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1 JOHDANTO

Vuonna 2014 lasten ja nuorten liikuntakayttaytymistutkimukseen (Liitu-tutkimus)
osallistuneista yhdeksésluokkalaisista nuorista vain 10 prosenttia taytti paivittaisen lii-
kuntasuosituksen maaran (Kokko & Hamyla 2015). Tutkitusti liikunta-aktiivisuus ale-
nee erityisesti murrosiassa. Kansainvélisessa vertailussa aleneminen oli vuonna 2013
suomalaisilla nuorilla muita maita jyrkempaé. (Aira ym. 2013.) Liséksi viimeisen nel-
jan vuosikymmenen aikana ylipainoisuus on lahes kolminkertaistunut 12 - 18-vuotiai-
den nuorten keskuudessa seké ylipainoisuuden vaikeusaste on kasvanut. Vuonna 2015
kahdeksas- ja yhdeksésluokkalaisista pojista jopa 19 % ja tytdista 13 % olivat ylipai-
noisia. (THL 2015.) Nama tulokset osoittavat, ettd nuorten fyysinen aktiivisuus on

lilan vahaista ja heidén hyvinvointi on menossa huonompaan suuntaan.

Nuorten terveytta ja hyvinvointia voidaan mahdollisesti edistéé ika- ja kehitystasolle
sopivalla liikunnalla. V&haisen liikunnan on tutkitusti todistettu olevan yhteydessa so-
siaalisiin ongelmiin ja kaytoshairiéihin, tunne-elaman ongelmiin seké ajatus- ja tark-
kaavaisuushairioihin. Liikunnallisesti aktiivisten nuorten on puolestaan todettu menes-
tyvan paremmin koulussa ja haluavan edistya opinnoissaan. (Kantomaa ym. 2010.) Li-
séksi saannolliselld ja jatkuvalla liikunnalla, yhdistettyna riittavaan palautumiseen, tie-
detdan olevan myonteisia vaikutuksia kehon fyysiseen hyvinvointiin (Vuori ym. 2011,
31).

Stressi vaikuttaa negatiivisesti nuorten hyvinvointiin. Sit4 voivat aiheuttaa perheon-
gelmat, sosiaaliset paineet, suuret elamanmuutokset (Sandberg 2000) seka fyysinen
ylikuormitustila (Uusitalo 2009). Riittavélla ja laadukkaalla palautumisella voidaan
vaikuttaa positiivisesti kehon hyvinvointiin lissdmélla elimistdon voimavaroja ja ndin
paikkaamalla stressin negatiivisia vaikutuksia (Firstbeat Technologies Oy 2016). Sy-
damen sykevélivaihtelua epédsuorasti mittaamalla saadaan tietoa ihmisen kehon hyvin-
voinnista: stressista ja palautumisesta (Jarvelin-Pasanen 2014, 10). Firstbeat Techno-
logies Oy on kehittényt tallaisen menetelman: Hyvinvointianalyysin (Firstbeat Tech-
nologies Oy 2016).

Opinnaytetydmme tarkoituksena oli selvittda Firstbeat Hyvinvointianalyysia kayttéen,

miten yldasteikdisten nuorten liikunnallinen eldmdntapa vaikuttaa heidan hyvinvoin-



tiinsa ja onko heidan liikuntansa riittavaa ja tarpeeksi kuormittavaa terveyden kan-
nalta. Vertailimme aktiivisten ja inaktiivisten nuorten mittaustuloksia. Analysoimme
litkunnan ja véahaisen litkkumisen vaikutuksia nuorten stressiin seka palautumiseen.
Liikunnan riittdvyytta ja kuormittavuutta tarkastelimme Firstbeat Technologies Oy:n
harjoitusvaikutusraportteja hyddyntéden. Tutkimustulosten tavoitteena on tukea ja edis-
tad Liikuta Lasta Ry:n toimintaa lasten ja nuorten liikuttajana. Tulokset kertovat heille
yleisesti nuorten hyvinvoinnista ja lilkuntatottumuksista. Liséksi tuloksista selviad mi-
hin asioihin nuorten liikunnan tuottajana tulisi eniten panostaa, jotta vaikutus nuorten

hyvinvointiin olisi paras mahdollinen.

2 TARKOITUS, TAVOITE JA TUTKIMUSKYSYMYKSET

Opinndytetyomme toimeksiantajana toimii Liikuta Lasta Ry, joka on toukokuussa
2015 perustettu voittoa tavoittelematon suomalainen hyvinvointiyhdistys. Yhdistyksen
toimintaperiaatteena on tuottaa lapsille ja nuorille monimuotoista liikuntaa, lajivali-
koimaa ja elamyksia liikuntatunneille. Yhdistyksessé he jarjestavat eri lajien edustajia
liikuntatunneille huomioiden oppilaitosten, oppilaiden ja opettajien l&htokohdat sek&
koulujen tarpeet. He pyrkivat vuosittain vaikuttamaan liikuntatuntien ja tapahtumien
avulla tuhansien lasten ja nuorten liikunnan monipuolistamiseen seka uusien harras-
tusmahdollisuuksien tietoisuuden levittamiseen. Liikuta Lasta Ry:n toiminta on kou-
luille maksutonta ja sen rahoittajina toimivat talla hetkell& yritykset. (Hirvonen
2016a.)

Opinnaytetydmme tarkoituksena oli selvittaa, miten liikunnallinen elamantapa vaikut-
taa ylaasteikéisten nuorten stressiin ja palautumiseen sekd onko yldasteikaisten nuor-
ten liikunta riittdvaa ja tarpeeksi kuormittavaa terveyden kannalta. Huomioimme lii-
kunnan kuormittavuuden, mééran, keston ja ajankohdan vaikutukset tuloksiin. Tarkas-
teltava liikunta rajoittui arkiliikuntaan ja vapaa-ajan liikuntaan. Tulosten tavoitteena
on tukea ja edistd4 Liikuta Lasta Ry:n toimintaa lasten ja nuorten liikuttajana. Tutki-
mustuloksista he saavat yleisesti tietoa yldasteikdisten nuorten hyvinvoinnista ja lii-
kuntatottumuksista. Tulokset kertovat heille mihin asioihin aktiivisten ja inaktiivisten
nuorten liikunnan tuottamisessa kannattaisi eniten panostaa, jotta liikunta vaikuttaisi

nuorten hyvinvointiin parhaalla mahdollisella tavalla.
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Opinnéaytetyon tutkimuksen toteutimme Firstbeat Technologies Oy:n kehittdmalla Hy-
vinvointianalyysi -mittauksella. Siind Bodyguard 2 -mittalaite tallentaa sydamen syke-
tietoja kolmen vuorokauden ajalta. Ohjelman avulla syketiedoista luodaan erilaisia ra-
portteja havainnollistamaan mitattavan henkilon elaméntapoja sekd kehon hyvinvoin-
tia. Raporteista pystyimme tulkitsemaan muun muassa opinnaytetydmme kannalta tar-
keitd asioita, kuten stressin maarad, palautumisen laatua ja maaraa seké liikunnan
mé&araé ja kuormittavuutta. Firstbeat Hyvinvointianalyysi -mittauksia on aikaisemmin
tehty 1ahinna tyoikaisille tai urheileville henkildille. Opinnaytetyéssamme otimme
huomioon myos véhan liikkuvat nuoret ja vertailimme heidan mittaustuloksia aktiivis-

ten nuorten tuloksiin. (Firstbeat Technologies Oy 2016.)

Opinnaytetyon tutkimuskysymykset:

1. Miten inaktiivisten ja aktiivisten yldasteikaisten nuorten hyvinvointi eroaa pa-

lautumisen ja stressin osalta?

2. Onko ylaasteikaisten nuorten liikunta riittavaa ja tarpeeksi kuormittavaa ter-

veyden kannalta?

3 LIIKUNTA JA SEN FYSIOLOGISET VAIKUTUKSET

Tassa osiossa maarittelemme lyhyesti, mité liikunta on ja avaamme opinndytetydmme
kannalta tarkeita kasitteitd. Kerromme myos liikunnan fysiologisista vaikutuksista elin-
jarjestelmiin, elimiin ja kudoksiin. Perehdymme aiheeseen teoriatiedon seka tutkimus-

ten kautta.

3.1 Liikunnan méaaritelmat ja suositukset

Liikunta kuuluu fyysiseen aktiivisuuteen, johon luetaan kaikki toiminta, joka kuluttaa
lepoa enemman energiaa. Liikunta méé&ritelméand on energian kulutusta lisdavaa lihas-
ten toimintaa, joka on tahdonalaista ja hermoston ohjaamaa. Sen tarkoituksena on
tuottaa liikesuorituksia ja elamyksid, joilla pyritddn ennalta asetettuihin tavoitteisiin.
Nuoren normaalin kasvun ja kehityksen kannalta on tarkeda huolehtia riittdvasta fyysi-

sestd aktiivisuudesta. (Syvdoja ym. 2012.) Liikunnalla on edullisia vaikutuksia lasten
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ja nuorten fyysiseen seka psyykkiseen terveyteen (Syvédoja ym. 2012) ja sen vaikutuk-

set ovat merkittavid kansanterveyden kannalta (THL 2015).

3.1.1 Koululiikunta

Koululiikunta on tavoitteellista opetusta, jolle on mééritelty yhtenaiset raamit. Opinto-
hallituksen perusopetuksen opintosuunnitelman perusteet (2014) asettavat koululii-
kunnan tavoitteeksi vaikuttaa koululaisten hyvinvointiin, oman kehon myénteiseen
suhtautumiseen ja terveellisen eldaméntavan omaksumiseen. Sen avulla pyritdan yh-
denvertaisuuteen, tasa-arvoon ja yhteisollisyyteen. Samalla se korostaa fyysista aktii-
visuutta ja yhdessa tekemisté. (Opetushallitus 2014, 433.)

Ylakouluikaisten koululiikunnassa harjoitetaan fyysisid ominaisuuksia eri lajien avulla
sekd monipuolista perustaitojen soveltamista (Opetushallitus 2014, 434). Koululii-
kunta voi olla my6s muuta kuin litkunnanopetusta. Siihen siséltyvat valitunnit ja lii-
kuntapéivat. (Tammelin ym. 2008, 13.) Koululiikunta tuo oppilaiden péiviin toimin-
nallisuutta, aktivoi heidén aivotoimintaansa seké luo pitkdjanteisyytta. Koululiikun-
nasta voi olla apua myos niille oppilaille, joiden on haastavaa keskittyé vain teoreetti-
seen opiskeluun. (Heikinaro-Johansson & Huovinen 2007, 22.)

Koulussa tapahtuvan liikunnan merkitystéd on tutkittu Donnellyn ym. (2009) kolmi-
vuotisessa tutkimuksessa, jossa liikuntaa liséttiin toisen ja kolmannen luokan oppi-
laille 90 minuuttia kouluviikkoon 10 minuutin jaksoissa. Oppilaiden testitulokset para-
nivat merkittavasti matematiikassa, lukemisessa seké oikeinkirjoituksessa (Donnelly
ym. 2009). Laadukas liikunnanopetus tarjoaa fyysisen aktiivisuuden ohella myonteisia
kokemuksia oppilaille. Aiempien kansainvalisten ja kotimaisten tutkimusten mukaan
koululiikuntaan suhtautuminen on yhteydessa muun muassa oppilaan aiempiin liikun-
takokemuksiin, vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuteen, koettuun patevyyteen, ikaan ja su-

kupuoleen. (Heikinaro-Johansson ym. 2015.)

Kansainvaliset suositukset maarittelevat, ettd koululiikuntaa tulisi olla ylékoulussa
225 minuuttia viikossa (Kokko & Hamyl 2015). Kokon & Hamylén (2015) raportissa
Liikuntakayttaytymisen tutkimus osoittaa, ettd vuonna 2014 nuorten itsearvioima kou-
luliikunnan mé&aré oli korkeimmillaan yhdeksannelld luokalla, jolloin se oli vain 128

minuuttia viikossa. Vastaava liikunta maara oli seitsemannella luokalla 75 minuuttia
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viikossa. Opetushallitus on kuitenkin hyvéaksynyt lilkkunnan kokonaistuntimaéran nos-
ton 18 tunnista 20 tuntiin elokuun 2016 alusta l&htien, joka on tarked muutos nuorten
liikunnallisen elintavan edistamiseksi. (Kokko & Hamyld 2015.) Tutkittaessa Tasc
Value Scale-mittarilla koululiikunnan arvostusta, on sen todettu alenevan luokka-as-
teittain. Koululiikunnan arvostus oli yhteydessé liikunnalliseen aktiivisuuteen. On siis
erittain tarke&a tuoda tietoa litkunnan ja terveyden yhteyksisté seka mahdollistaa kay-
tannon kokemuksia litkunnan vaikutuksista mielialaan ja oppimiseen. (Viljaranta ym.
2009; Kokko & Hamyla 2015.)

3.1.2 Vapaa-ajan liikunta ja arkiliikunta

Paivahoidon, opiskelun, koulun ja ty6ajan ulkopuolella tapahtuvaa liikuntaa kutsutaan
vapaa-ajan liikunnaksi (Tammelin ym. 2008, 92). Se jaetaan kolmeen kontekstiin,
joita ovat arkiliikunta, omaehtoinen liikunta ja ohjattu liikunta. Vapaa-ajan liikunta ta-
pahtuu kouluajan ulkopuolella, eika sitd arvostella oppiaineiden tavoin. Omaehtoinen
liikunta on nimensa veroista, jossa lilkkkuminen tapahtuu omasta halusta ja mielenkiin-
nosta yksin tai yhdessa toisten kanssa. Ohjatussa liikunnassa ulkopuolinen ihminen

valvoo ja ohjaa lapsen tai nuoren liikuntaa. (Matarma 2012, 7.)

Seppasen ym. (2010, 14) mukaan lapset ja nuoret liikkuvat nykyadadn enemmaén ohja-
tusti eivatka luonnollisesti pihapelien ja leikkien parissa. Vapaa-ajan liikunnan olisi
hyva olla myds omaehtoista, silla mielikuvituksen ja luovuuden kaytto jaa hyvin vé-
héiseksi, jos lapsi tai nuori liikkuu 1&hinné ohjeistetussa ymparistossa. Toisaalta he,
jotka eivét osallistu seuratoimintaan, eivét ole mydskaan aktiivisia muun liikunnan
suhteen. (Seppénen ym. 2010, 14.) Tata asiaa tukee Myllyniemen ja Bergin (2013) 7 -
29-vuotiaiden nuorten vapaa-aikatutkimus, josta kdy ilmi nuorten passiivisuuden ka-
saantuminen. Lisaksi tutkimus osoittaa, ettd nuorilla, joilla ei ole liikuntaharrastusta,

on vahemman muitakin harrastuksia (Myllyniemi & Berg 2013).

Arkiliikunnaksi kutsutaan liikuntaa, joka lapsilla ja nuorilla toteutuu suorittaessa pai-
vittaisia toimintoja, kuten kévellessa tai pyoraillesséd koulumatkat seka esimerkiksi
leikkiessa. Hyotyliikunta sisaltyy arkiliikuntaan. (Vuori ym. 2011, 436 - 437.) Jopa yli
puolet lasten ja nuorten paivittaisesta suositellusta litkuntamaarasté saisi koostua arki-

liikunnasta. Viime vuosina lasten ja nuorten keskuudessa arkiliikunta on vahentynyt,



joka on liséannyt lihavuutta, elintapasairauksia seké tuki- ja liikuntaelinongelmia lap-
suudessa. Arkiaktiivisuutta vahentavi tekijoita lasten ja nuorten keskuudessa ovat lii-
allinen istuminen pdivisin sekd harrastusten siirtyminen ruudun &areen, kuten sosiaali-

seen mediaan tai pelaamiseen. (Seppénen ym. 2010, 14, 24.)

Kanadassa tutkittiin aktiivisten koulumatkojen tarkeytté lasten paivittaisen liikunta-
suosituksen tayttdmiseksi. Tutkimuksessa Pabayo ym. (2012) osoittivat, etta viides-
luokkalaiset kaupunkiseudulla asuvat oppilaat, jotka kulkevat omin voimin kouluun
ja/tai sieltd pois ovat fyysisesti aktiivisempia kuin ne oppilaat, jotka kulkevat koulu-
matkansa inaktiivisesti. Liséksi tutkimus osoitti, ettd aktiivisesti koulumatkansa kulke-
vat opiskelijat saavuttavat inaktiivisesti kulkevia opiskelijoita todennékdisemmin péi-

vittaisen fyysisen aktiivisuuden suosituksen. (Pabayo ym. 2012.)

3.1.3 Liikuntasuositukset ylakoululaisille

UKK-instituutin liikuntasuosituksen (2008) mukaan kaikkien 13 - 18-vuotiaiden tulisi
liikkua vahintaan 1 - 1,5 tuntia paivassa saannollisesti, josta puolet reippaasti. Liikun-
nan tulisi olla monipuolista ja ikd&n sopivaa seka sen tulisi tuottaa iloa ja elamyksia.
Ruutuaika ei saisi ylittdd kahta tuntia paivéssa, jotta pitkaaikaisen istumisen haitat voi-
taisiin minimoida. Liikuntasuositus on fyysisen aktiivisuuden minimisuositus, joka on
tehty terveysliikunnan nakdkulmasta. (Tammelin ym. 2008, 17.) Liikkumattomuu-
desta aiheutuvia terveyshaittoja voidaan estdd noudattamalla minimisuosituksia (Tam-

melin ym. 2014).

Nuoren péivittaiseen fyysiseen aktiivisuuteen tulisi sisaltya runsaasti reipasta liikun-
taa niin, ettd sydamen syke ja hengitys kiihtyvat edes hieman. Tallaisia liikkumismuo-
toja ovat nopea kavely, pyoraily tai pyoratuolilla kelaaminen. Reippaan liikunnan jak-
soja tulisi olla useita ja niiden tulisi kest&é vahintdan 10 minuuttia. Ne vaikuttavat ke-
hoon muun muassa lisdédmélla hapensaantia, verenkiertoa ja valittajaaineiden maaraa.
Nuoren tulisi liikkua paivittdin myos tehokkaasti rasittavaa liikuntaa, jolloin nuori
hengastyy ja syddmen syke nousee selkedsti. Tallainen liikunta, johon lukeutuu esi-
merkiksi vauhdikkaat pelit ja juoksu (Tammelin ym. 2008, 19-20), saa aikaan parem-
min edullisia muutoksia elimistéssa. Tehokas liikunta kehittaa kestavyyskuntoa, jolla
on tutkitusti yhteyksié tiedolliseen toimintaan, kuten muistiin ja keskittymiskykyyn.

(Syvéoja ym. 2012.)



Lisaksi nuoren tulisi harjoittaa lihaskuntoa, liikkuvuutta ja luiden terveytté edistavaa
litkuntaa. Tallaista liikuntaa tulisi litkuntasuositusten mukaan harrastaa véhintaan
kolme kertaa viikossa. Lihaskunnon harjoittaminen olisi hyvé aloittaa jo ennen mur-
rosikdd kehonpainon tai kevyiden lisdpainojen avulla. (Tammelin ym. 2008, 22.)
Saannollisella liikunnalla on tutkittu olevan masennusta ja ahdistusta vahentéva vaiku-
tus. Se myos yllapitaa tasapainoista mielialaa, joka puolestaan yllapitaa fyysisté suori-
tuskykya seka toimintakykya. (Fogelholm ym. 2011, 182.)

Vuonna 2014 vain 10 % yhdeksé&sluokkalaisista nuorista litkkui paivittain suositusten
mukaisesti (Kokko & Hamyld 2015). THL:n kouluterveyskyselyn (2015) mukaan pe-
ruskoulun tytoisté korkeintaan yhden tunnin hengéstyttavaa liikuntaa vapaa-ajallaan
liikkui vain 22 %. Vuonna 2010 maéara oli 36 %. Pojilla vastaavat luvut olivat 23 %
vuonna 2015 ja 33 % vuonna 2010. Kyselyn mukaan vuonna 2013 peruskoulun kah-
deksas- ja yhdeksasluokkalaisista tytdista 22 %:lla ruutuaika oli nelja tuntia tai enem-
maén. Vastaava prosenttiméara saman ikaisilla pojilla oli 26 %. (THL 2015.) Tama tut-
kimus osoittaa, etta liikuntasuosituksen méaarét eivat toteudu suurimmalla osalla nuo-

rista. Tulokset menevat vain huonompaan suuntaan.

3.2 Liikunnan vaikutus elinjarjestelmiin, elimiin ja kudoksiin

Liikunnan vaikutukset kohdistuvat ensisijaisesti sen kuormittaviin elimiin ja elinjér-
jestelmiin. Naitd ovat tuki- ja litkuntaelimistod (luut, nivelet, lihakset ja janteet) seké
hengitys- ja verenkiertoelimistd (keuhkot, sydan ja verisuonisto). Liikunnan vaikutus
kohdistuu myos saatelysta, huollosta ja energiantuotosta huolehtiviin kudoksiin ja eli-
miin. Niihin luetaan hormonaalinen ja neuraalinen saately seka valkuais-, rasva- ja so-
keriaineenvaihdunta. Edullisten vaikutusten takaamiseksi, on liikunnan toistuttava
usein ja sdanndllisesti seké sen on oltava nousujohteista. Tarkeda on muistaa, etteivat
lilkunnan edulliset vaikutukset ole pysyvid, vaan palautuvia. Ne eivat kesta ikuisesti,

jos niitd ei yllapida. (Vuori ym. 2011, 31.)

3.2.1 Verenkierto- ja hengityselimisto

Lapsilla ja nuorilla on aikuisia pienempi sydédn seka veren kokonaistilavuus. Heilla

korkea syke kompensoi pienté iskutilavuutta eli veren maaréa, joka siirtyy eteenpdin



vasemmasta kammiosta yhdelld sydamen pumppauskerralla. Monipuolinen liikunta
voi tehostaa syddmen toimintaa jo lapsuusaikana, mutta se kehittyy myods kasvun
myota. (Mero ym. 2016, 66.) Liikuntaharjoittelu madaltaa sydamen leposykettd, las-
kee kohonnutta verenpainetta ja saa sydanlihaksen kasvamaan. Se myd6s vaikuttaa
edullisesti elimistén toimintoihin, kuten hapen kayttoon ja lihaksiston verenkiertoon.
Kun syddmen toimintakyky on parantunut ja sen ei tarvitse tyoskennella kovilla te-
hoilla, jaa sydamelld aikaa oman toimintansa huolehtimiseen sepelvaltimoiden ja las-
kimoiden kautta. (MVuori ym. 2011, 40 - 42.) Ik&vuosien 8 - 18 vililla sydéanlihaksen
tilavuus kaksinkertaistuu. Sen kasvu on nopeimmillaan 10 - 13-vuotiaana ja lihassei-
ndman paksuneminen 12 - 15 ik&vuoden vélill4. Sydanlihaksen kehittymiseen sek&
nuoruus- ja aikuisién terveyteen voidaan siis vaikuttaa merkittavasti fyysisella harjoit-

telulla. (Seppénen ym. 2010, 75.)

