia.

Pit&i&d kuitenkin huomioida, ettd laitteetkin antavat
vain arvion fyysisestd aktiivisuudesta, niilld on monia
virheld@hteitd ja lisdksi tutkijon tekemat padtdkset mit-
taamiseen ja analysointiin liittyen vaikuttavat arvioon
(Arvidsson ym. 2019). Laitteillakaan mitattu fyysinen
aktiivisuus ei siis ole téysin objektiivista tietoa. Kansain-
vdlisessd kirjallisuudessa onkin siirrytty kayttadmadn esi-
merkiksi termejd laitteeseen perustuva (device-based)
tai kiihtyvyysmittarilla mitattu (accelerometer-measu-
red) fyysinen aktiivisuus. Seuraavassa esitelléddn ylei-
simmat kentt@mittauksissa kdytetyt mittarit.

Askelmittari
Vuonna 1965 Japanissa markkinoille tullut Man-
po-kei-askelmittari oli ensimmdinen kuluttajille suun-
nattu aktiivisuusmittari, jonka myodtd lanseerattiin tuttu
10 000 askeleen suositus. Askelmittarit ovat halpoja ja
helppokayttdisidi, ja askelmdadrat ovat konkreettinen
tapa hahmottaa pdivittdistd likuntamadardad. Askeliin
perustuvia suosituksia onkin kehitetty monia eri ikd-
ryhmille (Tudor-Locke ym. 2011).

Lasten reippaan ja rasittavan liikunnan suositusta
(> 60 min/paiva) vastaavaksi askelmadrdksi askelmit-
tarilla mitattuna on arvioitu 9000 askelta pdivassda
(Adams ym. 2013). Eri tutkimusten tuloksia tarkastelta-
essa pitdd huomioida, ettd eri mittareilla tai mittaus-
kohdista (esimerkiksi taskusta, lantiolta tai ranteesta)
saadut tulokset eivat ole taysin vertailukelpoisia.

Askelmittarin suurin rajoite on sen kyvyssd mitata
aktiivisuuden intensiteetti, mik& parhaimmillaankin
onnistuu vain hyvin karkealla tasolla. Jotkut askelmit-
tarit kykenevat erottelemaan tihe&dmpitahtisen askel-
luksen (esimerkking acerobiset askeleet). Askelmitto-
reilla tehtdva tutkimus saavutti suosionsa vuoden
1995 jalkeen. Vuodesta 2010 eteenpdin askelmittareita
monipuolisemmat liikkemittarit ja niiden suosio ovat
kehittyneet huimaa vauhtia (Bassett ym. 2017).
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A Ranne

B Lantio
C Reisi
D Alaselka

+ Huomaamattomampi
+ Mukavampi nukkuessa
- Paikallaanoloajan tunnistaminen heikkoa

+ Paikallaanoloajan tunnistaminen ei hdiriinny kdsien liikkkeestd
+ Lahelld kehon massakeskipistettd
- Epdmukava nukkuessa

+ Asentojen ja liikkkumismuotojen (kuten pyérailyn)
tunnistaminen parempi

- Epdmukava, edellyttéd teippaamista

+ Yhdistettynd reisimittariin mahdollistaa eri asentojen ja

liikkumismuotojen (kuten pyérdilyn) parhaan tunnistamisen
- Epdmukava, edellyttdd teippaamista

Kuvio 4. Likkemittarien erilaiset sijoituspaikat ja niiden edut ja haitat.

Liikemittarit

Nykyadn yleisimmat lasten ja nuorten aktiivisuuden
mittaamiseen kdytettavat liikkemittarit perustuvat kiih-
tyvyyden mittaamiseen. Toisin kuin kyselyilld, voidaan
kiihtyvyysanturilla seurata fyysisté aktiivisuutta sekunti
sekunnilta vuorokauden ympdri. N&in saadaan tietad
erikseen jokaisen aktiivisen ja passiivisen hetken kesto.
Kerdtyistd kiihtyvyyksistd voidaan myds arvioida fyysi-
sen aktiivisuuden intensiteetti, mik& on oleellista kun-
tovaikutuksia ja energiankulutusta arvioitaessa. Myods
kevyen likunnan ja paikallaanolon mdadrdastd laitteet
antavat selvdsti luotettavamman tiedon kuin kyselyt.

Osaa mittareista pidet&é@n vuorokauden ympari (24
h), mikaé mahdollistaa myés terveyden kannalta tér-
kedn nukkumisen ajan analysoinnin. Talld hetkelld suu-
rimmat ongelmat ympdrivuorokautisissa mittauksissa
liittyvat kuitenkin uniajan luotettavaan mddrittelyyn.
Uni on terveyden kannalta edullista paikallaanoloai-
kaa. Siksi olisi tarkedd pystyd erottelemaan varsinai-
sesta nukkumisesta muu paikallaanolo, kuten iltainen
television katselu tai sosiaalisen median selailu sén-
gyssd@ makuulla.

Liikkemittari kiinnitetddn yleensd lantiolle, ranteeseen,
reiteen tai alaselkadn (Kuvio 4). Eri mittauspaikoilla on
omat hyvdt ja huonot puolensa (Arvidsson ym. 2019).
Lantio on yleisin liikemittarin kiinnityspaikka siksi, ett&
l&helld kehon painopistettd tapahtuvat kiihtyvyydet

edustavat hyvin koko kehon liikettd. Lantiolla pidet-
téva mittari on myds pdivakaytdéssd huomaamaton ja
helppo kiinnittad vyolla.

