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Opinnaytetyon aihe on fyysisen kunnon kehittyminen Porukassa Kuntoon -hankkeen aikana. Porukassa kuntoon
-hanke on syksylld 2009 kdynnistynyt kahden vuoden mittainen hanke, jossa pyritiin vaikuttamaan kutsuntaikiis-
ten fyysisen kunnon kehittymiseen. Kohderyhmini ovat Kajaanissa toimivat pddasiassa A ja B palveluskelpoi-
suusluokkaan luokitellut huonokuntoiset miehet, mutta my6s muista palveluskelpoisuusluokista on osallistujia.
Tavoitteena hankkeella on parantaa heiddn fyysisid valmiuksia ennen palvelukseen astumista. Hankeidea lihti
litkkeelle Kainuun Prikaatin toimesta. Tarvetta on, koska varusmiesten fyysinen kunto on jatkuvasti laskussa.

Opinniytetyon tarkoitus oli selvittdd, kuinka kutsuntaikdisten miesten fyysiset ominaisuudet kehittyvit sdannolli-
sen litkunnan avulla. Opinndytety6ssi tutkittiin, mitd tapahtui hapenkulutukselle, painoindeksille ja rasvaprosen-
tille. Fyysisen kunnon kehittymisen seuraamiseen mittarina kdytimme polkupySriergometritestid. Painon ja ras-
vaprosentin mittaamiseen kiytimme InBody 720 laitteen -kehonkoostumustestid. Lisiksi pohdittiin ravitsemuk-
sen merkitystd fyysisen kunnon parantumisessa. Ensimmiiset testit toteutettiin joulukuussa 2009 ja lopputestit
kevailld 2010. Testien vilissd ryhmille jirjestettiin sddnno6llistd litkuntaa kahdesti viikossa ohjattuna.

Alkutesteihin joulukuussa saimme kahdeksan henkil6id testeihin, mutta toukokuun lopputesteihin saapui vain
kolme henkil6d. Kahdella testattavista oli tapahtunut hapenkulutuksen (ml/kg/min) osalta hieman parannusta,
mutta enemmin muutosta oli tapahtunut kehonkoostumuksessa. Painoindeksissé ja rasvaprosentissa oli tapahtu-
nut positiivisia muutoksia. Yhdelld henkil6lld ei ollut tapahtunut minkédinlaista muutosta tuloksissa, johon syyni
varmasti on, ettd kyseinen henkil6 ei kdynyt alkutestien ja lopputestien vililld kertaakaan ohjatuissa harjoituksissa.
Kaksi henkil64, joilla tulokset paranivat, osallistuivat tunnollisesti ohjattuihin harjoituksiin.

Voidaan sanoa, ettd sddnnolliselld liikunnan on positiivia vaikutuksia fyysisen kunnon kehittymiseen. Kaksi henki-
164, jotka kdvivit harjoituksissa, paransivat tuloksia. Koska osallistujamédri on kuitenkin ndin pieni, niin tuloksia
ei pystytd yleistimddn. Harjoittelu painottui litkaa anaerobiselle puolelle, jos olisi haluttu parempia tuloksia ha-
penottokyvyn kehittymiseen, niin aerobista litkuntaa olisi pitinyt olla enemmain.
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ALKUSANAT

Puolustusvoimat, Suomen suurin kuntokoulu ja vuoden liikuttaja 2009 iskee nappinsi nyt

my6s kutsuntaikiisiin. Porukassa kuntoon -hanke alkot syksylla 2009.
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1 JOHDANTO

“Sotilaan tulee niyttdd sotilaalta!” totesi Gustav Higglund teoksessa Liike ja Tuli (Lammi
2003, 515). Tdssa sanomassaan entinen puolustusvoimainkomentaja kenraali Higglund
osoittaa oman kantansa nykyiseen suuntaukseen liikunnan ja terveellisten elimintapojen
suhteen. Puolustusvoimien padmaidrinid on toimia kansalaisten, reservildisten sekd oman
henkil6kunnan liikuntakipinidn kasvattajana. Nykyinen Internetin ja viithdeteollisuuden rikas-
tuttama yhteiskunta on vihentinyt litkuntaan kiytettyd aikaa voimakkaasti. Nykyajan varus-
miespalveluksen liikunta- ja taistelukoulutus on, sekid henkisesti, ettd fyysisesti vaativaa. Ko-
van tason on vuosittain joutunut toteamaan moni nuoti varusmiespalveluksen keskeyttimi-

sen muodossa. (Lammi 2003, 520-531.)

Nuorten miesten fyysinen kunto on lisddntyvissa mairin heikentynyt ja ylipaino-ongelma
kasvanut. Tdmi on johtanut korkeaan karsiutumismairdin jo kutsuntavaiheessa, sekd pie-
nentinyt palveluksen loppuun suorittavien nuorten mairaa. (Lammi 2003, 530-531.) Palve-
lukseen astuvista nuorista joka neljas on ylipainoinen, sekd omistaa huolestuttavan epiter-
veelliset elimintavat. Kainuun Prikaatissa tammikuussa 2010 palvelukseen astuvista nuorista
noin joka kuudes keskeytti palveluksen huhtikuuhun mennessi (Mustonen 2010). Kainuun

Prikaatin tavoitteena on pienentii keskeytysten mairaa.

Varusmieskoulutuksen pddmairinid on kasvattaa kuntoa sellaiselle tasolle, ettd palvelusta
suorittava kykenee suoriutumaan kaikista hinelle annettavista tehtavistd. Kuitenkin nuorison
nykyinen tottumattomuus litkuntaa kohtaan asettaa uusia haasteita koulutukselle. Jo pienikin
rasitus on litkaa useimmille. Téstd syysta Puolustusvoimat on aloittanut panostamaan ennak-
kovalistukseen sekd nousujohteiseen harjoitteluun tihtidmisen. Nain ollen paimairinid on

kohentaa nuorison kuntoa jo ennen palvelusta (Lammi 2003, 520.)

Opinndytetydmme tavoitteena oli tuottaa tietoa Kainuun Prikaatin, Kainuun Litkunnan sekd
Kajaanin Ammattikorkeakoulun yhteiselle Porukassa kuntoon -hankkeelle, millaista liikunta-
neuvonnan pitdisi kainuulaisille nuorille olla. Kyseinen hanke alkoi Kainuussa syksylld 2009
tarkoituksenaan kohottaa heikkokuntoisten nuorten fyysistd kuntoa ennen palvelukseen as-
tumista. Paremman kunnon turvin vaativasta palveluksesta jaksaa selviytyd paremmin ja kes-

keytysten lukumairi alenee.



Opinnidytetyossimme seurasimme alle 20-vuotiaiden kainuulaisten fyysisen kunnon kehitty-
mistd Porukassa kuntoon -hankkeen aikana. Hankkeen kohderyhma valikoitiin kutsunnoissa
varusmiespalvelusta varten syksylld 2009, jossa kartoitettiin kyselylomakkeella vapaachtoisia
kyseiseen projektiin. Projektin liikuntaosuus jirjestettiin Kajaanin Ammattikorkeakoulun
puolesta ja hankkeelle palkattiin litkunnanohjaaja hoitamaan litkuntakertojen suunnittelun

sekd ohjauksen.

Meidin tehtdvimme oli seurata kestivyyskunnon seki kehonkoostumuksen kehittymisté jou-
lukuusta 2009 toukokuuhun 2010 ryhmain valittujen nuorten osalta. Saatujen tulosten poh-
jalta teimme johtopditoksid litkuntaneuvonnan onnistumisesta hankkeen aikana. Nditd omi-
naisuuksia seurataksemme kaytimme hyodyksi Kajaanin Ammattikorkeakoulun laitteistoa,
seki testitiloja. Mittareina kaytimme polkupyoriergometritestia mittaamaan hengitys- ja ve-
renkiertoelimistén kunnon, sekd InBody 720 kehonkoostumuslaitetta arvioimaan jokaisen
kehonkoostumuksen. Koska aikaisempi teoria kertoo sdannollisen litkunnan parantavan fyy-
sistd kuntoa, oli meiddnkin olettamuksemme ennen projektia, ettd osallistuvien kunto para-

nee hankkeen aikana.

Opinndytetyomme esittelee Porukassa kuntoon -hankkeen, seka kdy lipi testimenetelmat ja
tyysisen kunnon kehittimiseen liittyvaa yleistd teoriaa. Teoriassa kasitellidn myos nykyaikai-
sen varusmiespalveluksen koostumusta sekd vaatimuksia fyysisen kunnon kannalta. Teoria
kay lapi lyhykéisyydessddn myo6s yleisimpid syitd, mitkd johtavat varusmiespalveluksen kes-

keyttaimiseen.

Tulokset osiossa tuomme julki joulukuussa seki toukokuussa testeistd saatuja lukuja. Johto-
péadtoksissd luomme katsauksen tulosten pohjalta, kuinka ryhmin hartjoittelu on edennyt pro-
jektin aikana. Lisdksi pohdinta osiossa tuomme nakokulmia, kuinka harjoittelu on edennyt,

seki annamme oman nikemyksemme ohjelman toteutumisesta kohderyhmille.



2 HANKEEN TARVE

Nuorten miesten fyysinen kunto on lisddntyvissa mairin heikentynyt ja ylipaino-ongelma
kasvanut. Kainuun Prikaatissa tammikuussa 2010 palvelukseen astuvista 16,5 % keskeytti
palveluksensa huhtikuuhun mennessi (Mustonen 2010). Heikko fyysinen kunto on yksi
merkittivimmistd keskeyttimisen syistd. Esimerkiksi varusmiesten Cooper-testin tulokset
ovat tippuneet kolmessa kymmenessd vuodessa yli 300 metrid. Lisiksi palvelukseen astuvista
joka neljds on ylipainoinen ja omistaa huolestuttavan epiterveelliset elimantavat (Ruotuviki
13/08.) Hyvi fyysinen kunto auttaa henkil6d jaksamaan paremmin fyysisessd ja henkisessi
jaksamisessa (Puolustusvoimat). Kainuun Prikaatilla onkin lisddntynyt tarve tille hankkeelle.

Prikaatin tavoitteena on vahentaa tulevaisuudessa merkittavisti keskeytysten maaraa.

My6s Puolustusministeri Jyri Hakdmies (2008) on huolestunut nuorten miesten fyysisen
kunnon nykyisesti tilanteesta. "Mikili tilanteeseen ei tule parannusta koko yleinen asevelvol-
lisuus voi olla uhattuna”. Lisiksi Hakdmies painottaa kotien ja koulujen vastuuta terveellisten
elamintapojen opettamisessa. Hikdmies kehuu Suomen Liitkunnan ja Urheilun artikkelissa
Kymen Litkunnan toimesta alkanutta Kunnossa Kassulle hanketta tirkeina osana paranta-
maan palvelukseen astuvien kuntoa ennen palveluksen alkua. "Kunnossa Kassulle on tirked
pilottihanke, jolla voidaan parantaa asepalvelukseen astuvan varusmiehen valmiuksia suoriu-
tua tulevista palvelustehtivisti. Koulutuksen jarjestelyt muodostuvat helpommiksi, jos palve-

lukseen astuvat ovat enemmin "samankuntoisia". (Hikdmies 2008.)



Oheisissa kuvioissa on lisdd perusteluita hankkeen tarpeelle. Kuvioista 1, 2 ja 3 nidemme,

kuinka palvelukseen astuvien fyysinen kunto on muuttunut vuosien varrella.

Juoksutestin keskiarvot

KUVIO 1. Palvelukseen astuvien miesten juoksutestin keskiarvot vuosina 1975-2010.

(Ldhde: Puolustusvoimat, Pddesikunta, Henkil6stbosasto)

Varusmicehet juoksevat palveluksen alussa juoksutestin, jossa mitataan varusmiesten kestid-
vyyskuntoa. Cooperin-testissd juostaan 12 minuutin aikana niin paljon kuin jaksaa. Taulukos-
ta nakyy, kuinka juoksutestin tulokset ovat laskeneet 70—-80-luvun vaihteesta alkaen, kuiten-
kin niin, ettd viimeiset viisi vuotta on taso pysynyt suunnilleen samana. Huippuvuonna 1979
varusmiehet juoksivat keskiarvollisesti 2760 metrid, kun taas vuonna 2004 juoksutestin kes-

kiarvo oli 2430 metrid. Varusmiesten kestivyyskunnossa on siis tapahtunut selvia laskua.



Varusmiehet tekevit my6s lihaskuntotestin palveluksensa aikana ja tulosten kehittyminen

siitd nakyy kuviossa 2.
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KUVIO 2. Palvelukseen astuvien miesten lihaskuntoindeksin jakaumat (%) vuosina 1982—

2010. (Ldhde: Puolustusvoimat, Padesikunta, Henkil6stbosasto)

Varusmichet tekevit palveluksensa alussa my6s lihaskuntotestin, johon kuuluu 60 sekunnin

istumaannousu vatsalihastesti, etunojapunnerrustesti, selkilihastesti, vauhditon pituus ja leu-

anveto. Jokaisesta suorituksesta saa 0-3 pistettd, joten maksimi pistemadrd on 15 pistettd.

Hyvin luokitus on 9-12 pistetti ja kiitettava 13—15 pistettd. Huono tulos on 0-4 pistett.




TAULUKKO 1. Varusmiespalveluksen lihaskuntotestin pisteytys

Pisteitd saa seuraavasti (suluissa naisten pisteytys)

Pisteet | Vauhditon | Istumaannousu | Selkilihastesti | Etunojapunnerrus | Késinkohonta
pituus (60s) (60s) (60s) (levanveto)

1 piste | 2,00m 32 (28) 40 (25) 22 (14 6 (8)
(1,65m)

2 pistet- | 2,20m 40 (30) 50 (35) 30 (18) 10 (14)

td (1,85m)

3 pistet- | 2,40m 48 (44) 60 (45) 38 (22) 14 (20)

ta (2,05m)

(Puolustusvoimat 2010).

Kuviosta 2 nikyy, ettd vield 80-luvun lopulla ja 90-luvan alussa yli 60 prosenttia sai lihaskun-
totestista hyvin tai kiitettdvin ja alle 10 prosenttia sai tuloksekseen huonon. 2000-luvulle
mentdessa hyvien ja kiitettivien méara on laskenut jatkuvasti. 2000-luvalla hyvien ja kiitetta-
vien osuus on endd noin 40 prosenttia ja huonoja tuloksia on vajaa kolmannes. Varusmiesten
lihaskunto on siis huonontunut huolestuttavan paljon. Taulukosta 1 ndemme my0s, ettd li-
haskuntotesti painottuu keskivartalon lihaskuntoon, joten voidaan paitelld, ettd keskivartalon

lihaskunnossa on tapahtunut huomattavaa heikkenemista.




Varusmiesten painoa on myo0s tarkkailtu ja alla olevasta kuviosta 3 nikee varusmiesten pai-

non kehityksen vuosien mittaan.

Kehonpaino (kg)
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KUVIO 3. Palvelukseen astuvien kehonpaino (kg) vuosina 1993-2010

(Lahde: Puolustusvoimat, Pidesikunta, Henkil6stbosasto)

Kuviosta 3 voi havaita, kuinka varusmiesten kehonpaino on noussut 90-luvun alusta lihtien.
Samalla kuitenkaan pituutta ei ole tullut yhtdan enempid, vaan varusmiesten pituus on pysy-
nyt keskiarvollisesti noin 178 senttimetrissd. Painoindeksi on siis kasvanut 2000-luvulla yli-
painon rajalle (ylipaino painoindeksi yli 25). Nyt painoindeksi on noin 77,4 kg /
(1,78*1,78)=24,4. Painoindeksi lasketaan paino jaettuna pituuden neliélla (Fogelholm 2005).



3 VARUSMIESPALVELUS

Suomen asevelvollisuuslaissa on miaritelty asevelvollisuuden alkavan sini vuonna kun mies-
puolinen suomen kansalainen tayttda 18 vuotta. Asevelvollisuus aika paattyy sind vuonna kun
sama henkil6 tdyttdd kuusikymmenti vuotta. Asevelvollinen henkilé kuuluu joko palveluk-
sessa olevaan viestoon, reserviin tai varareserviin. Varusmiespalvelus tyypillisesti kdydain
suorittamassa 19-20 vuoden ikdisend, mutta poikkeustapauksissa palvelus voidaan suorittaa
my6s myOhemmin, mutta viimeistddn 29 vuoden ikiisend. Palvelusaika on koulutuksesta
riippuen joko 180, 270 tai 360 vuorokautta. Varusmiespalveluksen tarkoituksena on tuottaa
Suomen puolustusvoimille hyvin suorituskyvyn omaavaa sodanajan joukko. Koulutuksen
avulla pyritdan myos kohottamaan valmiutta tarvittaessa sekd yllipitimédan perusvalmiutta.

(Puolustusvoimat 2010.)

Kohderyhmamme tavoitteena on parantaa kuntoa fyysisen koulutuksen vaatimalle tasolle,
jotta palvelusaika ei katkeaisi ainakaan rajoittaviin tekijéihin fyysisen toimintakyvyn puolesta.
Puolustusvoimat on mairitellyt eri fyysisten osa-alueiden vaatimukset toimintakykyisen jou-
kon saavuttamiseksi. Hapenottokyvyn on arvioitu riittdvin tasolla 50—-55 millilitraa painoki-
loa kohden minuutissa. Pitkdaikaista kestdvyyttd vaaditaan usean pdivin mittaisiin ratkaisu-
taisteluihin, seké lihasvoimaa ja — kestavyytta taistelukentidn eri tehtiviin, olosuhteisiin seka

henkil6kohtaisen taisteluvarustuksen kantamiseen. (Puolustusvoimat 2010.)

