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1 JOHDANTO

Opinnéytetyon idea syntyi tyoelamalahtoisesti tilagjan Oppimiskeskus Optiimin ja
opiskelijoiden toivoessa fysioterapeutellle suunnattua opasta MET -arvoista. Aihe
kiinnosti minua tulevana fysioterapeuttina huomattuani, ettei vastaavanlaista opasta
oltu alkaisemmin julkaistu. Tilagja painotti aiheen tarkeytté ja sen sovellettavuutta
fysioterapian eri doille. Halu tuoda aihe ammattilaisten tietoisuuteen kasvoi enti-

Ihmisen liilkkuessa hermosto ohjaa tahdonalaisesti lihasten toimintaa, jonka seura-
uksena energiankulutus kasvaa ja suunniteltu liikesuoritus tapahtuu. Suomen kie-
less& sana liikunta tarkoittaa usein fyysista vapaa-gjan harrastusta, jota suoritetaan
omasta tahdosta. Liséks liilkkumisen tavoite vaihtelee. Osaihmisista tavoittelee
fyysisen kunnon kohentumista ja terveysvaikutuksia, osa taas hakee liikunnasta
mielihyvaa ja henkistd hyvinvointia. Tasta syysté lilkunnan harrastamisesta voidaan
kayttda erilaisia nimityksig, kuten aktiivinen eldmantapa, terveydiikunta, kuntolii-
kunta seka urheiluharjoittelu. Nimitykset kuvaavat liikkumisen tavoitetta syvéalli-
semmin. (Vuori 2005, 18.)

Puhuttaessa fyysisesta aktiivisuudesta viitataan vain fyysisiin ja fysiologisiin tapah-
tumiin kehossa. Liikunnan aikaansaama mielihyva ja hyvénolon tunne ei mahdu t&
hén kasitteeseen. Fyysisen aktiivisuuden rinnalla voidaankin puhua késitteesta liik-
kuminen, joka on sisdll6Itdan monipuolisempi. (Vuori 2005, 19-20.) Téssa opin-

ndytetydssa kaytetdan molempia kasitteita.

Sanalla kunto tarkoitetaan liikunnan yhteydessa elimiston niiden rakenteiden tilaa,
jotka osdllistuvat liikuntasuoritukseen. Harjoittelun ollessa aerobista kestavyydlii-
kuntaa puhutaan hengitys- ja verenkiertoelimiston kunnosta. Lihasvoimaharjoitte-
lussa kaytetédn kasitetta lihaskunto. Fyysista kestavyyskuntoa voidaan mitata eri-
laisin menetelmin, joita myds tassa opinnaytetytssa esitellaén. (Vuori 2005, 20-21.)



Kuntotestauksesta saatujen tulosten perusteella voidaan arvioida asiakkaan fyysisen
kunnon léht6tasoa liikuntaohjelmaa laadittaessa. Ohjelman suunnittelussa voidaan
hyodyntaé myos liikuntapéivakirjaa ja siihen kirjattuja liikuntasuorituksia. MET -
arvojen kirjaaminen liikuntapaivakirjaan kuvaa harjoitteiden tehokkuutta. Kertyyko
liikuntaa suosituksiin néhden tarpeeksi? Kuormittuuko liikkuja riittavasti suhteessa
tavoitteeseen? M enetelmén avulla voidaan asiakkaalle suunnitella yksil6llinen lii-

kuntaohjelma nopeasti ja hel posti.

MET -arvo tarkoittaa lepoaineenvaihdunnan kerrannaista. Arvot valilla 1-20 ku-
vaavat litkunnan kuormittavuutta. Toisin sanoen liikunta, joka on kuormittavuudel-
taan esmerkiks kahden METIin luokkaa, rasittaa elimistoa kaksinkertaisesti verrat-
tuna lepotilaan. Oppaan tarkoitus on selkeyttda arvojen kayttoa fysioterapian am-

mattilaisille.