Nuoret kokevat usein, ettd mittarin pit&éminen lantion
sijaan ranteessa on mukavampi ja véhemmdn nolo,
ja siksi sité pidetddan tunnollisemmin (Scott ym. 2017).
T&man vuoksi rannetta on kdaytetty kiinnityspaikkana
monissa laajoissa kansallisissa tutkimuksissa (Doherty
ym. 2017; Troiano ym. 2014). Lantiolla pidettéva likemit-
tari saattaa hieman aliarvioida ja ranteessa pidettava
mittari yliarvioida liikkkumisen kuormittavuutta toimin-
noissa, joissa istutaan ja tehddaan likkeitd kasilld. Jois-
sain liikkumismuodoissa, kuten pyordilyssa tai kun-
tosaliharjoittelussa, sekd vyodtardlle ettd ranteeseen
kiinnitetyt liikemittarit aliarvioivat likunnan madarad.

Tarkin arvio kehon liikkeestd ja asennoista saadaan
reiteen teipatuista antureista (Arvidsson ym. 2019), ja
siksi jotkut tutkimusyksikodt suosivatkin tété mittausta-
paa (propassconsortium.org). Joissain tutkimuksissa
teippauksen kaytettévyys on ollut hyva (Bo Schneller
ym. 2017), mutta osa tutkittavista kokee t&man tavan
erityisen epdamiellyttavaksi. Kun reisimittari yhdiste-
tédan alaselkédn kiinnitettyyn anturiin, voidaan ero-
tella erilaisia liikkumismuotoja ja asentoja kaikkein
tarkimmin. Nd&in havaittavan lonkkakulman avulla
voidaan esimerkiksi erottaa istuminen ja makaami-
nen toisistaan.
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Liikemittaritiedon analysointi

Lilkkemittariin tallennettua tietoa voidaan analysoida
usealla eri menetelmdlld. Yleisin tapa on suhteuttaa
kiintyvyyksid energiankulutukseen laboratorio- tai
kenttmittauksista kehitettyjen kaavojen avulla ja
ndin arvioida paikallaanolon ja eri intensiteeteilld
tapahtuneen fyysisen aktiivisuuden madrad. Tdman
mittaustavan tarkkuutta rajoittaa se, etteivat kaikki li-
kuntamuodot, kuten edelld mainitut pyoérdily ja kunto-
saliharjoittelu, aiheuta mittariin kiihtyvyyksié samassa
suhteessa energiankulutukseen.

Eri tutkimuksissa saatujen tulosten vertaileminen ei
aina ole mahdollista. Rajoja esimerkiksi reippaan li-
kunnan vylittavistd kiihtyvyysmadristd on useita eri
kohderyhmille, eik& tutkijoilla ole tdysin yhtendistd
ndkemystd parhaista rajoista. Myds mittarien eri kiin-
nityspaikan, eri valmistajien ja eri analysointimenetel-
mien tulokset eroavat toisistaan.

Vaihtoehtoinen |dhestymistapa on pyrki& koneop-
pimisen avulla kehittdmdadn algoritmeja, jotka tun-
nistavat mittarin asennon ja kiihtyvyyden perusteella
erilaisia aktiivisuuden muotoja. Nain analyyseissd voi-
daan tunnistaa esimerkiksi istumiseen, seisomiseen,

kavelyyn, pyordilyyn ja jopa rappusten nousuun kdy-
tetty aika. On kuitenkin huomattava, ettd esimerkiksi
pyordlenkin tunnistaminen ei viel& anna juurikaan tie-

toa polkemisen aikana kuluneista kaloreista. Sunnun-
taipyordilijé voi polkiessaan kiihdyttdd anturia aivan
saman verran kuin kilpapyoérdilij& vuoristoetapin jyr-
kimmdssd nousussa.

Liikemittari ei kerdd tietoa siitd, missd toimintaympda-
ristdssd ja kenen kanssa liikkuminen tapahtuu. TdmMa
olisi kuitenkin tarked tieto silloin, kun halutaan arvioida
lapsia aktivoivia ja passivoivia ympdristdjd ja suunni-
tella mahdollisimman vaikuttavia toimenpiteitd.

Kerdttyyn dataan voidaan kuitenkin yhdistéd esi-
merkiksi tieto oppilaiden lukujarjestyksestd. N&in pdi-
vén aktiivisuudesta voidaan erotella esimerkiksi koulu-
ja vapaa-aika, likuntatunnit, muut oppitunnit sekd
valitunnit. N&in on esimerkiksi mitattu lilkuntatuntien
vaikutusta koko pdivan reippaan ja rasittavan liikkun-
nan maaraan (Yli-Piipari ym. 2018). Vastaavissa ana-
lyyseiss@ on myds selvinnyt, ettd tytodt liikkkuvat poikia
v&hemman kouluaikana vaikka vapaa-ajan fyysisen
aktiivisuuden mdadrissd ei ollut juurikaan sukupuolten
valisia eroja (Kallio ym. 2020).
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Yhdistémdlld  aktiivisuusdataan tietoja oppitunnin
siscllésta voidaan myoés vertailla oppiaineiden (Mooses
ym. 2017) tai passiivisten ja aktiivisten opetusmenetel-
mien vaikutuksia fyysiseen aktiivisuuteen ja paikallaan
oloaikaan. On tarked huomata, ettd koska oppitunnit
eivat aina ala lukujérjestyksen madrittdmand kellonai-
kana, saattaa oppituntien alku- ja loppupdihin “vuotaa”
valitunnin fyysist& aktiivisuutta, mik& vadristad helposti
mittaustuloksia (Kulmala ym. 2019).

