W:\V AMMATTIKORKEAKOULU I fi
243\ University of Applied Sciences b etize by

This is an electronic reprint of the original article. This reprint may differ from the

original in pagination and typographic detail.

Please cite the original version: Julin, M. (2024) Liikunta, likkuminen, fyysinen aktiivisuus vai

jotain muuta? Merkityksia sanojen takana. Hieroja-lehti 1, 7-11.




Mika tahansa fyysinen aktiivisuus on parempi kuin ei mitaan aktiivisuutta.
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Liikunta, lnkkuminen,
fyysinen aktuvisuus
val jotain muuta®

Merkityksia sanojen takana

Nykypaivana on tyypillista esittaa varmana totuutena sitd, etta vaesto liikkkuu
riittdmattémasti terveytensa tai toimintakykynsa nakoékulmasta. Ja etta silla on
tulevaisuudessa suuria negatiivisia vaikutuksia jopa kokonaisiin kansakuntiin.
Mutta mita talla kaikella tarkoitetaan? Pitdisiké kaikkien aloittaa likunnan
harrastaminen, etta maailma pelastuisi? Miksi liikkkumisen edistaminen on niin
vaikeaa? Onko meilla edes yhteista kasitysta siita mita pitaisi edistaa?

Teksti: Mikko Julin, THM, ft « lehtori « Laurea-ammattikorkeakoulu « sdhkdposti: mikkojulin@laurea.fi
Kuvat: Birgitta Laakso

aailma on muuttunut hurjasti viimeis-
ten 20 vuoden aikana. Tietotekniikka on
vallannut ldhes alan kuin alan. Liikkumisen
kannalta tima on tarkoittanut sit, ettd mo-
net parjadvat elaméssé hyvin vahiisella fyy-
siselld aktiivisuudella. Puhelimet hallitsevat. On melkeinpa
vaikeampi nimeta sitd mitd puhelimella ei voi tehdé kuin
mitéd sen avulla pystyy tekemaan. Miksi siis lahted liikkeelle,
kun sille ei ole mitddn valttamatonta tarvetta? Ei vaadi suur-
ta kuntoa istua paikoillaan ja hoitaa sujuvasti arkeaan etini
kaikesta, joten tasta nikokulmasta vihdinen lilkkumisen
madara ei ole ongelma. Terveyden suhteen voi olla toisin.

Liikkumisen annostelua ja kasitteita etsimassa

Sille on kiistatonta tutkimusnayttod, ettd lilkkuminen edis-
tda monipuolisesti terveytta. Siita, miten liikkkumista pitai-
si annostella terveyshyotyjen ndkokulmasta, onkin jo paljon
epavarmuutta. Tutkimusraporttien laatu verrattuna vaikka-
pa ladketieteen vastaaviin tutkimuksiin on heikkoa. Koska
néin on ollut pitkdan, on hankalaa antaa tutkimukseen pe-
rustuvia konkreettisia ohjeita liikkumisen méaaraan. Tervey-
den ndkokulmasta liike on ladkettd, mutta nayttoon perus-
tuva annostelu kaipaa laadukkaita tutkimuksia. (1)
Merkittava ongelma liikkumisen edistdmisessé on kay-
tettyjen kisitteiden epéselvyys. Kun kisitteet menevit se-
kaisin tai niitd ei ymmarretd, seuraa kummallisia tilanteita.
Tavoitellaan vaikkapa sité, ettéd kaikkien pitéisi liikkkua, mut-

ta puhutaankin liifkunnan harrastamisesta. Se, ettd kaikki
harrastaisivat liilkuntaa ei ole ollut realistista ja on sité tuskin
tulevaisuudessakaan. Liikuntaa harrastamattomia syylliste-
tadn, vaikka todellisuudessa jotkut liilkuntaa harrastamat-
tomat henkilot saattavat olla aktiivisempia kuin liikuntaa
harrastavat henkil6t. Usein halutaan edistdd toimintakyky4,
mutta tarkoitetaankin suorituskyvyn kohentamista. Ennen
kuin mitddn voidaan tehokkaasti edistda, niin kasitteiden
pitéisi olla yleisesti tunnistettuja ja yhteisesti maariteltyja.