Voimaharjoittelu saa muutoksia aikaan l&hinnd sydamen kammioiden seindmapak-
suuksissa, mutta ei niiden tilavuudessa. Suurin vaikutus voimaharjoittelulla on her-
mostoon ja verenpaineen saatelyyn. Kuntopiiriharjoittelu, joka toteutetaan kohtuulli-
sen kuormittavana useilla toistoilla ja lyhyilla palautuksilla, voi parhaimmillaan olla

kestavyys- ja voimaharjoittelun valimuoto. (Vuori ym. 2011, 42.)

Mittaamalla ihmisen maksimaalista hapenottokykya (VO2max) voidaan selvittaa sy-
damen ja keuhkojen toimintakykya seka kuntoa. Liikunnallisesti aktiivisen ja terveen
henkilon maksimaalinen hapenottokyky voi kasvaa 15 - 20 %. Nuoruusién péaatyttya
hapenotto laskee noin yhden prosentin vuodessa. (Kutinlahti 2015.) Kasvuiéssé ha-
penottokykyéa voidaan parantaa fyysisella harjoittelulla. Erityisesti vahan liikkuvat
lapset voivat liikuntaa lisaédmalla kohottaa kestavyyskuntoaan. Maksimaalisen ha-
penottokyvyn kehittyminen vaatii tehokasta liikuntaa 30 - 60 minuuttia kerrallaan 3 -
4 péivana viikossa ainakin 1 - 3 kuukauden ajan. (Valtonen ym. 2013.)

Matosin ja Winsleyn (2007) artikkeli avaa lukijalle tutkimusta, joka selvitti 12 - 13-
vuotiaiden nuorten poikien harjoitettavuutta ja ylikuntoa noin 6 - 8 viikon harjoitus-
jaksoilla. Tutkimus osoitti, ettd nuorten on mahdollista kehittad anaerobisen tehon kes-
kitehoa 3 - 10 % ja huipputehoa 4 - 20 % lyhyessa 30 sekunnin maksimaalisessa pol-
kupyorétestissd. Anaerobista tehoa voidaan kehittdd niin nopeus- kuin kestavyyshar-
joittelullakin seka niiden yhdistelméalla. Nuorten on kuitenkin aikuisia vaikeampaa ke-

hittdd VO2maxia. Se voi kehittyd keskimaarin 5 %. Taloudellinen ja aerobinen kynnys



voivat kehittyd nuorilla ilman VO2maxin merkittdvaa kehitysta. (Matos & Winsley
2007.) Nuorten anaerobista tehoa ja maksimaalista hapenottokykyé voidaan siis kehit-

tad, mutta kehittyminen on vahaisempéa kuin aikuisilla.

3.2.2 Autonominen hermosto ja sykevalivaihtelu

IIman hermostollista saatelya sydan supistuu perussykkeen mukaan, jota maaraa si-
nussolmuke eli syddmen tahdistinsolmuke ja impulssinjohtojarjestelman osa. Perus-
syke voi normaaleissa oloissa vaihdella 1ahinnd sympaattisen ja parasympaattisen her-
moston sek& hormonaalisen jérjestelmén toiminnan muutoksista johtuen. (Kaikkonen
ym. 2006, 7 - 8.) Sympaattinen ja parasympaattinen hermosto kuuluvat autonomiseen
hermostoon (tahdosta riippumattomaan hermostoon). Se ohjaa sydanlihaksen ja silei-
den lihasten ja rauhasten toimintaa. (Sand ym. 2013, 106.) Parasympaattinen vaikutus
hidastaa hermoimpulssin etenemistd sydamessé, joka ndkyy syddmen sykkeen hidas-
tumisena. Sympaattinen hermoarsytys vaikuttaa pdinvastaisesti kuin parasympaattinen
hermodrsytys. (Kettunen 2014.) Parasympaattinen ja sympaattinen hermosto osallistu-
vat yhtéaikaisesti samojen kohdesolujen toiminnan saatelyyn toisiinsa nahden vastak-
kaisilla vaikutuksilla (Sand ym. 2013, 139).

Autonominen hermosto saételee sydamen toimintaa, joten se saatelee myds syketta ja
sydamen lyontien valisen (R-R-valin) ajan pituuden vaihtelua eli sykevalivaihtelua
(eng. Heart Rate Variability) (kuva 1). Mittaamalla sykevélivaihtelua saadaan tietoa
autonomisen hermoston toiminnasta. Sydamen syke nousee ja sykevalivaihtelu piene-
nee autonomisen hermoston sympaattisen aktiivisuuden lisdéntyessa. Fyysisella aktii-
visuudella, stressireaktioilla ja sydansairauksilla on sympaattisen hermoston toimintaa
lisddva vaikutus. Lepo ja palautuminen saavat parasympaattisen aktiivisuuden lisaan-
tymaan, jonka johdosta syke hidastuu ja sykevalivaihtelu kasvaa. Parasympaattinen
hermosto stimuloi elimiston varastojen kartuttamista ja ruuansulatuselimistod. (Jarve-
lin-Pasanen 2014, 9 - 10.) Sykevalivaihtelu siis kertoo kehomme hyvinvoinnista. Se
on vahdaistad, kun ihminen harrastaa liikuntaa tai on stressaantunut. Levon seka unen ai-
kana sykevélivaihtelu kasvaa ja ihminen palautuu kuormittavista asioista. Siksi sen
mittaaminen on tarke&d tutkittaessa kehon stressin mééraa seké palautumisen maaraa

ja laatua.
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KUVA 1. Sykevélivaihteluksi kutsutaan perakkaisten sydamen sykayksien (R-
piikkien) valisen ajan pituuden vaihtelua (Support polar 2016)

Kestavyysharjoittelu vaikuttaa hermostolliseen sydan- ja verisuonisaételyyn harjoitte-
lun aikana. Se saa sepelvaltimoiden verenvirtauksen lisdéantymaan pikkuvaltimoiden
vasodilataatiosta eli laajenemisesta johtuen. Harjoittelun aikana aivot alkavat vahent&a
parasympaattista aktivaatiota. Se saa samanaikaisesti sympaattisen hermoston toimin-
nan kasvamaan ja tasta johtuen sykkeen nousemaan. Lisaksi sympaattisen hermoston
aktivoituminen saa lisamunuaiset erittdmaén adrenaliinia ja noradrenaliinia eli kateko-
liamiineja. Ndamé& sympaattiset katekoliamiinit ohjaavat valittdjaaineiden sek& hormo-
nien toimintaa. Ne lisdavat sydamen tehoa ja pumppaus kapasiteettia seka supistavat
kaikkia muita suonia paitsi tyskentelevien lihasten. Harjoittelulla on lepoon verrat-
tuna sykevélivaihtelua huomattavasti vahentavé vaikutus. Se saa sykevalivaihtelun I&-
hes katoamaan, kun harjoituksen teho on yli 50 - 60 % Vo2max:sta tai hengityskyn-
nyksesté. (Kaikkonen 2015, 23.) Kestavyysharjoittelun vaikutus autonomiseen her-
mostoon nakyy pidemmalla aikavélilla myos sydamen leposykkeen mataloitumisena.
Sydamen leposykkeen laskeminen liikuntaharjoittelun ansiosta, on merkki terveesta

mukautumisprosessista. (Vuori ym. 2011, 40.)

3.2.3 Rasva- ja sokeriaineenvaihdunta

Rasva -aineenvaihdunnassa eli lipoproteiinien aineenvaihdunnassa ravinnon tyydytty-
neet tai tyydyttymattomat rasvat seka kolesterolit kulkevat maksan kautta muokkaan-
tuneina energian lahteeksi muun muassa lihaksiin (Fogelholm ym. 2011, 126).

Lasten ja nuorten liikunnalla on huomattu olevan yhteys ldhinnd suurentuneeseen hy-
vaan HDL-kolesteroliin ja pienentyneisiin triglyseridipitoisuuksiin eli rasvapitoisuuk-

siin (Valtonen ym. 2013). Yhteyttd LDL-kolesterolin méé&raén ei ole saatu selville.
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N&ma ovat edullisia muutoksia sydan- ja verisuonisairauksien riskitekijoiden seka me-
tabolisen terveyden kannalta. (Fogelholm ym. 2011, 82.) Muutokset selittyvat sill,
ettd harjoittelun aikana lihasten energiantarve kasvaa seké osittain lepoaineenvaihdun-

nan taso kohoaa (Vuori ym. 2011, 43).

Liikuntaharjoittelulla on todettu olevan vaikutusta liikapainoisten lasten ja nuorten en-
doteelin, eli valtimoiden sisdseindmien sisimman solukerroksen, hairiintyneeseen toi-
mintaan lievittaméalla ja ehkaisemalla tulehdusta. Endoteelin muutoksia pidetéan var-
haisimpana merkkiné sepelvaltimotaudin riskitekijoistd. (Vuori ym. 2011, 153, 43.)
Sadkslahden (2005) tekeman tutkimuksen mukaan jo 3 - 4-vuotiailla lapsilla fyysinen
aktiivisuus vaikuttaa positiivisesti syddn- ja verisuonitautien riskitekijoihin. On myos
tutkittu, ettd liilkunnan lisdyksen myoté valtimoseinamien paksuuntuminen hidastuu ja
valtimoiden laajenemiskyky parantuu 13 - 17-vuotiailla nuorilla (Valtonen ym. 2013).
Liséksi fyysisen kuormituksen puuttuminen saa matala-asteiset tulehdusprosessit ja
kehon suojamekanismin menettdméaan tehoaan. Lihasty0 yllapitaa tata puolustusjarjes-
telmaa, joka toimii erilaisia kroonisia sairauksia vastaan, kuten valtimonkovettumatau-
tia eli ateroskleroosia. (Muori ym. 2011, 35.) Néité kroonisia sairauksia voidaan estaa
30 - 60 minuuttia kestavalla kohtalaisesti tai paljon kuormittavalla aerobisella liikun-
nalla, jota harrastetaan sdannéllisesti 3 - 5 kertaa viikossa (Fogelholm ym. 2011, 64).

Sokeriaineenvaihdunnassa eli glukoosiaineenvaihdunnassa tarvitaan insuliinia, jotta
glukoosi (verensokeri) paasee energianléhteeksi lihassoluun. Insuliiniresistenssissé
haiman tuottama insuliini toimii huonosti lihaksessa, rasvakudoksessa ja/tai maksassa.
(Fogelholm ym. 2011, 125.) Insuliiniresistenssin seurauksena riski sairastua metaboli-
seen oireyhtymaan ja tyypin 2 diabetekseen suurentuu jo kasvuidssa. Fyysinen aktiivi-
suus voi vahentad eri painoisten nuorten insuliiniresistenssi, silla se parantaa glukoo-
sin soluunottoa. (Fogelholm ym. 2011, 125; Valtonen ym. 2013.) Ylipainoon ja insu-
liiniresistenssiin saattavat vaikuttaa geneettiset tekijat, mutta niista johtuvia haittavai-
kutuksia voi osittain estda liikunnan ja terveellisen ruokavalion avulla (\Valtonen ym.
2013).

Liian vahainen litkkuminen altistaa nuoria liikapainolle ja epaedullisille verisuoni-
muutoksille (Valtonen ym. 2013). Perintotekijoillda on merkittava rooli aineenvaihdun-
nassa. Toisaalta fyysisell& aktiivisuudella, sydan- ja verisuonisairauksilla seka tyypin

2 diabeteksella on yhteyksiad. Keski-ian myohdaisia sairauksia ei kuitenkaan voida estaa
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fyysiselld aktiivisuudella, jos se loppuu ldhes kokonaan jo 20-vuotiaana. (Fogelholm
ym. 2011, 82 - 84.)

3.2.4 Tuki- ja lilkuntaelimisto

Lapsilla ja nuorilla fyysinen aktiivisuus on tarkeéa tuki- ja litkuntaelimiston kehitty-
misen kannalta (Fogelholm ym. 2011, 84). Tuki-ja liikuntaelimiston paatehtava on
suojata ja tukea elimia sek& mahdollistaa liikkuminen pystyasennossa (Vuori ym.
2011, 34). Fyysinen aktiivisuus liséé sidekudosten maaréa lihaksissa, janteissé ja ni-
velsiteissé. Se lisda proteiinisynteesid, joka vaikuttaa lihasten kasvuun eli hypertrofi-
aan. Hypertrofiassa lapsilla ja nuorilla lisd&ntyvét lihassolujen ja -séikeiden koko.
Myos sarkomeerit, eli lihaksen sdikeen osat, pitenevét kasvun myota. Fyysisen aktiivi-
suus kehittaa lihasten kestavyytta. Harjoittelun alussa lihaksen voima ja teho kasvavat,
kun hermosto mukautuu kuormitukseen. VVoima kehittyy lapsilla ja nuorilla I&hinna li-
hasten hermotuksen seka entsyymien aktiivisuuden paranemisen avulla. Fyysiselld ak-
tilvisuudella voidaan myds ehkaistéd sarkopeniaa eli lihaskatoa. (Fogelholm ym. 2011,
13 - 15; Mero ym. 2016, 65.)

Liikuntadrsykkeiden saanti on erityisen tarkedd kasvupyrahdyksen aikana (Fogelholm
ym. 2011, 84), silla luumassan kaksinkertaistuminen tapahtuu murrosian alun ja var-
haisaikuisuuden vélilla (Mero ym. 2016, 65). Muuten luusto ei saavuta parasta mah-
dollista lujuutta aikuisuuteen mennessé, miké lisa4 osteoporoosin eli luukadon riskia
my6hemmalla iall& (Fogelholm ym. 2011, 84). Essi Pikkaraisen (2008) seitsemén
vuoden seurantatutkimus 9 - 15-vuotiaille nuorille osoitti, ettd tarahdyksia sisaltava
liikunta on eduksi nuorten naisten luumassalle. Siind litkunnan vaheneminen vaikutti
negatiivisesti luuntiheyteen. (Pikkarainen 2008.) Luiden vahvuuteen vaikuttaa liikun-
nan liséksi riittdva kalsiumin ja D-vitamiinin saanti (Muori ym. 2011, 67). V&h&estro-
geenisten ehkaisypillereiden kaytto saattaa myos heikentdd luuston vahvistumista
(Pikkarainen 2008).

Nuorten nivelet kehittyvat luuston tavoin parhaiten ennen murrosikaa eli noin 11 - 14-
vuotiaana. Liikunta vahvistaa nivelta ja se edistda nivelen ruston toimintakykya. Nive-
len ruston tehtdvand on taata nivelpintojen liukuva liike sek& kantaa kuormitusta.
(Multanen 2008; Mero ym. 2016, 66.) Liikunnan avulla ruston toiminnalliset ominai-

suudet seka ravitsemus paranevat ja silla voi olla vaikutusta nivelreuman ja nivelrikon
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ehkaisyssa. Ruston hyva toiminta mahdollistaa pitk&aikaisen kuormittamisen ilman
vaurioita. (Multanen 2008.) Liikunta my6s kehittédé nivelkapseleiden ja -siteiden veto-
lujuutta (Fogelholm ym. 2011, 13, 15).

Liikunta voi vaikuttaa positiivisesti yleisimpien tuki- ja liikuntaelimistovaivojen eh-
kaisyyn seka kuntoutukseen. Naitd ovat muun muassa alaselén ja niskan vaivat, vam-
mat seké leikkausten jélkitilat. (Fogelholm ym. 2011, 13.) Myrtveitin ja hdnen kolle-
goiden (2014) tutkimus selvitti, miten liikunta vaikuttaa nuorten niska- ja hartiaseudun
kipuun. Tuloksien mukaan nuorilla, jotka harrastivat 4 - 7 paivéa viikossa liikuntaa,
oli véhemman niska- ja hartiaseudun kipuja kuin vahemman liikkuvilla nuorilla. Pe-
rustelu tutkimuksen tulokselle oli litkunnan suojaava vaikutus, tai niskakipuisten nuor-
ten kyvyttomyys liikkua yhta hyvin kuin kivuttomien nuorten. (Myrtveit ym. 2014.)
Alricssonin ym. (2006) tutkimuksessa, johon osallistui 993 ruotsalaista nuorta, todet-
tiin niskakipuja enemman esiintyvan véhiten ja eniten litkkuvilla. Tutkitusti intensiivi-
sen urheilemisen seka erittain vahaisen fyysisen aktiivisuuden on havaittu lisd&van

myos selkédkipuja (Parkkari ym. 2009, 11).

4 LIIKUNTA JAHYVINVOINTI

Liikunta on terveystottumus ja se on johdonmukaisesti yhteydessa hyvinvointikoke-
muksiin. Liikkuessa ja sen jalkeen muutaman tunnin ajan ihminen kokee mielihyvéaa,
virkistymistd, voimistumista, rentoutumista sek& epamieluisien kehontuntemusten va-
henemisté. Jokainen ihminen kokee liikunnan vaikutukset eri tavalla. Usein liikunnan
myonteiset vaikutukset voimistuvat sen muututtua tutummaksi. Nuorille liikunnan
vaikutukset ovat usein laimeampia kuin iakkd&&mmille henkildille, silla nuorten mie-
liala on jo usein lahtotilanteessa korkeampi. Saannéllisen ja tarpeeksi kuormittavan
lilkunnan keskeydyttyd muutamaa péivaa pidemmaksi ajaksi alkaa keho tuntua vete-
1alta ja lihakset oudoilta. Olo saattaa olla levoton, jannittynyt, saamaton tai alakuloi-
nen. Tuntemukset kuitenkin laimenevat, jos liikkumattomuutta kest&dé kauan. (Fogel-
holm ym. 2011, 43, 45, 53.)

S&annollisen tarpeeksi kuormittavan liikunnan on todettu parantavan fysiologisen ja
psyykkisen akuutin stressin sietoa. Se ei kuitenkaan yksindén riit4 suojaamaan hyvin-

vointia, jos fyysinen tai psyykkinen kuormitus jatkuu kauan voimakkaana. Liikunnan
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on osoitettu vaikuttavan edullisesti myds uneen. Se vaikuttaa nukahtamiseen myontei-
sesti muuttamalla elimiston lampétilaa seké edistdmalld painonhallintaa. (Fogelholm
ym. 2011, 43, 97.)

4.1 Liikunnan kuormittavuus

Liikunnan kuormittavuus eli teho/intensiteetti méaaraytyy yksilollisesti suorituskyvyn
mukaan ja se tarkoittaa fysiologista kuormitusta elimiston eri osiin (Liikunta: Kéypa
hoito -suositus 2016). Liikunnan kuormittavuus on térkea tekija terveysvaikutusten
kannalta (Sandstom & Ahonen 2011, 74). Terveysliikunnassa kuormitus on kevytta ja
syketaso on 40 - 60 % maksimista. Kuntoliikunta siséltdd hengastyttavaa ja hikoilutta-
vaa liikuntaa, silla syke siind on 60 - 90 % maksimisykkeesta. Kuntoliikunnassa riskit
ovat suuremmat kuin terveysliikunnassa, mutta myds vaikutukset terveyteen ja kun-

toon ovat edullisemmat. (Sarén 2014.)

Kuormittavuus maaritetaddn joko absoluuttisesti tai suhteellisesti. Absoluuttisesti se ar-
vioidaan suoritukseen tarvittavan energianlisdyksen perusteella tai tarvittavan voiman
avulla. Voimaharjoittelussa kyseessa olevan aktiivisuuden maksimivoimasta voidaan
laskea suhteellinen voima prosentteina. (Sandstrom & Ahonen 2011, 74.) Tasavauhti-
sessa kestavyysliikunnassa kuormittavuus voidaan madritella joko harjoituksen kes-
ton, intensiteetin tai liikkujan oman tuntemuksen mukaan (RPE -asteikko=Rating of
Perceived Exertion). Fysiologisilla mittareilla kuormittavuutta mitataan sydamen syk-
keen, veren laktaattipitoisuuden tai hapenkulutuksen mukaan. Urheilijoilla kuormi-
tusta mitataan veresta stressihormonien pitoisuudesta. (Mero ym. 2016, 628.) Standar-
disoitu menetelméa mitata lilkunnan aikaansaamaa kuormitusta ovat MET-yksikdt. Yk-
sikkd muodostetaan jakamalla fyysisen aktiivisuuden energiankulutus lepotilan ener-
giankulutuksella. (Fogelholm ym. 2011, 23; Sandstrom & Ahonen 2011, 74.) Liikun-

nan kuormittavuusluokat on lueteltu taulukossa 1.
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TAULUKKO 1. Liikunnan kuormittavuus (Sarén 2014)

Kuormittavuus- | Suhteellinen Kuormitus Koettu kuormit-
luokka % VO2max %max. syke tavuus

Hyvin kevyt <30 % <35 % <9

Kevyt 30-49 % 35-59 % 10-11
Kohtalainen 50-74 % 80-89 % 12-13

Raskas 75-84 % 80- 89 % 14-16

Hyvin raskas >85% >90 % > 16

Harjoitusvaikutuksia voidaan saada aikaan my6s matalatehoisella kuormituksella. Jos
kuormitus on 50 % yksilén omasta maksimaalisesta sykkeestd, saadaan aikaan elimis-
tolle edullisia harjoitusvaikutuksia. Huonokuntoisella liikkujalla harjoitusvaikutukset
saattavat ilmeté jo tatakin kevyemmassa kuormituksessa. Rasittavalla liikunnalla,
jossa kuormitus on noin 70 - 85 % yksil6llisestd maksimaalisesta aerobisesta tehosta,

saadaan aikaan edullisimpia vaikutuksia kestavyyskunnon kannalta. (Kutinlahti 2015.)

4.2 Stressi

Mika tahansa fyysinen tai psyykkinen uhka voi kdynnistaa elimistossa stressireaktion,
joka pyrkii palauttamaan elimistdn takaisin homeostaasiin eli tasapainotilaan. McEwe-
nin stressiteorian mukaan pitkaan kestanyt yli- tai alikuormittuminen saa aikaan allo-
staattista kuormittumista eli kaikkien kehon stressioireiden kokonaiskuormitusta. Tél-
16in dynaamisissa allostaattisissa jarjestelmissa (mm. hormonaalisissa jarjestelmissa ja
sydan- ja verenkiertojarjestelmissa) tapahtuu dynaamisia muutoksia. Pitkékestoiseen
allostaattiseen kuormitukseen voivat johtaa: 1) jatkuva altistuminen stressille, 2) epé-
onnistunut sopeutuminen haasteelliseen samantyyppisené toistuvaan tilanteeseen, 3)
pitkittynyt stressireaktio ja 4) allostaattisten jarjestelmien epétasapainoinen toiminta.
Kuormittumisen maaraén vaikuttavat myos geneettiset ja ympéristotekijat. Stressi on
siis epatasapainoa ulkoisten vaatimusten ja yksilon sisdisten resurssien vélilla. Se voi
saada alkunsa yksittéisesta &killisesta tapahtumasta tai pitkaan jatkuneesta elimiston
kuormituksesta, joten stressi jaotellaan lyhyt- ja pitk&kestoiseen stressiin. (Puttonen
2006.)
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Akuutti tilanne voi saada aikaan lyhytkestoisen stressin, jolloin elimistossé kaynnistyy
monimutkainen sarja fysiologisia muutoksia. Nama muutokset johtuvat lahinn& auto-
nomisen hermoston ja hypotalamus-aivoliséke-lisémunuais -akselin aktivaatiosta. Ly-
hytkestoinen stressi saa aikaan taistele-pakene -reaktion, jolloin sympaattinen her-
mosto aktivoituu. Se saa aikaan syddmen sykkeen kiihtymisen, késien ja jalkojen hi-
koamisen seka adrenaliinin ja nor-adrenaliinin vapautumisen verenkiertoon. Pitk&kes-
toiseen eli krooniseen stressiin voivat johtaa McEwenin stressiteorian sisaltdmét asiat
seka geneettiset tekijat ja ymparistotekijat. Pitkakestoinen stressi saa elimistdssa ai-
kaan kortisolitason vaihtelua seké sykevélivaihtelun vahenemisté levossa. (Puttonen
2006.)