Syke- ja paikkatiedon hyédyntéiminen liikkumisen
mittaamisessa

Kiihtyvyyden lisdksi myos syddmen sykettd ja paikan-
nustietoa voidaan hyddyntad likkumisen mittaami-
sessa. Syke on hyvin yksiléllinen fysiologinen muuttuja,
ja siksi sen hyédyntaminen aktiivisuuden mittaami-
sessa vaatii aina henkildkohtaisen kalibroinnin.

Sykkeen mittaamisella on myédskin hyvin vaikea ero-
tella kevyttd likkumista paikallaanolosta, joten aktiivi-
suuden arvioinnissa se on yleensd yhdistettynd kiih-
tyvyyssensoriin (Brage ym. 2015). Sykevalivaihtelun
mittaaminen mahdollistaa stressin ja palautumisen
arvioinnin, ja sité onkin hyddynnetty esimerkiksi opis-
kelijoille kohdennetuissa mittauksissa (Moilanen &
Vehvilaginen 2019).

Paikkatietoa mittaavat GPS-anturit ovat hyodyllisid
silloin, kun halutaan seurata esimerkiksi koulumatka-
pyordailyd. Viime aikoina on kehitetty algoritmeja, jotka
pyrkivét erottelemaan automaattisesti eri kulkuneu-
voilla, kuten kéavellen, pyordlld tai autolla, kuljetut mat-
kat. Esimerkiksi k&velyssd tai pyorailyssé kulutetun ener-
giamadrdn arviointiin ei kuitenkaan ole vield validoituja
GPS-teknologian  hyddynnettavyyttd
rajoittaa myos se, ettd se toimii ainoastaan ulkona.

menetelmid.

Kuluttajatuotteet aktiivisuuden mittauksessa
Erityisesti kuluttajakdyttdédn on tullut viime vuosina
paljon aktiivisuusmittareita, joita pidet&dn ranteessa
tai jotka hyédyntavat matkapuhelimen kiihtyvyysan-
turia. Ndiden tavoitteena on arvioida esimerkiksi
arkiaktiivisuutta, harjoituksen ja palautumisen tehoa
tai unen laatua. Osa tdllaisista mittareista hyddyntad
GPS-paikannusta, mikéd mahdollistaa esimerkiksi py6-
rélenkin mittaamisen.

N&ma laitteet on kuitenkin suunniteltu harjoittelun
ja elamanhallinnan tueksi, eikd niité ole tarkoitettu tut-

kimuskayttdon. Ndistd kuluttajalaitteista ei ole yleensd
saatavilla analysoimatonta raakadataa, ja valmistajat
saattavat myds pdivittadd laskentakaavojaan iiman, ettd
tastd iimoitetaan laitteen omistajalle. T&dmad vaikeuttaa
laitteiden kayttdd esimerkiksi seurantamittauksissa.

Valmistajat myds kayttavat aktiivisuustavoitteiden
laskemiseen omia algoritmejaan, eivatkd eri firmojen
mittarien tulokset ole siksi vertailukelpoisia. Toisaalta
luotettavien kuluttajatuotteiden yleisyys voi tuoda
myds mahdollisuuksia ajantasaisen  massadatan
(engl. big data) keraamiseen ja sen hyddyntamiseen
tietyin rajoituksin jopa tutkimuskaytossa.

Ajankohdan vaikutus tuloksiin

Fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttaa monia tekijoitd,
jotka tulisi ottaa huomioon eri mittauksia vertail-
taessa, esimerkiksi seurantatutkimuksen aikana. Vuo-
denaika vaikuttaa suomalaisten lasten ja nuorten
likunta-aktiivisuuteen, ja siksi esimerkiksi marras-
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kuun pimedssd ja kylmdssd sddssd saatuja tuloksia
ei seurantatutkimuksessa voi suoraan verrata kesd-
pdaivan tulosten kanssa (Aadland ym. 2017). Sad ja
vuodenaika vaikuttavat aktiivisuuteen. Suomalaiset
koululaiset ovat esimerkiksi noin kahdeksan prosent-
tia aktiivisempia kevadalld kuin syksylla (Kulmala ym.
2012). Myds koulumatkojen kulkutavoissa on suuria
eroja kesd- ja talvikuukausien valilla (Kallio ym. 2016).
Fyysisessd@ aktiivisuudessa on runsaasti vaihtelua
myds saman viikon sisdllg, sillé viikonloput ovat eten-
kin nuorilla huomattavasti arkipdivid passiivisempia
(Kallio ym. 2020).

Kaikki mukaan fyysisen aktiivisuuden
mittauksiin — toimintarajoitteiset lapset ja
huoret

Sekd YK:n vammaisten oikeuksia koskeva yleissopimus
ettd lasten oikeuksien sopimus edellyttavat, ettd vam-
maiset lapset ja nuoret huomioidaan yhdenvertaisina
yhteiskunnan tarjoamissa palveluissa. Lisdksi vuonna

2015 voimaan astuneen yhdenvertaisuuslain tarkoi-
tuksena on ehkdistd syrjintdd sekd laajentaa velvolli-
suutta edistdd yhdenvertaisuutta. Toimintarajoitteis-
ten lasten ja nuorten tulisi saada siis yhdenvertaisesti
tietoa ja palautetta omasta fyysisestd aktiivisuudes-
taan, ja heiddn tulisi padstd osallistumaan esimerkiksi
fyysisen aktiivisuuden ja liikuntakdyttéytymisen vaes-
tétason tutkimuksiin.