Fyysinen aktiivisuus on kantakasite

Fyysinen aktiivisuus, lilkkuminen ja liikunta ovat monel-
le synonyymeja tai sekoittuvat sujuvasti keskenédén. Jos néi-
den kisitteiden vilille ei tehdd eroa, niin seki edistdjan etté
kohdehenkil6n on vaikea ymmartaa mité pitdisi terveyden
hyviksi tehda. T4lloin on my6s hankalaa arvioida toimin-
nan vaikuttavuutta. Asiakkaat ovat sekaisin siitd, mikd “hy-
vaksytaan” oikeaksi toiminnaksi ja miten edistdd lilkkumal-
la terveytta. Pitdisiko esimerkiksi henkilon, joka ei harrasta
lilkuntaa, mutta on fyysisesti aktiivinen muilla tavoin, alkaa
harrastamaan liikuntaa, jotta voisi ylldpitda terveyttdan?
Fyysisen aktiivisuuden kéytetyin maaritelma juontaa
juurensa 1980-luvun puolivéliin. Caspersen ym. (2) méérit-
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”Elimisto ei siis tee eroa
viiden kilon painoisen
kauppakassin tai viiden kilon
kdsipainon liikuttamisen
vililld, jos kdytetty aika ja liike
ovat suunnilleen samoja.”

telivit fyysisen aktiivisuuden “miksi tahansa luurankolihak-
sen tuottamaksi liikkeeksi, joka kuluttaa energiaa”. Niinp4
esimerkiksi tité kirjoittaessani olen fyysisesti aktiivinen,
vaikka en liiku paikoiltani. Néin ollen fyysisen aktiivisuu-
den fysiologinen maéritelmé on perusta kaikelle tahdon-
alaisten lihasten tuottamalle liikkeelle. Se ei ota kantaa
aktiivisuuden laatuun. Elimisto ei siis tee eroa viiden kilon
painoisen kauppakassin tai viiden kilon kisipainon liikut-
tamisen valilld, jos kdytetty aika ja liike ovat suunnilleen
samoja.

Fyysistd aktiivisuutta voidaan tarkastella fysiologisten
muuttujien kautta. Télloin fyysisen aktiivisuuden yksikko
on MET eli metabolinen ekvivalentti. 1 MET tarkoittaa le-
poaineenvaihdunnan kerrannaista eli sitd energiamaéraa,
joka ihmiselld istuen lepotilanteessa kuluu. 2 MET:4 on
vastaavasti kaksi kertaa tuo maaré jne. MET voidaan laskea
siten, ettd yksi MET vastaa elimiston hapenkiytdssd noin 3,5
ml/kg/min tai energiankulutuksena lkcal/kg/h. (3) Naissd
médritelmissd kg viittaa henkilon painoon. MET-yksikon
hyvé puoli on, ettd se mahdollistaa erilaisten aktiivisuuksi-
en kategorisoinnin, aktiivisuuksien tai henkiléiden valisen
vertailun ja sallii kdsitelld erilaisia fyysisia aktiivisuuksia
yhteismitallisesti.

Viime aikoina on kayty keskustelua, ettd fyysisen aktii-
visuuden médraa pitdisi laajentaa fysiologisen méarittelyn
ulkopuolelle. T4lloin sitd voitaisiin paremmin hyodyntda
vaikkapa akateemisessa maailmassa, poliittisessa ohjauk-
sessa tai keskusteluissa. Téssa tapauksessa fyysisen aktiivi-
suuden maaritelmassa pitdisi naky4, ettd ihmiset liikkuvat,
toimivat ja esiintyvit kulttuurillisesti erilaisissa tiloissa ja
konteksteissa, joihin vaikuttavat jokaisen omat kiinnostuk-
sen kohteet, tunteet, ideat, ohjeet ja suhteet. (4)

Mita ovat liikunta ja liikkuminen?