Lasten ja nuorten krooninen stressi johtuu yleensa pitk&an jatkuneista haitallisista ela-
maéanolosuhteista, kuten riidoista kotona ja vanhempien tyottomyydestd. Pitkdaikaista
stressid aiheuttavat myos kaverisuhdeongelmat, kuten jatkuva kiusaaminen. Akuutin
stressin tarkeimpid aiheuttajia ovat laheisen ihmisen menettdminen ja onnettomuuden
uhriksi joutuminen. Lisaksi nuorille stressia voi aiheuttaa paine seurustelun alkami-
sesta, omasta ulkomuodosta, uravalinnasta tai seksuaalisesta identiteetista. Teini-ikai-
sill& stressi aiheuttaa usein uni- ja keskittymisvaikeuksia, sydmisongelmia, muiden
kiusaamista, turvautumista pdihteisiin tai kaveripiirista vetaytymisté. Pitkékestoinen
stressi voi pahimmillaan johtaa masennukseen, kouluvaikeuksiin ja itsesta huolehtimi-
sen laiminlyontiin. Kotiymparistosta lahtdisin oleva stressi saa nuoren vélttdmaan ko-
tona oleilua. Stressi voi olla myds hyvaa ja hyodyllistd. Murrosikéisella tallaista stres-
si& ovat esimerkiksi haasteet kaveripiirissa, harrastukseen liittyvat kilpailut tai pi-
dempi poissaolo kotoa, kuten rippileiri. Hyva stressi voi vahvistaa nuoren luottamista

omaan selviytymiseen ja omien vanhempien tukeen. (Sandberg 2000.)

Myads liikunta eli fyysinen harjoitus jarkyttaa elimiston homeostaasia ja saa aikaan
stressireaktion. Homeostaasin jarkkyessa ja elimiston mukautuessa harjoituséarsykkee-
seen, syntyy harjoitusvaikutus. Tamén vaikutuksen syntyyn vaikuttavat harjoituksen
kokonaiskuormituksen liséksi kuormituksen ja palautumisen suhde. Kuormitus saa ai-
kaan hetkellisen ylirasituksen, joka aiheuttaa palautumisen aikaisen superkompensaa-
tion (kuva 2), jolloin elimiston suorituskyky kohoaa edellisté tasoa korkeammalle.
Suorituskyky paranee vain optimaalisella palautumisajalla. Harjoitusvaikutuksen syn-

tyminen estyy liian pitkélla palautuksella, mutta ylikuormitustila ja suorituskyvyn
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heikkeneminen aiheutuvat liian lyhyesta palautumisesta kuormitusten valilla. Elimis-
ton homeostaasin palautuminen kestda 1 - 2 vuorokautta kestavyysharjoituksen jal-
keen. (Kaikkonen ym. 2006.)

Palautuminen

Superkompensaatio 1

Harjoitus 1

Superkompensaatio 2

Suorituskyvyn

lihtotaso

KUVA 2. Superkompensaatio (Rinkinen & Vertainen 2016)

Jos elimisto altistuu jatkuvalle ylikuormitukselle ilman riittdvaa palautumista, ei har-
joittelu suju ja autonomisen hermoston toiminnassa alkaa olla ongelmia. Téasta tilasta
elimiston kestaa palautua viikkoja tai jopa kuukausia. Jos palautumista ei kuitenkaan
tapahdu, ajautuu elimist6 ylikuormitustilaan eli vakavaan hormonaalisen ja hermostol-
lisen saatelyjarjestelman sairauteen. Tallgin elimistdn suorituskyky laskee ja ilmenee
muun muassa leposykkeen ja ortostaattisen sykkeen eli leposykkeen ja seisaaltaan mi-
tatun sykkeen erotuksen nousua. Liséksi verenpaineen palautuminen tai palautuminen
ylip&atansa voi hidastua ja lopulta voi esiintyd esimerkiksi vasymystd, jannittynei-
syyttd, masennusta ja arsytyskynnyksen laskua. Y likuormitustilasta palautuminen kes-

t44 kuukausia, jopa vuosia. (Uusitalo 2009.)

Nuorten ylikunnon merkit ovat samanlaisia kuin aikuisilla. Ne muistuttavat hyvin pal-
jon masennuksen oireita. Nuorten ylikuntoa on tutkittu hyvin vahan, mutta olemassa
olevan tiedon mukaan noin 30 %:lla harjoittelevista nuorista esiintyy ylikuntoa. Tie-
dossa on, etté yksilOlajien harrastajat ajautuvat ylikuntoon helpommin (48 %) kuin
joukkuelajien harrastajat (30 %) ja ei niin fyysisten lajien harrastajat (18 %). (Matos &
Winsley 2007.)
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Liiallinen liikunta voi johtaa elimiston ylikuormitustilaan, mutta liikunnalla on silti
paljon positiivisia vaikutuksia stressiin. Vuonna 1980 kdynnistetyn Lasten ja Nuorten
Aikuisten Sepelvaltimotaudin riskit -tutkimuksen eli Laseri-tutkimuksen tulokset
osoittavat, etta liikunta nuorena on yhteydessa hyvaan kuntoon aikuisena. Tama puo-
lestaan vahentaa tyostressia. Erityisesti vuosien 1980 ja 1983 yhteenlaskettu varhaisen
ian liikunta oli yhteydessa vahaisempaan tyodstressiin vuonna 2001 ja 2007 riippumatta
iastd, koulutuksesta tai ammattiasemasta. (Telama ym. 2012.) Liikuntaa olisi siis hyva
harrastaa jo nuorena. Tallgin liikunnallinen eldméntapa pysyisi mukana koko aikuisién

ja vaikuttaisi lieventavasti stressiin.

4.3 Palautuminen

Palautumisen aikana kehon aktiivisuustaso on alhainen eivétka siihen vaikuta sisdiset
taikka ulkoiset stressitekijat. Siséisia stressitekijoita ovat muun muassa alkoholin-
kaytto, sairaudet seka epatasapainoinen ruokavalio. Ulkoisiksi stressitekijoiksi luetaan
esimerkiksi liikunta ja tydstressi. Jotta keho paasisi palautumaan kunnolla, tulee pa-
lauttavan lepotason kestéa riittdvan pitkaan. Elimiston palautuessa padasiassa pa-
rasympaattinen hermosto on aktiivinen. Tallin ihmisen psykofysiologiset voimavarat
lisdantyvat. (Firstbeat Technologies Oy 2016.)

Sydamen sykevalivaihtelua mittaamalla voidaan tarkastella elimiston palautumista,
silla sykevélivaihtelun méaré kasvaa palautumisen seka rentoutumisen aikana ja las-
kee, kun kehomme kuormittuu. Sykkeella ja sykevalivaihtelulla on tyypillisesti kaan-
teinen suhde: sykkeen ollessa matala on sykevaihtelu korkeampaa kuin sykkeen ol-
lessa koholla. Sykevalivaihtelun maéra on hyvin yksiléllinen ja vaihtelee paivésta toi-
seen. Se on yhteydessé ihmisen hyvinvointiin, joten siihen vaikuttavat ulkoiset seka
sisdiset stressitekijat. (Kaikkonen ym. 2006.) Korkea sykevélivaihtelu on usein merkKki
hyvéstd kunnosta seka terveesté ja hyvinvoivasta syddmesté (Firstbeat Technologies
Oy 2016).

Heti fyysisen kuormituksen paatyttya elimisto alkaa palautua, joka nékyy sykevali-
vaihtelun palautumisena kohti lepotasoa. Lepotason se saavuttaa kuormituksen inten-

siteetista riippuen minuuttien, tuntien tai jopa vuorokauden kuluttua. Sykevélivaihtelu
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palautuu liikuntaa harrastamattomilla henkil6illa kahden ensimmadisen palautumismi-
nuutin aikana kovatehoisista kestavyysharjoituksista merkittavasti hitaammin kuin ke-
vyemmisté harjoituksista. (Kaikkonen ym. 2006.)

Kestavyysharjoittelu vaikuttaa autonomisen hermoston saatelyyn siirtdamalla sen tasa-
painoa vagaaliseen suuntaan, eli lissdméll& parasympaattisen ja véhentaméllg sym-
paattisen hermoston aktivaatiota. Tamé nékyy syketasojen laskuna ja sykevélivaihte-
lun kasvuna levossa. (Hynynen ym. 2006.) Myos pdinvastaisia vaikutuksia on rapor-
toitu. Kestavyysharjoittelu vaikuttaa siis palautumiseen positiivisesti muutamia poik-
keuksia lukuun ottamatta. Tuloksiin vaikuttavat todennékdisesti erot harjoittelun muo-
dossa, intensiteetissa ja harjoittelujakson pituudessa seké tutkittavan henkilon harjoit-
telutaustassa. Psyykkisen ylikuormitusjakson tai elimiston ylikuntotilan on todettu
alentavan sykevalivaihtelua levossa, eli vaikuttavan palautumiseen negatiivisesti. Yli-
kuormittavalla kovalla harjoittelujaksolla on todistetusti samanlainen sykevélivaihte-
lua alentava vaikutus. S&annéllisen harjoittelun on kuitenkin todettu lisd&van yollista
sykevilivaihtelua. (Kaikkonen 2015, 27.)

Vastusharjoittelun vaikutuksesta sykevélivaihteluun ei 16ydy paljon tutkittua tietoa,
sill& vastusharjoittelu harvoin vaikuttaa syddmen sykkeeseen yht4 voimakkaasti kuin
kestavyysharjoittelu (Vuori ym. 2011, 42). Figueroan ym. (2007) tutkimus todistaa,
ettd myos saannolliselld vastusharjoittelulla on pitkalla aikavalilla sykevalivaihtelua
lisadvaa eli palautumista edistavé vaikutus. Tutkimuksen he teettivat fiboromyalgiaa
sairastaville naisille, jotka tekivat koko kehon vastusharjoittelua kaksi kertaa viikossa

16 viikon ajan. (Figueroa ym. 2007.)

YOn aikainen palautuminen on merkittavaa aivojen energiavarastojen tayttymisen ja
kehon palautumisen kannalta. Silla on vaikutusta oppimiskykyyn, ongelmanratkaisuun
ja muistiin. Riittdmaton palautuminen yon aikana voi nakya esimerkiksi vaikeutena
pysya hereilld ja vasymyksena iltapdivalla. Sen laatu voi heijastua mielialaan seka tun-
nepuoleen. Palauttavassa younessa on oleellista unen yhtendisyys ja laatu. Fyysinen
aktiivisuus vaikuttaa yopalautumiseen edistavasti. Ihmisillg, joilla on hyvé kunto, al-
kaa yopalautuminen nopeammin. (Hirvel&d 2013.) Nukahtamisvaikeuksia ja yopalautu-
misen myohéastymisté voi ehkaistd harjoittelemalla rentoutumista seka rauhoittumalla

ennen nukkumaanmenoa (Unettomuus: Kaypa hoito-suositus 2015).
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Yhteenvetona voidaan todeta, ettd stressin ja palautumisen seka sykevalivaihtelun va-
lilld on yhteys. Stressi liitetd&n usein voimakkaaseen sympaattiseen saatelyyn, mata-
laan sykevalivaihteluun ja korkeaan sykkeeseen. Palautuminen puolestaan on yhtey-
dessa parasympaattisen saatelyn aktiivisuuteen, korkeaan sykevaihteluun ja matalaan
sykkeeseen. Jotta keho voisi hyvin, on sen saatava palautua riittdvén kauan stressire-
aktioista. Elimisto joutuu altistumaan seka hyvélle, etta haitalliselle stressille paivit-
tain, joten myos palautumista tulisi tapahtua riittavasti joka péiva. Yon aikainen palau-
tuminen on erittdin tarked4 stressinhallinnan kannalta. Lisaksi urheillessa on tarkeda
muistaa, ettd myos liikunta riittdvan kuormittavana aiheuttaa elimistoon stressireak-
tion. Siitd tulee palautua optimaalinen aika, jotta harjoitusvaikutus saavutetaan ja val-
tytdan ylikuormitustilalta.

4.4 Uni

Unen tarve nuorilla on joka yo noin 8 - 10 tuntia ja sité lisad psyykkinen ja fyysinen
ponnistelu (Kukkonen-Harjula 2011). Unta saatelee kaksi perustekijad, jotka saavat
ihmisen luontaisen nukkumisajan painottumaan yéhoén. Nuoren murrosika tuo muu-
toksia ndihin perustekijoihin: aivojen pohjassa oleviin tumakkeisiin ja sirkadiaaniseen
jarjestelmaan. Aivojen pohjassa sijaitsevat tumakkeet saatelevat homeostaattista pai-
netta nukkua, joka kasvaa valvomisen kanssa samassa suhteessa. Pimeén tultua meidat
saa nukkumaan sirkadiaaninen jarjestelma, joka lahettaa viesteja valaistuksen asteesta
hypotalamuksen tumakkeen valityksella kdpyrauhaseen. T&ma saa pimedhormoni me-
latoniinin erityshuipun ajoittumaan alkuy6hdn. Murrosidssa unen aikainen syvan unen
maara vahenee noin kolmanneksen, joka korvautuu kevyen unen vaiheilla. Tallgin ho-
meostaattinen paine nukkua vahenee sek& melatoniinin erityshuippu viivastyy, miké
on sirkadiaaniselle saatelylle tarkead. Myos melatoniinin kokonaistaso laskee, kun su-
kuhormonien eritys kasvaa. Murrosikéisen helppous valvoa myoh&an seka myohai-
sempi nukahtaminen aiheutuvat ndisté ilmioista. Tutkimukset osoittavat, ettei taméa
kuitenkaan vahenn& nuorten unen tarvetta. Kyseinen ilmi6 kerryttaé helposti univel-
kaa, joka aiheuttaa murrosikéiselle tyypillisesti vasymysta paivisin. (Saarenpéaa-Heik-
kila 2009.)

Liikunnan edullisimmat vaikutukset uneen saadaan, kun liikutaan kohtuukuormitta-
valla teholla véahintaan 3 - 4 tuntia ennen nukkumaanmenoa. Tutkimukset osoittavat,

ettd liikuntaharjoittelulla voidaan vaikuttaa unen laatuun seké& kokonaiskestoon. Sen
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avulla saadaan nukahtamisviivetta lyhemmaksi seka unen ja syvan unen vaihetta pi-
demmaksi. (Kukkonen-Harjula 2015.)

5 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Tassé osiossa kasittelemme opinndytetyon tutkimuksen toteutusta. Kerromme tarkan
kuvauksen tutkimusjoukosta, tutkimuksen suunnittelusta ja etenemisesta seka esitte-
lemme Firstbeat Hyvinvointianalyysi menetelmaad. Avaamme tarkemmin, miten ja milla

Firstbeat Hyvinvointianalyysi -mittaus toteutetaan ja mité sen raportit pitavat sisallaan.

5.1 Tutkimusjoukko

Opinnéaytetyon tutkimuksen kohdeperusjoukoksi valikoitui Jyvéskyldn Kuokkalan yh-
tendiskoulun ylaasteikéiset nuoret. Koulun rehtorin ja lilkkunnanopettajan kanssa
olimme sopineet tutkimuksen toteuttamisesta seké kirjoittaneet tutkimuslupa-anomuk-
set. Tekemamme fyysisen aktiivisuuden kyselylomake (liite 2) laitettiin koulun opis-
kelijahallinto-ohjelma Wilmaan. Lomakkeeseen vastaamalla opiskelijat ilmoittautui-
vat vapaaehtoisiksi tutkimukseen. Kyselyssa selvitettiin ilmoittautuneen nuoren perus-
tiedot seké fyysinen aktiivisuus vapaa-ajan ja arkiliikunnan osalta. Tutkimuksen otos,
eli 10 + 2 tutkittavaa (5 poikaa ja 7 tyttdd), valittiin ositetulla eli stratifioidulla otan-
nalla jakamalla nuoret neljaan ositteeseen sukupuolen ja fyysisen aktiivisuuden perus-
teella. Stratifioidussa otantamenetelméssa perusjoukko jaetaan tutkimukselle sopiviin
ositteisiin ja jokaisesta ositteesta valitaan yhtd monta tai prosentuaalisesti yhta monta
tilastoyksikkoa otokseen (Heikkilda 2014, 35, 279). Tutkittaville ilmoitettiin tutkimuk-

seen valitsemisesta séhkopostitse.

5.2 Tutkimuksen eteneminen

Opinnéaytetyon tutkimukseen valmistauduimme tekemaéll& esimittauksen viidelle l1&hei-
sellemme kesékuussa 2016. Esimittauksen aikana opettelimme toteuttamaan mittauk-
sen ja tulkitsemaan raportteja oikeaoppisesti. Esimittauksen jalkeen valitsimme kou-
lun, jonka oppilaista kohdeperusjoukko koostui. Kohdeperusjoukon valinnan jalkeen

saivat Kuokkalan yhtendiskoulun yldasteen oppilaat ilmoittautua tutkimukseen vapaa-
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ehtoisiksi fyysisen aktiivisuuden kyselyyn vastaamalla. Kysely selvitti nuorten fyy-
sistd aktiivisuutta ja mahdollisia vasta-aiheita mittaukselle. Syddmen syke voi vaaris-
tyd, jos mittaukseen osallistuvalla henkil611a on syddmentahdistin, vaikea sydénsai-
raus, jatkuva eteisvarina tai eteislepatus. Siihen vaikuttavat myos kontrolloimaton kil-
pirauhasen vajaatoiminta, sydamen sykettd muuttava laakitys tai aiemmin tehty syda-
mensiirto. Myos paihteiden kayttd vaikuttaa sydamen sykkeeseen. (Firstbeat Techno-
logies oy 2016.) Pdihteiden kaytto ei kuulu alaikaisille. Mahdollisen k&yton riskin py-
rimme kuitenkin poistamaan sijoittamalla mittauksen arkipaiville seké tiedottamaan
tutkittavia pdihteiden vaikutuksesta mittaustuloksiin. Mittaus suoritettiin kaikille yhta

aikaa, joten jokaisen tutkittavan mittausolosuhteet olivat mahdollisimman samanlaiset.

IImoittautuneista nuorista valitsimme tutkimuksen otannan stratifioidulla otannalla.
Mittaukseen valituille tutkittaville ilmoitettiin valinnasta sahkopostitse. Heita kehotet-
tiin hakemaan koululta torstaina 25.8.2016 tutkimuksen saatekirjeet tutkimuslupalo-
makkeineen (liite 3). Huoltajien tuli allekirjoittaa lomakkeet.

Tutkittavien perehdyttdminen mittaukseen tapahtui alkuinfo-tilaisuudessa maanan-
taina 29.8.2016 kello 10.00 Kuokkalan yhtenéiskoululla. Alkuinfossa kdvimme lapi
opinndytetyon perustiedot, mittauksen etenemisen ja Hyvinvointianalyysiohjelman
seka Bodyguard 2 -mittalaitteen kayton. Ohjeistimme, miten nuoren tulee toimia mah-
dollisessa ongelmatilanteessa. Painotimme pdivakirjan tayttdmisen merkitysta ja ka-
vimme tarkasti l&pi asiat, joita siihen tulisi merkitd. Paivékirjaa pyysimme tayttdmaan
valmiisiin paperipohjiin, mutta opastimme myds sahkoisen paivékirjan tdyton. Nain
halusimme varmistaa, etté jokainen tutkittava pystyy tayttamaan paivakirjaa mahdolli-
simman tarkasti olinpaikasta riippumatta. Jaoimme kaikki ohjeet kirjallisina kotiin
vietavaksi, jotta niiden kertaaminen olisi helppoa. Liséksi tutkittavat palauttivat meille
huoltajien allekirjoittamat tutkimuslupalomakkeet. Lomakkeet saatuamme ja ne tarkis-
tettuamme jaoimme Kaikille osallistujille Firstbeat Bodyguard 2 -mittalaitteet, jotka

olimme valmistelleet ja ladanneet valmiiksi.

Mittaus k&ynnistyi kaikilla tutkittavilla tiistai -aamuna 30.8.2016 heti heidan heréatty-
aan. Jokainen tutkittava huolehti itsenéisesti mittauksen aloittamisesta. Mittaus paattyi
2.9.2016 perjantaiaamuna, jonka jalkeen tutkittavat palauttivat mittalaitteet paivékir-

joineen koululle. Viikonlopun 2. - 4.9.2016 aikana purimme mittaukset ja loimme
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niista hyvinvointianalyysit seka harjoitusvaikutusraportit. Samalla loimme ryhmara-
portit koko otokselle yhteisesti seké aktiivisille ja inaktiivisille erikseen. Maanantaina
5.9.2016 pidimme purkutilaisuuden Kuokkalan yhtenaiskoulun ATK-luokassa. Siella
tutkittavat saivat halutessaan avata sdéhkopostiinsa lahetetyn hyvinvointianalyysin ja
tulkita omia mittaustuloksiaan. Me ohjeistimme raporttien tulkinnassa esimerkkira-
porttia mallina kayttden. Tilaisuudessa tutkittavilla oli mahdollisuus pyyta4 apua ra-

porttien tulkitsemiseen sek& omaan hyvinvointiinsa liittyviin asioihin.

5.3 Firstbeat Hyvinvointianalyysi -mittaus

Firstbeat Technologies Oy on suomalaisten perustama kansainvélinen yritys, joka toi-
mii hyvinvoinnin, huippu-urheilun ja kuluttajatuotteiden parissa. Se on kehittanyt sy-
keanalyysimenetelmén, jonka perustana on tietokoneohjelma. Se tuottaa tarkkaa ja mo-
nipuolista tietoa kehon toiminnoista analysoimalla syddamen sykevalimittausta. Hyvin
suuri osa kehon toiminnoista on suoraan tai epasuoraan yhteydessa sydamen toiminnan
saatelyyn, joten sykevali ja sen vaihtelu sisaltdvat paljon tietoa ihmisen fysiologiasta.
Sykeanalyysimenetelma perustuu sykkeeseen vaikuttavien kehon eri tapahtumien las-
kennalliseen tunnistamiseen ja erottelemiseen. Ndiden tietojen pohjalta pystytaan simu-
loimaan digitaalinen malli mitattavan henkildn kehon toiminnoista. Firstbeat-hyvin-
vointianalyysi on suunniteltu kuormituksen, liikunnan ja palautumisen arvioinnin ty6-
kaluksi hyvinvoinnin ja liikunnan ammattilaisille. (Firstbeat Hyvinvointianalyysi asi-

antuntijan opas 2016.)