2 OPINNAYTETYON TARKOITUS, TAVOITTEET JA TUTKIMUSON-
GELMA

Tama opinnaytetyd on hankkeistettu. Vamista tuotetta eli opasta MET -arvojen
kaytosta tullaan hyddyntamaan osana asiakkaan yksildllista ohjausta Oppimiskes-
kus Optiimissa. Opasta ei ole tarkoitettu jaettavaks asiakkaille vaan sen kdytosta
vastaavat fysioterapeutit ja fysioterapeuttiopiskelijat. Ohjeet ja suositukset terveyt-
ta edistévéasta litkunnasta on kohdistettu 18-64-vuotiaille. Lapsille jaikaantyneille

on olemassa omat suositukset, joita tdssa tyossa e kasitella

Oppaan kayttooikeudet ovat tekijala Oppaan kayttdminen, kopiointi ja levittami-
nen on kiellettyd ilman tekijan myontamaa lupaa. Oppimiskeskus Optiimilla on oi-
keudet hyodyntd&a opasta omissa tehtévisséan. Lahden ammattikorkeakoulun Sosi-
adli- jaterveysalan laitoksen opettgjat voivat kdyttéda opasta opetustehtavissi.

Opinndytetydn tutkimuskysymykset ovat seuraavat:
e Mitatarkoitetaan lyhenteella MET?
e Miten MET -arvojaja MET -menetelméa voidaan hytdynt&d kaytannon fy-
sioterapian tydssa?
e Miten hapen- jaenergiankulutus liittyy MET -arvoihin?
e Miten MET -menetelméa voidaan hytdyntéa fyysisen kunnon testaamisessa

jasen ohella asiakkaan yksil6llisessa ohjaamisessa?

Tavoitteena on selkeyttéd MET -kasitettaja MET -arvojen kayttéa. MET-
menetelméa voidaan hyddyntaa vuorokauden kokonaiskuormittavuuden arvioinnis-
sa ja osana asiakkaan yksil6llisen liikuntaohjelman suunnittelua. Menetelma suh-
teuttaa fyysisesta aktiivisuudesta aiheutuneen kuormittumisen yksilollisesti. (I1an-
der 2006, 43.) MET -arvoja kaytetéén tutkimuksissa ja ne ovat kansainvélisesti hy-
vaksyttyja lukuja (Byrne, Nuala, Hills, Hunter, Weinsier & Schutz 2005, 1113).
Opiskelijoiden ja ammattilaisten on siis kaytanndn tydssdan perusteltua osata kayt-

té& menetelméa. Opas antaa valmiudet siihen.



3 MET

MET on lyhenne sanoista metabolic equivalent. Suomenkielessi sana tunnetaan
metabolisena ekvivalenttina ja lepoaineenvaihdunnan kerrannaisena. MET -arvo
kertoo, kuinka paljon rasittavampaa jokin fyysinen suoritus on verrattuna lepoti-
laan. MET -arvo voidaan ilmoittaa suhteutettuna hapen- tai energiankulutukseen.
(Manttari 2006, 29.) Yks MET vagtaa istuvan ihmisen hapenkulutusta eli noin 3,5
ml/kg/min (Vuori 1994b, 259). L epoaineenvaihdunnankertoimena MET -arvo ker-
too kuinka paljon tietty liilkuntasuoritus kuluttaa energiaa verrattuna lepotilassa
kéytettyyn energiaan. 1 MET vastaa istuvan ihmisen energiankulutusta yhta kiloka-
loria painokiloa kohden tunnissa eli esmerkiks 60 kg painava henkil6 kuluttaa le-
potilassa keskimaérin 60 kcal/h. (Manttari 2006, 29.) Nukkumiselle annetaan MET
-arvoksi 0,9, koska se kuluttaa energiaa 10 prosenttia véhemman kuin lepotila
(llander 2006, 42). Taulukkossa 1 on esitetty MET —arvon méarittely hapen- ja

energiankulutuksen yhteydessa.

TAULUKKO 1. MET —arvon mééarittaminen. (Manttari 2006, 29.)

Hapenkulutus Energiankulutus

1 MET = 3,5 ml/kg/min 1 MET = 1 kcal/kg/h

Fyysisella aktiivisuudella tarkoitetaan tahdonalaisten lihasten liikkeiden ja asentojen
vaatimaa energiankulutusta vuorokauden aikana, ja se jakautuu tyon ja tydmatko-
jen aiheuttamaan fyysiseen aktiivisuuteen seka aktiivisuuteen vapaa-gjalla (Karapa-
lo 2008, 35). ACSM (2006, 3) mérittelee fyysisen aktiivisuuden lihasten aikaan-
saamiin kehon liikkeisiin, jonka seurauksena energiankulutus lisééntyy merkittavas-
tI.

Fyysinen inaktiivisuus tarkoittaa painvastoin lihasten vahaista kayttoa tai kaytta-
mattomyytta. Taman seurauksena elinjarjestelmiin kohdistuu erilaisia epdedullisia

muutoksia ja sairauksien vaara lisdantyy. (K&ypa hoito -suositus 2008, 2253.)