Itseraportointiin perustuvat  mittausmenetelmat
eivat sovellu suoraan sellaisille lapsille ja nuorille, joilla
on erilaisia toimintarajoitteita. Siksi heille on kehitetty
Tutka2-hankkeessa lomakkeita, joissa kdytetddn mm.
selkokieltd ja kuvitettua tekstid. Toimintarajoitteisten
lasten ja nuorten fyysisestd aktiivisuudesta ei ole vield
saatavilla véestdd edustavaa tietoa liikemittareilla
mitattuna. Esimerkiksi pyoratuolilla  liikkuvien henki-
l6iden fyysisen aktiivisuuden mittaaminen edellyttad
mittareita, jotka kykenevét mittaamaan sekd pyord-
tuolin kanssa tehtavad aktiivisuutta ettd ilman pyord-

tuolia tapahtuvia kehon liikkeita (Karinharju ym. 2021).
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Fyysisen aktiivisuuden tilannekuva
- katse keskiarvojen taakse

Tietoa suomalaisten lasten ja nuorten fyysisestd aktii-
visuudesta saadaan sekd kyselyiden ettd liikemitta-
reilla toteutettujen mittausten avulla. Kyselyiden etuna
on helppo toteutettavuus, mik& mahdollistaa suuret
valtakunnalliset otoskoot. Kiihtyvyysmittareilla saa-
daan puolestaan tarkempaa tietoa sekd liikkumisen
intensiteeteistd ettd ajallisista vaihteluista. Eri mene-
telmien hyvi& ja huonoja puolia pohdittiin tarkemmin
edellisessd luvussa.

Liikkuminen koko pdivéin aikana

Suomalaisten lasten ja nuorten fyysinen aktiivisuus
on eurooppalaisessa vertailussa hyvallg tasolla, eri-
tyisesti nuoremmissa ikdluokissa (World Health Orga-
nization, 2018).

Liikkumissuosituksen toteutuminen voidaan mad-
ritell&d eri tavoin. Tiukin kriteeri on edellyttdd suosi-
tuksen tayttyminen jokaisena viikon pdivand. Toinen
vaihtoehto on laskeaq, tayttyykd suositus keskimdadrin
viikon jokaisena pdivand. Nain esimerkiksi urheilijan
lepopdivé ei estd suosituksen tdyttymistd. Eri tutki-
musryhmilléd on tulosten raportoinnissa ollut eri kay-
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KUVIO 5 A. Liikkumissuosituksen saavuttaneiden lasten ja
nuorten osuudet (%) liikkemittarilla mitattuna LITU-tutkimuksessa
vuonna 2018. Véhintédan 60 minuuttia reipcstc/rosittovoo liikku-
mista jokaisena mittauspdivand (n=2555). Mitattu RM42-mitta-
rilla lantiolta ja analysoitu MAD- ja APE-menetelmid& hyédyntden
(Husu ym. 2019).

lkéluokan keskiarvo ei kerro koko totuutta -
esimerkiksi véhiten liikkuvat jaéavat helposti
huomioimatta.

Viikon ja pdivén keskiarvotulokset eivét
kerro fyysisen aktiivisuuden kontekstista.
Siksi on hyédyllisté erotella tuloksissa
esimerkiksi koulu- ja vapaa-aika.

tantdjd. Esimerkiksi virolaisessa tutkimuksessa liikemit-
tarien perusteella suositukset saavutti viikon jokaisena
paivand vain neljdnnes mutta keskiarvolla mitattuna
puolet (Mooses ym. 2016). Uusimmissa lasten ja nuor-
ten suosituksissa (WHO 2020, Suomi 2021) kuvataan
suosituksen toteutuvan, kun keskimdadrdinen liikku-
misaika on véahint&dn 60 minuuttia pdivdssa.

Tadhdn mennessd julkaistuissa véestdtason tutkimuk-
sissa on yleisesti kaytetty edellisen liikkumissuosituk-
sen kriteerié (60 minuuttia jokaisena mittauspdivana).
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Lukion 1. ja 2.
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KUVIO 5 B. Jokaisena viikon pdivand liikkumissuositusten
saavuttaneiden lasten jo nuorten osuudet (%) kyselyn mukaan

(Kouluterveyskysely, THL 2021).
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Liikemittareilla mitattuna noin joka kolmas peruskou- — myds biologista alkuperad (Ingram 2000). lmié onkin
luikdinen saavuttaa téman tason (Husu ym. 2019). yleinen ihmisten lis@ksi myds monilla eldimillé eikd

Fyysisen aktiivisuuden madra vahenee lapsuudessa sinansa uusi tai halyttavé (Sallis 2000). Aikuisten liikku-
ja nuoruudessa iGdn myodtd. Nuoremmat oppilaat tdyt- misen minimisuositus, kaksi ja puoli tuntia reipasta tai
tavat liikkumissuosituksen vanhempia oppilaita ylei-  rasittavaa liikkumista viikossa, on vain noin kolmasosa
semmin (Kuvio 5 A ja B). Toisen asteen opiskelijoiden lasten ja nuorten tunti p&ivassd -suosituksesta (Suo-
aktiivisuus nayttaytyy tilastoissa erityisen huolestut- — malainen Ladkdriseura Duodecim 2020; UKK-instituutti
tavana (Kuvio 5 B), sillé heistd vain noin joka seitse-  2019). Toisen asteen opiskelijat ovat i¢éissd, jossa osa
mds tayttad tunti pdivaissé -suosituksen (Terveyden ja kuuluu lasten ja nuorten ja osa aikuisten liikkumissuo-
hyvinvoinnin laitos 2021) situsten piiriin. T&ma olisi hyvda ottaa huomioon tulkit-