Menetelmad on l&hinnd kvantitatiivinen eli mééaréllinen tutkimusmenetelmad, mutta se si-
séltdd myos kvalitatiivisen eli laadullisen tutkimusmenetelmén piirteitd. Méaarallisesti
se selvittdéd lukumaariin ja prosenttiosuuksiin liittyvia kysymyksié seka sen tuloksia ku-
vataan numeerisilla suureilla ja havainnoidaan taulukoin ja kuvin. Toisaalta Firstbeat
Hyvinvointianalyysimittaus suoritetaan usein melko pienelle ryhmélle ja tuloksia tulki-
taan mitattavien paivakirjamerkintdja hyodyntden. Mittaustulosten analysoinnissa saa-

tetaan myds hyddyntaa henkildkohtaista haastattelua. (Heikkild 2014, 15.)

5.3.1 Firstbeat Bodyguard 2 -mittalaite

Bodyguard 2 -mittalaite (kuva 3) on helppokayttdinen ja pieni Hyvinvointianalyysimit-

tauksiin suunniteltu sykevalitallennin, joka painaa vain 24 grammaa. Se Kkiinnitetdan
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iholle kahdella kertakayttdisella elektrodilla, toinen kehon oikealle puolelle solisluun
alle ja toinen vasemmalle puolelle kylkikaareen, jolloin laite kdynnistyy automaatti-

sesti. (Firstbeat Hyvinvointianalyysi asiantuntijan opas 2016, 6 - 7.)

SJ FIRSTBEAT

www firstbeat.com \

KUVA 3. Firstbeat Bodyguard 2 -mittalaite (Rinkinen & Vertainen 2016)

Bodyguard 2 -mittalaite tallentaa sykevélin ja liikedatan tarvittaessa jopa 20 vuorokau-
delta. Keratty mittaustieto puretaan ja laitteen akku ladataan tietokoneen USB-portin
kautta. Laitetta kdytetddn ympari vuorokauden paitsi suihkussa, saunassa tai uidessa,
sill laite ei ole vesitiivis. Ennen edella mainittuja toimintoja laite irrotetaan iholta, jol-
loin mittaus keskeytyy ja jatkuu taas normaalisti, kun laite kiinnitetddn takaisin.

(Firstbeat Hyvinvointianalyysi asiantuntijan opas 2016, 6 - 7.)

5.3.2 Firstbeat Hyvinvointianalyysi -raportit

Hyvinvointianalyysi on raportti, joka kokoaa kaikkien mittausvuorokausien tiedot
omille sivuilleen. Jokaisen pdivan raportissa nakyvét perustiedot ja kuvaaja, joka sel-
ventéa elimistdssa tapahtuneita sykkeestd mitattuja fysiologisia muutoksia vuorokau-
den ajalta. Kuvaajan alareunassa nékyvat paivakirjamerkinnat, joita tutkittava on kir-
jannut sahkaisesti mittauspaivén ajalta. Merkinndilla on tarkoitus kuvata paivén aikai-
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sia toimintoja, kuten esimerkiksi liikuntaa, ruokailua ja lukemista. Paivakirjamerkin-
noista kay ilmi mitattavan jokaisen vuorokauden ty6- ja unijakso. (Firstbeat Hyvin-
vointianalyysi - Raporttien tulkintaopas 2016.)

Kuvaajassa (kuva 4) sykettd kuvaa sininen kéyré. Punaiset varialueet kertovat sym-
paattisen hermoston aktiivisuudesta eli stressin maarasta. Mittaus ei erottele hyvaa ja
haitallista stressig, joten punainen vari voi johtua stressaavasta tilanteesta tai positiivi-
sesta innostuksesta. Stressid on hyva tulkita yhdessa paivakirjamerkintdjen kanssa.
Vihred véri kuvaajassa kertoo palautumisesta eli elimiston voimavaroja palauttavista
fysiologisista reaktioista. Vaaleansininen vari puolestaan on analyysissa arkiaktiivi-
suutta, jolloin hapenkulutus on kohonnut 20 - 30 %:n tasolle mitattavan hapenottoky-
vystd. Tummansininen vari kuvaajassa kertoo liikunnasta, jolloin hapenkulutus on yl-
tanyt korkeammalle kuin 30 % omasta hapenottokyvysta. Valkoisena kuvaajassa na-
kyy ”muu tila”, jolloin mittaustuloksia ei ole voitu luotettavasti mééarittdd. Téalldin ky-
seessa on yleensd stressin ja palautumisen vélitila, heikko sykesignaali (esim. laitteen
poisto suihkun ajaksi) tai raskaan urheilusuorituksen jalkitila, jolloin elimist6 on viel&
rasitustilassa. Lisaksi kuvaaja ilmaisee mittauksen kuormittavimmat ja palauttavimmat
ajanjaksot sek& nostaa esiin mielenkiintoisia yksittéisia poimintoja paivan ajalta.
(Firstbeat Hyvinvointianalyysi - Raporttien tulkintaopas 2016.)
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KUVA 4. Hyvinvointiraportin kuvaaja (Vertainen 2016)

Raportissa on lisdksi kerétty yhteenveto mittausvuorokauden aikaisesta stressista ja
palautumisesta, unesta, litkunnasta ja energiankulutuksesta. Analyysi on laskenut ra-
porttiin edellda mainittujen muuttujien osuuden vuorokauden mittauksesta ja sijoittanut
ne sen perusteella luokkiin: heikko, kohtalainen tai hyva (taulukko 2). Analyysi vertaa
mittauksen tuloksia tutkittavan henkilon ikaryhman viitearvoihin seka yleisiin suosi-
tuksiin ja ilmaisee sen perusteella tulosten tason. (Firstbeat Hyvinvointianalyysi - Ra-

porttien tulkintaopas 2016.)
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TAULUKKO 2. Firstbeat Hyvinvointianalyysin suositukset (Firstbeat Hyvin-

vointianalyysi - Raporttien tulkintaopas 2016)

Firstbeat hyvinvointi-

analyysin suositukset
Stressireaktioiden
maara/vrk
Palautumisen
maara/vrk
Palautumisen maara
ty0jakson aikana
Unijakson pituus
Palautumisen maara
unijaksossa
Palautumisen laatu

(sykevalivaihtelu)

Heikko

> 60 %

<20%

< 10 min.

<55h
<50 %

0-17 ms

Kohtalainen

40-60 %

20-30 %

10—-29 min.

55-7h
50-74 %

18-35 ms

Hyva

<40 %

>30 %

> 30 min.

>7h
>75 %

>35ms

Hyvinvointianalyysin yhteenveto on raportti, joka kokoaa Hyvinvointianalyysista saa-

tavat (max.7 vrk:n) mittaustulokset tiiviiksi ja selkeéksi paketiksi kuvaajan seké eri-

laisten taulukoiden avulla ja vertaa tuloksia mitattavan ik&ryhmén viitearvoihin seka

yleisiin suosituksiin. Raportista kdy myos ilmi tutkittavan henkildn péaivittainen ener-

giankulutus ja askelmaaré sekéd voimavarakuvaaja (kuva 5). Voimavarakuvaajassa

kulkee voimavara-kayra, jonka tarkoitus on kuvata voimavarojen lisdantymisté ja va-

hentymista mittauksien aikana. Sen laht6taso on méaritelty keskelle, jonka jalkeen

kayra nousee palauttavien jaksojen aikana ja laskee elimistda kuormittavien stressi ja

liikkunta jaksojen aikana. Tasapainoisessa tuloksessa kayra palautuu aina unijakson ai-

kana lahtotasolle tai sen ylapuolelle. (Firstbeat Hyvinvointianalyysi - Raporttien tul-

kintaopas 2016, 13 - 14.)
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KUVA 5. Voimavarakuvaaja (Vertainen 2016)

Harjoitusvaikutuksen raportti kootaan jokaisesta mittausjakson aikaisesta liikuntaker-
rasta. Se kertoo harjoituksen vaikutuksesta kestdvyysominaisuuksiin, kuvaten harjoi-
tuksen aikaisia muutoksia maksimaalisen hengitys- ja verenkiertoelimistdn suoritus-
kyvyssa. Raportti pitaa siséllaan tutkittavan henkilon ja harjoituksen perustiedot, har-
joitusvaikutuksen kuvaajan ja analyysin seka kertoo harjoituksen tehoalueet. (Firstbeat

Hyvinvointianalyysi - Raporttien tulkintaopas 2016, 19.)

Harjoitusvaikutusraportin kuvaajassa (kuva 6) sininen kdyréa kuvaa syketta ja tumman-
punainen kdyrd EPOCin (Excess Post-exercise Oxygen Consumption) lisdantymista.
EPOC tarkoittaa kuormituksen jéalkeistd kohonnutta hapenkulutusta ja sen avulla voi-
daan maarittaa harjoittelun kuormitusta. Harjoituksen intensiteetti, harjoitustausta ja
sukupuoli vaikuttavat oletettavasti EPOC:iin. (Nummela ym. 2006, 3.) Lisaksi kuvaa-
jan yhteydessa mainitaan harjoituksen energiankulutus sekd TRIMP-arvo (Training
Impulse) eli harjoituskuorman ja sen kerédantymisen arvo. TRIMP-arvo kuvaa laktaa-
tin suoraan verrannollista kertymista suhteessa harjoituksen intensiteetin lisdantymi-
seen. Harjoituksen kuormittavuutta kuvataan seuraavanlaisin arvoin: kova harjoitus >
140, keskikova harjoitus 40 - 70, kevyt harjoitus < 40. Analyysi kertoo myos liikunta-
suorituksen harjoitusvaikutustason. Se perustuu harjoituksen kykyyn kehittaa vasymi-
sen vastustuskykya ja maksimaalista aerobista suorituskykyé. Naita tasoja on viisi:

1. Kevyt palauttava harjoitus

2. Peruskuntoa yllapitava harjoitus
3. Kehittavé harjoitus

4. Erittéin kehittava harjoitus

5. Tilapéinen ylikuormitus
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Suositellaan: Kaikille olennainen osa harjoitusohjelmaa.

KUVA 6. Harjoitusvaikutuskuvaaja (Vertainen 2016)

Harjoitusvaikutuskuvaajan alapuolella on kuvaaja harjoituksen tehoalueista (kuva 7).
N&ma tehoalueet jaetaan kolmeen:

— Peruskestéavyys (30-50% VO2max:sta): vaaleansininen-alue

— Vauhtikestavyys (50-75% VO2max:sta): tummansininen-alue

— Maksimikestavyys (75-100% VO2max:sta): tummanpunainen-alue
Huonoa peruskuntoa, kohonnutta kuormitusta ja mahdollisesti ylirasitusta voidaan
epéilld, jos kuvaajassa on paljon tummansinisié ja punaisia alueita kevyidenkin fyysis-
ten suoritusten aikana. (Firstbeat Hyvinvointianalyysi - Raporttien tulkintaopas 2016,
20-22))

100%
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KUVA 7. Harjoituksen tehoalueiden kuvaaja (Vertainen 2016)

Harjoitusvaikutuksen raportti on hyoddyllinen, kun halutaan selvittédé harjoituksen vai-
kuttavuutta ja arvioida sen rasitusta sekd maarittaa sopiva harjoitustaso. Lisaksi ra-
portti auttaa vertailemaan ja analysoimaan erilaisia liikuntamuotoja seka eri kestoisia
ja tehoisia suorituksia. TA&ma raportti analysoi ja arvioi harjoitusta kestavyysominai-

suuksien osalta, joten sita tulkitessa on otettava huomioon urheilulajien monimuotoi-
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suus seka erilaiset vaatimukset. Tuloksien luotettavuus paranee, jos mitattavan henki-
I16n maksimisyke ja hapenottokyky on ennen mittausta selvitetty luotettavan kuntotes-
tin avulla. Raportti sopii kestavyysominaisuuksia vaativan lajin urheilijoille seka aktii-
vikuntoilijoille, kuten myos sopivan rasitustason méaarittelyyn aloitteleville liikkujille.

(Firstbeat Hyvinvointianalyysi - Raporttien tulkintaopas 2016, 20 - 21.)

Aloituskyselyraportti ja aloituskyselyn yhteenveto laaditaan 10-kohtaisen kyselyn vas-
tauksista, joihin tutkittava vastaa taustatietojen ja paivakirjamerkintdjen tayttamisen
yhteydessé mittauksen alussa. Kysymykset késittelevat tutkittavan hyvinvointia, jota
hén arvioi litkunnan, stressin, ravinnon, alkoholinkayton seké palautumisen kautta.
Vastaukset kirjataan sanallisesti sekd valitsemalla vastaukseen sopiva hymid. Aloitus-
kysely selkeyttaa tutkittavan omaa késitysta hanen nykyisesta hyvinvoinnista ja aloi-
tuskyselyn yhteenveto selkeyttaa taulukkomuodossa tutkimukseen osallistuneen ryh-
man koettua hyvinvointia. (Firstbeat Hyvinvointianalyysi - Raporttien tulkintaopas
2016, 43 - 47.)

6 TULOKSET

Tassa osiossa puramme Firstbeat Hyvinvointianalyysi -mittauksista saamiamme tulok-
sia. Kdymme tulokset lapi tutkimuskysymysten pohjalta ja havainnollistamme niita lu-
kijalle erilaisten taulukoiden avulla. Ensin avaamme tuloksia stressista ja palautumi-
sesta, jonka jalkeen siirrymme kasittelemé&én liikunnan riittdvyyden ja kuormittavuu-

den tuloksia.

6.1 Liikunnallisen elaméntavan vaikutukset stressiin ja palautumiseen

Firstbeatin aloituskyselyn vastausten perusteella inaktiiviset nuoret kokevat itsensé
stressaantuneemmiksi kuin aktiiviset nuoret. Tosin inaktiivisten vastauksissa hajontaa
on paljon. Heidén vastausten painopiste on taulukon negatiivisemmalla puolella. Ak-
tiivisista suurin osa ei 0saa arvioida omaa stressiaan. Loput heistd kokevat stressaa-

vansa vain vahéan. (Taulukko 3.)
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TAULUKKO 3. Stressin kokeminen

En ole Taysin Jokseenkin Enosaa | Jokseenkin = Taysin eri
stressaan- samaa samaa sanoa eri mielt4 mielt&
tunut mielta mielta
Aktiiviset 0 2 3 0 0
Inaktiiviset 1 1 0 2 1

Stressin maara tulisi Firstbeatin viitearvojen mukaan olla alle 40 % vuorokaudessa,
jotta tulos olisi hyva (Firstbeat Hyvinvointianalyysi - Raporttien tulkintaopas 2016, 9).
Mittauksen mukaan tahan yltavat kahdeksan tutkittavaa, kun huomioon on otettu mit-
tausvuorokausien keskimaaréinen stressin maard. Kaksi inaktiivista tutkittavaa jaa alle
hyvén tuloksen sijoittuen luokkaan “kohtalainen”. Heidan stressin maarat ovat 43 % ja
44 % vuorokaudessa. Inaktiivisten tuloksissa on jélleen paljon hajontaa. Joukossa on
kaksi enemman stressaavaa henkil6d, kaksi melko vahan ja yksi hyvin véha stressaava
henkild. Aktiivisilla tulokset ovat jakaantuneet huomattavasti tasaisemmin. Koko jou-

kon keskimé&arainen stressin méérd vuorokaudessa on 30 %, eli hyva. (Taulukko 4.)

TAULUKKO 4. Stressin maara vuorokaudessa
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Mittaustulokset stressin osalta tukevat mitattavien omia kokemuksia. Vahan liikkuvat
kokevat olevansa keskimé&éarin stressaantuneempia kuin paljon liikkuvat. Se on néhta-
vissa myo6s heidan mittaustuloksissa. Eniten stressié sisaltdnyt 15 minuuttia valveilla-

oloaikana sijoittuu molemmilla ryhmilld useimmiten liikunnan jéalkeisille minuuteille
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liilkunnan tehosta riippumatta. Vaihtoehtoisesti paivén stressaavin hetki sijoittui use-

ammalla tutkittavalla aamuun ennen kouluun l&htoa.

Firstbeatin aloituskyselysta kady ilmi, etta aktiiviset nuoret kokevat hyvinvointinsa
inaktiivisia paremmaksi. Aktiiviset voivat vastausten perusteella joko hyvin tai melko
hyvin. Inaktiivisilla vastaukset ovat jakaantuneet laajemmin, mutta vastausten paino-
piste on taulukon paremmalla puolella. (Taulukko 5.)

TAULUKKO 5. Kokemus omasta hyvinvoinnista

Voin mielestani Taysin sa- = Jokseenkin = Enosaa Jokseen- = Taysin eri

hyvin maa samaa sanoa kin eri mielta
mielta mielta mielta
Aktiiviset 2 3 - - -
Inaktiiviset 1 2 1 - 1

Toisaalta aloituskyselyista on nahtavissa, ettda molemmat ryhmat kokevat lahes sa-
massa suhteessa vuorokausiensa siséltavan palauttavia hetkid ja taukoja. Yhta monta
aktiivista seké inaktiivista kokee, ettd heidén péiviinsa sisaltyy tarpeeksi tai melko pal-
jon palauttavia hetkia ja taukoja. Loput tutkittavista ovat sijoittaneet vastauksensa tau-
lukon negatiivisemmalle puolelle. He joko eivéat osaa ottaa kantaa palauttaviin hetkiin

ja taukoihin, tai eivat koe omaavansa palauttavia jaksoja péivisin. (Taulukko 6.)

TAULUKKO 6. Kokemus palauttavista hetkista ja tauoista

Paiviini sisaltyy pa- = Taysin sa- Jokseenkin Enosaa @ Jokseen- = Taysin eri

lauttavia hetkia ja maa samaa sanoa kin eri mielta
taukoja mielta mielta mielta
Aktiiviset 1 2 2 - -
Inaktiiviset 2 1 1 1 -

Mittauksesta kay ilmi, ett& valveillaoloajan palautuminen on koko joukolla heikoh-
koa. Péivittdinen palautuminen tapahtuu lahes kokonaan unijakson aikana. Aktiivisista
viidelld on selkeitd palautumisjaksoja valveillaoloaikana. Inaktiivisilla néita jaksoja on
neljalla ja ne sijoittuvat lahinnd aamuun herd@misen jalkeen tai iltaan ennen nukku-
maan menoa. Aktiivisilla palautumista tapahtuu aamulla ja illalla kuten inaktiivisilla.

Lisaksi aktiivisilla selkeita palauttavia hetkid on kolmella tutkittavista myés paivisin.
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Palautumisen maara vuorokaudessa tulisi Firstbeatin mukaan olla yli 30 % (Firstbeat
Hyvinvointianalyysi - Raporttien tulkintaopas 2016, 8). Téhan suositukseen ylsi mit-
tauspéivien keskiarvon mukaan kaikista tutkittavista vain neljd, joista puolet ovat ak-
tiivisia ja puolet inaktiivisia. Kohtalainen maéra 20 - 30 % palautumista vuorokau-
dessa oli neljalla tutkittavalla. He jakautuivat puoliksi aktiivisten ja inaktiivisten kes-
ken. Yhdella aktiivisella ja yhdella inaktiivisella palautumisen méaéra oli keskiarvol-
taan heikkoa mittauksen aikana. Koko ryhman seké aktiivisten etta inaktiivisten palau-
tumisen maaré oli keskimaérin kohtalaista eli 25 % vuorokaudessa. Puolet tutkittavista
palautuivat keskimé&éarin vuorokaudessa yhté paljon tai enemman kuin keskiverto 15-
vuotias. Toinen puolisko jéi alle oman ikaluokkansa keskiarvon. Heista kolme on ak-

tiivisia ja kaksi inaktiivisia. (Taulukko 7.)

TAULUKKO 7. Palautumisen maara vuorokaudessa
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Unijakso on palautumisen kannalta hyvin tarkeé, silla vuorokauden aikainen palautu-
minen tapahtuu lahinn&d nukkuessa (Firstbeat Technologies Oy 2016). Palautumisen
maara unijaksossa tulisi Firstbeatin mukaan olla yli 75 %, jotta se yltéisi hyvalle ta-
solle (Firstbeat Hyvinvointianalyysi - Raporttien tulkintaopas 2016, 10). Puolet kai-
kista tutkittavista ylsivat mittausten keskiarvojen perusteella télle tasolle. Kohtalainen
maéara eli 50 - 74 % palautumista unijaksosta tayttyi kolmella aktiivisella ja yhdella
inaktiivisella. Yhden inaktiivisen unijakson aikainen palautuminen jéi heikolle tasolle

(< 50 %). Keskiarvojen perusteella koko joukon unijakson aikainen palautumisen
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maéarda jai kohtalaiseksi (67 %). Inaktiiviset kuitenkin keskiméaarin palautuivat aktiivi-
sia aavistuksen enemman unijakson aikana. Heilla palautumista oli unijaksojen aikana
69 % ja aktiivisilla 65 %. Tutkittavien ik&luokan keskimaardinen unijakson aikainen
palautumisen maaré (62 %) ei tayttynyt neljalla tutkittavista. Heistd kolme on aktiivi-

sia ja yksi inaktiivinen. (Taulukko 8.)

TAULUKKO 8. Palautumisen maara unijaksosta

Palautumisen maara unijaksosta
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Palautumisen laatu oli keskimaarin yhdeksalla tutkittavalla hyvéa ja yhdella aktiivi-
sella kohtalaista. Firstbeatin suositusten mukaan palautumisen laatu on hyvéa, jos se
on yli 35 ms (metrid sekunnissa). Kohtalaista se on valilla 18 - 35 ms. (Firstbeat Hy-

vinvointianalyysi - Raporttien tulkintaopas 2016, 10 - 11.)
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TAULUKKO 9. Palautumisen laatu (sykevalivaihtelu)

Palautumisen laatu (sykevalivaihtelu)
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Keskiméaarin koko ryhmén palautumisen laatu oli hyvaa eli 73 ms. Jokainen tutkittava
my0s ylsi oman ik&luokkansa keskiarvoon, joka on 26 ms. Aktiivisten palautuminen
(76 ms) oli kuitenkin laadultaan parempaa kuin inaktiivisten palautuminen (70 ms).
(Taulukko 9.)