3.1 Historia

The Compendium of Physical Activities, Fyysisen aktiivisuuden yleiskatsaus (Uni-
versity of South Carolina, 2003) on ollut pohjana vuosien 1987 ja 1989 tutkimuk-
sissa, joissa hahmoteltiin koodegja ja pisteita erilaisille fyysisille suorituksille. En-
simmainen versio yleiskatsauksesta julkaistiin vuonna 1993 ja péivitys vuonna 2000
(University of South Carolina, 2003.) Byrnen ym. (2005, 1112) mukaan l&hella
nykyistéa olevaa MET -ké&sitystd hahmoteltiin jo vuonna 1941, kun Gagge tyoryh-
mansa kanssa havaitsi yhden 40 -vuotiaan miehen lepohapenkulutukseks
3,5ml/kg/min. Aikaisemmissa tutkimuksissa kuvattiin jo kasitteita lepoaineenvaih-
dunta ja hapenkulutus. Esimerkiksi vuonna 1890 Howley kaytti MET -kasitteen
kaltaista méaritelmag, kun han kuvas ihmisen hapenkulutusta istuessa, seistessa,
kévellessd jajuostessa. Han vertasi jo silloin arvoja levossa kaytettyyn hapenkulu-
tukseen. Dill ké&ytti vuonna 1936 kéasitetta basd metabolic rate (BMR), perusai-
neenvaihdunnan taso. Dill kaytti erilaisia arvoja kuvaamaan tyon kuormittavuutta
verrattuna perusaineenvaihduntaan. Hanen mukaansa kohtuullinen teho tarkoitti
kolminkertaista, raskas teho 3-8-kertaista ja maksimaalinen teho 10-kertaista
kuormitusta verrattuna lepotilaan. Urhellijoiden suorituksia han vertasi 20-
kertaiseen kuormittumiseen. Gagge ja hanen tydryhmansa olivat kuitenkin ensim-

maisig, jotka kayttivét kasitetta MET. (Byrne ym. 2005, 1112.)

Ainsworthin ym. (2000) julkaisemia MET -arvojen taulukoita (liite 5) hyodynnetéén
usaissa tutkimuksissa ja niita on julkaistu eri l8hteissé. MET-arvot ovat kansainvé-
lisesti hyvaksyttyja lukuja ja niité voidaan perustellusti kayttaa (Byrne ym. 2005,
1113).

3.2 MET -arvojen kaytto

MET -arvoja kaytetdan tyohon, fyysiseen aktiivisuuteen ja kuntoon liittyvissa tut-
kimuksissa ja arvioinneissa. Arvon oletetaan olevan sama henkilon idstg, kehon
koosta ja koostumuksesta riippumatta. Elimiston perustoimintoihin tarvittava ener-

giamaéra vaihtelee kuitenkin yksilollisesti sukupuolen, kehon painon jaian mukaan.



(Manttari 2006, 29). Menetelma perustuu yksilollisesti laskettuihin arvoihin ja se
ottaa huomioon koko vuorokauden aktiivisuuden. Luotettavuus ei kérsi, vaikka
erilaisia aktiivisuuden muotoja rinnastettaisiinkin toisiinsa, koskaMET -
menetelmén kayttd perustuu arvioihin jayleistyksiin. (llander 2006, 43.) Arvot an-
tavat mahdollisuuden vertailla erilaisten fyysisten aktiivisuuksien kuormittavuutta
selkedsti numeroin. Laskennallisten suureiden avulla voidaan vertailla my6s erilaisa
fyysisen aktiivisuuden muotoja (Karapalo, Wasenius & Malkia 2008, 36). MET -
menetelmén helkkoutena on sen suhteellisen hidas kaytto, jos halutaan tarkastella
henkilon fyysista aktiivisuutta yksityiskohtaisesti. TallGin tarkasti kirjattuun liikun-
tapaivakirjaan tulee tehda merkint6ja 15-30 minuutin vélein. (llander 2006, 43.)
MET -menetelmén kaytosta voidaan tehda vahemman tyolasta kayttamalla MET -
keskiarvoja jayleistyksia (Ilander 2006, 47). Tahan tyohon kootut taulukot MET -
arvoista perustuvat nimenomaan keskimaaraisiin arvioihin fyysisen aktiivisuuden

kuormittavuudesta.