Aktiivisuuden vdheneminen kasvun ja kehityksen taessa taysi-ikdisyyttd I&Ghenevien ikdluokkien likunta-
myotd lapsuus- ja nuoruusidissé on kuitenkin osaksi aktiivisuutta suhteessa suosituksiin.
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Vahan liikkkuvat

Liilkkumisen tutkimuksessa ja edist@mistoimissa tulisi
kiinnittad erityistd huomioita kaikista vahiten liikkuviin,
koska heille fyysisen aktiivisuuden lisd&dmisestd olisi
suurin hyoty terveydelle ja hyvinvoinnille. Kiihtyvyysan-
turimittausten perusteella vahan liikkuvien (reipasta ja
rasittavaa liikkkumista alle 30 min/pdivé) osuus perus-
kouluikaisista kasvaa icin myotd (Kuvio 8) (Siekkinen ym.
2019).

Toisella asteellq, jossa osa opiskelijoista on jo aikuisia,
on vahan liikkuvien rajoksi mdadritelty alle kaksi tuntia
likkumista viikossa. Vahdn liikkuvia on noin viidesosa
seka lukiolaisista etté ammattiin opiskelevista (Siekki-
nen, Hakonen ym. 2018; Siekkinen, Heiskanen ym. 2018).
Kuten edelld mainittiin, toisella asteella ollaan jo osin
aikuisten liikkkumissuositusten piirissd. Siksi sielld voisi
olla jarkevémpdad keskittyd vahan liikkuvien sijoan
vahiten liikkuviin. T&han ryhmdadn voidaan sisallyttad
esimerkiksi vahiten likkkuva neljénnes.
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KUVIO 6. V&han liikkuvien osuus (%) eri ikéryhmissé (reipasta ja
rasittavaa liikkumista alle 30 min/paiva). Lahde: Likes, Liikkuva
koulu -likemittaukset 2010-2015 (n=1186) (Siekkinen ym. 2019).

Paikallaanolon madré

itsendisistd
terveysvaikutuksista lapsilla ja nuorilla ovatkin osin
ristiriitaisia (Biddle ym. 2017), monet istumisen haitat
yleistyvat aikuisik&id lGhestyttéessd. Koska pdivittdi-
nen paikallaanolo koostuu usein eripituisista jaksoista,
ei senitsearviointi kyselyillé ole helppoa. Tutkimuksissa
kayttdéon tulleet likemittarit tarkentavat huomatta-
vasti paikallaanolon mittauksia.

Vuorokausi voidaan jokaa karkeasti kolmeen osaan:
likkumiseen, paikallaanoloon ja nukkumiseen. Koska
nukkumiseen kaytetddn yleensd suhteellisen vakiin-
tunut mdaard tunteja, on paikallaanolon ja liikkumisen
muutosten valilla yleensd kadnteinen yhteys.

Vaikka tutkimustulokset paikallaanolon

Liikkumisen v&heneminen ja paikallaanolon lisddan-
tyminen i&dn myétd kulkevat kdsi kddessd. Ensimmadi-
sellé vuosiluokalla istumista ja makuulla oloa kertyy
keskimdadrin kuusi tuntia pdivassd ja yhdeksannelld
luokalla noin kolme tuntia enemman (Husu ym. 2019).
Lukiolaiset ovat paikallaan jo yli kymmenen tuntia pd&i-
vassa (Kuvio 7) (Husu ym. 2021). Yksi syy paikallaanolon
lisddntymiseen on teini-idssd myodhdisemmdksi siir-
tyva nukkumaanmenoaika, silld pdivan viimeiset tun-
nit hereilld vietetddn yleensd paikallaan. Toinen syy
on koulupdivan pidentyminen, sillé oppitunnit kuluvat
pdadosin istuen.

tuntia paivassa
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KUVIO 7. Paikallaanolon mé&dard kasvaa idn myodtd. Kuviossa istu-
misen ja makuulla olon keskimé&dardinen aika pdivassd tunteina
peruskoulussa (n=2555) ja lukiossa (n=750). Mitattu RM42-mitta-
rilla lantiolta ja analysoitu MAD- ja APE-menetelmid hyddyntéen.
(Husu ym. 2019, 2021)
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Aktiiviset ja passiiviset
ajanjaksot viikon
aikana

Lasten ja nuorten viikko rakentuu lukuisista palasista,
joista vain harvojen pdadasiallisena tavoitteena on
fyysinen aktiivisuus (Kuvio 8). Esimerkiksi koulumatkan
padatavoite on siirtyd kotoa kouluun ja takaisin. Tasté
huolimatta koulumatkaan — kuten Idhes kaikkiin mui-
hinkin viikon toimiin — on mahdollista sisaltyd liikettd.
Nd&in rakentuu aktiivinen arki.