Taistelukentidn vaatimuksien vuoksi sotilaalta vaaditaan niin ollen kestavyyttid, nopeutta, ket-
teryyttd, anaerobista suorituskykyd, voima- ja nopeuskestivyytti. Kauko Palvalin toteaa
(Lammi 2002, 530) taistelukentin fyysisten vaatimusten kasvaneen. Taistelut voivat olla ym-
périvuorokautisia sekd nykyaikainen taistelujirjestelma edellyttad molempia seka fyysista, ettd
henkistd kestdvyyttd. Korkeat koulutustavoitteet on myds todettu motivoivina varusmiespal-
velusta suorittavien keskuudessa. Puolustusvoimat onkin ottanut timin huomioon koulu-
tussuunnitelmassaan jonka mukaan litkuntaan pyritdan kdyttimain viikoittain runsaasti aikaa.
Tami tapahtuu marssi- ja taistelukoulutuksena seki erillisend liikuntakoulutuksena. Lisaksi
kunnon kehittymisen kannalta nousujohteisuus on pyritty huomioimaan koulutuksessa. Sen
mukaan Koulutuksen ensimmaiset kaksi kuukautta ovat peruskuntokautta, jonka jalkeen rasi-

tusta nostetaan asteittain. (Puolustusvoimat 2010.)



Vuonna 1998 Puolustusvoimat midrittivit litkuntakoulutuksensa sisdllén uudelleen tavoit-
teenaan kouluttaa jo varusmiespalveluksen aikana palvelusta suorittavat nuoret iskukykyiseksi
sodanajan joukoksi. Tama tiesi lilkunnan lisddmistd ohjelmaan entisen 10 prosentin sijasta 20
prosenttiin sekd muu fyysinen koulutus tiivistyl samanaikaisesti. Kasvaneen kuormituksen
myota litkuntaohjelmaa monipuolistettiin samanaikaisesti, ottamalla mukaan my6s huoltavia
litkuntamuotoja. Palveluksen aikana sattuvalle rasitusvammalle el usein jdd aikaa hoitoa var-
ten, joten ennakkovalistusta pyritddn harjoittamaan mahdollisimman paljon, sekd rytmittd-

miadn kuormitusta vammojen ennalta ehkédisemiseksi. (Lammi 2003, 520- 521.)

Peruskoulutuskauden tavoitteena on valmistaa varusmies erikois- ja joukkokoulutuskausien
vaativaan koulutukseen. Peruskoulutuskauden tavoitteena onkin fyysisen toimintakyvyn osal-
ta saada varusmiesten kestivyys- ja lihaskunto vihintdan tyydyttiville tasolle. Peruskoulutus-
kausi pitdd sisalladn taistelu-, marssi- ja litkuntakoulutusta yhteensa 109 tuntia. Erikoiskoulu-
tuskausi sisdltdd 81 tuntia ja joukkokoulutuskausi 80 tuntia. Mikali varusmies lihtee johtaja-
koulutukseen pitdd timi koulutus sisillidn noin 70-75 tuntia vastaavia koulutuksia ja tima
koulutus sijoittuu erikois- ja joukkokoulutuskausille. Kaiken kaikkiaan varusmiesten ohjel-
maan on suunniteltu litkuntaa ja muuta fyysista koulutusta paljon ja kaiken timin toteutues-

saan kunnon pitéisi parantua koulutuksen aikana. (Liikuntakoulutuksen normi, liite 1,2,3,4.)

Fyysinen koulutus nayttelee siis suurta osaa varusmieskoulutuksessa ja kaiken timin toteutu-
essa kunnon pitdisi kehittyd koulutuksen aikana. Varusmiesten lihaskunto nousee keskimaa-
rin tyydyttdvastd hyville tasolle ja kestivyyskunto noin 10 prosenttia palveluksen aikana
(Santtila 2010). Omalta osaltaan timi kuitenkin asettaa haasteita palvelukseen astuville kun-
noltaan ennakkoon heikompien osalta, koska litkunnan runsas lisidminen nopeasti voi altis-
taa rasitusvammoille ja ylirasittumiselle niin fyysisesti kuin henkisesti. Tama taas voi johtaa
edelleen terveydentilan romahtamiseen ja keskeyttimiseen. Porukassa kuntoon ohjelmalla
pyritidnkin kohottamaan vapaachtoisten kuntoa jo etukiteen riittivin hyviksi palvelukseen,
jotta fyysisen kunnon puolesta palvelukseen astuminen olisi heti helpompaa ja tehtivistd
suoriutuminen niin ollen helpompaa. Lisiksi paremman kunnon avulla varusmiehet palautu-
vat nopeammin seuraavan paivin haasteisiin, jolloin rasitus ei padse kumuloitumaan yhta

voimakkaasti kuin heikommassa kunnossa ollessaan.

Kohderyhmamme opinnaytetyossid on kutsuntaikidinen nuori. Talld tarkoitetaan miespuolista

Suomen kansalaista joka sind vuonna tayttda 18 vuotta. Kutsuntoihin voi osallistua my6s va-
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paachtoisena naispuolinen Suomen kansalainen (Puolustusvoimat 2010). Kutsunnoissa on
tiukennettu valintakriteereja nuorten huonon kunnon johdosta. Kotona ja kouluissa pitiisi

kiinnittdd entistd enemman huomioita nuorten litkunta- ja ruokailutottumuksiin. (Kuronen

2008.)

3.1 Varusmiespalveluksen keskeyttiminen

Yleisimmit syyt varusmiespalveluksen keskeytymiseen ovat mielenterveyden ja kdyttaytymi-
sen hiiriot 35 % osuudella keskeyttineistd. Seuraavaksi suurin syy keskeyttimiseen johtuu
tuki- ja liikuntaelin seké sidekudosvaurioista (21 %), vammoista (11 %) ja hengityselinsaira-
uksista (9,5 %). Keskeyttineiden méiri on timin vuoden (2010) saapumiserien osalta ollut
laskussa verrattuna parin vuoden takaisiin tuloksiin. Pari vuotta aikaisemmin keskeyttdmis-
prosentti oli 14 % ja timan vuoden saapumiserien vastaava lukema on 12,6 %.(Kupulisoja
2010.) Syyni keskeytysten vihenemiseen on tiukentuneet valintakriteerit kutsunnoissa. Mie-
het laitetaan entistd helpommin jalkitarkastukseen, ndin varmistetaan, ettd jokainen selvida

varusmiespalveluksesta. (Forssman 2010.)

Hyvi fyysinen kunto ja sen harjoittaminen auttaa kohtaamaan palveluksen aikaiset fyysiset ja
henkiset haasteet. Huono fyysinen kunto ennen palvelusta kasvattaa riskid palveluksen kes-
keytymiseen. Hyva fyysinen kunto ennen palvelusta vaikuttaa itsetuntoon ja jaksamiseen.
Tama vahvistaa yksilon henkil6kohtaista uskoa palveluksesta suoriutumiseen. (Salo 2008,

61.)

3.2 Porukassa kuntoon -hanke

Porukassa kuntoon -hanke on syksylld 2009 alkanut kahden vuoden mittainen hanke, jossa

pyritidn vaikuttamaan kutsuntaikdisten nuorten miesten fyysisen kunnon kehittymiseen. Ta-



11

voitteena on parantaa nuorten kajaanilaisten palveluskelpoisuutta ennen varusmiespalvelusta.
Kohderyhmini ovat heikkokuntoiset a- ja b palveluskelpoisuusluokkaan kuuluvat nuoret.
Hankeen suunnittelussa ovat mukana olleet Kajaanin ammattikorkeakoulu tuntiopettaja
Aleksi Nystréom, Kainuun Prikaatin liikunta-ala osastoupseeri Juha Toivo, Kainuun liikunta
Toiminnanjohtaja Hannu Tikkanen ja Kainuun ja puolustushallinnon yhteisty6projekti Pro-

jektipdallikk6 Hannu Tikkanen. (Oikarinen 2009.)

Eversti Kalle Liesi totesi vuonna 2003 ilmestyneessa Liike ja Tuli kirjassa, kuinka puolustus-
voimien on etsittava tehokkaat keinot nuorten palveluskelpoisuuden lisidmiseksi ennen pal-
veluksen alkamista (Lammi 2003). Porukassa kuntoon -hanke on vastaus tihidn jo aiemmin
kuultuun huutoon. Kutsuntaikiisten huonokuntoisten nuorten miesten fyysiseen kuntoon
on aiemminkin pyritty vaikuttamaan Kunnossa Kassulle nimisenid hankkeena Kymen Lii-

kunnan, sekd my6s Pohjois- Pohjanmaan Liikunnan toimesta.

Porukassa kuntoon -hankkeeseen etsittiin vapaachtoisia syksyn 2009 kutsunnoissa. Kutsun-
noissa oli mukana Porukassa kuntoon -hankkeeseen palkattu liikunnanohjaaja ja Kainuun
litkunnan litkuntaneuvojat sekd kutsunnoissa olevat Aikalisiohjaajat. He kartoittivat kutsun-

tojen yhteydessa heikon kunnon tai painonhallintaongelman omaavat kutsuntaikaiset.

Kajaanin Ammattikorkeakoulun My6tituuli oppimisympiristo jarjesti kohderyhmalle ohjat-
tua lilkuntaa kaksi kertaa viikossa palvelukseen astumiseen saakka. Ryhmin toimintaan kuu-
luivat monipuoliset lajikokeilut, sekd monipuolinen harjoittelu erilaisilla rasitustasoilla. Ko-
konaisuuteen kuului olennaisena osana myds ravitsemusneuvonta ammattikorkeakoulun
opiskelijoiden jarjestiminid. Kestavyyskunnon kehittymista ja kehon koostumuksen muutok-
sia hankkeen aikana seurattiin meidin jarjestimilld kuntotesteilld, joihin kuuluivat polkupy6-

riergometritesti sekd kehonkoostumuksen mittaaminen ja arviointi.

Opinndytetydbmme on osana isompaa tutkimusta, jonka toteuttaa tutkija Arja Oikarinen tut-
kiessaan nuorten miesten syrjaytymisen ehkidisemistd. Opinndytetyomme tuloksia tullaan
hy6dyntimain mychemmin julkaisussa, joka kirjoitetaan Kajaanin Ammattikorkeakoulun
julkaisusarjaan. Porukassa kuntoon -hankkeen tavoitteena on toimia jatkossakin apuna heik-
kokuntoisille kohti terveellisempii elimantapaa. Opinndytetydbmme avulla hanke saa materi-

aalia, miten toteutettu malli sai toimi projektiin osallistuneiden nuorten keskuudessa.
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3.3 Palveluskelpoisuusluokka

Palvelukseen astuvat nuoret luokitellaan eri kelpoisuusluokkiin heidin terveydentilansa mu-
kaan. A-kelpoisuusluokka on paras mahdollinen ja sen saavuttaakseen henkil6 on kaikin
puolin terve ja hyvikuntoinen. Tdma tarkoittaa, ettd kelpoisuusluokkaan A kuuluvalla ei ole
mitddn sairautta, joka voisi haitata palveluksen suorittamista taysipainoisesti, taikka se aiheut-
taisi vaaraa muille. Hinen tulee olla moitteeton, jotta hinet voidaan kouluttaa turvallisesti
taistelijan tehtdviin. Kuitenkin henkil6lld voi olla jokin vihdinen sairaus, mutta se ei saa olla

esteend taysipainoiselle koulutukselle. (Puolustusvoimat 2009.)

B-luokkaan kuuluvalla henkil6lld onkin jonkin asteinen sairaus, vamma, vika, tai hiirié joka
on esteend palveluksen suorittamiselle taistelijan tehtivien ja vaatimusten mukaisesti. Téllai-
sia voivat olla esimerkiksi heikko nako, kuulo ja fyysinen kunto. Haitta voi olla my6s sellai-
nen, ettd se voi aiheuttaa vaaratilanteita muille koulutettaville. B-luokkaan sijoitettu henkil6
voidaan kuitenkin sijoittaa palvelukseen joukkoyksikk6ihin. Tdlloin palvelusajan tehtivi ja
koulutus on sen mukainen, mistd kyseiseen luokitukseen kuuluva henkil6é pystyy suoriutu-
maan. C-luokkaan kuuluva henkil6 omaa sairauden tai ominaisuuden joka estda hinen palve-
luksen suorittamisen. Kuitenkin henkil6 voidaan luokitella uudelleen mikili kyseinen sairaus,
vamma tal muu ominaisuus voidaan hoitaa palveluksen suorittamisen edellyttimain kun-
toon. E-luokkaan kuuluva henkil6 omaa sairauden, vamman tai muun ominaisuuden, joka
toistaiseksi rajoittaa palvelukseen osallistumista. Niin ollen hinelle annetaan uusi palveluk-
seen astumisaika, jonka vilisend aikana on pyrittiva hoitamaan kyseinen ominaisuus kun-

toon. (Puolustusvoimat 2009.)
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4 KESTAVYYSKUNTO

Kestivyys midritellddn usein kyvyksi tehda fyysistd tyotd samanaikaisesti vastustaen vasymys-
td. Ihminen jaksaa siis tehda fyysisid ponnistuksia tehokkaasti yhtijaksoisesti. Tillaisia suori-
tuksia voivat olla esimerkiksi aina litkunnasta (esim. juoksu, hiihto, py6riily, lihaskuntohar-
joittelu) arjen tyotehtaviin toissd ja kotona (puiden halkominen, kauppaostoksien kanto, fyy-
sinen ty6, tyossd jaksaminen yleensd). Kestdvyyskunto on olennainen asia mairiteltiessa ih-
misen jaksamista. Mitd paremmin lihakset kehossa saavat happea, sitd paremmin ne jaksavat
tyoskennelld pitkikestoisesti. Paremmassa kestivyyskunnossa oleva henkilé pystyy tyosken-
telemdin pidempain ja korkeammalla kuormituksella kuin heikommassa kunnossa oleva

henkil6. (Nummela, Keskinen & Vuorimaa 2007.)

Kestivyyskunnon parantaminen saa aikaiseksi kehossa fysiologisia muutoksia, jotka ovat
myotavaikuttamassa parempaan jaksamiseen. Kestivyyden harjoittaminen saa aitkaan muun
muassa hiusverisuoniston tithentymista, jolloin lihaksiin menevien suonien maari kasvaa. Ve-
11 ja sen mukana happi paisee myos paremmin virtaamaan koko kehossa. Parempi kestavyys
aikaan saa sydimen koon kasvua, jonka seurauksena syddmen iskutilavuus paranee. Tama
tarkoittaa, ettd sydidn kykenee yhdelld iskulla pumppaamaan enemmin verta kehoon. Pa-
remman iskutilavuuden my6td myos minuuttitilavuus paranee eli sydin pumppaa minuutissa
enemmin verta kehoon kuin aiemmin. Lisaksi verenplasman volyymi kasvaa samalla, eli ve-

ren maird kehossa kasvaa, sekd my6s kokonaishemoglobiinipitoisuus kasvaa. (Riski 2009.)

Koska veren mukana kulkeutuu happea sitoutuneena veren punasoluihin, kulkeutuu niin
ollen suuremman isku- ja minuuttitilavuuden myotd enemman happea lihaksiin. Parantuneen
iskutilavuuden myota syddmen sykintdtaajuus pienenee eli sydimen tarvitsee lydda harvem-
min kuin aikaisemmin, koska yhdelld lyonnilld padsee enemmain verta kehoon. Timi nikyy,
niin leposykkeen laskemisena, kuin submaksimaalisessa rasituksessa sykkeen alentumisessa.
Niin ollen parantuneen kunnon myo6td thminen jaksaa tehdad samalla teholla pidempdin tyo-

ta ja alhaisemmilla sykkeilld, kuin aikaisemmin. (Nummela, ym. 2007.)

Kestavyysharjoittelu kehittad hengityselimist6d parantaen keuhkojen tilavuutta ja kapasiteet-
tia. Lisaksi suorituksen aikainen limmonsaitely tehostuu hikoilun avulla, joka harjaantuu

my0s kestavyysharjoittelun kautta. Sdannolliselld harjoittelulla on positiivisia vaikutuksia
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luuston yllapitimiseksi. Kestavyysharjoittelun tulee kuitenkin olla sidnnéllista ja pitkdjanteis-
ta pysyvien muutoksien aitkaansaamiseksi ja ndiden muutosten sailyttimiseksi. Rakenteelliset
muutokset alkavat muodostua jo kuukaudesta puoleentoista kuukauteen mittaisen jakson
aikana. Pysyvit muutokset vaativat puolestaan huomattavasti pidemman ajanjakson. Timai

voi olla kestollisesti useita kuukausia, jopa vuosia. (Riski 2009.)

Sadnnolliselld lilkunnalla tarkoitetaan vihintddn 3-5 kertaa viikossa tapahtuvaa liikuntaa. T4l-
16in elimistolle tulee riittdvan usein drsyke, jotta kunto kehittyy. Lisiksi liikunnan tulee olla
kohtuullisen kuormittavaa, tarkoittaen hikoilua ja lievdd hengistymisti. Kestollisesti litkunta-
kerran tulisi olla vihintddn 30- 60 minuuttia. Toisaalta on saatu viitteitd, ettd liilkunta voi eh-
kaistd 2 tyypin diabetesta ja lihavuutta, kun kokonaismaird on riittdvan suuri, noin 50—80

minuuttia paivissa reippaalla kively vauhdilla tai titd vastaavalla kuormituksella. (Oja 2005.)