American College of Sports Medicine, ACSM, kéyttaa julkaisuissaan usein MET -
arvoja. Fyysinen aktiivisuus luokitellaan kuuteen ryhméaén sen kuormittavuuden
perusteella. Ryhmét on jaettu erittéin kevyeen, kevyeen, kohtuulliseen, raskaaseen,
erittdin raskaaseen ja maksimaaliseen rasitukseen. (ACSM 2006, 4.) Liikunnan
rasittavuudella tarkoitetaan yleisesti henkilon omaa subjektiivista kokemusta lii-
kunnan kuormittavuudesta (K&ypa hoito -suositus 2008, 2253). Subjektiivista ko-
kemusta kuvaa myds Borgin RPE-taulukko (liite 2). Taulukkoa voidaan kéyttaéa
esimerkiksi kuntotestauksissa, kun halutaan tietd4 henkilon oma kokemus kuormit-
tuneisuudesta (Kallinen 2004, 38-39). Alle 11 koettu Borg kuvaa hyvin kevytta
kuormitusta, 12-13 kohtalaista, 14-16 raskasta seka yli 17 hyvin raskasta. (Kaypa
hoito -suositus 2008, 2253).

3.21 MET kéadtteita

Varsinaisen MET -arvon ympérille voidaan liittda myos muita kasitteitd, jotka ku-
vaavat suoritettua fyysista aktiivisuutta yksityiskohtaisemmin. Time-weighted in-

tensity average eli TWA-MET tarkoittaa fyysisen aktiivisuuden tehon aikapainoi-



tettua keskiarvoa. Toisin sanoen TWA-MET kuvaa suoritusten kestoa ja niiden
absoluuttista tehokkuutta. Suurinta yksittdisen fyysisen kuormittavuuden huippuar-
voa kuvaa maximal MET eli Max-MET. (Karapalo ym. 2008, 36.) Henkilokohtais-
ta maksimaalista suorituskykya kuvaa kasite METc. MET% avulla voidaan taas
suhteuttaa fyysinen kuormittuminen maksimaaliseen suorituskykyyn. (Karapalo,
Wasenius, S§ogren, Pekkonen & Malkia 2007, 26-28)

3.3 Kerrannaisen laskeminen

Jos kaytossa el ole vamista MET -taulukkoa, voidaan MET -luku muodostaa ja-
kamalla fyysisen aktiivisuuden energiankulutus lepotilan energiankulutuksella (tau-
lukko 2). Koska 1 MET tarkoittaa lepotilan energiankulutusta tuolilla rauhallisesti
istuen 1 kcal/kg/h, kuluttaa 70kg painava henkil® lepotilassa 70 kcal/h. Samaisen
henkilon on arvioitu kuluttavan fyysisessi suorituksessaan 280 kcal/h. Fyysinen
suoritus on siis 4 METtia (280/70 = 4). Karkealla arviolla voidaan péinvastoin saa-
da selville my6s fyysisen aktiivisuuden energiankulutus tunnissa: energiankulutus
(kcal/h) = rasituksen MET -arvo x kehonpaino (kg). Esimerkiksi energiankulutus
fyysisessd rasituksessa, joka on kuormittavuudeltaan 4 METin luokkaa, on 70 kg
painavalla henkil6lla kyseisen yhtalon mukaan 4 x 70 = 280 kcal/h. (Manttéri 2006,
29)



TAULUKKO 2. Fyysisen suorituksen MET-arvon méarittaminen seké energianku-
lutuksen arviointi (Manttari 2006, 29).

MET -arvon laskeminen Esimerkki

Fyysisen aktiivisuuden energiankulutus/ | 280(kcal/h)/70(kcal/h) = 4 (MET)

lepotilan energiankulutus

Fyysisen aktiivisuuden hapenkulutus/ 21(ml/kg/min)/3,5(ml/kg/min) = 6
lepotilan hapenkulutus

Energiankulutuksen arviointi Esimerkki

Fyysisen suorituksen MET-arvo x ke- |4 (MET) x 70 (kg) = 280 (kcal/h)
honpaino (kg)

Fyysisen suorituksen MET -arvo voidaan maarittda myos tiedossa olevan hapenku-
lutuksen avulla. Esimerkiksi fyysinen suoritus, jossa henkilon hapenkulutus on 21
ml/kg/min, on rasittavuudelta 6 METin luokkaa, kuten taulukossa 2 on esitelty.
(Manttéri 2006, 30.)