Liikuntaa terminé kdytetdan usein niin kuin se olisi syno-
nyymi fyysiselle aktiivisuudelle. Asia ei kuitenkaan ole néin,
vaikka kummassakin on paljon yhteisid komponentteja. Lii-
kunta voidaan méaritella fyysiseksi aktiivisuudeksi, joka on
suunniteltua, silld on rakenne, se on toistuvaa ja sen tarkoi-
tus on parantaa tai yllapitaa yhté tai monia eri fyysisen kun-
non komponentteja. Ndin ollen liikunta onkin yksi fyysisen
aktiivisuuden alaluokista. (2)

Onpa asiantuntijoiden toimesta ehdotettu, etté liikunta-
termié ei pitéisi terveyden edistamisen yhteydessa kayttda
ollenkaan, koska se helposti sotkee asioita (5). Syy tadhian
lienee ajatus, ettd ihmiset, jotka eldvat fyysisesti passiivista
elamai, eivat vilttimaitti edes halua harrastaa liikuntaa.
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Elimisto ei tee eroa viiden kilon kauppakassin tai viiden kilon
kasipainon liikuttamisen valilla.

Siksi heille ei kannata markkinoida liikuntaa, vaan jotain
muuta, heille mielekésté fyysisté aktiviteettia. Toisaalta on
paljon fyysisesti hyvinkin aktiivisia henkil6it4, jotka myos-
kédn eivit halua tai ehdi harrastamaan liikuntaa. Liikunnan
harrastaminen ei ole kansalaisvelvollisuus, ja harrastamat-
tomuudesta syyllistamalla tuskin ketddn saadaan litkunnan
pariin. Pitdisi ymmartds tarjota muita, yksil6lle kiinnosta-
via, vaihtoehtoja liikkkumiseen.

Liikunnan yhteydessa on nostettava mukaan fyysisen
kunnon -kasite, koska se on osa liilkunnan maaritelmaa.
Fyysinen kunto on joukko ominaisuuksia, jotka ihmisilld
on tai hdn saavuttaa ne, jotta voi suoriutua fyysisesta aktii-
visuudesta. Fyysisessa kunnossa oleminen tarkoittaa kykya
suoriutua paivittéisista tehtdvista tarmokkaasti ja virkeasti,
ilman kohtuutonta visymysti, ja ettd energiaa jad vapaa-ajan
toimintoihin ja harrastuksiin seka tapahtumiin odottamat-
tomissa tilanteissa. (2)

Liikkumiselle ei 16ydy selkda kasitemidrittelyd, mutta se
on hyvin lahella fyysistd aktiivisuutta silloin kun puhutaan
luurankolihasten aikaan saamasta ruumiillisesta liifkkumi-
sesta (bodily movement). Ehka yhteni erona voidaan ajatella
tilannetta, jossa vaikkapa istutaan ja ollaan aktiivisia. T4l-
16inhén ei varsinaisesti litkuta mihinkadn, mutta fyysinen
aktiivisuus voi olla korkealla tasolla. Téllaisesta toiminnasta
esimerkkini voisi olla jonkin painavan esineen kannattelu.
Liikkumista voi myos tarkastella toiminnan tai suorittami-
sen nakokulmasta, jolloin kisite katsoo enemmankin liikku-
misen syitd, eiké vain fysiologisia muuttujia (4).
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Pitdisiko henkilon, joka ei harrasta lilkkuntaa, mutta on fyysisesti aktiivinen muilla tavoin, alkaa harrastamaan liikuntaa, jotta voisi

yllapitaa terveyttaan.

Toimintakykya vaiko sittenkin suorituskykya

Toiminta- ja suorituskyvyn kisitteet menevit usein sekaisin.
Nain ei pitdisi kiyd4, koska termien vililld on suuria merki-
tyseroja.