Kestivyyskunto rakentuu myds suorituksen taloudellisuuteen ja yksi taloudellisuutta paran-
tava tekijd on aineenvaihdunnallisella tasolla tapahtuvat muutokset. Energia-aineenvaihdunta
on olennainen osa kestdvyytti. Se voitaneen rinnastaa autolla ajamiseen. Padsadntoisesti die-
selilld kulkevat autot ovat taloudellisempia kuin bensiinilldi kulkevat autot. Eli ne kuluttavat
vihemmin ja niin ollen niilld pdasee pidemmille. Erilaisella polttoaineella kulkeva kone toi-
mii erilaisella hyotysuhteella. Thmisen kehossa ”’polttoaineina” kidytetain padasiallisesti rasvo-
ja ja hiilihydraatteja. On my6s muitakin ldhteitd, kuten kreatiinifosfaatit, mutta timi energian
lihde on erittiin nopeasti aktivoituva ja pddasiassa suurta voimaa ja nopeutta vaadittavissa
suorituksissa. Rasvoista ja hiilihydraateista rasvat ovat taloudellisin polttoaine. Rasvavarastot
ovat ithmiselld runsaat, silld joidenkin arvioiden mukaan ihmisen rasvavarastot riittaisivit jopa

120 tunnin mittaisen maratonvauhtisen juoksun ajaksi. (Ilander 2000.)

Matalatehoisella kestavyyslitkunnalla keho opetetaan rekrytoimaan paremmin kaytto6n ras-
voja, jolloin energiaa sddstyy suoritusajan jatkuessa. Hiilihydraatit ovat energian lihde, jota
kaytetddn kovassa rasituksessa, koska ne vapautuvat nopeammin kuin rasvat, mutta ithmisen
hiilihydraatti varastot riittdvit vain noin 1,5 tunnista kahteen tuntiin kestivain suoritukseen.
Niin ollen kestdvyys paranee my6s aineenvaihduntaa parantamalla jolloin kallisarvoista

’polttoainetta” saastyy. (Ilander 2006.)

Lyhykaisyydessdan kestivyys koostuu maksimaalisesta aerobisesta energiantuottokyvysta

(VO2 max), pitkdaikaisesta aerobisesta kestivyydestd, suorituksen taloudellisuudesta, seki
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hermolihasjirjestelmin toiminnasta. Hermolihasjirjestelmin tirkeys tulee esille, kun lihaksis-
sa tuotettu energia tulee muuttaa litkkeeksi lihasten voimantuottokyvyn ja suoritustekniikan

avulla. (Nummela, ym. 2007.)

4.1 Kestivyyden osa-alueet

Kestavyyssuorituskyky voidaan jakaa neljadn eri osa-alueeseen kuormituksen mukaan ja tes-
tistd saatujen tulosten perusteella. Lisdksi testein avulla voidaan mairitelld jokaiselle henkil6l-
le niin sanotut kynnykset eli milloin kestdvyyden rasitustaso vaihtuu. Aerobiseksi kynnyksek-
si kuvataan viimeista tasoa, jolloin keho toimii puhtaasti aerobisesti eli maitohappoa ei kerry
kehoon litkaa. Alle timidn kynnyksen litkutaan peruskestivyys tasolla. Anaerobinen kynnys
on puolestaan viimeinen taso, jolloin elimisto pystyy vield poistamaan ylimairdisen maitoha-
pon kehosta. Taman kynnyksen ja aerobisen kynnyksen vilistd aluetta kutsutaan vauhtikesta-
vyysalueeksi. Anaerobisen kynnyksen ylipuolinen alue on puolestaan maksimaalisen kesta-

vyyden ja nopeuskestivyyden alue. (Nummela, ym. 2007.)

Kestivyyttid voidaan kehittdd joko suorituksen keston tai tehon kautta. Mikili hatjoitusvai-
kusta pyritain saamaan aikaiseksi harjoituksen tehon kautta, on harjoituksen aikana hapenku-
lutuksen oltava suuri. Tall6in myo6s laktaattipitoisuus lisddantyy voimakkaasti ja hengitysfrek-
venssi on tihed. Kun korkeatehoisessa harjoituksessa tyoskentelevien lihasten méari on suu-
ri, harjoitusvaikutus kohdistuu erityisesti hengitys- ja verenkiertoelimisto6n. Harjoituksen

aikainen teho on noin 70—80% maksimaalisesta hapenottokyvystd. (Nummela, ym. 2007.)

4.1.1 Peruskestivyys

Peruskestavyys on helpoin rasitustaso ja ty6, jota ihminen pystyy pitimain pitkakestoisesti
jopa usean tunnin ajan. Peruskestivyys on my6s muun kestivyyskunnon perusta, silli sen
péalle aletaan rakentaa muita osa-alueita. Mitd parempi peruskestivyyskunto on, sitd parem-
min jaksaa tehdid vaativampia fyysisid ponnistuksia. My6s palautuminen on parempaa, kun
kehon verenkierto toimii tehokkaasti ja poistaa rasituksessa kertyneiti kuona-aineita tehok-

kaasti elimistostd. (Riski 2009.)
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Peruskestivyysharjoittelu tapahtuu noin 50-70 % maksimaalisesta hapenottokyvystd. Télld
tehoalueella litkuttaessa teho on alle aerobisen kynnyksen ja energia- aineenvaihdunta koh-
distuu voimakkaammin rasvojen puoleen. (Nummela, ym. 2007.) Peruskestivyysharjoittelu
on tyypillisimmillddn tasavauhtinen ja kestoltaan se voi olla yhdestd tunnista jopa useisiin
tunteihin. Peruskestivyyden kehittimiseksi tulee harjoitella sadnnéllisesti useiden viikkojen

(kuukausien) ajan, vihintdin kolme kertaa viikossa. (Riski 2009.)

4.1.2 Vauhtikestivyys

Peruskestivyyden paille rakentuu vauhtikestivyys. Vauhtikestivyys on rasitukseltaan tila,
jossa kehon hikoilu lisddntyy voimakkaasti ja hengitys voimistuu. Sinillidn vauhtikesta-
vyysharjoituksen fysiologiset vaikutukset ovat samat verenkierron ja syddmen osalta kuin
peruskestivyysharjoittelulla, mutta suurin ero tulee energia-aineenvaihdunnassa. Vauhtikes-
tivyysalueella pdiasiallinen energianlihde on hiilihydraatit. Siind missd peruskestivyydessi
rasvat muodostavat yli puolet energianlidhteestd niin vauhtikestivyydessa rasvojen osuus on

enad alle 30 % ja niin hiilihydraattien osuus kasvaa. (Nummela, ym. 2007.)

Lisdksi vauhtikestavyysharjoittelu parantaa suorituksen taloudellisuutta aerobisen ja anaero-
bisen kynnyksen viliselld alueella. Harjoittelussa kannattaa suosia molempia seki tasavauhti-
sia, ettd intervallimaisia harjoituksia. Harjoittelun alkuvaiheessa harjoitukset on syytd tehdi
lihempina aerobista kynnysti ja vasta harjoittelun jatkuessa tehoa voidaan nostaa kovem-
maksi. Kovimmissa harjoituksissa teho on aivan anaerobisen kynnyksen tuntumassa. Harjoit-
telussa on syyti edetd nousujohteisesti ja aloittaa vaativuuden hakeminen lisiamalld aluksi

suorituksen kestoa ja vasta timan jalkeen kovemman osion tehoa. (Riski 2009.)

Tasavauhtisissa harjoituksissa kuormitus kasaantuu loppua kohti vauhdin ollessa reipas jat-
kuvasti harjoituksen ajan. Intervalleissa puolestaan sykevaihtelu vetojen ajan voi olla runsas-

ta, litkuttaessa pddasiassa kynnysten valissd. (Riski 2009.)
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4.1.3 Maksimikestivyys

Maksimaalinen kestavyysharjoittelu kehittid tehokkaasti hengitys- ja verenkiertoelimiston
kuntoa ja parantaa maksimaalista hapenottokykyad (VOZ2 max). Lihastasolla puolestaan vaiku-
tetaan sekd aerobisiin, etti anaerobisiin ominaisuuksiin. Energia-aineenvaihdunnan osalta
toimitaan hiilihydraateilla. Maitohapon muodostuminen on voimistunut jyrkésti eikd keho
pysty endd poistamaan sitd tehokkaasti, joten sitd kertyy enemman kuin voidaan poistaa. T4l-
ld rasitustasolla ei voidakaan liikkua pitkikestoisesti. (Nummela, ym. 2007.) Maksimikesta-
vyysharjoittelussa pyritiin padasiassa kehittimain maksimaalista hapenottokykya sekd hengi-
tys- ja verenkiertoelimistod. Lisaksi harjoittelu kehittdd lajispesifisti hermo- lihasjirjestelmida

parantaen suorituksen taloudellisuutta kilpailutehoilla tai lihelld sitd. (Nummela, ym. 2007.)

Tyypillisesti maksimikestdvyysharjoittelu toteutetaan intervalleina vetopituuksien vaihdellessa
muutamasta minuutista noin kymmeneen minuuttiin. Harjoitus voi olla my6s tasavauhtinen
kova harjoitus. Intervallit mahdollistavat harjoitusvauhdin siilymisen kovana harjoituksen
lopussakin, koska vilissd on palauttavaa litkuntaa. Toisaalta tasavauhtisilla harjoituksilla voi-
daan kehittdd maitohapon eliminaatiota seki kilpailussa tarvittavaa kovuutta. Hapenottoky-
vyn kannalta parhain vaikutus saadaan aikaiseksi harjoiteltaessa anaerobisella kynnyksella.
Talld teholla litkuttaessa tulee vauhdin kanssa olla tarkka, koska jo pienikin nosto vauhdissa

nostaa maitohappopitoisuutta ja tyoskentely koventuu huomattavasti. (Riski 2009.)

4.1.4 Nopeuskestivyys

Tama on kestivyyden alalaji, joka korostuu lyhytkestoisissa lajeissa, joiden kesto on noin 10—
90 sckuntia. Nopeuskestivyys on yhdistelmi kestdvyyttd, nopeutta ja voimaa, ja energian-
tuotto tapahtuu paidasiassa anaerobisesti. Nopeuskestivyysharjoittelu on lajispesifista harjoit-
telua ja se tulisi toteuttaa lajisuorituksena. T4lld tavoin harjoituksen vaikutus saadaan kohdis-
tettua juuri nithin lihaksiin, joita lajisuorituksessa kdytetdan. Tédten vaikkapa juoksijan ei ole
syyta tehdd nopeuskestivyysharjoitusta pyoralli polkemalla, mikili halutaan parantaa juuri

juoksuun nopeuskestivyysominaisuuksia. (Nummela, ym. 2007.)

Nopeuskestivyyden harjoittelu tapahtuu tyypillisimmin mairdintervallien, tehointervallien,

submaksimaalisten ja maksimaalisten nopeuskestavyysharjoitusten sekd maitohapottomien
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nopeuskestivyysharjoitusten kautta. Médrd- ja tehointervalleissa teho pyritddn pitimain
kontrollissa harjoituksen ajan, jotta kuormitus ei nouse liialliseksi. Tehot pyritddn pitimain
madriintervalleissa 50—75 % tasolla vetomatkan maksimista ja tehointervalleissa 75-85% te-
hoalueella. Vetojen pituudet vaihtelevat 15- 180 sekuntiin. Submaksimaalinen ja maksimaali-
nen harjoitus toteutetaan jo niin suurella teholla, ettd niiden harjoitusten toistettavuus tulee
ottaa huomioon ohjelmoinnissa, silld palautuminen niistd on oltava riittavi. Siind missd edel-
lisid intervalleja voidaan tehdd useasti 1-2 piivin palautuksella, on nimi harjoitukset tehta-

vissa 1-2 kertaa viikossa. (Nummela, ym. 2007.)

Maitohapottomassa nopeuskestivyysharjoituksessa toistojen kesto pidetddn riittdvin lyhyena,
jotta laktaattipitoisuus ei ehdi kohoamaan liialliseksi, suuresta tehosta huolimatta. Tama var-
mistetaan vield pitkilld toistopalautuksilla (2-8min), seki sarjojen vililld runsaalla palautusvai-

heella (6-10min). (Nummela, ym. 2007.)

4.2 Fyysisen kunnon mittaaminen

Fyysisen kunnon mittaamisella tarkoitetaan henkilon erilaisten fyysisten ominaisuuksien mit-
taamista ja saatujen tulosten vertaamista kohderyhmaisti aikaisemmin saatuihin tuloksiin.
Fyysisen kunnon mittaamisessa tulisi aina ottaa huomioon kohderyhmi, miki tarve kullakin
ryhmilld on mittaamiselle, ja kuinka tulokset ja johtopaitokset otetaan jatkotoimenpiteissa
huomioon. Tdma tarkoittaa sitd, ettd esimerkiksi kuntoilijoilla, urheilijoilla ja passiivisilla hen-
kil6illd on erilaiset motivaatiot kdyda kuntotestissid. Kuitenkin kaikilla on sama tavoite eli
oman suorituskyvyn parantaminen. Oleellinen huomioitava asia testaajan kannalta on méarit-
tdd asiakkaan kanssa testaamiseen liittyvit tavoitteet. Ndiden pohjalta testaaja osaa valikoida

jokaiselle sopivimman testimenetelmin. (Suni & Nummela 1998.)

Fyysistd kuntoa voidaan mitata erilaisilla parametreilla. Yleisimmin testattuja ominaisuuksia
ovat kestivyyskunnon, voiman, nopeuden sekd liikkuvuuden mittaaminen. Hyvi fyysinen
kunto ei siis rakennu pelkistdan yhteen hyvain osa-alueeseen. Esimerkiksi toinen henkil6 voi
olla erittdin hyvissid kunnossa lihaskunnon osalta, mutta harjoittelun padpainon oltua lihas-
kunnon parantamisessa kestivyyskunnon rakentaminen on voinut jaddd paitsioon. Ndin
hengitys- ja verenkiertoelimistd ei valttimattd ole niin hyvissa kunnossa, kuin kestivyyslii-

kuntaan painottaneella henkil6lla. (Suni & Nummela 1998.)
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Lisdksi kuntoa voidaan arvioida myos antropometrisilla mittauksilla eli kehonkoostumusta
arvioivilla menetelmilld. Nykyidn ylipaino on muodostunut hyvinvointiyhteiskunnissa uu-
deksi kansansairaudeksi ja kehonkoostumusta on alettu korostamaan yhid enemman. Muun
muassa puolustusvoimien kuntotestaamiseen on tullut mukaan vyotironymparyksen mittaa-

minen ja painon mittaaminen kehonkoostumusta arvioimaan. (Suni & Nummela 1998.)

4.2.1 Polkupyo6riergometritesti

Polkupyoriaergometritesti on kuntopyorilla poljettava testimenetelmai, jossa portaittain lisa-
tadn vastusta lisdd aina joko submaksimaaliselle rasitustasolle (85 % maksimi sykkeestd) tai
maksimaaliseen suoritukseen saakka. Submaksimaalista testid kannattaa suosia heikkokun-
toisten ja ylipainoisten kanssa. Ndin pyritidn vilttimain turhia riskitekij6itd, joita voisi tulla,
kun ponnistellaan maksimaalisella suoritustasolla. Kyseessd on siis epasuoramenetelmi, joka
perustuu arvioon maksimaalisesta aerobisesta energiantuottokyvystd. Testin portaittainen
menetelma mittaa kehon hengitys- ja verenkiertoelimiston kuntoa sekd tyohon osallistuvien
lihasten toimintakykya. Testilld pyritddn arvioimaan testattavan henkilon maksimaalinen ha-
penottokyky, mikd on yksinddn yhtend muuttujana ennustamassa sydin- ja verisuonitautien

riskid. (Pihlainen, Santtila, Ohrankimmen, Rintakoski & Tiainen 2009.)

Maksimaalinen aerobinen energiantuottokyky arvioidaan poljetun kuorman suuruuden, hen-
kilén sykkeen, pituuden ja painon avulla. Pituus ja paino suhteutetaan saatuun tulokseen
kuorman osalta ja sykkeestd arvioidaan kuinka pitkdin henkil6 olisi vield mahdollisesti jaksa-
nut polkea. Tama perustuu arvioon, jonka mukaan syke jatkaa nousua tasaisesti rasituksen
kasvaessa arvioituun maksimisykkeeseen. Luotettavuutta toki parantaisi maksimiin poljettu
testi, koska maksimisykkeen osalta voi olla suuriakin yksil6llisia vaihteluja. Polkupy6rit ovat
yhteydessi testaajan tietokoneeseen, johon testin aikana piirtyy testattavan syke télle asetetus-
ta sykemittarista sekd verenpaine kiteen asetetusta verenpaineen mittaajasta. Kuormaa tulee
lisid kahden minuutin vilein 20 Wattia ja aloituskuormana on 40 Wattia. (Suni & Nummela

1998.)
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4.2.2 Antropometria

Antropometrialla tarkoitetaan kehonkoostumuksen mittaamista. Télld pyritddn kartoittamaan
yli- ja alipainotiloja, tarkkailemaan pituuskasvua seka arvioimaan ihmisen terveydentilaa. Ant-
ropometrisia mittauksia on aikaisemmin kaytetty lihinnd ithmisen kasvun ja kehityksen seu-
raamiseen seki aliravitsemuksen seuraamiseen. Nykyain niitd kdytetddn yha enemmain ylipai-
non seuraamiseen. Lisaksi mittauksia kiytetddn urheilijoiden testaamisessa muun muassa ra-
vitsemustilanteen seuraamiseen ja harjoittelun seurannassa esimerkiksi lihasmassan kehitty-

misen osalta. (Fogelholm 2005.)