6.2 Ylaasteikaisten nuorten liikunnan riittavyys ja kuormittavuus

Aloituskyselysta kévi ilmi, ettd aktiivisista nuorista suurin osa liikkuu omasta mieles-
taan riittavasti terveyden kannalta. Inaktiivista kaikki olivat jokseenkin samaa mielta.
Aktiivisista vain kaksi koki, ettd litkunnan teho on riittdvaa kohottamaan kuntoa ja lo-
put olivat jokseenkin samaa mielté. Inaktiivisista neljd oli valinnut ’en osaa sanoa”-
vaihtoehdon ja vain yksi oli jokseenkin samaa mielté liikunnan tehon riittavyydesté.
(Taulukko 10.)
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TAULUKKO 10. Kokemus liikunnan riittavyydesta ja lilkunnan tehosta tervey-
den kannalta

Koen liikkuvani Taysin = Jokseenkin = Enosaa = Jokseenkin = Taysin eri
terveyden samaa samaa sanoa eri mielta mielta
kannalta o o

B ) mielta mieltd

riittavasti
Aktiiviset 4 1 0 0 0
Inaktiiviset 0 5 0 0 0

Liikunnan tehoon = Tdysinsa-  Jokseenkin Enosaa = Jokseenkin Taysin eri

riittavaa maa samaa sanoa eri mielta mielta
kohottamaan mielta mielta

kuntoani
Aktiiviset 2 3 0 0 0
Inaktiiviset 0 1 4 0 0

Liikunnan riittdvyyden ja kuormittavuuden tuloksissa olemme verranneet liikuntasuo-
situksissa mainittua matalatehoista liikuntaa terveysliikunnaksi. Siind syketaso on noin
40 - 60 % maksimista. Tama on taulukon 1. mukaan kevytté liikuntaa. Liikuntasuosi-
tuksissa mainittua reipasta liikuntaa, jossa syddmen syke ja hengitys kiihtyvat edes
hieman, olemme verranneet kuntoliikuntaan (syketaso 60 - 90 % maksimista). Tamé
on tulosten tulkinnassa jaettu tasoltaan kohtalaiseen (syke 60 - 79%) ja raskaaseen (80
- 90%) liikuntaan. Néin tuloksista voi tarkastella, kuinka paljon nuoret harrastavat ras-
kasta liikuntaa eli terveysvaikutuksiltaan tehokasta liikuntaa. Liikunnan kuormitta-
vuuden arvioinnissa on kaytetty apuna hyvinvointianalyysin harjoitusvaikutus -raport-
teja.

Arkiliikuntaa nuorilla oli I1&hes saman verran. Kokonaisméaéarésté 47 % koostui inaktii-
visten ja 53 % aktiivisten arkiliikunnasta. Paivittainen arkiaktiivisuus tutkittavilla
koostui p&dosin pyorailysté kouluun tai harrastuksiin. Keskimaarin yksi arkiliikunta-
kerta kesti aktiivisilla 15 minuuttia ja inaktiivisilla 13 minuuttia. Aktiivisille kertyi
kolmen mittausvuorokauden aikana arkiliikuntakertoja keskimaarin kahdeksan ja
inaktiivisilla seitseman. Arkiliikunnan harjoitusvaikutuslukema aktiivisilla oli keskiar-
voltaan 2.1 ja inaktiivisilla korkeampi 2.3. Taulukosta 11. n&kyy arkiliikunnan kuor-
mittavuuden jakauma keskiarvoina. Inaktiivisille arkiliikunta oli kuormittavampaa.

Kuitenkin molemmilla ryhmilld arkilitkunnan harjoitusvaikutuslukemat sijoittuvat
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keskiarvoltaan kuormitusluokkaan peruskuntoa yllapitavé harjoite. Tallgin harjoite yl-

lapitad hengitys- ja verenkiertoelimiston kuntoa, mutta ei kehité sité.

TAULUKKO 11. Arkiliikunnan kuormittavuuden jakautuminen keskiarvoina

Arkiliikunnan jakautumisen
keskiarvot minuutteina

) Aktiiviset Inaktiiviset

= Kuntoliikunta

(raskas)

Kuntoliikunta

(kohtalainen)

Terveysliikunta U

7 5
5

Jokaisella tutkittavalla ainakin yhtena arkiliikuntakertana harjoitteen kuormittavuus
nousi hetkellisesti raskaasti kuormittavalle tasolle. Sykkeen ollessa 60 - 90 % maksi-
mista liikunnan terveysvaikutus on parempi. Kuten kuva 8. kertoo, pyoréily kouluun

nosti sykettd ajoittain korkealle.
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KUVA 8. Esimerkki koulumatkasta ja sen kuormittavuudesta pydraillen, jossa

harjoitusvaste on 2.5 eli peruskuntoa yllapitava (Vertainen 2016)

Vapaa-ajan liikunnan maarassa tutkittavien kesken oli selked ero. Liikuntakerroista
87,5 % koostui aktiivisten nuorten liikunnasta. Loput 12,5 % olivat inaktiivisten lii-
kuntaa, jossa harjoitusvaikutuslukemien keskiarvo oli 3.2 eli kuntoa kehittava. Tulee
kuitenkin huomioida, ettd inaktiivisten harjoitusvaikutuslukema koostui vain kahden
henkilon harjoitteista véhaisesta vapaa-ajan liikunnasta johtuen. Aktiivisten vapaa-
ajan litkunnan kuormittavuuslukemien keskiarvo oli 2.6 eli peruskuntoa yllapitava,
mutta kolmella viidest4 tutkittavasta harjoitteisiin sisaltyi vahintaan yksi kuntoa kehit-

tava harjoite. (Taulukko 12.)
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TAULUKKO 12. Harjoitusvaikutusten jakautuminen

Harjoitusvaikutusten jakautuminen Firstbeatin
kuormitusluokkien mukaan
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liilkunta/aktiiviset liilkunta/inaktiiviset
B Kevyt/palauttava harjoitus Yllapitava Kuntoa kehittdvd B Erittdin kehittava

Aktiiviset nuoret liikkuivat vuorokaudessa paivakirjamerkintdjen mukaan keskiméaarin
1 tunnin ja 54 minuuttia. Paivakohtaiset liikunta-ajat ja kuormittavuustasot ovat taulu-
kossa 16. Jokaisena kolmena tutkimuspéivéna lahes kaikki aktiiviset tutkittavat ylsivéat
nuorten liikuntasuosituksiin: ”Liikuntaa 1 - 1.5 h péivassa, joista vahintan puolet
reippaasti ”. Kahdella henkil6lld yhtend tutkimuspaivéna litkuntamaira jéi alle suosi-
tusmadran tai litkunnan teho ei ollut riittdvad. Keskimadrin yksi paiva sisalsi 16 mi-
nuuttia litkuntaa raskaasti kuormittavalla tasolla. Kohtalaisella tasolla kuntoliikuntaa
oli keskimaarin 54 minuuttia. Terveysliikuntaa aktiivisilla tuli keskimaarin 44 minuut-

tia vuorokaudessa.
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Taulukko 13. Aktiivisten ja inaktiivisten kuormitustasot eri paiviltd minuutteina

Aktiivisten Inaktiivisten
kuormitustasot eri kuormitustasot eri paivilta
paiviltd minuutteina minuutteina
120 120
100 100
80 23 80
. . RN
: : .
Paiva 1 Paiva 2 Paiva 3 Paiva 1 Paiva 2 Paiva 3
Raskas kuntoliikunta Raskas kuntoliikunta
M Kohtalainen kuntoliikunta B Kohtalainen kuntoliikunta
M Terveysliikunta M Terveysliikunta

Inaktiivisille raportoitua litkuntaa kertyi keskimaarin 34 minuuttia paivassa. Yhtena
mittauspéivana kahden tutkittavan liikuntamaara oli lilkuntasuosituksen mukaista ja
sisalsi riittavan paljon tarpeeksi kuormittavaa liikuntaa. Kyseisena péivana kumpikin
nuori oli harrastanut vapaa-ajan liikuntaa arkilitkunnan liséksi. Raskasta kuntoliikun-
taa kertyi inaktiivisille keskimé&arin 4 minuuttia, kohtalaista 13 minuuttia ja terveyslii-

kunta 17 minuuttia vuorokaudessa. (Taulukko 13.)

7 JOHTOPAATOKSET

Opinnaytetyon tutkimustuloksista kdy ilmi, ettd aktiivisten seka inaktiivisten nuorten
hyvinvoinnissa ei keskimaéaraisesti ole suuria eroja. Keskimaaraisten tulosten mukaan
nuorten stressin maara paivén aikana oli tarpeeksi vahaista. Koko vuorokauden seké
unijakson aikainen palautumisen méaaré oli kaikilla tutkittavilla vain kohtalaista. Myods
valveillaoloajan palautumisen maéra oli véhaista. Vain puolet nuorista ylsivét ikéryh-
ménsa keskiarvoon vuorokauden palautumisméaérassa ja kuusi kymmenesta unijakson
aikaisessa palautumisen maarassa. Palautumisen laatu vuorokaudessa oli keskimé&arin
molemmilla ryhmilla riittdvan hyvéé ja jokainen tutkittava ylsi ikdryhmansa keskiar-

voon.
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Aktiivisten ja inaktiivisten nuorten tulosten keskiarvoissa oli kuitenkin eroja. Aktiivi-
set nuoret kokevat hyvinvointinsa paremmaksi seké stressaavansa vahemman kuin
inaktiiviset. Mittauksen mukaan aktiiviset myos stressasivat véhemmaén ja heidan pa-
lautumisensa oli laadukkaampaa. Palautumisen laadussa on myds hyva huomioida,
ettd yhden aktiivisen tutkittavan palautumisen laatu oli huomattavasti huonompaa kuin
muiden aktiivisten. Tdma laskee aktiivisten palautumisen laadun keskiarvoa, joten to-
dellisuudessa aktiivisten palautumisen laatu saattaisi olla huomattavasti parempaa.
Vaikka palautumisen laatu aktiivisilla oli hyvéa, jai heidén palautumisensa maara vuo-
rokauden sek& unijakson aikana véhaisemmaksi kuin inaktiivisilla. Ero palautumisen
méaarassa unijakson aikana saattaa todellisuudessa olla aktiivisten ja inaktiivisten vé-
lilla suurempi kuin mittaustulokset antavat ymmartaa. Nain voimme paatella, silla yh-
delld inaktiivisella palautumisen méaara jai keskiarvoltaan huomattavasti alhaisem-
maksi kuin ryhmén muilla tutkittavilla. Tdma siis laskee inaktiivisten unijakson aikai-
sen palautumisen maaran keskiarvoa ja saa heidan tuloksensa nayttdmaan huonom-

malta.

Aktiivisten nuorten arkiliikunta oli véhemman kuormittavaa kuin inaktiivisten. Usein
molempien ryhmien arkiliikunta oli peruskuntoa yll&pitavad, mutta tuloksissa oli pal-
jon hajontaa. Kestoltaan arkiliikuntakerrat olivat molemmilla ryhmilla keskiméaéarin 14
minuuttia ja niiden péivittdinen maara vaihteli yhdestad useampaan kertaan péivassa.
Inaktiivisten vapaa-ajan liikunta oli huomattavasti kuormittavampaa kuin aktiivisten,
mutta liikuntakerrat olivat hyvin harvassa. Kummankin tutkimusryhmén vapaa-ajan
liikunta sisélsi tehokasta liikuntaa, kuntoliikuntaa ja terveysliikuntaa, joilla on paljon
edullisia vaikutuksia terveyteen. Vapaa-ajan liikuntaa aktiivisille kertyi useita kertoja

tutkimuksen aikana. Ne olivat kestoltaan vahintadn puolen tunnin mittaista.

Kokonaisuudessaan aktiivisten nuorten paivittdinen liikuntaméaara ja sen kuormitus-
taso riittivat padosin edistamaan terveytta ja kohottamaan kuntoa. Aktiivisilla tayttyi-
vat litkuntasuositukset, mutta inaktiivisilla ne eivat tayttyneet. Inaktiivisilla rapor-
toidun liitkunnan kuormittavuus nousi riittavalle tasolle vain, jos he olivat harrastaneet
lilkuntaa myos vapaa-ajalla. Myos liikunnan kesto jai inaktiivisilla alle paivittaisen
suosituksen, vaikka l&ahes jokainen inaktiivinen harrasti arkiliikuntaa vahintaan kerran
paivassa. Jotta liikuntasuositukset tayttyisivét, tulisi inaktiivisille saada vuorokausiin

lisdd vapaa-ajan liikuntaa, joka yltdisi kuormitukseltaan kohtalaisen kuntoliikunnan,
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tai ajoittain raskaamman liikunnan tasolle. Tulee kuitenkin muistaa, etta raportoima-

tonta liikuntaa ei huomioitu tutkimuksen tuloksissa.

8 POHDINTA

Opinnéaytetyon tutkimuksen tarkoituksena oli selvittad, miten litkunnallinen elaman-
tapa vaikuttaa ylaasteikaisten nuorten hyvinvointiin stressin ja palautumisen osalta.
Liséksi pyrimme selvittdmaan liikkuvatko ylaasteikaiset nuoret tarpeeksi ja onko lii-
kunnan kuormittavuus riittdvaé terveyden kannalta. Tutkimus toteutettiin Firstbeat
Hyvinvointianalyysi -ohjelmalla ja tuloksia analysoitiin aktiivisten ja inaktiivisten
nuorten mittaustuloksia vertailemalla. Tutkimukseen osallistui kymmenen Jyvaskylan
Kuokkalan yhtenéiskoulun yldaasteen oppilasta, joista puolet liikkuivat aktiivisesti ja
puolet inaktiivisesti. Tassa osiossa pohdimme opinndytetyon tutkimuksen tuloksia,
niiden luotettavuutta ja eettisyyttd seka projektin etenemisté ja sen tavoitteen saavutta-

mista. Lopuksi perustelemme muutamia jatkotutkimusehdotuksia.

8.1 Stressi ja palautuminen

Aiemmat tutkimustulokset liikunnan positiivisista vaikutuksista stressiin ja myontei-
seen elaménasenteeseen (Kantomaa ym. 2010; Telama ym. 2012) tukevat tutkimuk-
semme tuloksia siit4, ettd aktiiviset nuoret kokevat voivansa paremmin ja stressaavat
vahemmaén kuin inaktiiviset nuoret. Vaikka inaktiivisten stressin méaré vuorokaudessa
oli mittauksen mukaan véhaistd, on tuloksia tulkittaessa huomioitava heidan péivittai-
nen arkiliikuntamaara. Hyvinvointianalyysi-ohjelma tulkitsee toiminnon arkiliikun-
naksi, kun mitattavan hapenkulutus on kohonnut 20 - 30 % tasolle hapenottokyvysté
(Firstbeat Hyvinvointianalyysi - Raporttien tulkintaopas 2016, 11). Inaktiivisilla mit-
tauksessa néakyi paljon arkiliikuntajaksoja, vaikka varsinaista liikuntaa ei paivakirja-
merkintdjen mukaan ollut. Arkiliikuntojen kohdalla paivékirjassa luki usein ruokailu,
tai muu vastaava inaktiivinen toiminto. Fyysiseksi aktiivisuudeksi tulkitut osuudet pai-
vasta korvaavat téssé tapauksessa korkeasta sykkeesté seka inaktiivisten omista koke-
muksista paatellen stressin. Hyvinvointianalyysi tulkitsee, ettd inaktiivinen nuori on
ollut fyysisesti aktiivinen ja stressannut vahan, vaikka todellisuudessa aktiivisuuden

madra on ollut pieni ja stressid vuorokaudessa enemman. Eli inaktiiviset nuoret ovat
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paatelmien mukaan stressanneet mittauksen aikana enemman kuin Hyvinvointianalyy-

sin mittaustulokset antavat ymmartaa.

Stressia tulkitessa on hyva muistaa, ettei Firstbeat Hyvinvointianalyysi pysty erottele-
maan hyvéa ja huonoa stressia (Firstbeat Hyvinvointianalyysi - Raporttien tulkinta-
opas 2016, 7). Tulkitsemisessa voivat auttaa tutkittavien oma kokemus hyvinvoinnista
ja stressistd, paivakirjamerkinnat sekd jokaisen péivan kohdalle merkityt mielialahy-
miot. Inaktiivisten nuorten stressi voidaan tulkita padosin huonoksi stressiksi erityi-
sesti heidan kokemansa perusteella. Inaktiiviset kokivat stressaavansa melko paljon ja
heidan kokemus omasta hyvinvoinnista oli huonompi kuin aktiivisilla nuorilla. Aktii-
visten nuorten stressi voidaan ainakin jossain maarin liittd4 positiiviseen stressiin ta-
vallisten arkitoimintojen kohdalla, kuten ruokailun, jos otetaan huomioon aktiivisten
nuorten positiivinen kokemus omasta hyvinvoinnista ja stressin maarasta. Positiivista
stressid ruokailun aikana voi saada aikaan muun muassa mielenkiintoinen ja piristava
keskustelu ystavien kanssa (Sandberg 2000). Mittauksen aikaiset mielialahymiot tuke-
vat paatelmia stressista. Inaktiiviset olivat merkinneet aktiivisia nuoria enemman valt-
tavia ja surullisia hymidita. Kuitenkin suurin osa tutkittavien hymidista osoitti kaik-
kien nuorten mielialan olevan hyva. Toisaalta ihminen mukautuu helposti pitkaan jat-
kuneeseen olotilaansa, jolloin omaa mielialaa ja hyvinvointia on vaikea tulkita (Fogel-
holm ym. 2011, 53).

Stressia eniten siséltanyt 15 minuuttia sijoittui kaikilla tutkittavilla yleisimmin liikun-
takertojen jalkeiseen aikaan, tai aamuun ennen kouluun 1&ht6a. Liikunnan jalkeinen
stressi on selitettavissa lilkunnan homeostaasia jarkyttavalla vaikutuksella (Kaikkonen
ym. 2006). Aamustressin voidaan ajatella johtuvan Kiireestd, jota usein esiintyy ennen
kouluun l&ht6d. Eroja tutkittavien stressin esiintymisessé oli havaittavissa. Aktiivisten
stressi koostui 1ahinn& huonosta yopalautumisesta ja kuormittavien liikuntakertojen
jalkeisestd homeostaasin jarkkymisesta. Inaktiivisilla stressi sijoittui unijakson lisaksi
enemman myos valveillaoloaikaan: arkiliikunnan jélkeen ja muiden arkitoimintojen
yhteyteen. Tastd voidaan péatelld, ettd aktiivisten stressi johtuu padasiassa kuormituk-
sen ja palautumisen huonosta suhteesta eli elimiston ylikuormituksesta. Inaktiivisilla
stressid voivat aiheuttaa erilaiset psyykkiset tekijat, kuten esimerkiksi ristiriidat kotona
tai kaverisuhdeongelmat (Sandberg 2000). Unessa tapahtuu murrosidssa muutoksia,

jotka saavat muun muassa nukahtamisen myohastyméaén (Saarenpaa-Heikkild 2009).



42
Tama on hyva ottaa huomioon myohastyneessa yopalautumisessa, jota esiintyi aktiivi-
silla ja inaktiivisilla tutkittavilla. Palautumisen my6hastyminen voi my6s johtua jo
mainitusta kuormittavan liikunnan aiheuttamasta ylikuormituksesta tai harjoittelun

lilan myoOhéisesta ajankohdasta (Kukkonen-Harjula 2015).

Aktiivisten nuorten vahaisempi vuorokauden ja unijakson aikainen palautumisen méaé-
raé on selitettavissé pééasiassa pitkilla ja melko kuormittavilla litkuntaharjoituksilla
seka mydohaisilla harjoitusajoilla. Riittdvan kuormittava liikunta saa elimistdssa aikaan
hetkellisen ylikuormituksen, joka tulisi palautumisen aikana ylikompensoida, jotta
harjoitusvaikutus syntyisi (Kaikkonen ym. 2006). Kaikki aktiiviset nuoret harrastivat
vapaa-ajan liikuntaa paivittain, jotkut jopa useamman kerran. Kun tdhan méaéaraan lisa-
taan vuorokauden arkiliikuntakerrat, on paivén aikainen fyysinen rasitus voimakasta.
Aktiivisten nuorten palautuminen tulisi olla tehokasta ja siihen tulisi kayttaa riittavasti
aikaa. Teoriatiedon mukaan harjoituksen jalkeen sykevélivaihtelu saavuttaa lepotason
litkunnan kuormittavuudesta riippuen joko minuuttien, tuntien tai vuorokausien kulut-
tua (Kaikkonen ym. 2006). Parilla aktiivisella nuorella voimavarat laskivat ainakin yh-
tend mittauspdivanad. Voimavarojen vaheneminen pitkaan jatkuessaan voi johtaa eli-

miston ylikuormitustilaan, josta palautuminen voi olla haastavaa (Uusitalo 2009).

Koko tutkimusjoukolla oli havaittavissa hyvin vahan palauttavia hetkia valveillaoloai-
kana. Varsinaista kevytta, palauttavaa ja kehoa huoltavaa liikuntaa ei ollut harrastanut
mittauksen aikana kukaan. Tutkittavat palautuivat valveillaoloaikana lahinnd aamuisin
herdamisen jalkeen ja iltaisin ennen nukahtamista. Rentoutuminen pdivisin ja rauhoit-
tuminen iltaisin ennen nukkumaan menoa nopeuttaa seka tehostaa nukahtamista ja yo-
palautumista (Unettomuus: Kaypéa hoito-suositus 2015). Tama nakyi nuorten kohdalla,
jotka rauhoittuivat ennen nukkumaan menoa: palautuminen alkoi valittomaésti nukku-

maan mennessa.

Tulokset valveillaoloajan palautumisesta olivat ristiriidassa tutkittavien omien koke-
musten kanssa. Kokemus valveillaoloajan palautumisesta oli positiivisempi kuin to-
dellisuus palauttavien hetkien maarasta. Vaikuttaa silta, ettd nuoret eivét tieda millai-
set hetket ovat elimistolle palauttavia, tai he eivat osaa tunnistaa milloin elimisto pa-
lautuu. Aktiivisilla nuorilla jatkuva fyysisestd kuormituksesta aiheutuva elimiston yli-

kuormitustila saattaa vaaristaa kasitysta palautumisesta. Nuori luulee palautuvansa,
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vaikka todellisuudessa elimisto kay ylikierroksilla. Inaktiivisilla vastaavan saattaa ai-
heuttaa psyykkinen ylikuormitus tai pitkan aikavalin inaktiivinen elaméntapa, joka
madaltaa sykevélivaihtelua levossa (Hynynen ym. 2006). On kuitenkin huomioitava,
ettd mittaus kesti vain kolme vuorokautta, joten voimavaroja lisadvat lepopaivat saat-
tavat nuorilla sijoittua muun muassa viikonloppuihin. Toisaalta nuorena viikonloput
vietetddn usein ystdvien kanssa, valvotaan myohaén ja saatetaan kayttaa péihteitd. Tal-
lainen viikonloppu ei anna elimist6lle mahdollisuutta palautua viikon kuormituksesta,

vaan saa voimavarat laskemaan (Firstbeat Technologies Oy 2016).