Koko viikon keskimadrdinen fyysisen aktiivisuuden
madrd on yksinkertainen ja helppo mittari hahmot-
tamaan esimerkiksi ikaluokkien valisié eroja. Lasten ja
nuorten kayttdytymistd ohjaavat kuitenkin suuressa
madrin rakenteet ja s&dnnot, joiden piirissé he kulloin-
kin toimivat. Siksi onkin térke&d padstd tarkastelemaan
fyysist& aktiivisuutta erikseen koulussa ja vapaa-ajalla
sekd erikseen arkipdivind ja viikonlopun pdivind. Jaka-
malla pdiva eri toimintoihin voidaan tunnistaa parem-
min ryhmidg, joilla jad fyysisen aktiivisuuden potentiaa-
lia kayttamattd viikon eri vaiheissa.

KOULU VAPAA-AIKA
Valitunnit P
Luokka - Q.hjattu
. . <] liikunta
+ Fyysisesti X
oktiiyin.en Liikunta- g
oppiminen SR
« Aktiiviset tauot % On'.m-
- Aktivoiva § ehtoinen
kalustus Kerhot liikunta

KUVIO 8. Lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden
keskiarvo muodostuu palasista.

Paikallaanolo ja liikkuminen koulu- ja
opiskelupdaivéan aikana

Kouluaika on luonnollinen kohde liikkkumista lisGaville
toimenpiteille, sillg silloin tavoitetaan Iadhes kaikki lap-
set ja nuoret. Koulu vaikuttaa suomalaisten oppilaiden
liikkumiseen moni tavoin. Koulussa vietetddn perintei-
sesti paljon aikaa istuen pulpetin ddressd, minkd takia
myds paikallaanoloa kertyy runsaasti. Jokaista 60

minuuttia kohti paikallaanoloa kertyy alakoululaisilla
noin 40 minuuttia ja yldkoululaisilla sekd lukiolaisilla
yli 45 minuuttia (Kuvio 9). Arkipgiving paikallaanolosta
noin puolet ajoittuukin kouluun (Tammelin ym. 2015).

Tastd huolimatta arkipdivét ovat keskimdadrin sel-
v@sti fyysisesti aktiivisempia kuin viikonloput. Yksi syy
tdhdn ovat omin voimin, jalan tai pyordlld, kuljetut
koulumatkat. On kuitenkin tarked huomata, ettd koko
ryhman keskiarvo ei kuvaa kaikkien oppilaiden aktiivi-
suutta, silla esimerkiksi eniten likkkuvien oppilaiden fyy-
sinen aktiivisuus sailyy viikonloppuisinkin (Fairclough
ym. 2015) (Oppilaiden liikunta ja hyvinvointi -seuranta-
tutkimus 2012-15, kuvio 11).

Luokat 1-6

Luokat 7-9

B Reipas ja rasittava
likkuminen

Kevyt liikkuminen
B Paikallaanolo

Lukio

KUVI0 9. Paikallaanolon, kevyen sekd reippaan ja rasittavan
likkumisen osuudet keskimadrdisend koulutuntina (min/60 min)
(Tammelin ym. 2015, Opiskelijan fyysinen aktiivisuus, toiminta-
kyky ja hyvinvointi -tutkimus, 2017).

Koulupdivéa aktivoi myos vahiten liikkuvia

Lasten ja nuorten fyysist& aktiivisuutta kuvataan ylei-
simmin keskiarvona esimerkiksi sukupuolittain tai
ik&ryhmittdin. Lapset ja nuoret ovat kuitenkin liikun-
tatottumuksiltaankin hyvin heterogeeninen joukko, ja
siksi esimerkiksi vahiten liikkuvia on térked tarkastella
erikseen. Nd&in voidaan havainnoida tarkemmin sité,
milloin erot eniten ja vdhiten liikkuvien valilld syntyvat,
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sekd huomioida paremmin eri aktiivisuusluokkien tar-
peita koulussa ja vapaa-ajalla.

Arkipdivind koulun liikuntatunnit, valitunnit ja koulu-
matkat lisdavat merkittdvasti oppilaiden liikkkumista.
Vahiten liikkuville oppilaille koulupdivan aikainen liikku-
minen on erityisen tarkedd. Arkipdivind kaikesta reip-
paasta ja rasittavasta liikkumisesta kertyy keskimadrin
kolmasosa koulupdivan aikana, mutta vdahiten liikku-
villa téma osuus on I&hes puolet (Tammelin ym. 2015)
(Kuvio 10). Koulupdivan aikaisen liikkumisen suuri mer-
kitys vahiten liikkuville ndkyy sekd tytoéilld ettd pojilla
kaikissa ik&luokissa lukioikdisiin asti.

Yksi tapa havainnollistaa eroja oppilaiden valillé on
kuvata koko pdivan reippaan ja rasittavan liikkkumisen
maarad viidenneksittain (Kuvio 11). Suurimmat erot vii-
dennesten valilla syntyvéat vapaa-ajalla arkisin (1A, C)
seka viikonloppuisin (1B, D). Alakoululaisilla valitunnit
nakyvat selvasti arkipaivien aktiivisuudessa (1A, nuo-
Iet), mutta yldkoulussa vaikutus on vahdaisempi.

Vaikka viikonloput ovatkin lapsilla ja nuorilla keski-
madrin  arkipdivid passiivisempia, aktiivisin viiden-
nes liikkkuu paljon myos viikonloppuisin (11B, D - nuoli).