Toimintakyvylla tarkoitetaan ihmisen fyysisid, psyyk-
kisia ja sosiaalisia edellytyksié selviytya hénelle itselleen
merKkityksellisistd ja valttimattomista jokapéivdisen eldmén
toiminnoista - ty0sti, opiskelusta, vapaa-ajasta ja harrastuk-
sista, itsestd ja toisista huolehtimista - siind ymparistossa,
jossa han elda. Toimintakyvyn kisitteellisista maarittelyistd
kéytetyin lienee Maailman terveysjirjeston (WHO) ICF-
luokitus, joka on toimintakyvyn, toimintarajoitteiden ja
terveyden kansainvilinen luokitus. (6)

Madritelméssé on tarked ymmaértad, ettd toimintakyky
on aina kontekstisidonnainen. Jotta kykenee tarkastelemaan
yksilon toimintakykya, pitad myos tietdd minkalaisessa
kontekstissa henkil6 toimii. Esimerkiksi tuttu kotikatu on
aivan erilainen kulkea kesasailla kuin talvella peilikirkkaal-
la jaalld. Kahden saman ikéisen ja kuntoisenkin henkilon
toimintakyvyn vaade on hyvin erilainen, jos toinen asuu
kerrostalossa ldhella palveluja ja toinen omakotitalossa
syrjaseudulla kaukana palveluista. Niinpd ymmartdakseen
yksilon toimintakykya, sitd ei voi erottaa hinen elinympéris-
tostadn ja muista arkeen vaikuttavista tekijoista.

Suorituskyvylld tarkoitetaan yksilon maksimaalista ky-
kyi tehda jokin toiminto tietylld hetkelld tietyssi (vakioidus-
sa) ymparistossa ilman apuvilineiti tai tukea. Suoritustaso
puolestaan kuvaa, mitd ihminen tekee omassa ymparistos-

sadn. (7) Tassd médritelmassd on syyti oivaltaa, ettd hyva
suorituskyky ei valttamatta takaa hyvai toimintakykya.

Kuinka moni urheilija onkaan joutunut jadmaan pois
kauden tarkeimmista kilpailuistaan sairastuttuaan fluns-
saan? Luultavasti suorituskyky on huipussaan tai muuttu-
maton taustalla, mutta nuhakuume on vienyt toimintaky-
vyn osallistua kilpailuun. Toisaalta huonollakin suoritusky-
vylla voi yltdd “ihmeisiin” toimintakyvyn nidkokulmasta, jos
on vain kekselids tai hyvid apuvilineité saatavilla.

Riittavé suorituskyky on perusta hyville toimintakyvylle
ja siksi erilaisia fyysistd suorituskykyé nostavia tai yllapita-
via harjoitteita on kannattavaa tehdd. Mutta fyysinen suo-
rituskyky ei yksin pysty selittdméén yksilon toimintakykya
ja siksi termien kéyttdjien tulisikin ymmartda ero ndiden
kahden kisitteen valilla.

Mittaamista ja tulkintaa

Fyysisen aktiivisuuden mittausmenetelmat ovat kirjavia. Mi-
taan yksittdistd standardia mittauksille ei ole ja se tuo haas-
teita tulosten vertailuun. Nykyajan alykellot kertovat monin
eri tavoin aktiivisuuden tasoja, mutta niiden ongelma kéyt-
tajille ja tutkijoille on se, ettd valmistajat eivit avaa sitd, mi-
ten tuloksiin on paésty. Lisdksi mittareiden patevyystutki-
muksia (validiteetti) on viela verrattain vahan saatavilla.

Kaytanndssi fyysisen aktiivisuuden mittausmenetel-
mit voidaan jakaa ihmisestd itsestdan riippumattomiin,
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Liikuntaa harrastamattomia syyllistetaan, vaikka todellisuudessa jotkut henkil6t saattavat olla aktiivisempia kuin liikuntaa harrastavat.

objektiivisiin mittareihin ja ihmisen reaktioista riippuviin,
subjektiivisiin mittauksiin. Objektiivisia mittareita ovat esi-
merkiksi erilaiset kiithtyvyysanturit, syke- tai askelmittarit,
limpomittarit ja ndiden erilaiset yhdistelmat. Subjektiivisiin
mittareihin kuuluvat erilaiset kyselyt, vaikkapa paivikirjat
ja koetun kuormituksen arviointi. (8)