Murrosikaisten myohéastynyttd yopalautumista voidaan teoriatiedon mukaan selittaa
unta sadtelevien perustekijoiden toiminnan muutoksilla. Nama tekijét saavat murros-
ikaisen nukahtamisen helposti siirtyméaan myohaisemmaéksi. (Saarenpaa-Heikkila
2009.) Tama oli nahtéavissa tutkimuksen tuloksista. Jopa kahdeksalla tutkittavalla, nel-
jalla aktiivisella ja neljalla inaktiivisella, oli havaittavissa my6hastynytta yopalautu-
mista. Heilla syvin ja laadukkain uni sijoittui noin kello kahden jalkeen y6hon. Tosin
osalla aktiivisista yopalautumisen myéhastyminen on selitettavissa aikaisemmin mai-
nitulla lilan myohaiselld harjoitusajalla. Tutkitun tiedon mukaan liikuntaa tulisi harras-
taa myohaisintadn 3 - 4 tuntia ennen nukkumaanmenoa, silla tdiman jalkeen harrastettu
liikunta saattaa vaikuttaa nukahtamiseen sek& uneen epdedullisesti (Kukkonen-Harjula
2015). Tama oli nahtavissa aktiivisten nuorten mittaustuloksissa, joissa iltaisin noin
kello seitseman jalkeen harrastettu liikunta siirsi unijakson aikaista palautumista ja
usein vaikutti yopalautumiseen negatiivisesti. Inaktiivisilla nuorilla my6héstynyt y6-
palautuminen on selitettdvissa joko murrosian aiheuttamilla muutoksilla, tai inaktiivi-

sen eldmantavan vaikutuksilla (Hynynen ym. 2006; Saarenpéaa-Heikkila 2009).

Palautumisen laatu eli sykevaihtelun maéra oli tulosten mukaan aktiivisilla nuorilla
inaktiivisia parempaa. T4t voidaan selittd litkunnan myonteisilld vaikutuksilla unen
laatuun (Kukkonen-Harjula 2015). Liséksi tutkitun tiedon mukaan korkea sykevali-
vaihtelu on merkki hyvésta kunnosta ja terveesta sydamestd. Sdannollinen kestavyys-
liikunta vaikuttaa autonomiseen hermostoon siirtdmalld sitd vagaaliseen suuntaan saa-
den sykevalivaihtelun kasvamaan levossa. (MVuori ym. 2011, 40; Firstbeat Technolo-
gies Oy 2016.) Téhan vaikuttavat kuitenkin psyykkiset ylikuormitusjaksot seké elimis-
ton ylikuntotila, joka laskee sykevélivaihtelua levossa (Puttonen 2006; Uusitalo 2009).

Aktiivisten mittauksissa oli selkeasti nahtévissa fyysisen ylikuormituksen aiheuttamaa
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sykevilivaihtelun alenemista. Toisaalta kun aktiiviset palautuivat, heidan sykevali-
vaihtelu oli inaktiivisiin nuoriin verrattuna korkeaa eli palautuminen laadukasta. Taméa
voidaan selittda liikunnallisen elaméntavan pitkaaikaisilla myonteisilla vaikutuksilla
(Hynynen ym. 2006; Hirvela 2013).

8.2 Liikunnan riittavyys ja kuormittavuus

Aloituskyselysta paatellen aktiiviset nuoret ovat tietoisia siita, ettd he liikkuvat tervey-
den kannalta tarpeeksi ja lilkunnan kuormitus on riittavaa. Harrastuksien ja liikunta-
seurojen kautta heilld on todennékoisesti kokemusta liikunnan eri kuormitustasoista
sek& niiden merkityksisté terveydelle ja kunnon kohottamiselle. Inaktiiviset kokivat
liikkuvansa jokseenkin riittavasti terveyden kannalta, mutta tutkimustulokset eivat tu-
keneet heidan kokemuksiaan. Tama viittaisi siihen, ettd inaktiivisilla on vaaristynyt
ké&sitys omasta liikunnan riittdvyydesta terveyden kannalta. V&aristyneeseen kéasityk-
seen voi vaikuttaa tietdmattomyys liikuntasuosituksen sisallgsta ja/tai vahdisemman
liilkuntaméaaran riittavyys tuottaa mielihyvan tunnetta. Lisédksi huonompi fyysinen
kunto saa pienemmaénkin harjoituksen tuntumaan rankemmalta, jolloin nuoren realisti-
nen kasitys litkunnan riittdvyydesta sek& kuormittavuudesta voi vaaristyd. Suurin osa
inaktiivisista ei osannut arvioida oman liikunnan kuormittavuutta. Heilla ei vélttamatta
ole kokemusta erilaisista liikunnan kuormitustasoista ja niiden merkityksista, kuten

aktiivisilla litkuntaseuratoimintaan kuuluvilla nuorilla.

Tutkimusten mukaan lasten ja nuorten arkiliikunta on viime vuosina vahentynyt (Sep-
panen ym. 2010, 14). Opinnaytetydmme tutkimuksessa nousi positiivisesti esille, etta
yhtd tutkittavaa lukuun ottamatta kaikki tutkimuksen nuoret kulkivat koulumatkat
pyorélla tai kévellen. Naisté koostui joillekin inaktiivisille paivan ainoat liikuntaker-
rat. Tosin koulumatkaliikunta saattaa heilté jaddéa pois talven tullessa, kun olosuhteet
ulkona liikkumisille huononevat. N&in voi myos kayda, kun hankitaan mopokortti.
Talloin inaktiivisten nuorten litkuntamadré véahenee merkittavasti. Tuloksia tulkitessa
on tarke&d huomioida, ettei liikunnan riittdvyyden ja kuormittavuuden arvioinnissa
otettu huomioon mahdollista raportoimatonta arkiliikuntaa, kuten tehokasta siivoa-
mista. Paivékirjamerkintdjen perusteella voidaan kuitenkin olettaa tallaisen arkiliikun-
nan olleen vahaista, silla syketaso ei useimmilla nuorilla ollut kohonnut raportoimatto-

milla hetkilla.
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Arkiliikunnan harjoitusvaikutuslukemat antavat ymmartaa, etta inaktiivisten arkilii-
kunta on kuormittavampaa kuin aktiivisten. Tah&n voi kuitenkin vaikuttaa liikutun
matkan pituus tai maasto. Lisaksi inaktiivisten oletettu huonompi kunto saa kevyem-
maénkin harjoittelun nostamaan syketason helposti korkealle tehden harjoituksesta
kuormittavan. Huonokuntoisille edullisia harjoitusvaikutuksia ilmenee jo kevyemmas-

sékin rasituksessa (Kutinlahti 2015).

Aikaisemmat tutkimustulokset osoittavat, ettd seuratoimintaan osallistumaton nuori
liikkuu muutenkin véahemman (Seppéanen 2010, 14). Tata vaitettd tukee tutkimustulok-
semme, silla vain kaksi inaktiivista nuorta harrasti vapaa-ajan liikuntaa yhtena tutki-
muspéivand. Toisaalta on mahdollista, ettd heidan vapaa-ajan liikuntakerrat eivat sat-
tuneet mittauksen ajalle, mutta myds laatimamme fyysisen aktiivisuuden kyselyn mu-
kaan inaktiivisten vapaa-ajan liikunta oli vahaista. VVapaa-ajan liikunnan puuttumiseen
voi olla monia syité. Nuori ei valttdmatté ole kiinnostunut liikunnasta tai hén ei koe
sitd merkittavaksi. Nuori voi kokea voivansa hyvin vahaisella litkunnalla tai ilman lii-
kuntaa. Myos kotoa saadulla fyysisen aktiivisuuden mallilla ja liikkumisen arvostuk-
sella on oletettavasti iso merkitys, sill& asenteet ja mallit siirtyvét sukupolvelta toi-
selle. Liikuntaharrastuksien kulut sek& ystavien ja l&hipiirin kiinnostuksen kohteet voi-

vat myos ohjata nuoren valintoja ja suuntautumista.

Hikoiluttava ja hengéastyttava liikunta voi tuntua véhan liikkuvan nuoren mielesta epa-
miellyttavaltd, jolloin nuori haluaa pois epdmukavuusalueelta. Td&mé voi osittain selit-
tad inaktiivisten vahaista liilkuntamaara, silla litkunnan elamykset koetaan hyvin yksi-
I6llisesti. (Fogelholm 2011, 43.) Teoriatiedon mukaan arkiliikunta, jota inaktiiviset
nuoret mittauksemme aikana lahinna harrastivat, siséltda harvoin kunnon sykkeen-
nostatuksia, joten litkunnan kuormitus ei nouse kuntoa kehittavalle tasolle (Tammelin
& Karvinen 2008). Inaktiivinen nuori siis luultavasti valtta4 koululiikunnassa tai
muulloin liikkuessaan liikunnan kuormituksen nostamista. Mittauksemme aikana ak-
tiiviset nuoret liikkuivat huomattavasti enemman vapaa-ajalla kuin inaktiiviset nuoret.
Heidan vapaa-ajan liikunta koostui monipuolisesti eri lajeista. Tah&n voidaan ajatella
vaikuttavan nuoren monipuolinen liikuntatausta ja harjaantunut motoriikka, jotka to-

dennakdisesti laskevat kynnysté kokeilla erilaisia liikuntalajeja.
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Koululiikunta vaikuttaa nuorten viikoittaiseen liikuntamaaréan, mutta nykyisella lii-
kuntamaarallaén se riittaa tdydentdmaan vain yhtena paivané nuorten litkuntasuosituk-
sen. Keskimadrin ala- seké ylaluokilla oppilaiden liikunta-aktiivisuus koulutunnilla on
vain 20 - 30 %. (Seppéanen ym. 2010, 45.) Toisaalta koululiikunta todennakdisesti tar-
joaa nuorille mahdollisuuden kokeilla ja innostua eri lajeista. Valinnaisten oppiainei-
den myota koululaisten on mahdollista valita liséa liikuntaa lukujarjestykseen. Toi-
saalta vahan liikkuvat nuoret tuskin valitsevat liikuntaa, silla he ovat usein kiinnostu-

neita muista asioista.

8.3 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Tutkimuksen luotettavuus

Firstbeat Technologies Oy:n kehittdm& sykeanalyysimenetelma on itsesséén todettu
luotettavaksi tavaksi tarkastella elimiston fysiologisia reaktioita analysoimalla sydéa-
men sykevalimittausta (Firstbeat Technologies Oy 2016). Se perustuu autonomisen
hermoston toimintaan, joka puolestaan saatelee sydamen toimintaa. Autonominen her-
mosto reagoi esimerkiksi stressiin ja saa ndain syddmen sykkeen kiihtymé&én ja sykevé-
livaihtelun véhenema&én. (Jarvelin-Pasanen 2014, 9 - 10.) Nain mittaus tulkitsee korke-

asta sykkeesta aiheutuneen matalan sykevalivaihtelun stressiksi.

Tutkittava otoksemme oli melko pient, sill& se koostui kymmenesta henkilgsta. Otok-
seen valitsimme tutkittavat stratifioidulla eli ositetulla otannalla, jotta otos vastaisi
mahdollisimman hyvin kohdeperusjoukkoa ja tutkimustulokset olisi verrattavissa
koko kohdeperusjoukon tuloksiin (Heikkila 2014, 35, 279). Mittauksen oikeaoppinen
toteutustapa on tarked tutkimuksen luotettavuuden kannalta (Heikkild 2014, 20). Tésta
huolehdimme valitsemalla mittaukseen vain vapaaehtoisiksi ilmoittautuneita nuoria,
jotta he sitoutuisivat mittaukseen ja toteuttaisivat sen annettujen ohjeiden mukaisesti.
Tarkat ohjeet mittauksen toteuttamiseen olimme kéyneet 1api alkuinfotilaisuudessa.
Itse perehdyimme Firstbeat Hyvinvointianalyysi -mittaukseen mahdollisimman hyvin.,
Toteutimme koemittauksen viidelle laheisellemme noin nelja kuukautta ennen varsi-
naista mittausta. Talléin harjoittelimme mittauksen kulkua seké& raporttien luomista ja
tulkintaa. Lisaksi yritimme tehdd raporttien tulkinnasta mahdollisimman luotettavaa ja

itsellemme helppoa. Pyysimme tutkittavia merkitsemaan jokaisen paivan kohdalle hy-
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miolla paivan aikaisen mielialan, silla Firstbeat Hyvinvointianalyysi ei pysty erottele-
maan hyvéé ja huonoa stressia (Firstbeat Hyvinvointianalyysi - Raporttien tulkinta-
opas 2016, 7).

Opinnaytetyémme tutkimus oli tarkoin suunniteltu, mutta jouduimme rajallisen ajan
takia tekem&in muutamia nopeita paatoksid, jotka vaikuttivat tutkimuksemme luotet-
tavuuteen. Olimme aluksi rajanneet tyomme kohdeperusjoukoksi Kuokkalan yhtenais-
koulun ylaasteen 15-vuotiaat nuoret, mutta inaktiivisten nuorten ja aktiivisten poikien
innostaminen mittaukseen osoittautui odotettua vaikeammaksi. Jouduimme laajenta-
maan kohdejoukkoa yléasteikaisiin nuoriin, jotta saimme riittavasti tutkittavia mu-
kaan. Alkuperdisesta jaottelusta johtuen tutkimuksen otos koostui lahinn& 15-vuoti-
aista nuorista, silla fyysisen aktiivisuuden kysely lahetettiin alun perin vain heille. Li-
séksi vapaaehtoisiksi ilmoittautuneista suurin osa oli tyttja, joten mitattavien suku-
puolijakauma ei mennyt tasan (7 tyttdd ja 5 poikaa). T&mén ja yhden mittaukseen
osallistuneen pojan mittausvirheiden takia varsinainen otos ei sisaltanyt suhteessa yhta
paljon tyttdja ja poikia. Tutkimusjoukkoon valittiin kaksi inaktiivista ja nelja aktiivista

tyttoa seké kolme inaktiivista ja yksi aktiivinen poika.

Emme kokeneet iké- tai sukupuolijakauman vaikuttavan merkittavésti tutkimustulok-
siin. Tutkimuksessamme oli térkeintd tarkastella liikunnallisen eldmantavan vaikutusta
nuorten hyvinvointiin ja selvittad heidan liikunnan riittdvyytta ja kuormittavuutta. Jo-
ten tarkeint4 oli, ettd tutkimusjoukko koostui selkedsti aktiivisista ja inaktiivisista nuo-
rista ja heité oli otoksessa yhté paljon. Myds varsinaiset tutkimustulokset vaikuttavat
luotettavilta, silla ne loivat selkedn kuvan molempien ryhmien hyvinvoinnista ja ryh-

mien liikunta-aktiivisuudessa oli ndhtavissa selkea ero.

Kuten odotimme, tutkimustuloksista oli huomattavissa aktiivisten nuorten liikunta-
méaé&rien vaheneminen mittauksen loppua kohden. Tama viittaa siihen, etta aktiiviset
nuoret saattoivat kehotuksistamme huolimatta lisatd vuorokauden aikaista fyysisté ak-
tilvisuutta mittauksen aikana. He saattoivat myds siirtdé viikon harjoituksia mittaus-
péaiville, jotta he saisivat tietdé niiden kuormitustasoista. Toisaalta inaktiiviset tutkitta-
vat saattoivat toimia samalla tavalla, mutta liikkuivat silti vdhemman kuin aktiiviset.
Tuloksia tulkittaessa on my6s hyva muistaa, ettd tutkimusotokseen mahtui aktiivisia

sekad inaktiivisia nuoria laidasta laitaan. Molemmissa ryhmissé oli omalla tasollaan
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paljon liikkuvia ja véhemman liikkuvia yksildita. Eroja oli paljon myds hyvinvoin-
nissa. Toisaalta juuri tulosten hajonnan vuoksi voidaan niiden olettaa keskiarvoltaan

vastaavan mahdollisimman hyvin koko kohdeperusjoukkoa.

Tutkimuksen eettisyys

Ihmistieteellisessé tutkimuksessa eettiset periaatteet jaetaan kolmeen luokkaan: 1. tut-
kimuksen itsemaaradmisoikeuden kunnioittaminen, 2. vahingoittamisen vélttdminen ja
3. yksityisyys ja tietosuoja (Tutkimuseettinen tiedekunta 2016). Opinndytetydmme
tutkimuksessa pidimme huolen tutkittavien itsemaaradmisoikeuden kunnioittamisesta
varmistamalla heiddn vapaaehtoisuuden tutkimukseen alkukyselylld. Osallistuminen
ja sitoutuminen seké huoltajien tietoisuus tutkimukseen vahvistettiin kirjeitse kotiin
lahetettdavalla lupalomakkeella. Huoltajien allekirjoituksella varmistimme, ettd he ovat

tietoisia tutkimuksen tarkoituksesta ja etenemisestd, silla tutkittavat olivat alaikaisia.

Opinnaytetydmme Kirjoittamisessa otimme huomioon tutkittavien arvostavan kohtelun
seka kunnioittavan Kirjoitustavan. Pidimme myos huolen, ettd kukaan ei ole tunnistet-
tavissa tutkimusraportista, eivatkd kenenkaan henkil6tiedot tule esiin. Kaikki rapor-
tissa késiteltdvien henkildiden tiedot ja tutkimuksen arvot ovat késitelty luottamuk-
sella ja suojassa. Kaikki tutkimukseen liittyvét aineistot ja henkilGtiedot ovat tietosuo-

jattuja.

8.4 Opinnaytetyo ja sen tavoitteen saavuttaminen

Opinnaytetyémme oli meille kaikkiaan opettavainen ja onnistunut projekti. Tyohon

etsitysta teoriatiedosta on ollut jo nyt hyotya tyoharjoitteluissa ja arkielamassa. Erityi-
sesti perehtyminen liikunnan vaikutuksista elinjarjestelmiin on ollut hyddyllista. Se on
mahdollistanut useiden asioiden tarkemman perustelun. Lisaksi nuorten vahéinen fyy-
sinen aktiivisuus on yleinen keskustelunaihe, joten aiheeseen syventyminen on helpot-

tanut keskusteluihin osallistumista.

Opinndytetydmme tutkimustulokset kokonaisuudessaan tayttivat projektimme tavoit-
teen, mutta tulokset eivat olleet taysin sitd, mit4 odotimme niiden olevan. Odotimme-
kin inaktiivisilta nuorilta vahaisté lilkkunnanmaérad, mutta yllatyksend tuli aktiivisten

nuorten runsas ylikuormittuminen. Tavoitteemme mukaisesti toimeksiantaja Liikuta
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Lasta Ry saa tutkimustuloksista tietoa lasten ja nuorten liikunnan suunnittelun tueksi.
Tarkeata on tarjota inaktiivisille nuorille erilaisia lajikokeiluja ja kokemuksia seké aut-
taa heité 16ytamaan oma kiinnostava laji liitkuntamaéaran lisddmiseksi. Aktiivisille nuo-
rille tulee painottaa lepopdivén ja péivittaisten rentouttavien hetkien merkitysté seka
tuoda se myds vanhempien ja valmentajien tietoisuuteen. Liséksi on kiinnitettdva huo-
miota harjoitusten ajankohtaan. Tutkimuksemme mukaan ilta seitsemén jéalkeinen lii-
kuntaharjoittelu myohéstyttad yopalautumista. Tarkedd on myos kannustaa nuoria lii-
kunnan pariin ja mahdollistaa nuorille lilkkuminen omalla tasolla riittdvan kuormitta-
vasti, silla tutkimuksestamme kavi ilmi aktiivisen elaméntavan myonteinen vaikutus
palautumisen laatuun ja inaktiivisten nuorten voimakas kuormittuminen kevyessakin
rasituksessa. Palautumisen seké litkunnan riittdvyyden ja kuormittavuuden merkitys
on tarkeé asia fysioterapeutin tydssé, silla heidén tehtdvansa on pyrkia lisaédmaan ih-

misten hyvinvointia kehon ongelmiin puuttumalla.

Toimeksiantaja Liikuta Lasta Ry koki saaneensa opinnéytetyosta tarvittavaa tietoa toi-
mintansa pohjaksi ja suuntaa sen painottamiseen. Puheenjohtaja Aki Hirvosen (2016b)
sanojen mukaan: ”Jokaisen tulisi 10ytaa se itselleen sopiva taso, tapa ja tyyli liikkkua.”
Hénen mielestd yhdistykselld on nyt enemmaén tyokaluja keskusteluun nuorten koko-
naisvaltaisesta hyvinvoinnista. Tarkeind keskusteluaiheina han pitéé erityisesti myo-
héisia harjoitusaikoja, vaillinaista palautumista ja lilkkumattomuutta. (Hirvonen
2016b.)

8.5 Jatkotutkimusehdotukset

Mittausten tuloksia tulkitessa huomasimme aloituskyselyissa eroja aktiivisten ja
inaktiivisten nuorten vastausten valilla erityisesti hyvinvoinnin ja itsevarmuuden ko-
kemisessa. Jatkotutkimuksena voisi selvittda Firstbeat Hyvinvointianalyysia hydyn-
tden, miten nuorten psyykkinen hyvinvointi vaikuttaa heidan kehonsa hyvinvointiin:
stressiin, palautumiseen ja unen laatuun. Tutkimuksessa voisi vertailla palautumisen ja
stressin mittaustuloksia nuorten omakohtaisiin kokemuksiin itsetunnosta ja hyvinvoin-

nista.

THL.:n kouluterveyskyselysta (2015) selviad, ettd myos nuoret karsivat tuki- ja litkun-

taelinvaivoista. Kyselyn mukaan 8. - 9.-luokkalaisista tytoistad 38 % karsi niska- ja
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hartiaseudun kivuista. Liséksi opinndytetydémme tutkimustuloksista kavi ilmi, ettd mo-
nen nuoren keho kay ylikierroksilla psyykkisen ja/tai fyysisen kuormituksen seka pa-
lautumisen huonosta suhteesta johtuen. Jatkotutkimuksena olisi mielenkiintoista sel-
vittad kuinka kehon ylikuormitustila vaikuttaa tuki- ja liikuntaelinvaivoista aiheutuvan
kivun voimakkuuden tuntemiseen. Otos voisi koostua niska- ja hartiaseudun Kivuista
karsivista nuorista ja kivun voimakkuuden arviointiasteikkona voisi kayttaa VAS-
janaa. Koettuja tuloksia verrattaisiin ylikuormittuneiden paivien seka palauttavien pai-

vien valilla.

Opinndytetyomme tutkimuksessa vain kahdella nuorella sattui olemaan koululiikuntaa
mittauspaiving, joten emme saaneet sen kuormituksesta luotettavaa tulosta. Firstbeat
Hyvinvointianalyysilla voisi tutkia pelkan koululiikunnan kuormittavuutta. Tutkimuk-
sessa voisi selvittdd, miten erilaiset liilkuntatunnit vaikuttavat nuorten koululiikuntaa
sisaltdvien péivien stressiin, palautumiseen ja unen laatuun. Mielenkiintoista olisi
myo0s selvittad Firstbeat Hyvinvointianalyysi -mittauksen avulla, voiko ei liikunnalli-
nen harrastus, kuten jonkun instrumentin soittaminen tai naytteleminen, vastata kuor-

mittavuudeltaan liikuntaharrastusta ja edistéa terveytta.