Oletuksena pidetdan myos sitd, ettd MET-arvon pitéisi vastata juoksemisen etene-
misnopeutta kilometreind tunnissa (Manttari 2006, 29). Kuntotestauksen kasikirjan
mukaan (Keskinen, Hakkinen & Kallinen 2004, 267) juoksemisnopeus 8 kilometria
tunnissa vaatii kuntoilijalta hapenkulutusta 27,8 mi/kg/min. MET -arvoksi saadaan
7,9, kun jaetaan fyysisesta kuormituksesta aiheutuva hapenkulutus 27,8 ml/kg/min
lepotilan hapenkulutuksella 3,5 ml/kg/min. Kuntoilijan edetessi 8 knvh on suoritus
my6s noin 8 METIn luokkaa. Kévelyn etenemisnopeus e sen sijaan korreloi suo-
raan rasittavuuden kanssa. Esimerkiks hyvin rauhalinen kéavely (3knvh) on rasitta-
vuudeltaan 2 METti&, rauhallinen (4 knvh) 3 METtiajareipas kavely (6knmvh) 4
METti& (Fogelholm 2006c¢, 30-31.)

Esmerkkiné voidaan pitéa henkil6g, joka esitiedoissaan ilmoittaa olevansa 70-

kiloinen 20-vuotias nainen ja harrastavansa reippaita tunnin kestavia viiden kilo-



metrin kavelylenkkeja nelja kertaa viikossa. Esitietojen perusteella voidaan arvioida
henkilon fyysista suorituskykya suuntaa antavasti. Viis kilometrié tunnissa vastaa
noin viittda METia Hapenkulutukseks esimerkkihenkilOlle saadaan siis5 MET x
3,5 ml/kg/min = 17,5 mi/kg/min.

MET -arvot vaihtelevat lepotilan arvosta 1 arvoon 20, joka kuvaa maksimaalista
rasitusta (Ilander 2006, 43). Vamiita MET-arvoja fyysisille suoritukselle ovat las-
keneet muun muassa Ainsworth ym. (2000). Arvot 10ytyvét liitteesta 5. Taulukosta
3 16ytyy suuntaa antava jaottelu erilaisista kuormitustilanteista. Taulukon avulla
voidaan suhteuttaa hy6tyliikunta, tyonteko ja vapaa-gan liikunta toisiinsa. Tauluk-
koon 4 on listattu muutamia tarkempia lgjikohtaisa esimerkkejé fyysisen aktiivi-

suuden MET -arvosta 0,9 arvoon 18.
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TAULUKKO 3. Suuntaa antava jaottelu kuormittumisesta (Fogelholm 2005, 80).

Kuormitus MET
Lepo 1
Kevyt tyo istuen tai seisten: sydminen, kirjoit- | 1,3-2
taminen, paétetyd, autolla ajo, peseytyminen,

ruuan valmistus

Kevyt fyysinen aktiivisuus. siivoaminen, puu- |2,5-3
tarhatydt, rauhallinen kévely (4-5 kmvh), tai-

tolgjien harjoittelu, ratsastus

K ohtalainen fyysinen aktiivisuus. reipas kéve- | 4-6

ly (6-7 kmvh), kuntosaliharjoittelu, voimistelu,

kevyt pallopdli, tanssi, lumity6t, halonhakkuu

Rei pas fyysinen aktiivisuus: aerobinen voi- 7-9
mistelu, pallopdlit

K estavyysharjoittelu: juoksu tai hiihto (12 10-12
kmvh), pyoréily (25 km/h), kova aerobinen
voimistelu, raskas kuntopiiri, raskas jouk-

kuepeli

Raskas kestéavyysharjoittelu: juoksu tai hiihto |13-16
(15 kmvh), pyoréily (30 knvh)

Kilpailunomainen kestévyyssuoritus 17-20
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TAULUKKO 4. Esmerkkea fyysisesta aktiivisuudesta ja MET -arvoista (Ains-
worth, ym., 2000).