Alle 30 min/pva 30-59 min/pvé yli 60 min/pvé

42 % 37 % 32%

25 minuuttia
koulussa

17 minuuttia
koulussa

10 minuuttia
koulussa

KUVI0 10. Koulupdivan aikaisen liikkumisen merkitys vahan
liikkuville oppilaille. Koulupdivan aikaisen reippaan ja rasitta-
van liikkumisen osuus niillé oppilailla, jotka liikkuvat suositusten
mukaan yli 60 minuuttia pdivéssd, 30—-59 minuuttia pdivéssa
tai alle 30 minuuttia paivassa (Tammelin ym. 2015). Liikemittari,
n=1186.

Sama ilmié havaittiin myds yldkouluikdisia tyttdjd tut-
kittaessa (Kaapd ym. 2021). Lisdksi vaikka reippaan ja
rasittavan likunnan mdaard pieneneekin keskimadrin
alakoulusta ylékouluun siirryttdessd, ei muutosta ndy
juurikaan aktiivisimman viidenneksen kohdalla.
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KUVIO 11. Reippaan ja rasittavan liikkumisen osuus viidentoista minuutin mittausjaksosta. Oppilaat on jaettu viidenneksiin liikkumis-
madaran perusteella (Ryhmd I: véihiten liilkkuva viidennes, 5: eniten liikkuva viidennes.). Kuviossa on luokkien 1-6 aktiivisuus arkena (A)
ja viikonloppuna (B) seké luokkien 7-9 aktiivisuus arkena (C) ja viikonloppuna (D). Lahdeaineisto: Likes, Liikkuva koulu -likemittaukset

2010-2015 (n=771).
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Tyttéjen ja poikien vdiliset erot
fyysisessd aktiivisuudessa
2000-luvulla suomalaisen liikuntapolitiikan l&htdkoh-
tana on ollut, ettd tyttdjen ja poikien kiinnostuseroihin
kiinnitet&&dn huomiota. On haluttu varmistaag, ettd erot
eivat johdu tarjonnan vinoutumisesta tai yksipuoli-
suudesta tai toimintaa ohjaavista rakenteellisista teki-
joistd. (Opetusministeri® 2005)
Koulupdivé on selvdsti fyysisesti
aikaa poijille kuin tytsille (Kallio ym. 2020) (Kuvio 12). On
myds merkittavad, ettd sukupuolten vdlinen ero kou-
lupdivan aikaisessa liikkumisessa sdilyy yhtd suurena
vield lukiossakin vaikka vapaa-ajon urheiluseurahar-
rastamisen madrdssd ei ole sukupuolieroja (Blomavist
ym. 2019) ja vaikka sukupuolierot likkumisen madarassa
vapaa-ajalla tasoittuvat i@n myoétda (Opiskelijan fyy-
sinen aktiivisuus, toimintakyky ja hyvinvointi -tutkimus
2015-18).

aktiivisempaa
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Mahdollisia syitd siihen, miksi sama lukujdrjestys
voi tuottaa tytdille ja pojille niin erilaisen Mmaardn lii-
kettd, on useita. Tutkimusten mukaan pojat saattavat
saada enemmadn arvostusta muusta kuin koulume-
nestyksestd (Warrington ym. 2010) ja hallita tilaa kou-
lussa (Blatchford ym. 2003). Siksi tyttdjen likkumisen
on havaittu lisdantyvan, kun heille jarjestetddn omia
likunta-aktiviteettej& (Haapala ym. 2014). Myos Like-
sin Koulupdivan aktivointitoimenpiteet -pilottitutki-
muksessa huomattiin tyttéjen ja poikien roolien ole-
van vdlitunneilla erilaiset: esimerkiksi vertaisohjaajien
vetamilla valkkarivalitunneilla poikien liike kasvoi huo-
mattavasti mutta tyttdjen ei. Valintuntiohjaajista puo-
lestaan suurempi osa oli tyttdjé kuin poikia. Myés alue-
jarjestdjen tarjoamissa valkkdrikoulutuksissa tyttdjd on
paljon poikia enemman.

Kouluaikana vaélitunnit nakyvat aktiivisuuspiikkeind
erityisesti alakoulun pojilla (Kuvio 13 A). Kouluaikana

B
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KUVIO 12. Kouluikaisten tyttéjen ja poikien reippaan ja rasittavan liikkumisen maard (minuuttia tunnissa) ja sen muutos 2% vuoden
seurannan aikana A) kouluaikana ja B) vapaa-ajalla (Kallio ym. 2020). Oppilaat olivat 4.-7. -luokkalaisia Iahtétilanteessa. Likemittauk-

set, n = 970.

pojat ovatkin tyttdjd aktiivisempia kaikissa viidennek-
sissd. Selked ero alakouluikdisten poikien (Kuvio 13 A)
ja tyttsjen (Kuvio 13 B) valilla nakyy vahiten liikkuvissa
viidenneksissd: pojissa ndhdadn valituntiaktiivisuutta
nd&issakin ryhmissa (nuolet) mutta tytoissd ei.

Yldkoulun tyttdjen aktiivisimmissa viidenneksissd
nahdadn selkedsti koulumatkan vaikutus (Kuvio 13 D).
Vaikka tytot liikkuvatkin keskimadrin poikia véhemman
kouluaikana (Kallio ym. 2020), kertyy alakoulussa tyt-
tdjen aktiivisimmille viidenneksille selkedsti enemman
reipasta ja rasittavaa liikkuntaa kuin poikien passiivi-
simmille viidenneksille. Vapaa-ajalla (Kuvio 13, neliét)
sukupuolieroa fyysisen aktiivisuuden madrdssa ei
juuri ole havaittavissa.