Tutkimuksestamme kavi ilmi aktiivisten nuorten ylikuormittuminen. Nuorilla ei tulos-
temme perusteella ollut juurikaan palauttavia hetkia péivisin. Jatkossa voisi selvittaa,
miten paivittdinen ja mahdollisesti ohjattukin, rentoutuminen vaikuttaa palautumiseen
ja stressin madraan. Lisaksi aktiivisten nuorten liikuntatottumuksia voisi selvittaa ky-
selytutkimuksella, joka pyrkisi kartoittamaan nuorten fyysisen kuormituksen ja palau-
tumisen suhdetta. Kyselytutkimuksella voisi myos selvittda, kuinka tietoisia vanhem-
mat ovat lasten ja nuorten liikuntasuosituksista, niiden tayttymisen merkityksesta seka
mahdollisen liikkumattomuuden seurauksista. Huoltajien esimerkki, kannustus ja oh-

jaus ovat nimittain merkittavia tekijoita lapsen ja nuoren litkunnan kannalta.



51
LAHTEET

Aira, Tuula, Kannas, Lasse, Tynjala, Jorma, Villberg, Jari & Kokko, Sami 2013. Lii-
kunta-aktiivisuuden vaheneminen murrosiassd. Teoksessa Valtion Liikuntaneuvoston
julkaisuja 2013:3. Miksi murrosikainen luopuu liikunnasta. PDF-tiedosto.
http://www.liikuntaneuvosto.fi/files/252/murrosika.pdf. Ei péivitystietoja. Luettu
1.3.2016.

Alricsson, Marie, Landstad, Bodil, Romild, Ulla & Werner, Suzanne 2006. Self-Re-
lated Health, Physical Activity and Complaints in Swedish High School Students. Pdf-
tiedosto. http://www.hindawi.com/journals/tswj/2006/579015/abs/. Ei paivitystietoja.
Luettu 8.5.2016.

Donnelly, Joseph E. & Greene, Jerry L. & Gibson, Cheryl A. & Smith, Bryan K. &
Washburn, Richard A. & Sullivan, Debra K. & DuBose, Katrina, Mayo, Matthew S.
& Schmelzle, Kristin H. & Ryan, Joseph J. & Jacobsen, Dennis J. & Williams, Shan-
non L. 2009. Physical Activity Across the Curriculum (PAAC): a randomized con-
trolled trial to promote physical activity and diminish overweight and obesity in ele-
mentary school children. WWW-dokumentti. http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/artic-
les/PMC2766439/. Péivitetty 6.8.2009. Luettu 10.3.2016.

Figueroa, Arturo & Kingsley, J. Derek & McMillan, Victor & Panton, Lynn B. 2007.
Resistance exercise training improves heart rate variability

in women with fibromyalgia. PDF-dokumentti. http://online-
library.wiley.com/doi/10.1111/j.1475-097X.2007.00776.x/full. Péivitetty 7.11.2007.
Luettu 3.5.2016.

Firstbeat Hyvinvointianalyysi - Asiantuntijan opas. 2016. Firstbeat Technologies Oy.
PDF-dokumentti. https://www.firstbeat.com/app/uploads/2015/12/Asiantuntijan-opas-
tammikuu-2016.pdf. Pdivitetty 2016. Luettu 5.4.2016.

Firstbeat Hyvinvointianalyysi - Raporttien tulkintaopas. 2016. Firstbeat Technologies
Oy. PDF-dokumentti. https://www.firstbeat.com/app/uploads/2015/10/Raporttien-tul-
kintaopas-Tammikuu-2016.pdf. Péivitetty 2016. Luettu 20.4.2016.

Firstbeat Technologies Oy. 2016. WWW-dokumentti. https://www.firstbeat.com/fi/.
Ei péivitystietoja. Luettu 28.3.2016.

Fogelholm, Mikael, Vuori, llkka, VVasankari, Tommi (toim.), Aittasalo, Minna, Kan-
nus, Pekka, Kukkonen-Harjula, Katriina, Luoto, Riitta, Nupponen, Ritva, Oja, Pekka,
Parkkari, Jari, Paronen, Olavi, Rinne, Marjo & Suni, Jaana 2011. Terveysliikunta.
Helsinki: Duodecim.

Heikinaro-Johansson, Pilvikki & Huovinen, Terhi 2007. Nakokulmia liikuntapedago-
giikkaan. WSOY Oppimateriaalit Oy. Helsinki.

Heikinaro-Johansson, Pilvikki, Tammelin, Tuija, Palomé&ki, Sanna, Lyyra, Nelli &
Haapala, Henna 2015. Laadukas koululiikunta on osa aktiivista ja viihtyisad koulupdi-
vad. Liikunta & Tiede 50 (2) 70-73.

Heikkil&, Tarja 2014. Tilastollinen tutkimus. Helsinki: Edita Publishing Oy.



52

Hirvel&, Mari 2013. Firstbeatin aineisto: Suomalaisten yéuni ei riitd palautumiseen.
WWW-dokumentti. https://www.firstbeat.com/fi/uutiset/suomalaisten-youni-ei-riita-
palautumiseen/. Péivitetty 16.12.2013. Luettu 12.5.2016.

Hirvonen, Aki 2016a. Sdhkopostiviesti 24.4.2016. Puheenjohtaja. Liikuta Lasta Ry.
Hirvonen, Aki 2016b. Sahkdpostiviesti 30.10.2016. Puheenjohtaja. Liikuta Lasta Ry.

Hynynen, Esa, Uusitalo, Arja, Konttinen, Niilo & Rusko, Heikki 2006. Heart Rate
Variability during Night Sleep and after Awakening in Overtrained Athletes. PDF-
dokumentti. https://www.researchgate.net/publication/7246424 Heart Rate Variabi-
lity_during_Night_Sleep_and_after_Awakening_in_Overtrained_Athletes. Paivitetty
2006. Luettu 4.4.2016.

Jarvelin-Pasanen, Susanna 2014. Tydajat ja sykevalivaihtelu opetus- ja hoitotyota te-
kevilla naisilla. It4&-Suomen yliopisto. Terveystieteiden tiedekunta. Véitoskirja. PDF-
dokumentti. http://www.sotergo.fi/files/397/Susanna_Jarvelin-Pasanen.pdf. Paivitetty
12.12.2014. Luettu 28.3.2016.

Kaikkonen, Piia 2015. Post-exercise Heart Rate Variability - A New Approach to
Evaluation of Exercise-Induced Physiological Training Load. Jyvaskylan yliopisto.
Liikuntatieteellinen tiedekunta. Vaitoskirja. PDF-dokumentti.
https://jyx.jyu.fi/dspace/bitstream/handle/123456789/46126/978-951-39-6218-0_vai-
tos_13062015.pdf?sequence=1. Paivitetty 13.6.2015. Luettu 12.5.2016.

Kaikkonen, Piia, Nummela, Ari, Hynynen, Esa, Merikari, Jaakko, Rusko, Heikki,
Teljo, Marjoona & Vanttinen, Sirpa 2006. Kuormittuminen ja palautuminen yksittai-
sissa harjoituksissa seka kahdeksan viikon harjoittelujakson aikana harjoittelematto-
milla. Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskus KIHU. PDF-dokumentti.
http://www .kihu.fi/tuotostiedostot/julkinen/julkaisusarja_nro5.pdf. Péivitetty 2006.
Luettu 3.5.2016.

Kantomaa, Marko, Tammelin, Tuija, Ebeling, Hanna & Taanila, Anja 2010.
Liikunnan yhteys nuorten tunne-elamaén ja kayttaytymisen hairiéihin, koettuun tervey-
teen ja koulumenestykseen. Liikunta & Tiede 47 (6), 30-37.

Kettunen, Raimo 2014. Sydamen toiminnan saately. WWW-dokumentti.
http://www.ebm-guidelines.com/dtk/syd/avaa?p_artikkeli=syd00008. Paivitetty
16.6.2014. Luettu 9.5.2016.

Kokko, Sami & Hamyla, Riikka (toim.) 2015. Lasten ja nuorten liikuntakayttaytymi-
nen Suomessa- LIITU-tutkimuksen tuloksia 2014. Pdf-tiedosto. http://www.liikunta-
neuvosto.fi/files/347/VLN_liituraportti_150317.pdf. Ei pdivitystietoja. Luettu
4.3.2016.

Kukkonen-Harjula, Outi 2011. Lepo ja uni jaksamisen perustana. Luentomateriaali.
http://tervekoululainen.fi/getfile.php?file=499. Ei paivitystietoja. Luettu 5.6.2016.

Kukkonen-Harjula, Outi 2015. Liikunnan ja unen yhteyksien tutkimusmenetelmét.
Kéypa hoito. WWW-dokumentti. http://www.kaypahoito.fi/web/kh/suositukset/suosi-
tus?id=nix02248#R3. Ei péivitystietoja. Luettu 5.5.2016.



53

Kutinlahti, Eija 2015. Maksimaalinen hapenottokyky kestavyyskunnon mittarina.
WWW-dokumentti. http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artik-
keli=dlk01038. Pdivitetty 2.12.2015. Luettu 18.5.2016.

Liikunta 2016. Kaypa hoito- suositus. WWW-dokumentti. http://www.kaypa-
hoito.fi/web/kh/suositukset/suositus?id=hoi50075. Pdivitetty 13.01.2016. Luettu
10.6.2016.

Matarma, Tanja 2012. Mita on liikunta? - Laadullinen tutkimus 6.- ja 9. -luokkalaisten
liikuntakasityksisté ja suhteesta litkuntaan. Turun lapsi- ja nuorisotutkimuskeskus.
PDF-dokumentti. https://www.doria.fi/bitstream/handle/. Péivitetty 2012. Luettu
5.3.2016.

Matos, Nuno & Winsley, Richard J. 2007. Trainability of young athletes and over-
training. WWW-dokumentti. http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/artic-
les/PMC3787286/. Péivitetty 1.9.2007. Luettu 29.7.2016.

Mero, Antti, Nummela, Ari, Kalaja, Sami & Hakkinen, Keijo 2016. Huippu-urheilu-
valmennus: teoria ja kaytanto paivittaisvalmennuksessa. Lahti: VK-Kustannus Oy.

Multanen, Juhani 2008. Liikunta ja rusto. Niveltieto. WWW-dokumentti. http://ni-
vel.fi/uploads/pdf/tietoa_nivelista/materiaalipankki/artikkelit/niveltieto/lii-
kunta_ja_rusto.pdf. Ei paivitystietoja. Luettu 9.4.2016.

Myllyniemi, Sami & Berg, Péivi 2013. Nuoria liikkeella! - Nuorten vapaa-aikatutki-
mus 2013. PDF-dokumentti. https://tietoanuorista.fi/wp-con-
tent/uploads/2013/08/Nuoria_liikkeell%C3%A4 Julkaisu_Nettiversio_korjattu.pdf.
Paivitetty 31.5.2013. Luettu 5.3.2016.

Myrtveit, Solbjorg M. & Sivertsen, Borge & Skogen, Jens C. & Forstholm, Lisbeth &
Stormark, Kjell M. & Hysing, Mari 2014. Adolescent neck and shoulder pain- The as-
sociation with depression, physical activity, screen-based activities and use of health
care services. Pdf-tiedosto. http://www.jahonline.org/article/S1054-
139X%2814%2900105-0/abstract. Ei péivitystietoja. Luettu 8.5.2016.

Nummela, Ari, Vanttinen, Tomi, Hynynen, Esa, Finni, Jarkko, Jouste, Petteri, Kera-
nen, Tapani, Luhtanen, Pekka, Mets, Toni, Mononen, Kaisu, Makeld, llkka, Norva-
palo, Kare, Rusko, Heikki, Salonen, Matti, Toivonen, Risto & Tummavuori, Marga-
reetta 2006. Jalkapallon, yleisurheilun teholajien ja kivddriammunnan kuormitus- ja
palautumiskonseptien kehittdminen. Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskus KIHU.
PDF-dokumentti. Ei péivitystietoja. Luettu 1.9.2016.

Opetushallitus 2014. Perusopetuksen Opetussuunnitelman perusteet. WWW-
dokumentti. http://www.oph.fi/download/163777_perusopetuksen_opetussuunnitel-
man_perusteet_2014.pdf. Ei paivitystietoja. Luettu 10.3.2016.

Pabayo, Roman, Maximova, Katerina & Spence, John C. & Vander Ploeg, Kerry, Wu,
Biao & Veugelers, Paul J. 2012. The importance of active transportation to and from
school for daily physical activity among children. PDF-dokumentti. http://www.sci-
encedirect.com/science/article/pii/S0091743512002563. Paivitetty 9/2012. Luettu
22.2.2016.



54

Parkkari, Jari, Taanila, Henri & Suni, Jaana 2009. Monipuolinen liikunta tukee nuoren
seldn terveyttd. Liikunta & Tiede 46, 10-13.

Pikkarainen, Essi 2008. Bone mineral accrual in physically active girls with special
reference to reduction in physical activity level and use of oral contraceptives. Véitos-
kirja. Pdf-dokumentti. http://www.doria.fi/nandle/10024/38614. Ei paivitystietoja. Lu-
ettu 8.5.2016.

Puttonen, Sampsa 2006. Stressin fysiologiset vaikutukset. WWW-dokumentti.
http://www.ebm-guidelines.com/dtk/ltk/avaa?p_artikkeli. Péivitetty 2006. Luettu
3.5.2016.

Rinkinen, Enni & Vertainen, Meri-Sofia 2016. Opinnaytetyén kuvat. Kuvat nro. 1, 2
ja3.

Saarenpéa-Heikkild, Outi 2009. Koululaisten uniongelmia voidaan ehkaista ennalta.
Suomen Laakarilehti. Pdf-dokumentti. http://docplayer.fi/390189-Koululaisten-union-
gelmia-voidaan-ehkaista-ennalta.html. Ei paivitystietoja. Luettu 8.5.2016.

Sandberg, Seija 2000. Lasten ja nuorten stressi. WWW-dokumentti. http://duodecim-
lehti.fi/web/guest/arkisto. Paivitetty 2000. Luettu 3.5.2016.

Sand, Olav, Sjaastad, Qystein V. & Haug, Egil, Bjalie, Jan G. & Toverud Kari C.
2013. Ihminen — Fysiologia ja anatomia. Helsinki: Sanoma Pro Oy.

Sandstrém, Marita & Ahonen, Jarmo 2011. Liikkuva ihminen-aivot, liikuntafysiolo-
gia ja sovellettu biomekaniikka. Keuruu: VK-Kustannus oy.

Sarén, Helka 2014. Terapeuttisen harjoittelun perusteet — kestavyys. Luento Savonlin-
nassa 19.9.2014. Moniste.

Seppanen, Lasse, Aalto, Riku & Tapio, Harri 2010. Nuoren urheilijan fyysinen har-
joittelu. Jyvaskyla: WSOYpro Oy.

Support Polar 2016. Heart Rate Variability (HRV). Kuva-tiedosto. http://support.po-
lar.com/us-en/support/Heart_Rate_Variability HRV _. Ei péivitystietoja. Luettu
9.10.2016. Kuva nro. 1.

Syvéoja, Heidi, Kantomaa, Marko, Laine, Kaarlo, Jaakkola, Timo, Pyhalto, Kirsi &
Tammelin, Tuija 2012. Liikunta ja Oppiminen-tilannekatsaus lokakuu 2012. Pdf-tie-
dosto. http://www.oph.fi/download/144729 Liikunta_ja_oppiminen_2.pdf. Pdivitetty
10/2012. Luettu 18.4.2016.

Sadkslahti, Arja 2005. Liikuntaintervention vaikutus 3-7-vuotiaiden lasten fyysiseen
aktiivisuuteen ja motorisiin taitoihin seka fyysisen aktiivisuuden yhteys sydan- ja veri-
suonitautien riskitekijoihin. PDF-dokumentti. https://jyx.jyu.fi/dspace/han-
dle/123456789/13496. Ei péivitystietoja. Luettu 16.8.2016.

Tammelin, Tuija, Aira, Annaleena, Kulmala, Janne, Kallio, Jouni, Kantomaa, Marko
& Valtonen, Maarit 2014. Suomalaislasten fyysinen aktiivisuus - tavoitteena vahem-
man istumista ja enemman liikuntaa. Suomen laékérilehti 25-32. WWW-dokumentti.



55

http://docplayer.fi/318162-Suomalaislasten-fyysinen-aktiivisuus.html. Ei péivitystie-
toja. Luettu 13.3.2016.

Tammelin, Tuija, Karvinen, Jukka (toim.), Ahonen, Timo, Hakkarainen, Harri, Hei-
nonen, Olli, Kannas, Lasse, Kantomaa, Marko, Karvinen, Jukka, Laakso, Lauri, Lin-
tunen, Taru, Lahdesmaki, Liisa, Méenpad, Pasi, Pekkarinen, Heikki & Saakslahti,
Arja, 2008. Fyysisen aktiivisuuden suositus kouluikaisille 7-18-vuotiaille. Opetushal-
litus. PDF-dokumentti. https://jyx.jyu.fi/dspace/bitstream/handle/. Ei péivitystietoja.
Luettu 17.3.2016.

Telama, Risto, Yang, Xiaolin & Hirvensalo, Mirja 2012. Laseri-tutkimus: Lasten ja
nuorten kannattaa panostaa liikuntaan. Liikunta & Tiede 49, 4-9.

THL. 2015. Kouluterveyskysely- tulokset. https://www.thl.fi/fi/tutkimus-ja-asiantunti-
jatyo/vaestotutkimukset/kouluterveyskysely/tulokset. WWW-dokumentti. Ei péivitys-
tietoja. Luettu 2.4.2016.

Tutkimuseettinen tiedekunta 2016. Tutkimuseettisen neuvottelukunnan laatimat eetti-
set periaatteet. WWW-dokumentti. http://www.tenk.fi/fi/eettinen-ennakkoarviointi-
ihmistieteiss%C3%A4/eettiset-periaatteet. Ei paivitystietoja. Luettu 27.4.2016.

Unettomuus 2015. Kdypé hoito -suositus. WWW-dokumentti. http://www.kaypa-
hoito.fi/web/kh/suositukset/suositus?id=hoi50067#suositus. Péivitetty 3.12.2015. Lu-
ettu 2.10.2016.

Uusitalo, Arja 2009. Ylikuormitus I6ytyy oireet kartoittamalla. Liikunta & tiede 46,
31-32.

Valtonen, Maarit, Heinonen, Olli J. & Lakka, Timo A. & Tammelin, Tuija 2013. Lap-
suusian liikunnan merkitys - kardiometabolinen nakékulma. WWW-dokumentti.
http://www.duodecimlehti.fi/web/guest/arkisto?p_p_id=Article. Paivitetty 2013. Lu-
ettu 2.8.2016.

Vertainen, Meri 2016. Opinnaytetyon kuvat. Kuvat nro. 4, 5, 6, 7 ja 8.

Viljaranta, Jaana, Nurmi, Jari-Erik, Aunola, Kaisa & Salmela-Aro, Katariina 2009.
The Role of Task Values in Adolescents' Educational Tracks: A Person-Oriented Ap-
proach. PDF-dokumentti. http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/j.1532-
7795.2009.00619.x/pdf. Ei péivitystietoja. Luettu 15.3.2016.

Vuori, llkka, Taimela, Simo & Kujala, Urho (toim.) 2011. Liikuntalaaketiede. Hel-
sinki: Duodecim.



LIITE 1.
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Kirjallisuuskatsaus

Hakupolku

Tama systemaattinen kirjallisuuskatsaus siséltaa opinnédytetydssa kayttdmiamme tutki-
muksia. Tutkimukset liittyvat nuorten arki- ja koululiikuntaan seké vapaa-ajan liitkun-
taan. Mukana on my0s tutkimuksia, jotka kasittelevat liikuntaa ja liikuntatottumuksia
yleisesti. Opinndytetydssa kdytimme tutkimuksia, jotka ovat korkeintaan 10 vuotta
vanhoja. Suomenkielisid hakusanoja olivat: ”lasten ja nuorten litkuntatottumukset”,

2 9

’koululiikunnan merkitys”,

2 9

arkilitkunta”,

2% 9.

vapaa-ajan liikunta”, “nuorten liikunta-ak-
titvisuus”, “litkkunnan/kestavyysharjoittelun vaikutus terveyteen” ja ”lihaskuntoharjoit-
telun vaikutukset”. Kayttdmamme englanninkieliset hakusanat olivat: ”’school-aged
children/adolescents physical activity” ja “effects of physical activity”. Kdyttdimamme
tietokannat olivat Google scholar, Google, Researchgate ja Sciencedirect freedom col-
lection. Parhaimmat osumat liittyivat lasten ja nuorten liikuntatottumuksiin, koulumat-
koihin ja murrosikéisten liikunnan vahenemiseen. Tutkimukset sopivat aiheeseemme

ja tukivat hyvin muuta kerddmaamme teoriatietoa.

Tutkimuksen Tutkimus- Otoskoko/ Keskeiset tulokset Oma intressi
tarkat bibl. kohde / osallistujat ja Hydty omalle
tiedot tutkimusky- menetelmé opinnayte-
symykset tyolle

Aira, Tuula, Kannas,
Lasse, Tynjala, Jorma,
Villberg, Jari &
Kokko, Sami 2013.
Liikunta-aktiivisuuden
véheneminen murros-

idssa.

Tarkastelee nuor-
ten liikunta-aktii-
visuuden idnmu-
kaista vahene-
mista — drop off -
ilmi6ta tukeutuen
aiempaan kirjalli-
suuteen ja WHO-
koululaistutki-
muksien 1986-

2010 aineistoihin.

Tutkittavat olivat

11-, 13- ja 15-vuoti-

aita (5.-,7.-ja 9.-
luokkalaiset).

Vertailussa oli mu-

kana noin 40 maata.
Tutkittavia oli 4187-

6723 joka vuosi.
Tutkimus toteutet-
tiin kyselylomak-
keella.

Liikunta-aktiivisuus vahenee
ylakouluidssé huomattavasti.
lan my®6ta vaheneminen on
Suomessa muita maita suurem-
paa.

Itsearvioidut syyt liikkumiseen
ja liikuntalajit muuttuvat idn

myota.

Urheiluseuraan kuuluminen lie-

vittaa liikunta-aktiivisuuden va-

henemista.

Liikunta aktiivi-
suus vahenee yla-
kouluiéssd.
Urheiluseuraan
kuuluminen vai-
kuttaa liikunta-
aktiivisuuteen po-

sitiivisesti.
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Alricsson, Marie,
Landstad, Bodil, Ro-
mild, Ulla & Werner,
Suzanne 2006. Self-
Related Health, Physi-
cal Activity and Com-
plaints in Swedish
High School Students

Tutkittiin itsekoet-
tua terveyttd, fyy-
sisté aktiivisuutta,
rasitusta seké tuki-
ja liikuntaelimis-

ton oireita.

Tutkittavia oli 993
16 - 19-vuotiasta
koululaista Ruot-
sista.

Tutkimus toteutet-
tiin kyselytutkimuk-
sella, joka sisélsi ky-
symyksia itse-
koetusta terveydestd,
liikuntatottumuk-
sista, lajista, kuor-
mittavuudesta, kes-
tosta, mahdollisista
vammoista tai ki-
vuista ja osallistumi-
sesta koulun liikun-
tatunneille edellisen

3 kuukauden aikana.