Esimerkki MET
Nukkuminen 0,9
Television katselu istuen 1,0
Seisominen 1,2
Sangyn petaaminen 2,0
Ratsastus 35
Vesivoimistelu 4,0
Lumenluonti 6,0
Vesjuoksu 8,0
Squash 12,0
Juoksu, 18km/h 18,0

4 HAPENKULUTUSJA MET

Hapenkulutus kuvaa happiméarag, joka kuluu elimiston energiantuotantoon (Aho
2004, 250). Hapenkulutus tarkoittaa aerobisessa energiantuottotavassa kulutettua
happea (Vuori 1994b, 257). Absoluuttinen hapenkulutus aikayksikkda kohden
(I/min) ilmoitetaan yleensa fyysisen rasituksen yhteydesss, kun halutaan kuvata
kuormituksen tehoa ja maksimaalista hapensiirtokykya hengitys- ja verenkiertoeli-
mistossé. Yleisesti hapenkulutus ilmoitetaan kuitenkin painokiloa kohden aikayksi-
kossa (ml/kg/min), koska se ilmaisee paremmin henkilon kykya selviytya pitkakes-
toisestarasituksesta. Naisilla maksimaalinen hapenkulutus on miehi& pienempi ja
25. ikédvuodesta lahtien arvo pienenee noin 9% kymment& ikavuotta kohti. MET -
arvot ilmaisevat myos hapenkulutusta. 1 MET vastaa lepotilassa olevan henkilon
hapenkulutusta eli se on noin 3,5ml/kg/min. (Vuori 1994b, 258-259.)
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4.1 VO2max

VO2max tarkoittaa maksimaalista hapenottokykyd, kun isot lihasryhmét tydskente-
levét fyysisessa rasituksessa. Maksimaalinen hapenkulutus vastaa suurinta tehoa,
jollaelimistd pystyy tuottamaan aerobista energiaa noin 10 minuutin gan. (Keski-
nen 2005, 111). Kuten jo edellisessa kappaleessa mainittiin, kliininen rasituskoe on
fyysista suorituskykya mittaava testi, jonka avulla saadaan joko epésuorasti tai suo-

rasti arvio hapenkulutuksesta.

M aksimaaliseen hapenottokykyyn vaikuttavat lihasten kyky kayttéa happea hyo-
dyksi energian tuotannossa seka hengitys- ja verenkiertoelimiston kyky kuljettaa
happimolekyyleja edelleen lihaksiin. Muita vaikuttavia tekijoita ovat ika, sukupuoli,
tyoskentelevien lihasten méarg, testin kuormittavuus, testin kuormittavuuden kesto

ja koehenkilon fyysinen aktiivisuus. (Nummela 2004, 52-53.)

42 Syke

Autonomisen hermoston tehtévana on saadella muun muassa verenkiertoelimiston
toimintaa. Autonominen hermosto huolehtii my6s sisdelinten toiminnoista: sen
kautta voidaan vaikuttaa elinten toimintaan joko kiihdyttavasti tai rauhoittavasti.
Séétely on tahdosta riippumatonta ja tapahtuu hyvin nopeasti. Autonominen her-
mosto jakautuu edelleen kahteen ryhmaan: parasympaattiseen ja sympaattiseen
hermostoon. Sympaattinen aktivaatio on voimakkaimmillaan elimiston kiihtyneessa
tilassa ja se aktivoituu usein Kkriigitilanteissa. Parasympaattinen hermosto huolehtii
kehon palautumisesta kiihtyneesta tilasta ja aktivoituu levossa. Monet kudokset ja
elimet saavat kuitenkin hermotuksensa ndiden kahden hermoston yhteisvaikutuk-
sedta. (Anttila & Lansimies 1994, 314.)

Syke tarkoittaa sydamen lyontitiheyttd minuutissa. Sykkeeseen vaikuttavat au-
tonomisen hermoston parasympaattinen- ja sympaattinen hermosto. Parasympaatti-
nen hermosto huolehtii sykkeen pysymisestd matalalla jarruttavalla vaikutuksellaan
ja sympaattinen hermosto taas kiihdyttéa sydamen lyontitiheyttd. Néiden kahden
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hermoston yhteisvaikutuksesta ihmisen leposyke on usein noin ale 100 lyontia mi-
nuutissa. (Bjalie, Haug, Sand, Sjaastad & Toverud 2005, 233-234.)