Kehon koostumusta voidaan mitata monin eri tavoin. Perinteisimmat menetelmit lienee pi-
tuuden ja painon mittaaminen. Lisaksi kdytetdan usealla testiasemalla niin sanottua pihtime-
netelmadi, jossa testaaja pihdeilld ottaa henkil6ltd thopoimumittauksen. Muita menetelmia
ovat muun muassa painoindeksi (BMI, pituus-paino suhde), rasvan sijainnin arviointi (mitta-
nauhamittaus, vyotiré-lantiosuhde), biosihkoéinen impedanssi, vedenalaispunnitus ja infra-

punaside. (Fogelholm 2005.)

Biosihkoinen impedanssi on yleisesti kiytetty kehonkoostumuksen arviointi menetelmi.
Toiminta perustuu kehon kykyyn johtaa sihkoa. Johtavuus on sitd parempi mitd suurempi
kehon ulkoisten nesteiden méari on. Tama menetelma mittaakin periaatteessa kehon nestei-
den eikd rasvakudoksen maiirdi. Rasvakudoksen ollessa kuitenkin lihes vedetonti ainesta,
on lihavilla ihmisilla suhteessa vihemmin nestettd kehossa, kuin mita laihoilla. Niin ollen
timan menetelmin nesteiden mittaamiseen perustuva arvio kehon koostumuksesta on varsin
tarkka menetelmi. Jotta testitulos olisi mahdollisimman luotettava, tulee testitilanteen olla
mahdollisimman hyvin valmisteltu. Testattavan henkilon tulee olla sydmitti vahintddn neljan
tunnin ajan ja virtsarakko tulee tyhjentdd ennen testid. Lisiksi runsasta hikoilua tulee valttaa
vihintddn kahta tuntia ennen testid, jotta kehon nesteiden méiri saataisiin mahdollisimman

normaaliin tilaan. (Fogelholm, M. 2005).

BMI:ll4d mitattuna normaalin ihmisen raja-arvot ovat 18,5-25,0. Tistd ylospdin olevat arvot
ovat ylipainoon viittaavia sekid yli 40 BMI:n omaava henkil jo sairaalloisen ylilihava. Rasva-
prosentilla mitattuna normaalin miespuolisen henkilén arvot osuvat 10- 20 prosenttiyksikon
viliin. Tédstd ylospdin menevi arvo on jo huomattava mairi rasvaa kehon kokonaispainosta.

Esimerkiksi reilu 30 % prosenttia tarkoittaa, ettd kolmas osa kehonpainosta on rasvaa. Otta-
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en tihin huomioon kehosta vield luut, niin tuollaisilla lukemilla ei lihaksen osuus liian runsas

ole. (Pihlainen, ym. 2009.)
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5 ENERGIANTARVE JA SITHEN LIITTYVAT TEKIJAT

Painon pudottamisessa olennaista on energiansaannin tarkkailu seké laadukkaaseen ruokaan
panostaminen. Lihavuuden syyna voi olla perintotekijiat sekd ymparistd. Lihominen on kui-
tenkin seurausta pitkdaikaisesta energiansaannin ja energiankulutuksen epitasapainosta. Kun
saa energiaa enemmain kuin ehtii kuluttaa, seurauksena on lihominen (Ilander 2006.) Hyva

keino energian méirin tasapainon seuraamiseen on painon siaannollinen seuranta (Harju &

Rehunen 1981, 163).

Thmisen energiantasapainoa saitelevit aivot ja ne lihettdvit viestid nilintunteesta. Aivot saa-
vat viestid koko ruuansulatuskanavan alueelta kuinka ne saavat ravintoaineita. Energian ko-
konaistarve muodostuu perusaineenvaihdunnasta, paivittiisten toimintojen vaatimasta ener-
glanmadristd, imeytymistappioista ja energiantuottoon tarvittavasta energiasta. Nuorilla kas-
vavilla miehilld energiantarve on 5-20 % suurempi, kuin samanpainoisella aikuisella. (Harju &
Rehunen 1981, 27.) Lihastyonlaatu vaikuttaa energiantarpeeseen. Energiantarve kasvaa sitid
mukaan, mitd fyysisesti raskaampaa ty6td tehdddn. Aikuinen, noin 70kg miehen, energiantar-
ve kevyessi istumatydssd on noin 2500 kcal, kun taas erittdin raskaassa tyOssd energiantarve

voi nousta 5000 kcal. (Harju & Rehunen 1981, 30.)

5.1 Energianlihteet

Rasitus ja sen kesto sekd ithmisen ravitsemuksen tila ja suorituskyky vaikuttavat sithen, mitd
energianldhdetti elimistd kulloinkin kayttad. Elimist6 voi kayttad suorituksiin joko valittomid
tai valillisid energianlahteitd. Vilittomilld energianlahteilld tarkoitetaan suurienergisia fosfo-
riyhdisteitd, adenosiinitrifosfaattia (ATP) ja kreatiinifosfaatti (KP). Nama energianlihteet riit-
tavit korkeintaan 20-30 sekunniksi. Téstd pidempiin kestivyyssuorituksiin kiytetddn vilillisid
energianlihteitd, joita sokeriyhdisteet (hiilihydraatit ja rasvat) ovat. (Harju & Rehunen 1981,
35.)

Kestivyyssuoritukset nousevat isoon rooliin painonpudotuksessa, silld tirkeimmit energian-
lihteet pitkikestoisissa aerobisissa suorituksissa ovat lihaksen ja maksan hiilihydraattivarastot
seki elimiston rasvat. Rasvahappoja kiytetddn siti enemmin, miti pidempi kestoisempi ja

matala tehoisempi suoritus on. (Harju & Rehunen 1981.) Hiilihydraattivarastot tyhjentyvit
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kovassa suoritustehossa noin 1,5h — 2h (Nummela 2007). Rasvakudos tarjoaa ihmiselle kay-
tinnossa loputtoman energianlihteen. Arvioiden mukaan normaalikokoisista rasvavarastoista

riittdd energiaa jopa 120 tuntia kestivin maratonvauhtisen juoksun ajaksi. (Ilander 2006.)

5.2 Painonpudotus

Ravintoaineiltaan rikas ja omaan kulutukseen nihden riittivd energian saanti on avainsana
painonpudotuksessa. Painon pudottaminen on sinéllddn yksinkertaista. Kun sy6 kulutukseen
nihden riittdvasti, paino siilyy. Kun sy6 vihemmain kuin kuluttaa, niin paino vihentyy. Syo-
dessdain enemmin kuin kuluttaa on seuraamuksena painon nouseminen. Elimintapatekijois-

td ruokavalio seka litkunta ovat merkittivissd osassa energiatasapainoon ja lihavuuden syn-

tyyn. (Ilander 20006.)

Painon pudottamisen aikana ravitsemuksessa tulee panostaa my0s riittdvadn suojaravintoai-
neiden saantiin ja runsaaseen proteiinin saantiin. Painon pudottamisessa tulee energia maarda
vihentdd, mutta tulisi kuitenkin pyrkia samalla sdilyttimain lihaksisto. Proteiinit toimivat
elimiston rakennusaineena ja niiden riittdvad saanti varmistaa proteiinisynteesin joka rakentaa
lihaksia ja palauttaa kehoa rasituksesta. Painonpudottamisessa olennaista on vihentdi rasva-
kudoksen mairad kehossa kuitenkaan vihentimattd lihaskudoksen mairda. Painon pudotta-
minen vaatii pitkdaikaista energiavajeella olemista, jonka aikana kehon on kuitenkin saatavaa
energiaa toimiakseen. Parhaiten timé onnistuu pudottamalla painoa maltillisesti noin 0,2-0,5
kg viikossa. Tdlld tavalla varmistetaan ettd paino ei ala lihtemidin my6s lihaskudoksesta. Hi-
taalla pudotuksella keho ottaa energian rasvakudoksesta, kun nopeammalla tahdilla energiaa

aletaan ottaa my6s muualta kuten lihaksista. (Ilander 2006.)

Painonpudottamiseen yhdistetty lilkunta nopeuttaa painon putoamista, mutta samalla tulee
muistaa koostaa ruokavalio mahdollisimman monipuoliseksi jotta palautuminen litkunnasta
toimisi ja kehittymistd tapahtuisi samanaikaisesti my0s fyysisen suorituskyvyn osalta. Koska
suorituskyky paranee parhaiten silloin, kun energiansaanti on tasapainossa kulutukseen nih-
den, on painonpudottaminen haasteellista fysitkan kehittdmisen kanssa. Téstd syystd ruoka-

valion osalta on oltava erityisen tarkkana riittivin ravintoaineiden saamiseksi. (Ilander

2006.)
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5.3 Energiasaanti varusmiespalveluksen aikana

Puolustusvoimiin palvelukseen astuessaan monella nuorella painonmuutos alkaa tapahtua
paljolti ravitsemuksen kautta, koska voi olla ettd pitkésti aikaa heille tulee sidnnélliset ruoka-
ajat ja terveellistd ruokaa syotdviksi. Puolustusvoimain ruokahuolto on tarkkaan mdiaritellyt
kuinka paljon paivittiin jokaisen varusmiehen ruoka-annos keskimairin sisaltid energiaa ja
huollossa on panostettu riittivddn vitamiinien ja kivenniisaineiden saantiin. Pohjana niihin

on kdytetty suomalaisia ravitsemussuosituksia. (Puolustusvoimat 2010.)

Ravitsemussuositukset on laadittu vastaamaan normaalin kohtalaisesti litkkuvan henkilén
péivittdista energian tarvetta. Suosituksien tarkoituksena on edistd terveyttd ja parantaa jokai-
sen ruokavaliota. Niiden tavoitteena on ehkaistd keskeisimpid kansansairauksia. Suositukset
on sadddetty suuntaa antavaksi ja niitd muokataan jokaisen tarpeen mukaan, aivan kuten puo-
lustusvoimissa huomioidaan koulutuksen fyysisyys runsaampana energian tarpeena. (Peth-

man 2000.)
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6 TUTKIMUSONGELMAT

Opinndytetyon tarkoituksena on tutkia Porukassa kuntoon hankkeen kannattavuutta ja sen
vaikutuksia heikkokuntoisten kutsuntaikdisten fyysiseen kuntoon. Tavoitteena on tuottaa
tietoa miten osallistuminen sdannéllisiin litkunta- ja ravitsemusneuvontaryhmiin vaikuttaa
nuorten kainuulaisten kutsuntaikdisten fyysiseen kuntoon. Tietoa saamme my6s kuinka ryh-
midn osallistuminen on merkityksellistd ja hyodyllistd. Onnistuessaan tutkimuksen tuloksia

vol hy6dyntia jatkossa Kainuussa ja laajemmin Suomessa.

Tutkimusongelmamme ovat:

1. Kuinka kutsuntaikiisten miesten fyysiset ominaisuudet kehittyvat sadnnéllisen litkunnan
avulla?

1.1 Millaisia vaikutuksia sdannolliselld ohjatulla litkunnalla on kestidvyyskuntoon?

- Kuinka hapenottokyky kehittyy?

1.2 Millaisia vaikutuksia sdannéllisella ohjatulla liikunnalla on kehonkoostumukseen?

- Mitd tapahtuu painoindeksille ja rasvaprosentille?

Hypoteesi: Oletimme, ettd Porukassa kuntoon -hankkeen jasenien kestivyyskunto paranee
saannollisen litkunnan aikana. Hapenottokyvyn pitiisi parantua jo silld, ettd paino putoaa.
My6s painoindeksin ja rasvaprosentin pitéisi tippua parempaan suuntaan. Oletuksemme pe-

rustuu teoriataustaan.
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7 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Opinniytetydomme on tutkimuksellinen opinniyteyo, jonka lihestymistapa on kvantitatiivi-
nen tutkimus. Kyseisessd tutkimusmenetelmassi keskeisia asioita ovat johtopaitokset, aiem-
mat teoriat, hypoteesien esittiminen, kasitteiden mairittely, koejirjestelyjen tai aineistonke-
ruun suunnitelmat, koehenkildiden tai tutkittavien kohteiden valinta, muuttujien muodosta-
minen taulukkomuotoon, aineiston saattaminen tilastollisesti kisiteltdviin muotoon ja paa-
telmien tekeminen havaintoaineiston tilastolliseen analysointiin perustuen (Hirsjarvi, Remes

& Sajavaara 2009, 131.)

Kiytimme aineiston kuvailuun prosentteja, keskiarvoja sekd vaihteluvilejd. Keskiarvo saa-
daan laskemalla saadut mittaustulokset yhteen, jonka jilkeen yhteen laskettu tulos jaectaan
havaintojen lukumaarilld. Keskiarvolla kuvataan havaintoarvojen keskimairiistd suuruutta.
(Vilkka 2007, 122.) Vaihteluvili kuuluu hajontalukuihin. Hajontaluvut kuvaavat saatujen tu-
loksien vaihtelua. Tami tarkoittaa esimerkiksi sitd, kuinka tulokset jakautuvat keskiarvotulok-
sen ympirille. Vaihteluvilin analyysistd voidaan havaita muuttujien suurimmat ja pienimmat

arvot otoksessa. (Vilkka 2007, 123 -124.)

Tutkimuksemme perustuu aiempaan tietoon kestivyyskunnon parantamiseen sainnéllisen
litkunnan avulla sekd kehonkoostumuksen muokkaamisen litkunnan ja terveellisen ruokava-
lion avulla. Kestivyyskunnon ja kehonkoostumuksen seuraamiseen kiyttimimme menetel-
mit, polkupyoriergometritesti ja Inbody kehonkoostumusmittari, pohjautuvat aiempiin tut-

kimuksiin ja testituloksiin kyseisien menetelmien osalta.

Porukassa kuntoon -hanketta varten koottu ensimmiinen ryhmi kdynnistyi syksylld 2009.
Tutkimukseen vapaachtoisina valitut kohdehenkil6t kuuluivat padosin kelpoisuusluokkaan B.
Yksi vapaachtoisista kuului luokkaan C. Kajaanin Ammattikorkeakoulun puolesta jirjestettiin
ohjattua litkuntaa kevidseen 2010 saakka kahdesti vitkossa. Yhteiset harjoituspiivit olivat
tiistai sekd torstai. Monipuolinen liikuntaohjelma piti sisillidn niin ulko- kuin sisélitkuntaa
(LIITE 1). Lajivalikoima koostettiin pddasiassa kestdvyytta ja lihaskuntoa kohottavista lajeis-
ta. Harjoittelussa lajien lisdksi ohjelmassa oli erilaisilla tehoalueilla litkkuminen. Kestivyyttd

pyrittiin kehittimaidn myos vauhti- ja jopa maksimikestavyysalueen osalta.

Lihaskuntoharjoitteluun ja muihinkin lajeihin sisdltyi my0s tasapainoa, lihashallintaa ja koor-

dinaatiota kehittavid harjoitteita. Kohderyhmidmme koostui kuitenkin hyvinkin passiivisista
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henkil6istd. Osa ryhmaidn kuuluneista kertoi aikaisemmin harrastaneensa muutamia lajeja,
mutta ajan myotd ndma harrastukset vaithtuivat muuhun. Eris ryhmiéin kuuluneista kertoi,
kuinka aikaisemmin kavi aktiivisestikin kuntosalilla, mutta kavereidensa lopetettua jatti han-

kin saliharjoittelun.

Liikuntaneuvonnan lisaksi projektiin kuului ravitsemusneuvonta ryhmin jasenille.  Ryh-
mimme osalta oleellista on opettaa, minkalaisia ravintoarvoja eri ravintoaineilla on ja mika

on eri ihmisten energiantarve huomioiden arkiaktiivisuus, litkunta ja ruokavalio.

Meididn osuutemme tissi projektissa oli toteuttaa kuntotestaaminen ryhman jasenille ja nai-
den tulosten pohjalta vetdd johtopditokset kyseisen projektin toimivuudesta kunnon kohot-
tamisessa. Opinnaytetyossimme keskitymme fyysisen kunnon mittaamisen osalta kestavyys-
kunnon mittaamisen sekd kehonkoostumuksen arvioimiseen. Nama siksi, ettd kohderyh-
mimme ovat aikanaan puolustusvoimiin asevelvollisuutta suorittamaan astuva ryhma. Palve-
luksen kunnialla suorittamisen kannalta yksi tirkeimmistd ominaisuuksista on juuri kesta-
vyyskunto. Kehonkoostumuksen arviointi on mukana jatkuvasti, koska ryhma koostuu yli-
painoisista nuorista, joilla suurin tavoite on saada painoa alas ja pudottaa erityisesti liiallisen

rasvan maardaa kehossaan.

Kuntomittauksessa kdytimme polkupyoriergometritestia sekd kehonkoostumuksen mittaa-
misessa Inbody 720 kehonkoostumusta arvioivaa laitetta. Kyseiset laitteet 10ytyvit Kajaanin
Ammattikorkeakoulun Kunnon Sykkeestd, jossa on kuntotestaamiseen tarkoitettu tila. Tama
kyseinen tila toimi testiasemana, niin ensimmadisissd mittauksissa joulukuussa, kuin myos toi-

sissa mittauksissa toukokuussa.

Ensimmiaisiin mittauksiin joulukuussa teimme kirjallisen ohjeen (LIITE 2) testeihin valmis-
tautumisesta, joka Kajaanin Ammattikorkeakoulun kautta vilitettiin ryhmaan kuuluneille ja-
senille. Tdmin tiedotteen avulla halusimme varmistaa, ettd jokainen saapuisi testiin hyvivoi-
maisena ja me puolestamme saisimme mahdollisimman totuudenmukaisia tuloksia. Touko-
kuun testejd varten tima sama metodi muistutettiin uudelleen testeihin tulleille. Lisdksi toteu-
timme testit samanlaisessa jarjestyksessd toukokuussa, kuin olimme tehneet ne puoli vuotta

aiemmin joulukuussa. Talld pyrimme lisdidmain testien luotettavuutta.