Jokaisella mittaustavalla, kun kéytetddn validoituja mit-
tareita, on hyotynsa ja puutteensa. Terveyden edistdmisen
niakokulmasta olisi tarkeda, etta mittarit kartoittaisivat
koko péivén aikaa, mielelldan 24/7, ja ettéd ne tunnistaisivat
aktiivisuuden intensiteetin vaihteluja. Intensiivisyyden vaih-
teluilla voi olla suuri merkitys saavutettavaan terveyshyo-
tyyn. Koska vain rajallinen osa ihmisen valveillaoloajasta
on aikaa, jossa fyysistd aktiivisuutta voidaan merkittavasti
muuttaa, niin olisi tirkedd ymmartda, missd ymparistossa
fyysinen aktiivisuus on tehty ja minkalaisilla suorituksilla.
Tehokkain vaikuttaminen ihmisen fyysisen aktiivisuuden
muutoksiin ldhtee henkilon aikataulun ja tavoitteiden ym-
maértamisesta sekd yhteensovittamisesta. (8)

Koska toimintakyky on aina kiinni kontekstissa, siis
esimerkiksi paikassa tai tilanteissa, on sen arvioiminen han-
kalaa. Urheilijoilla on usein lajispesifisid mittausprotokollia,
joilla he seuraavat kehittymistadn. Myds joissain tietyissa
ammateissa, kuten pelastajien (palomies) ammatissa, seu-
rataan tyontekijoiden toimintakykyd ammattispesifeilla
testeilld. Jos tavallisen henkilon toimintakyvystd haluaa luo-
tettavan arvion, on ymmarrettivd sekd hanen toimintaym-
péristonsa ettd toimintatavat ja suhteutettava mittaukset té-
mén mukaan. Haasteellinen ja aikaa kuluttava, mutta tdysin
mahdollinen, tehtava. Arvioinnin apuna voi kayttda esimer-
kiksi WHO:n ICF-mallia ja siihen kehitettyja tyokaluja (6).

Fyvysisté suorituskykyéd voidaan mitata monin eri tavoin.
Koululaisille vuosittain tehtavat MOVE!-testit (9) tai luulta-
vasti kaikkien tuntema 12 minuutin Cooperin juoksutesti,
ovat esimerkkeja fyysisen suorituskyvyn mittauksista.
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Suorituskykytestit eivit siis suoraan sovellu toimintakyvyn
arviointiin, mutta antavat arvokasta tietoa henkilon kapa-
siteetista ja mahdollisuuksista toimia erilaisissa tilanteissa.
Usein fyysista aktiivisuutta kuvataan suhteessa ihmisen
suorituskykyyn. Till6in aktiivisuuden annostelu, ohjaus ja
ohjeet, annetaan yksilollisesti suhteessa henkilon mitattuun
maksimaaliseen suorituskykykapasiteettiin.

Mita tulevaisuus tuo tullessaan?

Maailma on muuttunut valtavasti viimeisten vuosikymmen-
ten aikana. Tekniikka on tuonut helpotusta moneen arkiseen
asiaan, ja se on luonnostaan vahentdnyt fyysisen liikkkumi-
sen tarvetta. Vaikka fyysisesti raskaita toitd tehdadn edelleen
paljon, hoituvat monet ty6t ja asiat etdnd tietokoneen tai vas-
taavan ddrelld. Paikallaan istuminen ja ndppédimien nakut-
taminen eivit suurta fyysistd kuntoa vaadi. Huoli siita, ettd
kansalaisten kunto olisi niin huono, etteivat jaksaisi tehda
t6itdan, lienee ennenaikainen.

”Mikd tahansa fyysinen
aktiivisuus on parempi kuin
ei mitddn aktiivisuutta.”