Sykkeen kohotessa maksimaalisessa kuormituksessa huippuarvoonsa voidaan pu-
hua maksimisykkeesta. Kasitteella tarkoitetaan sydamen suurinta supistumistiheyt-
ta. (Aho 2004, 252.) Jatkuvan ja dynaamisen kuormituksen ollessa 40-50% suu-
rempaa maksimaalisesta hapenkulutuksesta, syke ja hapenkulutus kasvavat suora-
viivaisesti. Lineaarista kasvua tapahtuu siis submaksimaalisessa kuormituksessa el
sykkeen ollessa noin 120-170 lydntia minuutissa. Kuormituksen vaihdellessa joko
pienempaan tai 1ahelle maksimaalista suoritusta téllaisiin tilanteisiin tottumattoman
henkilén syke kohoaa usein nopeammin verrattuna hapenkulutukseen. Noin 85%
maksimisykkeesta vastaa noin 80% maksimaalisesta hapenkulutuksesta. Kuormi-
tuksen ollessa pientd sykkeeseen vaikuttavat jannittaminen, ateriointi, nestetasapai-
non tilaja ympariston [ampotila. (Vuori 1994a, 410.) Maksimisykkeen voi suuntaa
antavasti laskea erilaisilla kaavoilla (taulukko 8). Luotettavin tulos saadaan kuiten-
kin testaamalla henkil6n fyysinen suorituskyky maksimaalisella rasituskokeella.
(Alen & Rauramaa 2005, 40.)

TAULUKKO 8. Maksmisykkeen arviointi.

Yhtao Lahde
208 — 0,7 x ika Alen & Rauramaa 2005
220 - ika ACSM 2006

ta syke voi jo ennen suoritusta olla hieman kohonneena. Kuormituksen alkuvai-
heessa syke kohoaa nopeasti 1dhelle koko kuormituksen aiheuttamaa kasvua. Jo
10-15 sekunnissa syke on noin 70% téasta kasvusta. Toisessa vaiheessa keskisuu-
ressa kuormituksessa syke kasvaa 1-3 minuuttia, suuressa kuormituksessa 4-6 mi-
nuuttia. Taman jalkeen syke saavuttaa suhteellisen vakiotilansa, eiké se kasva enda

kuin muutamia yksikoita. Jos kuormitus on uuvuttavaa, sykkeen kasvu jatkuu hi-
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taana. Syke kasvaa prosentuaalisesti nopeammin pienten lihasryhmien tydskennel-
lessa. Isoja lihasryhmia kuormitettaessa syke on korkealla, mutta sen kasvu on hi-
taampaa. (Vuori 1994a, 410-411.)

Sykkeen mittaamista voidaan hyodyntaa mitattaessa fyysisen aktiivisuuden kuor-
mittavuutta, arvioidessa fyysista kuntoa ja sen kehittymisté seka suunniteltaessa
yksil6llisia liikuntaohjelmia asiakkaille (Vuori 19944, 410).

Borgin RPE -taulukon kuormittuneisuusluokat vastaavat myos objektiivisesti mi-
tattua syketta. Hyvin kevyessa kuormituksessa syke on alle 63% maksimisykkees-
ta javastaavasti hyvin raskaassa kuormituksessa syke kohoaa yli 94% maksimista.
Kohtalaisessa kuormituksessa syke on noin 64-76% maksimisykkeesta ja raskaassa

kuormituksessa 77-93%. (Kaypa hoito -suositus 2008, 2253.)

4.3 Fyysisen kestévyyskunnon testaaminen

Fyysista kuntoa testataan, kun halutaan mitata maksimaalista hapenottokykyé, tut-
kia hengityksen tehokkuutta ja mahdollisen rasitusastman riskid, arvioida sairauksi-
en aiheuttamia fyysisia vaikutuksia seké selvittéé testihenkilon fyysista toimintaky-
kya Tulosten avulla voidaan yhdessa asiakkaan kanssa suunnitella yksilollinen har-
joitusohjelma. Harjoittelulle mé&aritelléén turvalliset rgjat. Harjoittelun vaikutusta
arvioidaan kuntotestauksen avulla loppumittauksissa vertaamalla harjoittelun ja-
keisia arvoja edeltaneisiin lukuihin. (Cerny & Burton 2001, 292.) Kuntotestauksen
avulla selvitetddn asiakkaan fyysisen kunnon perusominaisuus eli kestavyys. Kesté
vyydella tarkoitetaan elimiston kykya vastustaa vasymysta fyysisen rasituksen aika-
na. (Fogelholm 2004, 51).

Testausmenetelma on aina vakioitu. Kliininen rasituskoe on asteittain kuormittava
ja sen avulla saadaan selville henkilon verenkierto-, hengitys- ja liikuntaglimiston

suorituskyky seka energia-aineenvaihdunta joko maksimaalisen tai submaksimaali-
sen rasituskokeen avulla. (Seppanen & Uusitalo 1994, 143.) Mittaamalla hengitys-

kaasuja erilaisten fyysisten suoritusten aikana saadaan selville tarkin tieto hapenku-
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lutuksesta. Menetelma vaetii kuitenkin erikoisvalineita ja on hyvin tydlas. (Lind-
holm & lImarinen 2004l, 222.)