Ennen testejd jokainen osallistuja tiytti molemmilla kerroilla terveydentilan kartoituslomak-
keen, jolla pyrittiin tiedustelemaan mahdollisista terveydellisistd esteisté testin suorittamiseen.

Joulukuussa yksi jouduttiin jattamadn polkupyoratestista sivuun, toukokuussa ei ketdan. Li-
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siksi osallistujilta pyydettiin erillinen suostumus (LIITE 4), jonka mukaan meilld on lupa

kayttdd testeistd saatuja tuloksia opinndytetyossimme.

Joulukuussa mittauksiin saapui parin viikon aikana yhteensi kahdeksan henkea, joista seitse-
min suoritti polkupy6riergometritestin sekid kehonkoostumuksen mittaamisen. Yksi henkil6
suoritti vain kehonkoostumuksen mittaamisen johtuen huonosta olosta. Tasta syystd polku-
pyordergometritesti jatettiin toteuttamatta. Tarjosimme varapiivid testausta varten, mutta
kyseinen henkil6 ei yhdellekdin niistd koskaan saapunut. Mittauksien jilkeen ryhma jatkoi
vuoden vaihteen jilkeen harjoittelua ohjatusti Kajaanin Ammattikorkeakoulun puolesta ja
ohjaajina toimivat, niin palkattu liitkunnanohjaaja, kuin my6s Ammattikorkeakoululla ty6har-

joittelujaksolla olleet litkunnanohjaajaopiskelijat.

Toisien mittauksien aika oli toukokuussa, koska tuohon ajankohtaan mennessi oli kulunut
noin puoli vuotta edellisisti mittauksista ja sddnnolliselld litkunnalla pitéisi olla vaikutuksia
kuntoon tuon mittaisen ajanjakson jilkeen. Kaiken kaikkiaan toukokuussa saimme mitattua

kolmelta henkil6lta, sekd polkupyoriergometritestit, ettd my6s kehonkoostumuksen.
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8 TULOKSET

Tuloksissa painotimme hapenottoarvoa suhteutettuna painoon (ml/kg/min), sekd 1/min ar-
voa. Jalkimmaiinen ilmaisee kokonaishapenoton riippumatta henkilén painosta. Nailld kah-
della tuloksella polkupy6riergometritestisti voimme arvioida testattavien kestavyyssuoritus-
kyvyn. Kuten aikaisemmassa teoriaosuudessa totesimme, taistelukentin sotilaalta edellytetdan
tiettyd kestivyyskuntoa fyysisisti ponnistuksista selvitikseen. Noin 50-55ml/kg/min on at-
vioitu vaadittavan eturintaman sotilaan hapenottokyvyksi. 45 ml/kg/min tatkoittaa noin
2600m Cooperin juoksutestissd. Lisiksi terveyskunnon kannalta noin 35ml/kg/min ha-
penotto on riittdva, jos henkil6lld ei ole muita riskitekijoitd, kuten ylipaino. (Pihlainen, ym.
2009.) L/min arvon otimme mukaan, jotta voimme tarkastella millainen kuntoluokitus koh-

dehenkiléille tulee, kun hapenottoa ei suhteuteta painoon.

Kehonkoostumuksen osalta tarkastelimme painoindeksida (BMI), rasvaprosenttia, sekd kun-
kin henkilén painoa. Niilld tuloksilla tarkastelimme kehon muuttumista harjoittelun avulla.
Tavoitteena jokaisella oli pudottaa painoa projektin aikana, olivathan osallistujat kuitenkin
reilusti ylipainoisia. Pelkin painon seuraaminen olisi antanut vain tuloksen muutoksista pai-
nossa. BMI:n ja rasvaprosentin avulla pystyimme analysoimaan my6s, mihin suuntaan keho
muovautui harjoittelun avulla, kuten lihaksen méirin kasvu ja rasvan viheneminen kehossa.
Lisdksi my6s puolustusvoimissa seurataan varusmiesten BMI:n kehittymisti. BMI on my6s
kansainvilisesti kdytetty mittari ylimaérdisen rasvan arvioimiseen ihmisten kehossa. Kuiten-
kin runsaasti lihaskuntoa harjoittavilla tima voi antaa virheellisen arvion johtuen suuresta

lihasmassan mairastd. (Pihlainen, ym. 2009.)

Kehonkoostumuksen mittaava testi kertoi ryhmin ylipaino-ongelmasta. Testiin osallistunei-
den keskipituus oli 178,6 senttimetrid ja painoa oli keskimairin 106,8 kilogrammaa. Tama
antaa BMI:ksi eli painoindeksiksi noin 33,5. Normaalipainon rajojen ollessa 18,5 ja 25,0 vi-
lissd, tarkoittaa testissd tullut lukema reilua ylipainoisuutta. Lisiksi ryhmin mitattu rasvapro-
sentin keskiarvo on 32, 9. Karkeasti ottaen ryhmilld oli joulukuun mittauksessa noin kol-
mannes omasta painosta rasvaksi kertynyttid painoa. Normaalien rasvaprosenttien litkkuessa
10,0 ja 20, 0 vililla oli talld tuloksella matkaa reilusti jopa normaaliin ylirajaan. Sama tilanne
oli my6s BMI:in osalta. Yksittiiset tulokset toki vaihtelivat testattujen valilld. Suurin mitattu
paino ryhmain jaseneltd oli 120 kg ja alin 87,5 kg. Lisiksi korkein BMI oli 40,2 alimman olles-

sa 29,2, Suurin mitattu rasvaprosentti testatuilla saavutti lukeman 44,8 % ja alhaisin lukema
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27,2 %. Ryhmin jaseniltd saatujen tulosten keskiarvoon nidhden tuloksien osalta vaihtelua oli
huomattavasti. Niihin testethin mennessd oli ryhmalle tarjottu ohjattua litkuntaa jo muuta-
man kuukauden ajan ja jokainen oli osallistunut hyvin vaihtelevasti tarjottuun mahdollisuu-

teen liitkkua.

Toukokuun testeissd saimme tulokset vain kolmelta henkil6ltd. Kolmen henkilén keskiarvo
kehonkoostumuksen mittaamisen jilkeen painon osalta oli noin 103,3 kg. Suurimman pai-
non ollessa ndissd mittauksissa 111,1 kg ja alimman 87,6 kg. Rasvaprosenttien keskiarvo
ryhmilla oli 27,3 % ylimman arvon ollessa 32,2 % ja alimman 22,9 %. Yksi hankkeeseen
osallistuneista oli saanut laskettua rasvaprosentin lihes normaalin raja-arvojen sisddn. Mie-
lenkiintoista oli jalkimmaisen testauksen osalta kahden testihenkilon testatut tulokset verrat-
tuna edellisiin testethin. Molempien henkil6iden paino oli toukokuun testin jalkeen noin 111
kg. Toisen testatun osalta painoa oli pudonnut joulukuun testeistd 9kg, BMI pudonnut noin
3 yksikkod sekd rasvaprosentti noin 2 %. Toisella testatuista paino oli siilynyt samanlaisena
verrattuna joulukuun testeihin, mutta sen sijaan rasvaprosentti oli muuttunut 32,0 prosentista
22,9 prosenttiin. Rasvaton massa oli noussut 75,5 kg:sta 85,7 kg:n. Tama oli kiinnosta tapaus,
koska kyseinen henkil6 oli onnistunut muuttamaan kehonkoostumustaan syrjayttamalld ras-
vamassaa ja lisidmalla lihasmassa joulukuun 42,7 kg:sta 49,1 kg:n. Kolmannen testatun hen-
kiloén osalta joulukuiseen testiin verrattuna ei saatu aikaiseksi merkittdvia muutoksia kehon-
koostumuksen osalta. Rasvaprosentin osalta oli saavutettu hinen kohdalla merkittivin eroa-

vaisuus prosentin muututtua 29,4:td vajaat kolme yksikkoa 26,8 %.

Polkupy6riaergometritestit joulukuussa olivat hivenen yllittavat suhteutettuna Inbody mitta-
uksesta saatuun kehonkuvaan. Kaiken kaikkiaan testattujen kestavyyskunto testien mukaan
olivat kohtalaisella tasolla. Hapenottokyky litraa minuutissa mitattuna oli keskiarvollisesti
koko seitsemin hengen testatulta ryhmaltd 3,8 litraa minuutissa. Tdmi lukema on keskitasoa
ja hyvan rajoille oikeuttavaa luokkaa. Taman pohjalta jokaisella osallistujalla on potentiaalia
kehittdd kuntoaan. Kuitenkin painoon suhteutettuna hapenotto kuntoluokitus putoaa huo-
mattavasti, koska jokaisella osallistujalla on huomattava ylipaino. Tdmin seurauksena ha-
penotto painoon suhteutettuna olikin vain noin 35,7 ml/kg/min. Timi keskiarvo hengitys-
ja verenkiertoelimiston kuntoa mittaavassa testissd antaa kuntoluokan heikko. Kuitenkin se
on tasoa, mika on sinillddn terveyden kannalta riittdva, mutta siitd ei parane hirvedsti pudot-
taa. Talloin voidaan joutua tilanteeseen, jossa aerobinen kunto on riittimiton ylipddtinsi

arjessa jaksamiseen. Toisaalta, jos timi rinnastetaan myds puolustusvoimien vaatimuksiin
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hapenottokyvyn suhteen eturintaman sotilaalle (50ml/kg/min), jad tima tulos siitd vield rei-

lusti.

Kuten kehonkoostumuksen mittauksessa, myos polkupyoriergometritestissi oli hajontaa
tuloksien vililld. Parhaimmat tulokset painoon suhteutetun hapenottokyvyn osalta olivat yli
40ml/kg/min heikoimman tuloksen ollessa 20,6 ml/kg/min. Sama oli my6s litraa minuutissa
arvon kanssa, kun korkein lukema oli 4,81 1/min ja heikoin tulos oli 2,45 1/min. Muutamat
tulokset, jotka ylittivit 4 1/min atvon, kertoivat jo aikaisemminkin mainitusta potentiaalista
ryhmin osalta parantaa kuntoa. Painonpudottaminen on heidin osaltaan avainasemassa. Pel-

kistddn pudottamalla painoa saadaan pyoritestissid nikymadn ryhmain osalta tuloksia.

Aivan yhtd suuria muutoksia ei tissd testissd nikynyt ja hapenoton keskiarvoksi saatiin 38,7
ml/kg/min. Korotusta edelliseen kertaan keskiarvossa tapahtui 3 ml/kg/min. Toki tdssikin,
kuten kehonkoostumuksessa tulee ottaa huomioon, etti tilld kerralla osallistujamairi tosiaan
oli vain kolme henkil6a. Litraa minuutissa hapenottokyky oli testattujen osalta keskiarvona
4,03. Tama tarkoittaa 0,2 | parannusta edelliseen. Korkein arvo tilld kertaa oli 4, 55 ja heikoin
3, 05 1/min. Korkein painokiloihin suhteutettu atvo oli 41 ml/kg/min ja heikoin tulos oli

34,8 ml/kg/min.

Osallistuneiden osalta toukokuun testeissd kahdella tapahtui lievdd parannusta edelliseen ker-
taan hapenottokyvyssi, mutta tdssi tapauksessa puhutaan vain noin 2-4 ml/kg/min. Toisaal-
ta litraa/min arvona katseltuna parannusta oli parhaimman osalta lihes puoli litraa. Tami
kertoo taas, ettd kehitystd kestidvyydessd on tapahtunut. Painoon suhteutettuna timi ei naky-
nyt yhtd merkittdvisti, koska painossa ei ollut tapahtunut riittdvin suurta muutosta muutta-
maan tulosta. Kolmannen testatun osalta suunta oli sama kuin kehonkoostumuksessa, eli ei
merkittdvda muutosta. Kévi jopa niin, ettd hapenoton tulos putosi hieman aikaisempaan tu-
lokseen nihden. Muutos ei ollut merkittiva, alle 0,5 ml/kg/min ja sama homma litraa mi-

nuutissa arvon kanssa. Alle 0,051 /min pudotus aikaisempaan testiin nihden.

Seuraavissa kuvioissa 4, 5 ja 6 on kolmen testihenkiloén tulokset joulukuulta ja toukokuulta.
Nimi kolme testattavaa tekivit saman testin joulukuussa ja toukokuussa, joten tulokset ovat

vertailukelpoiset.
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KUVIO 4. Testihenkilo 1 tulokset testeista

Testihenkil6 1 on pituutta kasvanut yhden senttimetrin lisdd ja paino noussut 100 grammaa.
Painoindeksin pienentyminen selittyy yhden sentin pituuskasvulla. Rasvaprosentti on laske-

nut 2,6 prosenttiyksikk6d, mutta maksimaalinen hapenkulutus on laskenut 0,6 ml/kg/min.
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KUVIO 5. Testihenkilo 2 tulokset testeisti

Testihenkil6 2 on kasvanut pituutta yhden senttimetrin ja painoa on tullut 100 grammaa li-
sdd. Painoindeksi on pudonnut hiukan, miki selittyy pituuskasvulla. Rasvaprosentti on pu-
donnut 9,1 prosenttiyksikkod, joten painon nousu johtuu rasvakudoksen muututtua lihas-

massaksi. Maksimaalinenhapenkulutus on my6s parantunut 3,5 ml/kg/min.
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KUVIO 6. Testihenkilo 3 tulokset testeista

Testihenkil6 3 pituuskasvussa ei ollut tapahtunut muutoksia, mutta paino putosi 8,9 kilo-
grammaa. Tdstd johtuen my6s painoindeksi putosi 2,7 yksikk6a. Rasvaprosentti putosi 2,5
prosenttiyksikk6d, joten painonpudotuksessa on rasvan lisdksi hdvinnyt hieman lihasmassaa.

Maksimaalinen hapenkulutus parantui 1.1 ml/kg/min.

Kun otetaan huomioon molemmat testit, saatiin merkittivin parannus aikaan nimenomaan
kehonkoostumusta mittaavan testin osalta. Kehonkoostumuksessa tapahtuneet muutokset
olivat huomattavat ja tapahtuneet oikeaan suuntaan. Kestivyyskunnon parantuminen on vi-
hiinen, mutta yhden osallistuneen osalta siindkin saatiin kohtalainen parannus. Yksi osallis-
tuneista sailytti saman tason aikaisempaan, mikd kuvastaa samalla omaa aktiivisuutta hank-
keen tarjoamiin liikuntakertoihin, mutta toisaalta my6s omalla ajalla tapahtuvan liikunnan

maaraa.
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9 JOHTOPAATOKSET

Hankkeen yleinen tavoite oli kehittid kestivyyskuntoa, pudottaa painoa seka alentaa rasva-
prosenttia. Mekin oletimme tutkimuksen alussa kaikkien kunnon kehittyvin sdannéllisen lii-
kunnan avulla. Syksylld alkaneesta hankkeesta oli kuitenkin useampi kuukausi aikaa touko-
kuisiin lopputesteihin. Tamin ajanjakson olisi pitinyt olla riittdva kehittiméan kuntoa. Edel-

lytykseni kehittymiselle on, ettd liikunta on sadnnollista eikd pitkiad katkoksia liikuntaan tule.

Polkupy6riergometritestistd saatujen tulosten perusteella ryhmiin osallistuneiden kestivyys-
kunnossa ei maksimihapenotossa tapahtunut merkittivda parannusta, suurimman parannuk-
sen ollessa 3,5ml/kg/min. Toisissa testeissd testattaviksi saapui kolme verrattuna joulukuun
kahdeksaan testattuun. Keskimadrin kaikkien kolmen testatun osalta hapenotto parantui 2-4
ml/kg/min. Edellisten testien oltua joulukuussa olisi voinut olettaa kehityksen olevan huo-
mattavampaa. Puolen vuoden mittainen sddnnollinen litkunta on riittivin pitkd aikavili pa-
rantamaan kestdvyyskuntoa, kuin myos mitd tahansa muuta ominaisuutta. Téastd huolimatta
ei merkittivad parannusta saatu aikaiseksi. Kahden testatun osalta hapenotto kehittyi lievisti,
kun taas yhden henkiloén osalta hapenotossa tapahtui jopa lievdd laskua. Korkein lukema,
miki testattavien osalta saatiin aikaiseksi, oli 41ml/kg/min. Kahden muun osalta lukemat

olivat 40,4 ja 34,8ml/kg/min.

Kehonkoostumuksessa oli tapahtunut merkittdvimpad parannusta verrattuna maksimaali-
seen hapenottokykyyn. Yhden testatun osalta painoa oli pudonnut joulukuiseen nahden 9 kg.
Rasvaprosentin osalta ei merkittivid muutosta hinen osaltaan ollut, joten painon pudotessa
kehosta on lihtenyt my6s lihasta. Yksi testattavista oli siilyttinyt saman painon toukokuu-
hun joulukuun testeistd, mutta sen sijaan rasvaprosentti oli muuttunut 32:sta 22,9:n. Kaikesta
paitellen ohjelma on ollut enemmin lihaskuntoa suosivaa, noin suuren osan painosta muut-
tuessa lihakseksi. Viimeinen testattavista ei ollut saanut aikaan merkittdvid muutosta kehon-
koostumuksen suhteen joulukuuhun nihden. Paino oli sdilynyt lihes samana ja rasvaprosen-
tissa tapahtui vain pieni pudotus. Kyseessid oli sama henkil6, kenen osalta ei kestivyyskun-
nossa tapahtunut parannusta. BMI:n osalta ei kenellikddn tapahtunut isoa muutosta, suu-
rimman parannuksen ollessa noin 3 yksikkéa 37:sta BMI:n pudotessa lukemaan 34,3. Kah-

den muun testatun osalta nima parannukset olivat vahiisid, noin 0,3 yksikon verran.