Fyysinen aktiivisuus on tirkedd terveyden kannalta,
vaikka sopiva annostelun méara on epaselva (1). Nykyisissa
suosituksissa sanotaankin, ettd mika tahansa fyysinen ak-
tiivisuus on parempi kuin ei mitadn aktiivisuutta, ja ettd sen
tulisi olla sadnnollista. Fyysisesti passiivista kdyttaytymista
(sedentary), joka on médritelty hereilld ollessa alle 1,5 MET:n
aktiivisuudeksi kuten esimerkiksi istuminen tai makaami-
nen, tulisi pyrkid systemaattisesti vihentaimaan. (9)

Jos fyysisesti passiivista elimai nyky-yhteiskunnassa
halutaan vihentid, olisi syytd kiinnittdd huomiota ympa-
ristoon ja sen aktivoiviin mahdollisuuksiin. Talld hetkell,



ainakin Suomessa, liikkkumisen edistiminen tapahtuu paa-
asiassa jo olemassa olevia liikuntatiloja tai -mahdollisuuksia
kehittamalld. Tama on tietenkin tdrkeda, mutta sopia kysyy,
ettd loytavatko litkuntaa harrastamattomat yksilot liitkunta-
paikoille? Kun tavoitteena on liikuttaa erityisesti vahén liik-
kuvia henkil6ité tai henkiléryhmié, niin nyky-yhteiskunnan
passivoivia rakenteita olisi syyta tarkastella liikuntapaik-
karakentamista laajemmin. TAma vaatisi moniammatillista
lahestymistd asiaan, mutta téllaista keskustelua nikee vield
melko vdhan.

My®os sanoilla on valtavasti merkitysta. Kuka haluaisi
identifioitua tai osallistua lihavien liikuntakerhoon tai van-
husten kopottelykerhoon? Pelkéstaan nimedmalld ne toisin,
kerhot voisivat olla monille houkuttelevia. Ammattilaisille
olisi tarkedd ymmértaa peruskisitteet ja niihin liittyvét
toiminnot. Nykyinen terveyden edistimisen retoriikka fyy-
sisen aktiivisuuden kontekstissa lahtee paasadntoisesti lii-
kunnan edistamisestd. Kun tahén lisdtadn syyllistiminen ja
pelottelu liikkunnan harrastamattomuudesta ja sen mahdolli-
sista vaikutuksista, niin ei ihme, etti tallaisen vaikuttamisen
tulokset eivit ole olleet kaksisia.

On hankala toimia vaikuttavasti, jos ei ole oikeita sanoja
ja késitteitd. Ymmartamalla eri kasitteiden vilisid eroja ja
menetelmid on mahdollista edistda liikkumista tai vdeston
toimintakykya myos vihan liikkuvien keskuudessa. Kasit-
teiden sisdistiminen avaa uuden maailman terveyden edis-
tamiseen liikkumisen nakokulmasta. Mik4 tahansa fyysinen
aktiivisuus on parempaa kuin ei aktiivisuutta ollenkaan, jo-
ten jo mielikuvitus ja ihmisten mielenkiinto asioihin antavat
vankan pohjan toiminnalle. Sanoilla on merkitysta.
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mobilisaatio. Erilaisten polvi- ja lonkkaongelmien hoito.

I1 OSA 18. - 19.5.2024

Seldn analyysi, tutkiminen ja hoito asiakkaan istuessa. Selan

lihaksiston, kalvojen ja nikamien tasapainon palauttaminen.
Akuutin selkakivun, “noidannuolen” mobilisointitekniikat.
Kylkiluiden mobilisointi. Leukanivelten "virittdminen” eli

tasapainottaminen.

Ill osa 21. - 22.9.2024

Kivuliaan olkapaéan tutkiminen ja testaaminen. Sormien, ranne-
luiden, kyynarpaan ja olkapaan avaus ja mobilisointi. Kadden ja olka-
paan erityisongelmien hoito: hauiksen pitkan paan janne,
tenniskyynarpaa, korppilisdke, olkapaan sijoiltaan meno.

Kurssi la 9.00 - 18.00 ja su 8.00 — 12.00 N Opettajana Leila Kattilakoski
IImoittautumiset: leila.kattilakoski@kotinet.com, 050-5933204.
Katso esittelyvideo aiemmasta Janakkalan kursseista: https://www.youtube.com/watch?v=6sIR_wsmxg8

Tule hakemaan tydkalupakkiisi paljon uusia tekniikoita, joilla voit tasapainottaa koko kehon ja auttaa asiakasta
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