Viimeaikainen osoitus koulupdivén vaikutuksista las-
ten ja nuorten fyysiseen aktiivisuuteen saatiin kevadan
2020 koronaepidemian aikana. Kun koulut siirtyi-
vat etdopetukseen, vahenivat oppilaiden pdivittdiset
askelmadrat 1300-3000:la. V&éheneminen oli suurinta
aikana, jonka oppilaat viettédvat koulussa ja koulu-
matkoilla. Etékoulun vaikutus oli suurin alakoululaisilla,
vahiten liikkuvilla ja toimintarajoitteisilla (Vasankari ym.
2020).

Erityistd huomiota tarvitsevat ne lapset ja nuoret,
joilla on pdivittdisié toimintoja haittaavia vammoja tai
muita rajoitteita, sillé he likkkuvat keskimadarin véihem-
man, harrastavat véhemman urheiluseuroissa ja kul-
kevat kouluun useammin moottoriajoneuvolla.
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KUVI0 13. Reippaan ja rasittavan likkumisen maardt arkisin viidenneksittain 1.-6.-luokkalaisilla pojilla (A) ja tytsillé (B) seké 7.-9.-luok-
kalaisilla pojilla (C) ja tytsilla (D). Lahdeaineisto: Likes, Liikkuva koulu -likemittaukset 2010-2015 (n=771).

Koulu- ja opiskelumatkat

Suomi on aktiivisesti kuljettujen koulumatkojen mal-  Pitkill&kin koulumatkoilla voi kertyd fyysistd aktiivi-
limaita. Esimerkiksi kansainvdlisessd 49 maan Lasten suutta esimerkiksi kéveltdessd kotoa ja koulusta pysdé-
ja nuorten lilkkunnan tuloskortti -vertailussa vain kaksi kille. Fiksusti kouluun -ohjelman tutkimuksessa julkista
maata oli arvosanoissa Suomen edelld aktiivisessa likennettd kayttavien kavelymatkan mediaani oli kilo-
kulkemisessa (Aubert ym. 2018). Koulumatka voi muo-  metrin paivassd (Niemi ym. 2020). Talvisin moottoriajo-
dostaa merkittvan osan oppilaan pdivittdisestd aktii-  neuvolla kulkeminen on yleisempd&d kuin sulan maan

visuudesta. Reipasta liikuntaa kertyy koulumatkoilla aikaan, erityisesti véihentyneen pyordilyn vuoksi.
ripedssd kdvelyssd sekd yleensd pyordilttessd. Ne
koululaiset, jotka kulkevat koulumatkansa aktiivisesti

saavat koulumatkoista keskimd&darin 35 minuuttia li- 80
e . 70% 70% J J
kuntaa paivittain (Kallio ym. 2019). 70
60 55%

Peruskoulussa alle viiden kilometrin koulumatkoista

N%

kuljetaan omin voimin 80 prosenttia (Kallio ym. 2019), % 40 I 38%
9.1k

22%

i

joskin eri koulujen vdlilléd on merkittdvid eroja aktiivi-

20
sen kulkemisen yleisyydessd. Peruskoulun ik&aluokista 10
mopoikdiset yhdeksdsluokkalaiset erottuvat muista, 3k 5 Ik 7 LUkio Armmatillinen
sillé heistd kulkee aktiivisesti alle viiden kilometrin kou-
lumatkansa vain vajaa 60 prosenttia. KUVIO 14. K&vellen tai pyoralld koulu- tai opiskelumatkansa
Toisen asteen opiskelijoiden koulu- tai opiskelumat- kulkevien osuus peruskoulussa sekd toisella asteella. Aktiivisten
. . . . . kulkijoiden ma&aradn vaikuttavat mm. idn myoétd pidentyvé
kojen kulkutavat ovat alle viiden kilometrin matkoilla : B
._ ] o o koulumatka (keltaiset nuolet) seké ikarajat mopon, kevytmoot-
yhdeksdsluokkalaisten kaltaisia. Koska keskim&drdi=  toripysran seké auton kuljettamiseen (liilat nuolet). Lahteet:

set opiskelumatkat ovat huomattavasti koulumatkoja  Peruskoulu: (Kallio ym. 2019), n=5648; Lukio: (Kallio ym. 2021),
n=4418; Ammatillinen: Opiskelijan fyysinen aktiivisuus, toiminta-

pidempid, on myds moottoriajoneuvon kayttd silloin i R .
kyky ja hyvinvointi -tutkimus 2017-2019, n=629.

yleisempad (Kuvio 14) (Moilanen & Vehvildinen 2019).
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Yhteenveto

Fyysisen aktiivisuuden mittaamista voidaan hydédyn-
tad likunnan edistdmistydss@ monessa eri vaiheessa.
Liikkeen lis@dminen tuo monia hyodtyjd, joiden toden-
taminen tutkimusten avulla motivoi eri toimijoita. Kun
selvitetddan lasten ja nuorten liikkkumisen tilannetta
koko maan osalta, mittaustavan pitéd olla kustannuk-
siltaan ja kaytettavyydeltddn sopiva massatutkimuk-
seen.

Tarkemmissa tutkimuksissa voidaan selvittad liik-
kumista  yksittdisten ajankohtien  tai
monenlaisten toimenpiteiden osalta. N&illg tutkimuk-
silla saatu ymmarrys optimoi toimintaa ja resurssien
ohjaamista eri tasoilla likuntapoliittisesta ohjauksesta
aina toimintaan yksittdisessd luokkahuoneessa.

ryhmien, eri
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