36

Erillisessd kuviossa 7 teimme jaottelun lajien jakaantuvuudesta tammikuun ja toukokuun lo-
pulle. Taman avulla pystyimme tarkastelemaan, minkilaista litkuntaa ryhméin kuuluneet ovat

harrastaneet joulukuun jilkeen ja pystyimme ndin peilaamaan niitd saatuihin tuloksiin.

Harjoittelun sisalto
viikot 2-17

KUVIO 7. Harjoittelun sisalt6 viikoilla 2-17

Taulukosta havaitsimme, kuinka painopiste on ohjatussa litkunnassa ollut lihaskunnon ja an-
aerobisen kestivyyden kehittimisessd. Kun ajatellaan heikosta ldhtotasosta lihtevid henkil6i-
td, olisi peruskestivyyden kehittiminen avainasemassa kunnon kohotuksen kannalta. Anae-
robisen harjoittelun osuus timin ryhmin osalta oli lihes 50 %. Kolmasosa harjoittelusta ai-
noastaan jii aerobisen peruskestivyyden kehittimiselle. Loput harjoituksiin kiytetyista ker-
roista keskittyivit lihaskuntoon ja litkkuvuutta kehittdvaan harjoitteluun. Tamin kautta ha-
vainto oli, kuinka tehopainotteista litkunta on ryhmalld ollut. Litkuntakerroilla on enimmak-

seen liikuttu joko kovalla intensiteetilld tai sitten lihasta kasvattavalla/kehittavilld tavoitteella.
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Liian kovatehoinen harjoittelu on voinut vaikuttaa sithen, ettd polkupy6riergometrin osalta
ei tapahtunut merkittdvaad parannusta. Testatuilla henkil6illd syke lihti nousemaan samalla
lailla kuin joulukuussa ja raja saavutettiin samassa kuormassa kuin tuolloin. Teoriassa paran-
tuneen kestivyyspohjan avulla polkupy6riergometritestid olisi pitinyt jaksaa polkea pidem-
paan saman sykeluvun saavuttamiseksi. Tama on seurausta paremmasta peruskestivyyspoh-

jasta, jolloin raskaampia kuormia jaksaa ponnistaa sykkeen vield nousematta liikaa.

Koska meidin otantamme tippui toisella kerralla kahdeksasta kolmeen, on tima médra tes-
tattuja lilan pieni joukko, jotta nditd saatuja tuloksia voisi yleistaa laajempaan joukkoon. Toki
kahden osalta parannusta tapahtui ja teoriassakin todettu asia kivi toteen, eli sidnnoéllinen
liikunta saa aikaan muutoksia kehossa, mutta timan suuruinen otanta ei ole riittavdin suuri
asian yleistimiseen suureen joukkoon. Sinillidn hanke niiden kahden osalta ajoi asiaansa,
mutta toisaalta heididnkin tuloksensa eivit parantuneet siind méarin kuin ennakkoon olimme

olettaneet tapahtuvan.

Harjoituksissa kavijamadrd romahti my6s, mitd pidemmalle kevittd harjoituksissa mentiin.
Syyskuussa, kun hanke alkoi, niin kaikkiaan mukana oli 11 henkil64 ja harjoitusten osallistu-
misprosentti oli my6s hyvai luokkaa. Joulukuun testien jilkeen osallistumisprosentti laski ja
se my6s haittasi meiddn tutkimusta. Vaikea on todeta ohjattujen harjoitusten vaikutus, jos
harjoituksissa ei kdy ithmisid. Kuviossa 8 on laskettu, miten osallistumisprosentti heikkeni

kevaan mittaan.
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Kuvion 8 osallistumisprosentti on laskettu siten, ettd osallistumisprosentti olisi 100 %, jos
kaikki 11 henkil6a olisivat kdyneet kaikissa ohjatuissa harjoituksissa kyseisen kuukauden ai-

kana.

Harjoituksiin osallistumisprosentti
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KUVIO 8. Osallistumisprosentti harjoituksissa

Kuten kuviosta 8 nikyy, niin vield joulukuulle asti osallistumisprosentti on pysynyt paille
viidessikymmenessi, mutta joulun jilkeen on osallistumismairit ovat huomattavasti romah-
taneet. Meiddn tutkimuksen kannalta juuri tirkein vaihe olisi ollut joulu-toukokuun vilinen
aika. Kaksi henkil6t, joilta saimme seki alku, ettd lopputestit, niin osallistuivat harjoituksiin
kiitettdvasti. Testthenkil6 1, jonka tulokset eivit parantuneet ollenkaan, ei kiynyt kertaakaan
ohjatuissa harjoituksissa joulu-toukokuun vilisena aikana. Jos omaehtoinen litkkuminenkaan
ei ole ollut riittdvad, niin parempia tuloksia ei voi odottaa. Testihenkilé 2 kavi kaikissa ohja-
tuissa harjoituksissa joulu-toukokuun vilisena aikana. Hanelld oli tulokset parantuneet, joista
parhaana mielestimme rasvaprosentin muutos. Testihenkilé 3 oli seitsemilta ohjatulta har-
joituskerralta poissa ja nama poissaolot sijoittuvat tammi-helmikuulle, mutta maalis-

toukokuun han kavi aktiivisesti harjoituksissa.

Opinndytetydmme osoittaa, ettd henkilot, jotka kavivit saannollisesti ohjatussa liikunnassa,
paransivat fyysistd kuntoaan, ettd kehonkoostumustaan. Kainuun Prikaatin kannattaa siis jat-

kaa tallaista heikko kuntoisiin kutsuntaikiisiin kohdistuvaa liikuntaneuvontaa. Siitd on heille
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varmasti apua, jos nuoret sitoutuvat toimintaan. Mietinndn paikka on vain, etti miten saada
nuoret motivoitumaan harjoittelemiseen. Fyysisen kunnon mittaamiseen valitut testit toimi-
vat ja niiden pohjalta oli helppo antaa palautetta kehittymisestd. Harjoittelun suunnittelussa

kannattaa tehda muutoksia.
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10 POHDINTA

Tutkimuksessamme keskityimme seuraamaan kestidvyyskunnon ja kehonkoostumuksen ke-
hittymistd Porukassa kuntoon -hankkeen aikana. Kestivyyskunnon kehittymistd seurasimme
polkupyoriergometritestilld sekd kehon koostumusta InBody 720 laitteella. Ryhmiille jirjes-
tettiin ohjattua lilkuntaa Kajaanin Ammattikorkeakoulun kautta syksysta 2009 kevidseen

2010.

10.1 Pohdintaa tuloksista

Tutkimusta aloittaessamme oletimme ennakkoon, ettd ryhmiéan osallistuvien kunto nousisi.
Ajanjakso, joka kunnon kohottamiseen meidin pitimien testien vililld oli, on riittdvd kunnon
kohottamiseen. Lisaksi ennen ensimmaisia testeja ryhmille oli ehditty tarjota yhteista liikun-
taa kahdesti vitkossa jo muutaman kuukauden ajan. Kaikkiaan yhteisia litkuntakertoja ehti
olla ennen joulukuun testejd 19 kertaa. Viimeiset testit toukokuussa osoittivat kunnossa ta-
pahtuneen pienti muutosta, mutta tima oli vain kahden osalta kolmesta testatusta. Lisiksi
yksi testattu ei parantanut omia tuloksiaan. Mikéd oli vieldkin huolestuttavampaa ja kuvasti
ryhmin motivaatiota, oli ryhman méari, joka oli entisestidin pienentynyt. Jos ryhmaiin oli
tavoitteena kutsunnoissa keritd noin 20 nuorta ja joulukuussa testeihin saapui kahdeksan

henkei, seki toukokuussa enad kolme, ei tima kovinkaan positiivinen tulos ole.

Tuloksista voi tehdd johtopédatoksid ryhmaidn kuuluneiden motivaatiosta hankkeen osalta,
sekd oman liikkumisen ja ravinnon suhteen. Niiden kolmen osalta, jotka saapuivat toukokui-
siin testethin, ei yksi testattava saanut parannusta aikaiseksi. Kyseinen testattava mainitsi en-
nen testejd, kuinka vappu oli venynyt ja ruokavalio ollut hieman heikolla puolella viimeaikoi-
na tastd johtuen. Pitkittynyt vappu vaikuttaa tuloksiin, mutta tuloksien siilyminen samana
puolen vuoden takaiseen kertoo kylld, ettd litkuntaa ei ole riittdvisti kertynyt myoskdin en-

nen vappua. My0s osallistumismaéarit harjoituksiin kertovat tistd ongelmasta.

Tekemiemme kuntotestien jilkeen testihenkil6t 2 ja 3 (ks. kuviot 5 ja 6) kdvivit juoksemassa
Cooperin testin Kajaanin Vimpelinlaaksossa. Henkil6é 3 sai tulokseksi 1800m ja henkilé 2
2010m. Pyoritestilld saatu tulos oli molemmilla noin 40ml/kg/min. Jos 45ml/lg/min tat-

koittaa noin 2600m, olisi pyoritestin antaman tuloksen perusteella pitinyt juosta pidemmialle.
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Tama kertoo osaltaan, kuinka pyoritesti ei suoraan kerro henkilén kuntoa toiseen lajiin siir-
rettdessa. Pyorian pailld testattavien ei tarvitse kannatella omaa painoa toisin kuin juostessa.
Niin ollen juostessa kiy ilmi haitta ylimadraisestd painosta heiddn kehossaan. Lisiksi tima
osaltaan todistaa, kuinka polkupyoriergometritestinkin antamaan tulokseen tulee suhtautua

kriittisella nakokulmalla.

Koska meidin osuutemme keskittyi tissi projektissa vain kunnon kehittymisen mittaami-
seen, ei meilld ollut vaikutusta testattavien mukana pysymiseen eli motivaatioon. Pohdimme
jalkeenpdin ajatusta olisiko tilanteeseen vaikuttanut, ettd olisimme kidyneet mukana kannus-
tamassa osallistujia ja kenties ohjaamassa muutamia harjoituksia. Toisaalta ryhmin kannalta
ehka helpompi tai ainakin tutumpi oli, ettd sama ohjaaja hoiti kaikki harjoitukset ja kenties
tietynlainen tuttavuussuhde padsi syntymain timan projektin aikana. Valitut testit toimivat
fyysisen kunnon mittaamiseen, mutta motivoinnin apuna, olisi ehkd voinut myos kayttda sa-
maa testipatteristoa, kuin varusmiespalveluksessa. Kannattaa kysyi jatkossa, ettd kiinnostaisi-
ko hankkeeseen osallistujia enemman cooperin-testi ja varusmiespalveluksen lihaskuntotesti.

Lihaskuntotestin testit ja sen raja-arvot loytyvit taulukosta 1.

Ryhmin vihiisen osallistujamairin vuoksi, harjoittelu painottui suunniteltua enemmain li-
haskuntoa kehittivain suuntaan. Erilaiset pallopelit jiivat vihemmille ja my6s peruskesti-
vyyttd kehittava harjoittelu jai vihiksi (Linnola 2010.) Linnola oli hankkeeseen palkattu lii-
kunnanohjaaja, joka hoiti suunnittelun ja ohjasi liikkuntakerrat. Aerobisen liikunnan méara
olisi voinut olla tuloksienkin mukaan suurempi. Nyt aerobisen litkunnan maira oli vain noin
kolmasosa koko harjoittelun mairistd. Painonpudotuksen kannalta paras vaihtoehto olisi
ollut peruskestavyyslitkunta, koska sitd jaksaa tehdd pidempéin ja niin kokonaisenergian ku-
lutus olisi ollut suurempi. Samalla my6s rasva-aineenvaihdunta olisi ollut tehokkaampaa.

(Fogelholm & Rehunen. 1993, 208.)

Pohdimme ajatusta osallistujien motivaatiosta, kuinka vihiinen painonpudotus vaikutti ryh-
missd jatkamiseen, ja oliko liikunnan teholla ja laadulla vaikutusta tdhidn. Koska liikunta oli
pédasiassa lihaskuntoa parantavaa ja tehollisesti kovaa, ei paino lihtenyt odotetunlaisesti pu-
toamaan. Tdstd johtuen on joidenkin osalta voinut motivaatio kirsid, kun painossa ei tapah-
tunut merkittivia muutosta. Testeihin toukokuussa saapuneiden osalta ainoastaan yhdelld oli

paino pudonnut.
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Ravitsemusneuvonnan roolia mietimme my6s hankkeen aikana. Kuten teoria kohdassa ener-
giantarve ja sithen liittyvit tekijit olemme maininneet, niin ravinto, mitd syot ja kuinka paljon
vaikuttaa paljon painonhallintaan. Linnolan (2010) mukaan hankkeen henkil6ille jirjestettiin
yksi ravitsemusluento, mutta mitddn erityisid ohjelmia ravinnon suhteen ei tehty. Mielestim-
me tihidn kohtaan olisi pitinyt kiinnittdd enemmin huomiota ja pyytid esimerkiksi pitimadn
ruokapdivikirjaa, josta he olisivat sitten saaneet palautetta. Todennakdisesti ravintotottu-

muksiin pitdisi hankkeen henkil6illd tehdé jonkinlaisia muutoksia.

Kaksi ohjattua harjoituskertaa ei my6skain ole riittavasti litkuntaa viikossa. Terveysliikunta-
piirakka sanoo, ettd viikossa pitiisi olla 2,5 tuntia peruskestivyysliikuntaa ja lisdksi lihaskun-
toa kehittivaa litkuntaa 2 kertaa viikossa (UKK-instituutti 2010). Tama tarkoittaa, etta Poru-
kassa kuntoon -hankkeen henkil6illd pitéisi tehdd ohjatun litkunnan lisiksi omaehtoista liik-
kumista. Tietenkin, mitd enemmin litkkuu sitd parempi. Hankkeen henkil6t saivat nyt hyvid

litkuntavinkkejd, joten toivottavasti he jatkaisivat litkkumistaan my6s omalla ajalla.

10.2 Luotettavuus

Tutkimuksen luotettavuutta parantaa, ettd tutkimus on reliaabeli eli se on toistettavissa. Reli-
aabelius tarkoittaa sitd, ettd tutkimuksessa kaytetyt mittaukset eivit anna sattumanvaraisia
tuloksia. (Hirsjarvi, ym. 2009, 227.) Reliaabelissa tutkimuksessa tarkastellaan ennen kaikkea
mittaukseen liittyvid asioita ja tarkkuutta tutkimuksen toteutuksessa (Vilkka 2007, 149). Tut-
kimuksen vastausprosentti lisia edelleen tutkimuksen reliaabeliutta (Vilkka 2007, 150).
Opinnidytetydbmme on toistettavissa. Testimenetelmat ovat yleisesti hyvaksyttyjd testejd ja
ennakkoon lihetetyssd lomakkeessa kerromme testin kulusta. Lisdksi koko harjoittelun ajalle
on tehty jokaiselle harjoitukselle tuntisuunnitelma, joten samanlaisen tutkimuksen pystyy to-

teuttamaan halutessaan.

Toinen tutkimuksen luotettavuuteen vaikuttava tekijd on validius eli patevyys. T4lld tarkoite-
taan, ettd mittari tai menetelmd mittaa juuri sitd mitd halutaan. (Hirsjarvi, ym. 2009, 227.)
Tutkimuksissamme kaytettdvit testit ovat toistettavia ja yleisesti kaytettyjd testiprotokollia.
Polkupy6ridergometritesti mittasi hapenkulutusta, jota me opinndytetyGssimme tutkimme.

Kehonkoostumustestilld saimme selville painoindeksin ja rasvaprosentin.
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Reliaabelius ja validius muodostavat yhdessd tutkimuksen kokonaisluotettavuuden. Koko-
naisluotettavuus on hyvi, kun otos edustaa perusjoukkoa ja mittaamisessa on mahdollisem-
man vihin satunnaisvirheita. (Vilkka 2007, 152.) Perusjoukkomme oli pieni, joten siind on
ongelma. Testitilanteissa olimme tarkkoja ja johdonmukaisia. Apua oli siitd, ettd saimme har-

joitella testien tekemistd Kainuun Prikaatilla ennen kuin teimme ne testthenkil6ille.

Kuntotestien osalta pyrimme varmistamaan luotettavuuden eri testikertojen vililld toistamal-
la testit tdysin samassa jirjestyksessd kuin ensimmadiselld kerralla. Kuntotestaamisen periaat-
teisiin kuuluu toistettavuus eli kaikki tulee pystyd vakioimaan, jotta tulokset seuraavalla ker-
ralla olisivat vertailukelpoisia aiempaan niahden. Muuttuvia tekijéitd on runsaasti, mutta ne
pyritidn minimoimaan parhaalla mahdollisella tavalla. Ennen testejd ldhetimme testattaville
kirjallisen ohjeen valmistautumisesta testeihin (LIITE 2). Tdmin jilkeen jii jokaisen testatta-

van vastuulle, kuinka hyvin he noudattivat meidin antamia ohjeita.