Tutkimusjoukolla oli paljon
tuki- ja liikuntaelimiston oireita
ja niilla oli yhteys itsekoettuun
huonoon terveyden tilaan.
Naisilla oli miehid enemman
kipuja seldssd, niskassa tai lan-
tiossa.

Huonon itsekoetun terveydenti-
lan ja vahdisen fyysisen aktiivi-

suuden valilla on yhteys.

Véhainen fyysi-
nen aktiivisuun
on yhteydessa
tuki- ja liikunta-
elimiston sairauk-

siin.

Donnelly, Joseph,
Greene, Jerry, Gibson,
Cheryl, Smith, Bryan,
Washburn, Richard,
Sullivan, Debra, Du-
bose, Katrina, Mayo,
Matthew, Schmelzle,
Kristin, Ryan, Joseph,
Jacobsen, Dennis &
Williams, Shannon
2009. Physical Activ-
ity Across the Curricu-
lum (PAAC): aran-
domized controlled
trial to promote physi-
cal activity and dimin-
ish overweight and
obesity in elementary

school children.

Tarkoitus oli tut-
kia fyysistd aktii-
visuutta ja sen
vaikutusta kasva-
vaan ylipainoon ja
lihavuuteen perus-

kouluikaisilla.

Mukana oli 24 pe-
ruskoulua, jotka toi-
mivat satunnaisesti
kontrolliryhminé tai
PAAC-ryhmina.
Tutkimus oli inter-
ventiotutkimus.

2.- ja 3.-luokkalaisia
seurattiin 4.- ja 5.-
luokkaan asti.
Kohtalaista ja inten-
siivistd liikuntaa li-
sattiin 90 minuuttia
viikkoon.

BMI oli ensisijainen

tarkastelun kohde.

Kouluissa, joissa oli yli 75 mi-
nuuttia liikuntaa viikossa, BMI
kasvoi vdhemman verrattuna

kouluihin, joissa oli alle 75mi-

nuuttia koululiikuntaa.

Koululiikunnan
merkitys nuorten

painoindeksiin.

Figueroa, Arturo &
Kingsley, J. Derek &
McMillan, Victor &
Panton, Lynn B. 2007.
Resistance exercise
training improves
heart rate variability
in women with fi-

bromyalgia.

Vastusharjoittelu
parantaa sykevali-
vaihtelua, baro-
refleksi herk-
kyytta ja lihasvoi-
maa fibromyal-
giaa sairastavilla

naisilla.

Tutkimuksessa oli
mukana fibromyal-
giaa sairastavia nai-
sia 10 ja terveitd
verrokkeja 9 (ika: 27
-60Vv.).

Heita vertailtiin
alussa ja lopussa.
Vertailun kohteita
olivat sykevalimit-
taus, barorefleksi
herkkyys, jatkuva
sydankéyré ja veren-

paine.

Fibromyalgiaa sairastavilla nai-
silla sykevélivaihtelu kasvoi ja
lihasvoima seké kivun tunte-
mus véhenivét.

Muutoksia ei tapahtunut syk-
keessd, barorefleksissa tai ve-

renpaineessa.

Vastusharjoittelu
vaikuttaa myon-
teisesti sykevali-

vaihteluun.
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Fibromyalgiaa sai-
rastavat naiset har-
joittelivat kaksi ker-
taa viikossa vastus-
harjoittelua 16 vii-

kon ajan.

Kantomaa, Marko,
Tammelin, Tuija, Ebe-
ling, Hanna & Taanila,
Anja 2010.

Liikunnan yhteys
nuorten tunne-eldman
ja kayttaytymisen hai-
ridihin, koettuun ter-
veyteen ja koulume-

nestykseen.

Tutkimuksen tar-
koitus oli selvittaa
litkunnan yhteyk-
sid nuorten tunne-
eldman ja kayttay-
tymisen hairidi-
hin, koettuun ter-
veyteen. Se my0ds
selvitti koulume-
nestyksen, liikun-
nan, terveyden,
koulutuksen ja
perheen sosioeko-
nomisen aseman
keskinisia suh-

teita.

Tutkimusaineisto
koostui Pohjois-
Suomen 15 - 16-
vuotiaiden vuoden
1986 syntyméakohor-
tin aineistosta. Tut-
kimus toteutettiin
postikyselyna vuo-
sina 2001 - 2002.
Muuttujien véliset
yhteydet testattiin
logistisella regres-

sioanalyysilla.

Liikunnalliseen aktiivisuuteen
oli yhteydessa vanhempien kor-
kea sosioekonominen asema.
Véhdinen liikkkuminen liittyi
tunne-eldman héiridihin, sosi-
aalisiin ongelmiin, ajatus- ja
tarkkaavaisuushdiridihin seka
sosiaaliseen kaytoshairioon.
Huono koettu terveys oli yhtey-
dessé véhdiseen liikkumiseen,
vanhempien alhaiseen sosio-
ekonomiseen asemaan seka
tunne-eldmén ja kayttaytymisen
hairidihin. Liikunnallinen aktii-
visuus, vanhempien korkea so-
sioekonominen asema seka va-
haiset kayttaytymisen hairiot
olivat riippumatta toisistaan yh-
teydessé hyvaan koulumenes-

tykseen ja opintosuunnitelmiin.

Liikunnallisella
aktiivisuudella on
edullisia vaiku-
tuksia koettuun
hyvinvointiin,
opiskeluun ja

kayttaytymiseen.

Myllyniemi, Sami &
Berg, Pdivi 2013.
Nuoria liikkeella! -
Nuorten vapaa-aikatut-
kimus 2013.

Tarkoituksena oli
tuottaa tuoretta
tutkimustietoa
nuorten liikun-
nasta, sekd avartaa
nuorten liikunta-

kasityksid.

Tutkittavat olivat
suomalaisia (ei Ah-
venanmaa) 7 - 29-
vuotiaita lapsia ja
nuoria. Haastatte-
luun osallistui 1205
henkilod. Haastat-
telu toteutettiin pu-
helin haastatteluna/
henkil6kohtaisena

haastatteluna.

Ystavien tapaaminen kasvotus-
ten on yhteydessa hyvaan koet-
tuun kuntoon. 86% harrastaa
jotakin liikuntaa ja passiivisuus
kasaantuu. 53% kuuluu johon-
kin jérjestoon. Eniten harrastus-
ten pariin kannustavat vanhem-
mat, mutta koululiikunta kan-
nustaa harrastamaan myds va-
paa-ajalla. Tyt6t kokevat it-
sensd enemman yksinaisiksi
kuin pojat. Ruutuaika on kes-
kiarvoltaan 4,3 tuntia vuoro-
kaudessa. 52 % kavelee paivit-
tain enemman kuin yhden kilo-
metrin. Poikien liikunta aktiivi-
suus laskee jyrkimmin murros-
iéssa.

43 % liikkuu saannoéllisesti ja
pitad liikuntaansa riittdvéna.
Lenkkeily ja kuntosali ovat
yleisimmat liikuntamuodot
sekad térkein syy liikkumiselle
on terveys ja suurin syy liikku-

mattomuudelle on ajanpuute.

Tutkimuksesta
kay ilmi lasten ja
nuorten asennoi-
tuminen liikun-
taan, sen maara ja

muoto.
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62 % nuorista on erittdin tyyty-

vaisia elamaansa.

Myrtveit, Solbjorg M.
& Sivertsen, Borge &
Skogen, Jens C. &
Forstholm, Lisheth &
Stormark, Kjell M. &
Hysing, Mari 2014.
Adolescent neck and
shoulder pain- The as-
sociation with depres-
sion, physical activity,
screen-based activities
and use of health care

services.

Tutkimuksessa
selvitettiin niska-
ja hartiaseudun ki-
pujen yleisyyttd ja
niiden riskiteki-
joita kouluikai-

silld.

Tutkimukseen osal-
listui 8990 norja-
laista koululaista.
Tutkimus toteutet-
tiin kyselylomak-
keella.

20% nuorista oli saanndllisia
niska- tai hartiakipuja. Tytoilla
kivut olivat yleisempid.
Masennusoireiden suuri maéra
oli isoin riskitekija NHS-
kivuille.

Fyysinen aktiivisuus vahentaa
kipuja ja ruutuaika kasvattaa

niiden riskejé.

Tutkimus kertoo
niska- ja hartia-
seudun kipujen
yleisyydestd ja
fyysisen aktiivi-
suuden merkityk-

sestd niihin.

Pabayo, Roman &
Maximova, Katerina
& Spence, John C. &
Vander Ploeg, Kerry
& Wu, Biao & Veuge-
lers, Paul J. 2012. The
importance of active
transportation to and
from school for daily
physical activity
among children. Tutki-

musartikkeli.

Tutkimus selvitti
ovatko koulumat-
kat omin voimin
liikkuvat lapset
fyysisesti aktiivi-
sempia kuin kou-
lumatkat inaktiivi-
sesti liikkuvat lap-
set. Liséksi se sel-
vitti tavoittavatko
aktiiviset lapset
liikuntasuositukset
todennakdisem-

min.

Tutkimukseen osal-
listui 148 satunnai-
sesti valittua koulua
Kanadan Albertasta.
Tutkittavat olivat 5.-
luokkalaisia (10-
11v.) lapsia.
Analyysissa oli mu-
kana 688 opiskelijaa
(75% alkuperaisesté
madrasta).
Tutkimus toteutet-
tiin pdivékirjan tay-
tolla ja kyselylla
koulussa. Liséksi se
selvitti lasten ja
nuorten liikuntaa.
Mittarina toimi Om-

ron-askelmittari.

Lapset, jotka liikkuvat omin
avuin kouluun ja/tai pois sielta,
ovat péivittdin fyysisesti aktii-
visempia kuin koulumatkansa
inaktiivisesti liikkuvat lapset.
Tulokset ovat sovellettavissa
kaupunkiseudulla asuvilla lap-

silla.

Tutkimus todis-
taa, etté arkilii-
kunnasta on hyo-
tya lapsille ja
nuorille. Liikun-
tasuositusten tayt-
tyminen on to-
dennéakoisempaa
aktiivisilla nuo-

rilla.

Pikkarainen, Essi
2008. Bone mineral
accrual in physically
active girls with spe-
cial reference to reduc-
tion in physical activ-
ity level and use of
oral contraceptives.

Vaitoskirja.

Selvittad liikun-
nan vaikutusta ter-
veiden nuorten
naisten luiden mi-
neraalitiheyden
kehittamiseen ja
yllapitoon Kiinnit-
taen huomiota véa-
haiseen liikkumi-
seen ja estrogee-
niehkaisyn kéyt-

toon.

Toteutettiin 7 vuo-
den seurantatutki-
mus 142 tutkitta-
valle (aktiivisia voi-
mistelijoita, juoksi-
joita ja urheilua har-
rastamattomia ver-
rokkeja). Tutkitta-
vinaolivat 9 - 15-
vuotiaat nuoret nai-
set. Toteutettiin ky-
selylomakkeilla ja
haastatteluilla.
Luuntiheydet ja luu-
massat mitattiin lon-
kasta ja reisiluun
kaulasta DEXA-

Liikunta on eduksi nuoren nai-
sen luustolle.

Liikunnan maarén vahentami-

nen vaikutti negatiivisesti luu-

massaan

Vahaestrogeenisten ehkaisypil-
lereiden kayttdé mahdollisesti

haittaa huippuluumassaa.

Kertoo miten lii-
kunta vaikuttaa
nuorten naisten
luustoon ja luus-
ton massaan. Se
kertoo myds va-
h&estrogeenisten
ehkaisypillerei-
den kéyton mah-
dollisesta haitasta
tuki-ja liikuntaeli-

mistolle.
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laitteella. Kanta-
péasté tutkittiin luun
ominaisuuksia ultra-

aanimittauksella.

Séaékslahti, Arja 2005.
Liikuntaintervention
vaikutus 3-7-vuotiai-
den lasten fyysiseen
aktiivisuuteen ja moto-
risiin taitoihin seka
fyysisen aktiivisuuden
yhteys sydéan- ja veri-
suonitautien riskiteki-

joihin.

Selvitettiin kuinka
runsaaseen ulko-
liikuntaan kannus-
tava liikuntaoh-
jelma 3 - 7-vuoti-
aille vaikuttaa lii-
kuntamaaraan ja
perustaitoihin.
Lisaksi tutkimuk-
sessa tarkasteltiin,
onko liikunnan
laadulla ja maéa-
rélla yhteytta se-
pelvaltimotaudin

riskitekijoihin.

Tutkimukseen osal-
listui 287 lasta, jotka
liittyivat STRIP-
hankkeeseen.
Tutkimus oli inter-
ventiotutkimus,
jonka kontrollit si-
joittuivat huhti-
kuusta 1994 huhti-
kuuhun 1998.

Tyt6illa vahdinen liikunnalli-
suus on yhteydessé korkeam-
paan painoindeksiin. Kuusivuo-
tiailla fyysiselld aktiivisuudella
huomattiin yhteytta hyvélaatui-
seen Kolesteroliin. Viisivuoti-
ailla liikunnallisuus vaikutti po-
sitiivisesti systoliseen verenpai-
neeseen, joten fyysinen aktiivi-
suus voi vaikuttaa esikou-
luikéisten sepelvaltimotaudin
riskitekijoihin positiivisella ta-

valla.

Tutkimus tukee
lilkunnan positii-
visia vaikutuksia
sydan ja verisuo-
nitautien riskite-
kijoihin ja siita
kay ilmi kuinka
lapsuusién liikun-
nalla on merki-
tystd myodhem-
pien tautien en-

naltaehkaisyssa.

THL. 2015. Kouluter-

veyskysely: peruskou-
lun 8.- ja 9.-luokan op-
pilaat.

Tarkoitus oli tuot-
taa monipuolista
ja laadukasta seu-
rantatietoa eri
ikdisten lasten ja
nuorten hyvin-
voinnista, tervey-
destd, koulun-
kéynnista ja opis-
kelusta, osallisuu-
desta sekd avun
saamisesta ja pal-
velujen tarpeisiin

vastaavuudesta.

Tutkittavat olivat
peruskoulun 8.- ja
9.-luokkalaisia.
Tutkimus toteutet-
tiin kyselylomake-

tutkimuksena.

Fyysisissé tydoloissa ei ollut
suuria muutoksia.

Ty6ilmapiiri ja osallisuus mo-
nessa 0siossa on parantunut.
Kouluty6n kuormittavuus on
véhentynyt.

Kiusaaminen ja hdirinta ylei-
sesti ovat vahentyneet.
Sosiaaliset suhteet monen asian
osalta ovat parantuneet.
Ruokailu asiat ovat pysyneet
lahes samoina.

Tupakointi on véhentynyt,
mutta nuuskaaminen on lisaan-
tynyt.

Terveystottumukset parantu-
neet sekéd huonontuneet.

Oma kokemus terveydesta on

huonontunut.

Liikuntasuosituk-
set eivat tayty
suurimmalla
osalla. Uniaika on
lyhentynyt.
Ruutuaika aiheut-
taa ongelmia vuo-
rokausirytmissa.
Ahdistuneisuus
on lis&antynyt.
Useat nuoret ovat

ylipainoisia.

Valtion liikuntaneu-
vosto 2014. Lasten ja
nuorten liikuntakéyt-
taytyminen Suomessa.
LIITU-tutkimuksen tu-
loksia 2014.

Tutkimuskysy-
myksina oli
:Missé nuoret liik-
kuvat, millaiseksi
he koululiikunnan
kokevat, kuinka
moni osallistuu
seuratoimintaan ja
millaista seuratoi-

minta on seka

Tutkittavat olivat 5.-
, 7.- ja 9.-luokkalai-
sia lapsia ja nuoria.
Mukana oli 375
koulua, joista valit-
tiin 3071 oppilasta
(916 5.-luokkalaista
[N:468, M:448], 935
7.-luokkalaista
[N:468, M:467] &
951 9.-luokkalaista
[N:496, M:455])

1/5 lapsista ja nuorista arvioi
liikkuvansa suositusten mukai-
sesti (>1h). 5.-luokkalaiset liik-
kuvat 5-6 péivana viikossa ja
7.- ja 9.-luokkalaiset 3 - 4 pdi-
vana viikossa. Lapset ja nuoret
liikkuivat erityisesti koulun lii-
kuntatunneilla ja urheiluseu-
roissa. Yksityisen sektorin suo-
sio on kasvanut. Vajaa kolmas-

osa lapsista ja nuorista kay lii-

Kertoo nuorten
litkuntatottumuk-
sista, méaérista,
ruutuajasta seké
liikunnan merki-
tyksistd ja es-
teista.
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mitka ovat liikun-
nan merkitykset ja

liikunnan esteet?

Tutkimus toteutet-
tiin mrinterview-oh-
jelmalla tehdylld in-
ternet-lomakkeella
ja paperisella kyse-

lylomakkeella.

kunta-alan yritysten jérjesta-
milld ohjatuilla tunneilla vii-
koittain. Vanhempien tuki nuo-
ren liikuntaharrastuksessa va-
henee idn myo6ta. Ystavien mer-
kitys yleistyi liikuntaa estavana
tekijand idn myota. Liikunnan
esteité olivat yleisimmin viitse-
lidisyys ja ajan puute. 50%:lla
ruutuaika oli enemmén kuin 2

tuntia l&hes péivittain.




Kyselylomake fyysisesta
aktiivisuudesta

“Eree Eee erme=el e I TELI.t CECeees I ki aser

~Peezi re-

Nimi: *

Syntymaaika *
- 208
Sukupuoli *

O nm
O poxa

Pituus *
Paino *

Sahkopostisoite:

Kotiosoite/postinumero/postitoimipaikka
(tutkimuslupalomakkeen lahettamista varten) *

Kuinka pitka koulumatkasi on? (yhteen suuntaan 0,5 km
tarkkuudella) *

Miten kuljet koulumatkasi useimmiten? *

LITE 2.
Kyselylomake fyysisesta aktiivisuudesta

Kuinka monta vahintdan 10 minuutin yhtajaksoista
arki-/nydtyliskunta kertaa sinulle kertyy koulumatkojen lisaksi
péivan aikana? (esim. lilkkumista vaativat koti/pihatyot,
kavely/pyoraily kauppaan tai kaverille) *

(ORT!

O 3«

O s+

o Te

O Eiynaan

Mitd liikuntaa harrastat vapaa-ajallasi? (ohjattu ja/tai itsendinen
liikunta) *

Kuinka monta kertaa viikossa harrastat vahintaan 30 min
kestdvaa vapaa-ajan likuntaa? *

O 0xsrtaa vilkessa
O 12xrtaa vitkossa
O 3¢ xartaa vilkossa
O 5+ kertaa vilkozza

QO 7+cenemman

Valitse omasta mielestasi parhaiten sinua kuvaava
aktiivisuusluokka viimeisen 3 kuukauden ajalta *

1 2 3 4 H
Helhkg Ernomaingn
petoee O O O O O pumomn
varan tal an tavoimesllaest
lainkaan) 1)a paljon)

Onko sinulla sairauksia tai kaytatko laakkenta? (Tietyt |aakkeet
vaikuttavat sykkeeseen ja taten tutkimuksen tuloksiin)

Muuta huomioitavaa:

Kitos vastauksistal
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SAATEKIRJE
Arvoisa vastaanottaja,
Olemme kaksi viimeisen vuoden fysioterapiaopiskelijaa Mikkelin ammattikorkeakoulusta Sa-
vonlinnan kampukselta. Koulutukseemme liittyy paattotyona opinnaytetyo, jossa selvitamme

lilkunnan vaikutuksia 15-vuotiaiden nuorten hyvinvointiin.

Tavoitteenamme on selvittda Firstbeat Technologies Oy:n (www.firstbeat.fi) kehittdman Hy-

vinvointianalyysin avulla, miten liikunta vaikuttaa 15-vuotiaiden nuorten stressin ja palautu-
misen maadraan seka palautumisen laatuun. Lisaksi haluamme selvittda, onko 15-vuotiaiden
nuorten liikunta riittavaa ja tarpeeksi kuormittavaa terveyden kannalta.

Tutkittava joukko koostuu kymmenesta (+ kahdesta varahenkildsta) Jyvaskylan Kuokkalan yh-
tendiskoulun 15-vuotiaasta nuoresta, jotka on valittu ositetulla satunnaisotannalla tutkimuk-
seen vapaaehtoisiksi ilmoittautuneiden joukosta. Opinndytetyon tutkimusaineiston keraami-
seen olemme saaneet luvan Kuokkalan yhtendiskoulun rehtorilta Seppo Pulkkiselta. Tydmme
ohjaajina toimivat fysioterapian lehtorit Pia Kraft-Oksala (pia.kraft-oksala@mambk.fi) ja Suvi

Lamberg (suvi.lamberg@mamk.fi). Tutkimustulosten tarkoituksena on tukea ja edistaa Lii-

kuta Lasta Ry:n (www.liikutalasta.fi) toimintaa lasten ja nuorten liikuttajana. Aineiston ke-

rayksen suoritamme Firstbeat-mittareilla. Mittaria pidetdaan kehoon kiinnitettyna kolmen
vuorokauden ajan. Se tallentaa sydamen syketietoja, joista voidaan tulkita kehon hyvinvoin-
tia. Lisaksi tutkittavat pitavat mittauksen ajan paivakirjaa oleellisimmista arkitoiminnoista,
joka on tarkeaa tulosten tulkinnan kannalta.

Sinut on valittu mukaan opinndytety6ta varten tehtdvain Hyvinvointianalyysi-mittauk-
seen. Mittaus alkaa tiistaina 30.8 ja paattyy 2.9. perjantaiaamuna. Mittareiden kayttéohjeet
ja tutkimuksen eteneminen kdydaan lapi koululla jarjestettavassa alkuinfo-tilaisuudessa maa-
nantaina 29.8.2016 kello 12.30.

Mittauksen jalkeen 5.9.16 kello 10.00 piddmme koululla purkutilaisuuden, jossa jokainen tut-
kittava saa omasta mittauksestaan kootun Hyvinvointianalyysin, jonka tuloksia autamme tul-
kitsemaan.

Allekirjoittamalla ja palauttamalla liitteena olevan suostumuslomakkeen viimeistaan
26.8.2016 koulusi opettajalle Tuuli Matinsalolle, sitoudut osallistumaan mittaukseen ja to-
teuttamaan sen ohjeiden mukaisesti. Kaikkia vastauksia kasitelldaan taysin luottamuksellisesti,
eika tutkimukseen osallistuvien henkilotiedot kady ilmi opinndytetydsta.

Osallistumisesi on meille tarkeaa. Jos Sinulla on kysyttavaa Firstbeat Hyvinvointianalyysi-mit-
tauksesta tai opinnaytetyosta, vastaamme kysymyksiisi mielellamme.

Enni Rinkinen Meri-Sofia Vertainen

Fysioterapian opiskelija Fysioterapian opiskelija
enni.rinkinen@edu.mamk.fi meri-sofia.vertainen@edu.mamk.fi
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