Testitapahtuma jirjestettiin jokaiselle testattavalle samalla tavalla. Ensin mitattiin pituus, jon-
ka jilkeen siirryttiin kehonkoostumusmittaukseen. Sen jilkeen siirryttiin verenpainemittauk-
seen. Kehonkoostumustestin ja verenpaine mittauksen aikana testthuoneessa ei ollut kuin
testaajat ja korkeintaan kaksi mitattavaa henkil6a. Nain pyrimme varmistamaan, ettd jannitys
ei vaikuttaisi verenpainemittaukseen. Verenpainemittauksen jilkeen testattavalle tehtiin pol-
kupyoriergometritesti. Testituloksia varten testattavalle asetettiin sykemittari sykkeenmit-
tausta varten sekd verenpainetta suorituksen aikana mittaava laite. Testissa oli korkeintaan
kolme polkijaa kerrallaan. Testitilanteessa aina sama henkil6 teki kehonkoostumustestin ja
sama henkil6 polkupyoriergometritestin. Nain varmistettiin, ettd jokainen tulos tulkittaisiin

samalla tavalla ja palaute olisi yhtenevi.

Ennen kuntotestejd jokaiselta testattavalta tiedusteltiin sen hetkinen terveydentila erilliselld
lomakkeella (LII'TE 3). Tamin tarkoituksena oli kartoittaa mahdolliset esteet testin suoritta-
miselle. Joulukuussa tima kysely esti yhdeltd kestivyystestin tekemisen ja hidnen osaltaan to-
teutimme ainoastaan kehonkoostumustestin. Taman jilkeen kyseinen henkil ei enda ilmaan-
tunut muille kerroille testattavaksi ensimmiisissd mittauksissa. Mieleemme tulee ajatus, ettd

olisiko tima kenties jollain tapaa siikdhtanyt testejd eikd timan jalkeen uskaltautunut paikalle.

Huolestuttavaa projektissa oli ryhmin jisenmairin putoaminen. Mikd on johtanut tihin tu-
lokseen, on vaikea sanoa, koska meidin osiomme keskittyi kestivyysominaisuuksien ja ke-

honkoostumuksen kehittymisen seuraamiseen erilaisten mittarien avulla. Ndin pienen ryh-
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min riskind on tutkimuksen luotettavuus. Perussddnténd on, etti mitd tarkempia tuloksia
haluamme, sitd suurempi otos on otettava (Hirsjarvi, ym. 2009, 180). Lisaksi, kun kohde-
ryhmai oli ndin pieni, jokaisen ryhmin jiasenen olisi hyvi ollut olla mukana koko hankkeen
ajan. Toisaalta ryhmassi liikkuminen saattoi osaltaan vaikuttaa ryhmin pienenemiseen. Ryh-
midn ja sen toimintaan vaikuttavat yksilot, heididn vuorovaikutuksensa ja ymparisto, jossa he
toimivat (Kuivajarvi 1999, 62). Ihmiset eivat halua sitoutua ryhmain ja sen tavoitteisiin, jos

se ei ole heille jotenkin persoonallisesti merkitsevada (Vuorinen 1993, 99-101).

Myos lahdekritiikkia olemme kéyttineet ja otimme tutkimukseemme vain yleisesti luotettavia
ja uskottavia lihteitd. Internet lihteiden kanssa pitdd olla aina tarkkana, silld sinne voi kuka
vaan kirjoittaa, mitd haluaa. Kirjoittaja tekstin takana ratkaisee paljon luotettavuudessa. Teo-
riapohjassa olemme my0s kayttineet monia eri tekijoitd lihteind, joka myo6s osaltaan parantaa

luotettavuutta.

10.3 Eettisyys

Testien eettisyyttd noudatimme tutkimuslupalomakkeella (LIITE 4), jonka allekirjoitettuaan
jokainen osallistuja lupasi antaa tulokset nimettémina kaytto6mme opinndytetyotd varten.
Opinndytetyossimme kaytettdvit tutkimuslupalomakkeet tullaan kisittelemdin ehdottoman
luottamuksellisesti eettisyyden vuoksi. Koska tutkittavan kohteemme maird on pieni, tima
on huomioitava kisiteltdessi anonyymisuojaa osallistujien suhteen. Tutkittavien henki-
l16suojan kannalta oleellisia eettisid periaatteita ovat luottamuksellisuus, avoimuus, lojaalius ja

molemminpuolisuus. (Hirsjarvi, ym. 2009, 24.)

Tulokset julkaistiin anonyymisti, kenenkain henkil6tiedot eivit kidy opinnaytetyostd ilmi. Jo-
kaisen tutkijan on velvollisuus noudattaa tietosuojalainsiddintéd (Kuula 2006, 64). Lisiksi
ennen lupalomakkeen allekirjoittamista kerroimme tutkittaville tutkimuksen kulusta, tekijois-
ta ja tietojen kiyttotarkoituksesta. Tutkittavalle pitad kertoa, mitd osallistuminen tutkimuk-
seen konkreettisesti tutkittavalle tarkoittaa (Kuula 20006, 62). Tulokset testeista jaa Aleksi Ny-
stromille, koska niitd saatetaan tarvita jatkossa, kun Arja Oikarinen tekee oman tutkimuksen-

sa.
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Itse testit suoritettiin tarkan valvonnan alaisena ja kestivyystestin jokainen sai keskeyttda heti,
kun silta itsestd tuntui. Muussa tapauksessa testi vietiin laskennalliseen 85 % jokaisen omasta
maksimisykkeestd. Ladketieteeseen on laadittu vahingon valttimisen normi, joka on mukana
kaikissa eettisissd ohjeissa, thmiselle ei saa aiheutua tutkimuksissa fyysistd tai henkistd vahin-
koa (Kuula 20006, 62). Terveydentilakyselylomakkeella (LIITE 3) jokainen testattava lisdksi
allekirjoitti oman tuntemuksensa terveydentilastaan ja ndin vakuuttivat antamansa tiedot ai-
doiksi. Taminkin jilkeen vastuu testin suorittamisesta loppuun saakka oli testaajilla eli meilla.
Testin aikana tarkkailimme muun muassa verenpainetta jonka liiallinen nouseminen ékillises-
ti olisi johtanut testin keskeyttimiseen. Niin ei kuitenkaan tarvinnut kenenkédin kohdalla tar-

vinnut tehda.

Tutkimuksessamme ei myoskdin plagioida toisten tekstejd ja tuloksia ei sepitetd eikd niitd
kaunistella. Huolelliseen tutkimukseen kuuluu, etti lihdeviitteet ovat tarkkaan merkitty

(Hirsjarvi, ym. 2009, 26). Olemme pyrkineet tekemiin lihdeviittaukset parhaamme mukaan.

10.4 Opinnaytetyoprosessi

Opinndytetyossimme tyon sujuvuutta helpotti huomattavasti tarkkaan rajattu athepiiri, mika
kuului meille. Koska riitti, ettd keskityimme ainoastaan kestivyyskunnon, sekid kehonkoos-
tumuksen kehittymisen seuraamiseen projektin aikana auttoi rajaamaan tyotd tehokkaasti.
Niin ollen ty6 ei laajentunut liian suureksi, koska kaikkea ei tarvinnut ottaa mukaan. Kun
meiddn osanamme oli vain testien teettiminen ryhmiin kuuluville, jii timin my6td enem-
min aikaa tekstin kirjoittamiselle, kun muita sitovia velvoitteita ei esimerkiksi ryhmin oh-
jaamiseen liittyen ollut. Eniten pohdintaa aiheutti, kuinka liitimme ravitsemuksen ja energi-
ansaannin opinndytety6hon. Jos henkildiden olisi pitinyt pitdd kaiken muun lisdksi ravitse-
muspiivakirjaa, olisi varmasti I0ytynyt enemman syitd mitd miksikin tapahtui. Toisaalta osal-
listumisprosentti olisi voinut olla vielakin huonompi, kun lisitéita tutkittaville annettaisiin.
Energiansaanti ja sen laatu ovat kuitenkin erittdin tirkedssd roolissa, kun mietitidn painon-

pudotusta ja kestivyysharjoittelu, joten se piti opinnéytetyéssimme mainita.

Tutustuimme tyon tilaajan organisaatioon viettimalld yhden opintoihimme liittyvistd harjoit-
teluista Kainuun Prikaatilla. Pddsimme nikemain harjoittelun aikana, kuinka litkuntajohtami-

nen hoidetaan Prikaatilla. Samalla saimme my6s ohjeita polkupy6riergometritestin suoritta-
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miseen testaajana. Tama helpotti oikeiden testien tekemistd ja testien jalkeistd palautteen an-

toa. Lisiksi saimme arvokasta materiaalia opinnaytetyohémme.

Aineiston kerddminen oli tyolastd. Nykyaian Internet on tiynna lihteitd ja tietoa eri aihealuei-
siin liittyen. Kuitenkin aineistoa tarkkailtaessa tulee siilyttdd kriittisyys, joten kaikkia ldhteitd
ei voinut kayttad hyodyksi. Luotettavien ja uskottavien lihteiden l6ytiminen oli aikaa vievaa.
Hyvalld yhteistyolldi kumminkin selvisimme tistikin. Koko opinnaytetyoprosessin ajan yh-
teistybmme on toiminut saumattomasti. Roolit ovat olleet selvilli ja etenemisen suhteen
olemme aikatauluttaneet menojamme. Tinolla on paljon tietoa kestdvyysharjoittelusta ja sen
testaamisesta, joten hin vastasi siitd enemman. Karrilla on tietokoneet paremmin hallussa ja

InBody-laite oli hinelle tutumpi, joten ne olivat hinen painopisteena.

10.5 Jatkotutkimusaiheet

Tutkimuksestamme mahdollisia jatkotutkimuksen atheita voisivat olla, kuinka hankkeeseen
osallistuneet selvidvit varusmiespalveluksessa. Hankkeeseen osallistuneet liikkuvat tavoittee-
naan varusmiespalvelus. Meiddnkin ryhmissimme kolme sidilyi mukana. Ne kaksi kenelld
tapahtui parannusta, olisi mielenkiintoista saada tietdd, kuinka he kokivat palveluksen rasitta-
vuuden fyysisesti. Samaan hankkeeseen liittyen voisi yhden tutkimuksen suunnata henkisen
hyvinvoinnin suuntaan, mikd motivoi liikkumaan. Meididn ryhmistimme suurin osa jitti pro-
jektin kesken. Tiésta voisi tutkia syitd, mika johti sithen. Tutkia voisi myos, ettd mité tarvitsee

tehdi, jotta muutoksia alkaa tosissaan tapahtua, nuorten fyysisessa kunnossa.

Tutkimuksen kohteena voisi olla myos ryhmissa toiminnan vaikutus litkunta-aktiivisuuteen,
tai mahdollisesti sen vihentymiseen, koska meilld osallitujamaira viheni vaikka kaikki liitkun-
nat ohjattiin ryhmiéssia. Ryhmiliitkunta voi osalle olla motivoivaa, mutta toinen thminen voi
tuntea suuremmassa joukossa liikkkumisen ahdistavana. Motivaation kannalta olennaista on
millainen ryhmahenki sattuu kohdalleen. Tamé voisi olla varteenotettava tutkimuksen aihe

meiddn kohderyhmidimme vastaavan ryhmin kanssa.
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10.6 Oma ammatillinen kehittyminen

Tutkimuksen aikana padsimme hyodyntimain tietoja sekd taitoja, mitd opinnoissamme on
tullut. Lisaksi kuntotestaamiseen liittyvd tutkimusty6 liittyi vaihtoehtoisiin ammattiopintoi-
hin, mikd meilldi molemmilla on valmennukseen suuntautunut. Suurin kehittyminen tapahtui
padasiassa tulosten tulkinnassa seki testaamisessa. Valmennuksen opinnoissa testaaminen oli
yksi olennainen osa-alue sekid palautteen antaminen. Toisaalta testauksen perusteet kuuluvat
suuntautumisesta riippumatta liikunnanohjaajan ammattitaitoon koulutussuunnitelman mu-
kaan. Litkunnanohjaajan tulee olla tietoinen myos litkuntaharjoittelun vaikutusmekanismeista
thmisen kehossa (Kajaanin Ammattikorkeakoulu 2010). Tidmin opinndytetyon tekeminen

tuki osaltaan kyseisia opintoja.

Liikunnanohjaajan ammattiosaamiseen kuuluu tietad liikunnan vaikutukset ja merkitys ihmi-
sen hyvinvoinnin kannalta sekd osata soveltaa litkuntaa jokaisen kohderyhmin omien tarpei-
den mukaan (Kajaanin Ammattikorkeakoulu 2010). Omassa ty6ssimme varsinainen neuvon-
ta jai vahemmille tutkimuksen keskittyessa padasiassa testaamiseen. Kuitenkin jokaisen testi-
kerran jilkeen annoimme palautteen testista jokaiselle testatulle henkil6lle. Palautteen anta-
minen ei ole helppoa ja olisikin ollut hyvi antaa siti useammalle henkil6lle ja ndin kehittya
yhd enemman liikunnanohjaajana ja my6s valmentajana. Palautteen antamiseen kuului litkun-
taneuvonta sopivalla rasitustasolla sekid sopivilla lajeilla jokaisen omista ldhtokohdista katso-
en. Tami osaltaan tuki osaamisvaatimuksiamme kykyyn soveltaa litkuntaa erilaisten lihto-

kohtien kanssa.

Vuorovaikutustaidot kuuluvat tirkeind osana liikunnanohjaajan ammattiin, onhan kyseessa
kuitenkin asiakaspalveluty6 (Kajaanin Ammattikorkeakoulu 2010). Jokaisen palautteen osalta
piti pohtia, kuinka kuvaan timin tuloksen siten, ettd henkilé6 ymmartad, mita kerron. Lisdksi
oli tirkedd kertoa tulokset siten, ettd testattavalle jiisi positiivinen olo tuloksista, vaikkakin
niissa oli paljon parantamisen varaa. Tuloksien liiallinen vahattely olisi varmasti syonyt moti-
vaatiota ennestddn liikuntaa kohtaan. Jokaisen testattavan kanssa keskustelimme kahdestaan,
mitd hin on tykdnnyt ohjatusta liikunnasta ja onko hin esimerkiksi huomannut muutoksia
yleisessd jaksamisessa. Kahdenkeskisissd keskusteluissa muutamat uskalsivat avautua vihin
enemmin ja ndin pédstiin syvemmille palautteen annossa. Meidin osaltamme vuorovaikutus

oli pasasiassa palautteen antoa testin jalkeen ja testin aikana kannustamista. Muutama litkun-
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tatunti olisi ollut hyvi kidydd meiddnkin pitimassi, niin olisimme varmasti kehittyneet vield

enemman vuorovaikutustaidoissa.

Pohdimme myds, ettd suurempi ammatillinen kehittyminen olisi tapahtunut, mikéli olisimme
alusta saakka itse suunnitelleet ryhmién ohjelmat, olleet mukana ohjaamassa niitd sekd toteut-
taneet henkil6kohtaista valmennusta ryhman jasenille. Nyt eniten kehittymistd tapahtui, kun
etsimme teoriapohjaan tietoja kestivyydestd. Valmennuksen kannalta oli hyvi, ettd tdhdn
kestdvyys puoleen tuli paljon tietoa ja kokemusta, jota ehkd voi kayttdd joskus tulevaisuudes-
sa. Joitakin asioita olisimme tehneet hieman toisin, nyt kun olemme nihneet kuinka hanke
loppujen lopuksi toimi. Etenkin litkunnan asteittain etenemiseen olisimme tuoneet enemmin

johdonmukaisuutta.
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PORUKASSA KUNTOON (ma + to klo 16.30-18.00)

8.-16.9. Kutsunnat Kajaanissa

21.9. Tutustuminen, ryhmilidisten toiveet, tilojen esittely (AMK, My6tituuli, Kunnon Syke)
24.9. Kuntosaliharjoittelu (AMK, Kunnon Syke)

28.9. Prikaatiin tutustuminen, Sihly(Prikaati, Litkuntasali 1 -> Huom! Liikuntasali klo 17-18)
1.10. Sulkapallo (Prikaati, Liikuntasali 1)

5.10. Ulkolitkunta (AMK / Vimpelinlaakso)

8.10. Lentopallo (AMK, Taito2 litkuntasali)

12.10. Sisdpyoriily ja rentoutus (AMK, Kunnon Syke -> Huom! Leena T6lli slo7s ohjaamas-
sa)

15.10. Kuntonyrkkeily (AMK, Kunnon Syke)

19.10. Sisdpy6riily ja lihaskunto (AMK, Kunnon Syke)

22.10. Levytankojumppa (Kunnon Syke)

26.10. Vesilitkunta (Prikaati)

2.11. GymStick (AMK, Kunnon Syke)

5.11. Kuntosaliharjoittelu (AMK, Kunnon Syke)

9.11. Seinakiipeily (AMK, Kunnon Syke)

12.11. Joukkuepelit ja kuntojumppa (AMK, Taito 2 liikuntasali)

16.11. Kuntosaliharjoittelu (AMK, Kunnon Syke)

19.11. Musiikkiliikunta+lihashuolto (AMK, Kunnon Syke)

23.11. Sauvakively (AMK / Vimpelinlaakso)

26.11. Kuntopiiri ja pallopelit (AMK, Taito2 litkuntasali)

30.11. Vesilitkunta (Prikaati)

3.12. Kuntotestit (AMK, Kunnon Syke)

7.12. Kuntotestit (AMK, Kunnon Syke)

10.12. Pikkujoulut (AMK, Kunnon Syke tai My6tatuuli..)



%

Ryhmaéan jaksosuunnitelma

LIITE 1 2(5)

- kevat 2010 -
.Kﬂljﬂallﬁt
ammattikorkeakouln
Ajankohta: Viikot 2-21, kevaalla 2010
Paikka: Myéotatuuli
Ryhman ku- Porukassa kuntoon. Ryhman asiakkaat ovat armeijaan valmis-
vaus: tautuvia jo kutsunnoissa kdyneitd nuoria miehia. Liikunnan
avulla he pyrkivat kohti parempaa fyysista kuntoa.
Aikataulu
Viikko Ohjelma/huomiot Paikka
2 12.1. Kevatkauden aloitus. Kunnon Sy-
Kuntosali. ke/kuntos.
(An-Aerobinen kestavyys)
Prikaati
14.1. Vesipelit/leikit ja vesijumppa vélineilla
(An-Aerobinen kestavyys)
3 19.1. Kuntopiiri (An-Aerobinen kunto) Kunnon Sy-
ke /mus.liik.
21.1. Sisapyoraily
(An-Aerobinen kestavyys) Kunnon Sy-
ke /mus.liik.
4 26.1. Kuntosaliharjoittelu Kunnon Sy-
(Peruskuntoharjoittelu) ke/kuntos.
28.1. Pallopelit Prikaati
(Peruskestavyysharjoittelua)
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5 2.2. GymStick, keppi jumppa tms. Kunnon Sy-
(Liikkuvuusharjoituksia) ke/mus.liik
4.2. Vesipelit/leikit ja vesijumppa valineilla Taito 2 /Uima-
(An-Aerobinen kestdvyys) (Mahd. luento) allas
6 9.2. Sisapyoraily Kunnon Syke
(An-Aerobinen kestavyys)
TA2-Sali
11.2. Pallopelit (Sisa-jalkapallo, koripallo tms.)
(An-Aerobinen kunto)
7 16.2. Tasapaino- ja koordinaatioharjoituksia + Sul- Prikaati
kapallo
(Aerobinen kuntoharjoitus) Vimpeli
18.2. Ulkoliikuntaa (Peruskuntoharjoittelu)
8 23.2. Ohjattu kuntopiiri valineilla Kunnon Syke
(An-Aerobinen kestavyys)
Kunnon Syke
25.2. Musiikkiliikunta (Step, pump tai vastaava)
(Lihaskestdvyysharjoitus)
9 2.3. Lumikenkaily Vimpeli
(Tutustuminen valineisiin + lenkki)
Kunnon Sy-
4.3. Pallojumppa, kuntopiiri ke /mus.liik.
(Peruskestavyysharjoittelua)
10 EI TOIMINTAA, HIIHTOLOMA
11 16.3. Pallopelit (Sisa-jalkapallo, koripallo tms.) TA2-Sali
(An-Aerobinen kunto)
Vimpeli
18.3. Ulkoliikunta
(Peruskuntoharjoittelu)
12 23.3. Kuntosali Kunnon Sy-
ke/kuntos.
25.3. GymStick, keppijumppa tms. Kunnon Sy-
(Liikkuvuusharjoituksia) ke /mus.liik.
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13 30.3. Pallojumppa/pallopelit TA2-Sali
(Peruskestavyysharjoittelua)
1.4. EI TOIMINTAA /Kiirastorstai
14 6.4. Tasapaino- ja koordinaatioharjoituksia + sisapeli TA2-Sali
(Aerobinen kuntoharjoitus)
Kunnon Sy-
8.4. Ohjattu kuntopiiri valineilla ke /mus.liik.
(An-Aerobinen kestavyys)
15 13.4. Pallopelit (Sisa-jalkapallo, koripallo tms.) TA2-Sali
(An-Aerobinen kunto)
Kunnon Sy-
15.4. Musiikkiliikunta (Step, pump tai vastaava) ke/mus.liik.
(Lihaskestdvyysharjoitus)
16 20.4. Vesiliikunta Prikaati
(Peruskuntoharjoittelu) (EI OLE -> jotain muuta)
TA2-Sali
22.4. Pallopelit (Sisa-jalkapallo, koripallo tms.)
(An-Aerobinen kunto)
17 27.4. Sisapyoraily Kunnon Sy-
(An-Aerobinen kestavyys) ke/mus.liik.
29.4. Tasapaino- ja koordinaatioharjoituksia+sisapeli TAZ2-Sali
(Aerobinen kuntoharjoitus)
18 4.5. Pallopelit ulkona (yhdessa Isojen Poikien kans- Vimpeli
sa)
Kunnon Sy-
6.5. Pallojumppa, kuntopiiri ke /mus.liik.
(Peruskestavyysharjoittelua)
19 11.5. Pallopelit (Sisa-jalkapallo, koripallo tms.) TA2-Sali
(An-Aerobinen kunto)
13.5. EI TOIMINTAA /helatorstai
20 18.5. Lopputestit Kunnon Sy-
InBody, PP-Ergometri ke /testitila
20.5. Testit jatkuu? Kunnon Syke

Ulkoliikunta Ultimate /Frisbee golf
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21 25.5. Cooperin testi???
(Aerobinen kuntoharjoitus)

27.5. Kauden paattajaiset
Spesiaaliohjelmaa

TA2-Sali

Mydotatuuli?

Lihteet

Yhteystiedot

Kajaanin ammattikorkeakoulu
Sosiaali-, terveys- ja liikunta-ala, Taito 2
Ketunpolku 4, 87100 Kajaani

Aukioloajat:

ma-to klo8.00-16.00

pe klo 8.00 - 14.00
viikonloppuisin sovittuina aikoina

Ajanvaraus: maanantaisin ja perjantaisin klo 8.00 - 11.00

Puh. (08) 6189 9209

Yhteystiedot:

Sosiaali-, terveys- ja liilkunta-alan palvelutoiminnan koordinaattori Lehtori Pirjo Leskinen

Puh. (08) 6189 9207

Gsm 044 710 1629
etunimi.sukunimi@kajak.fi
(tarjouspyynnét yhteisoille)

Terveydenhoitaja Niina Turpeinen
Puh. (08) 6189 9209

Gsm 044 710 1647
etunimi.sukunimi@kajak.fi

Liikunnaohjaaja Sanna Pakkala
Gsm 044-710 1162
etunimi.sukunimi@kajak.fi

Sairaanhoitaja Raija Riekki
Gsm 044-710 1163
etunimi.sukunimi@kajak.fi
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Ohjeet kuntotestiin

Inbody — kehonkoostumusmittaus:

- Mittaus suoritetaan tyhjalld vatsalla.
- Mittaus suoritetaan vahintdan kaksi tuntia ruokailun jalkeen.

- Mikili tarpeen, koehenkil6 kidy wc:ssd ennen mittausta, virtsarakon tulisi olla mahdollisim-
man tyhja.

-Oikean painon mittaamiseksi koehenkil6 riisuu painavat vaatteet ja korut yms.

- Ei kuntoilua, saunomista tai suihkussa kdyntid ennen mittausta, koska hikoilu muuttaa viliai-
kaisesti kehon koostumusta.

- Koehenkil6 on seisaallaan vihintain 5 min. ennen mittausta.

- Al4 suorita mittausta dkillisen seisaalleen nousun jalkeen.

- Ali suorita mittausta, mikili koehenkil$ on virtsaneritysti lisadvilli lidkekuurilla.
- Talvella koehenkil6n tulee olla limpimassd 20 minuuttia ennen mittausta

- Henkil6t, joilla on syddmentahdistin tai muu elektroninen lidkintilaite, eivit saa kiyttda
InBody-laitetta.

Polkupyoériergometritesti

- Varustus: kevyt liitkuntavarustus kuten t-paita, verkkahousut/shortsit ja sisdpeliken-
git/lenkkarit, vesipullo

- Testin kesto on noin 10-20 minuuttia + palaute. Kokonaiskesto niin ollen noin 45 minuut-
tia.

- Testi perustuu hapenkulutukseen, sykkeen ja tydkuorman lineaarisuuteen submaksimaali-
sella alueella. Maksimaalinen hapenkulutus arvioidaan sykkeen ja ty6kuorman perusteella.

- Kiytettiavit kuormat valitaan kullekin testattavalle yksil6llisesti sukupuoli, ikd, paino ja lii-
kunnallinen aktiivisuus huomioiden. Tavoitteena on, ettd viimeisen kuorman lopussa syke
olisi 85 % tasolla arvioidusta ian mukaisesta maksimista, ja lievdssd mairin hengityksen kiih-
tymista esiintyy. Testid ei siis viedd uupumustasolle saakka.
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ESITIETOLOMAKE

Nimi: Syntymiaika

Kuntoliikunnan harrastaminen (ympyrdi)
1. ei lainkaan 2. satunnaisesti 3. keskim. 1-2 krt/vko 4. keskim. 3-4 krt/vko 5. yli 4 krt/vko

Miti lajeja harrastat?

Misti liikkuntamuodoista olet kiinnostunut?

Oma kuntoarvio (ympyrdi)
1. heikko 2. vilttava 3. keskitaso 4. hyvd 5. erinomainen
Oireet viimeisen 6 kk:n aikana (rasti) kylla ei en 0saa sanoa
1. Onko sinulla ollut FiNtaKiPUJa? ..........ecuuereerereeresersssssesssesssessesssesessessessecssssees O O O
2. Ilmaantuuko rintakipu useimmiten fyysisessé rasituksessa?...........ccoceceueuenens O O O
3. Onko sinulla ollut rasitukseen liittyv44 hengenahdistusta? .............cccrcuurenee ] O O
4. Onko sinulla ollut hUIMAUSOIIEILA?.........c.oveveveeeereereiiecsececasssesesesesesesesssesenes O O O
5. Onko sinulla ollut rytmihHiriotuntemuksia?...........cccueeuererrerueeuessessssesesssssenes O O O
6. Onko sinulla toistuvia, liikkkumista haittaavia selkikipuja?.........cccccoevirunnnne OJ O O
7. Onko sinulla toistuvia, liikkkumista haittaavia nivelkipuja?..........cccocevrveurneee. O O O
8. Oletko tuntenut poikkeavan voimakasta uupumusta liikkuessasi?................. O O O
9. Aiheuttaako fyysinen rasitus sinulle usein paansarky4?...........ccceceeeveicennnnen O O ]
Todetut sairaudet (ympyrdi)
1. sepelvaltimotauti 2. sydaninfarkti 3. kohonnut verenpaine 4. sydinldppévika
5. aivohalvaus 6. aivoverenkierron héiriditad 7. syddmen rytmihdirid 8. syddmentahdistin
9. kédvelykipua pohkeessa 10. sydénlihassairaus 11. syvi laskimotukos 12. muu verisuonisairaus
13. kroon. keuhkoputkentulehdus ~ 14. keuhkolaajentuma 15. astma 16. muu keuhkosairaus
17. allergia 18. kilpirauhasen toimintahdirid  19. diabetes 20. anemia
21. korkea veren kolesteroli 22. korkea verensokeri 23. nivelreuma 24. nivelrikko, -kuluma
25. kroon. selkésairaus 26. mahahaava 27. pallea-, nivus- tai napatyré
28. ruokatorven tulehdus 29. mielenterveyden ongelmia  30. kasvain tai sydpa 31. leikkaus #skettdin
32. tapaturma 4skett4in
33. Muita sairauksia tai oireita, mit4
La#kitys, kdytatko jotain l44kitystd sd&nnollisesti tai usein?
1. En 2. Kyll4, mit4
Tupakointi
1. Eikoskaan 2. Olen lopettanut, milloin 3. Tupakoin savuketta/pdivé
Raskaus, synnytykset

1. Olen raskaana, raskausviikko 2. Olen hiljattain synnyttényt kk sitten

Kuumetta, flunssaa tai muuten poikkeavaa vsymyst4 viimeisen kahden viikon aikana
1. Ei 2. Kyll4

Muista ottaa timé lomake mukaan testipdivana!
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Suostumus osallistumisesta

Olen ymmirtinyt Kkuntotestauksen tarkoituksen ja sisillon henkilokunnalta saamastani
informaatiosta ja osallistun kuntotesteihin vapaaehtoisesti. Olen tiyttinyt kuntotestien
terveys- ja oirekyselyn huolellisesti ja totuudenmukaisesti. Voin halutessani peruuttaa tai
keskeyttiii osallistumiseni tai kieltiiytyd mittauksista missi vaiheessa tahansa.

Testituloksia Kisitelldiéin luottamuksellisesti.

Testipdiva Allekirjoitus
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Arvoisa tutkimukseen osallistuva,

Taman tutkimuksen tarkoituksena on arvioida Porukassa kuntoon -hankkeen mahdolli-
suuksia ehkaistd nuorten miesten syrjaytymistd. Tutkimuksen tavoitteena on tuottaa tie-
toa, siitd miten sdannollinen liikkunta- ja ravitsemusneuvontaryhmiin osallistuminen vai-
kuttaa nuorten kainuulaisten kutsuntaikaisten miesten fyysiseen kuntoon, koettuun ter-
veyteen ja omaan kokemukseen ryhmadn osallistumisen merkityksesta ja hyodyllisyydes-
td. Tutkimus tuo tietoa mydos siitd millaista kainuulaisille nuorille miehille suunnattu vai-
kuttava litkunta- ja ravitsemusneuvonta tulisi olla. Tutkimuksen tuottamaa tietoa voidaan
hyodyntédéd Kainuussa ja myods laajemmin Suomessa suunniteltaessa ja toteutettaessa
nuorten miesten syrjaytymisen ehkaisemiseen kéytettaviad menetelmid. Jos hankkeen tu-
lokset ovat myonteisia, tuo se perusteita juurruttaa toimintamalli pysyvéksi kaytannoksi.
Hankkeen toteutumista ja vaikuttavuutta arvioidaan tassa tutkimuksessa interventiotut-
kimuksen keinoin. Interventiotutkimukselle on ominaista, etté siina tarkastellaan tietyn
toimintatavan vaikuttavuutta tietyssa kohderyhmaéssa. Interventiona tassa tutkimuksessa
on liikunta- ja ravitsemusneuvontaryhman toimintaan osallistuminen. Interventioon osal-
listuville ryhmaéléisille suoritetaan Kajaanin ammattikorkeakoulun liikunnanohjaaja- ja
terveydenhoitajaopiskelijoiden toimesta toiminnan alussa fyysisen kunnon mittaukset:
painoindeksi, paino, verenpaine ja rasvaprosentti. Toiminnan alussa ryhmaélaisten koke-
maa fyysistd, psyykkista ja sosiaalista hyvinvointia mitataan Koettu terveys- mittarin
avulla.

Toiminnan jatkuttua 9 kuukauden ajan samat mittaukset toistetaan, jolloin saadaan tulok-
sia ryhmaan osallistumisen vaikutuksista seka voidaan arvioida jatkotoimenpiteita. Sa-
maan aikaan ryhméan osallistuneilta ker&tddn myos haastattelemalla tietoa, jossa kartoi-
tetaan toimintaan osallistuneiden nuorten miesten kokemuksia ryhméén osallistumisen
hyodyllisyydesté ja merkityksesta. Tutkimuksessa kdytetdan myos kutsuntatarkastusten
yhteydessa kerattyja rekisteritietoja.

Tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista ja tutkittava voi keskeyttad tutkimukseen
osallistumisen niin halutessaan. Tutkija huolehtii siitd, etta tutkimuksessa saadut tiedot
(fyysisen kunnon mittaustulokset, kyselyssa - ja haastatteluissa saadut tiedot seka rekiste-
ritiedot) sailyvat luottamuksellisina.

Tutkimukseen osallistuvilta pyydetd&n myds Kirjallinen suostumus tutkimukseen osallis-
tumisesta.

Lisatietoja tutkimuksesta saatte tutkijalta alla olevista yhteystiedoista.

TtT Arja Oikarinen
Ketunpolku 4

87101 Kajaani

email. arja.oikarinen@kajak.fi
p. 044-7101242



SUOSTUMUS TUKIMUKSEEN OSALLISTUMISESTA

Tutkimuksen tavoitteena on tuottaa tietoa miten sdannollinen litkunta- ja ravitsemusneuvon-
taryhmiin osallistuminen vaikuttaa nuorten kainuulaisten kutsuntaikdisten miesten fyysiseen
kuntoon, koettuun terveyteen ja omaan kokemukseen ryhmiin osallistumisen merkityksestd
ja hyodyllisyydesta. Tutkimus tuo tietoa my0s siitd millaista kainuulaisille nuorille miehille
suunnattu vaikuttava lilkunta- ja ravitsemusneuvonta tulisi olla.

Tutkimus muodostuu kolmesta eri vaiheesta: 1. Fyysisen kunnon mittauksista, 2. Kyselylo-
makkeella (Koettu terveys mittari) kerittavista tiedoista ja 3. Haastattelemalla kerdttdvistd
tiedoista. Lisdksi kaytetddn kutsuntatarkastusten yhteydessa kerattyja rekisteritietoja. Tutki-
mustulokset raportoidaan Kajaanin ammattikorkeakoulun julkaisusarjassa seka tieteellisissd
julkaisuissa tieteellisind artikkeleina.

Tutkimukseen osallistuminen on vapaachtoista. Mikali paitit suostua tutkimukseen, voit
missd vaitheessa tahansa keskeyttda osallistumisesi. Henkil6llisyytesi pysyy salassa koko tut-
kimuksen ajan eika yksittiistd tutkimukseen osallistunutta voi tunnistaa tutkimusraporteista.
Avustasi kiittden,

Arja Oikarinen

Terveystieteiden tohtori, lehtori
p. 044-7101242

Suostun osallistumaan tutkimukseen ja annan luvan kayttid yllimainittujen mittausten tulok-
sia tutkimuksen aineistona.

ssa kuun paivana

Nimi ja nimen selvennys