4.4 Maksmaalinen rasituskoe

Maksmaalisesta rasituskokeesta puhutaan silloin, kun suoritus on progressiivista ja
kestda niin pitkéan, etta henkilolla ei ole enda uupumuksen vuoksi resursseja jatkaa
suoritusta eiké tdman vuoks mydskadn rasitusta voida enda liséta. Maksmaalinen
rasituskoe tehdaan laboratorio-olosuhteissa, ja k&yttssi on usein rullaergometri -
testi. (Seppénen & Uusitalo 1994, 146.)

Suorassa mittauksessa pyrkimyksena on selvittéa aerobisen energiantuotannon
maksimitaso eli maksimaalinen hapenkulutus. Aineenvaihdunta lisééntyy kasvavas-
sa kuormituksessa tasolle, jossa hapenkulutus e kasva kuorman suurenemisesta
huolimatta. Tall6in on saavutettu niin sanottu tasanne -vaihe, jonka jélkeen maito-
happopitoisuus kasvaa, koska energiaa muodostuu anaerobisesta. (\V uori 1994b,
257.)

45 Submaksmaalinen rasituskoe

Submaksimaalinen rasituskoe keskeytyy jo aikaisemmin tietyn kuormitusportaan
kohdalla. Yleisin Suomessa kaytetty kliininen submaksimaalinen rasituskoe on
WHO:n kolmiportainen polkupyoraergometritesti. (Vuori 2005, 123.) Koe sisdltéa
3-4 neljan minuutin pituista kuormitusporrasta, jotka ovat toinen toistaan kuormit-
tavampia (Keskinen, Manttari, Aunola & Keskinen 2004, 86). Koska syke saavut-
taa maksiminsa lahes samalla tasolla kuin hapenkulutus, ké&ytetdan epéasuorassa tes-
tissa hyvéks mitattuja sykearvoja seka arvioitua sydamen maksimisyketta. Syke-
kuormapareista muodostetaan suora, ja arvioitu polkemisteho maksimisykkeen
kohdalla muunnetaan hapenkulutukseks. (Keskinen 2005, 112.)
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Testin ailkana seurataan sykkeen vaihtelua seka testihenkilon subjektiivista tunte-

musta rasituksesta RPE-taulukon (liite 2) avulla (Keskinen ym. 2004, 86). Tulok-
sena saadaan arvio maksimaalisesta hapenkulutuksesta seké aerobisesta suoritus-

kyvysta. Taman perusteella méaritelléén henkilon kuntoluokka ja tuloksen MET -
arvo. (Keskinen 2005, 112.)

45.1 Kuormitusportaiden valinta

Kuormitusportaat tulee méaritella ennen varsinaisen testin aloittamista. Tarvittavia
tietoja portaiden méarittamiseen ovat testinenkilon fyysinen aktiivisuus N-EXx -
mallin mukaan asteikolla 0-7 (liite 3), ik&, painoindeks sek& sukupuoli. N-Ex -
mallin mukaisen fyysisen aktiivisuuden luokan valitseminen on usein vaikeaa ja tar-
vitseekin testagjan omaa kokemusta ja vahvaa ammattitaitoa (M anttéri, Aunola &
Kapanen 1998, 46). Alla olevaan taulukkoon 5 on esitelty Hiilloskorven k&&nnds
Blairin, Maharin ym. esittamasta kaavasta maksimaalisen hapenkulutuksen arvioin-

nissa.

Ensmmaéisella verryttelytasolla tavoitteena on péasta 59% maksimisykkeestd, joka
tarkoittaa noin 38% V O2max arvosta. Ensmmaéisella portaalla vastaavat arvot tuli-
s olla noin 69% maksimisykkeesta (52% V O2max), toisella 78% maksimisykkees-
ta (65 VO2max) ja kolmannella kuormitusportaalla 88% maksimisykkeesta (78%
VO2max). (Keskinen ym. 2004, 80.)

TAULUKKO 5. Maksimaalisen hapenkulutuksen arvio. (kéannos: Hiilloskorpi
1994, 11/57).

VO2max 56,363 + 1,921 (aktiivisuusiuokka) —
0,381 (ik&) — 0,754 (BMI) + 10,987

mies= 1, nainen= 0 (sukupuoali)
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Kuormitusportaiden valinnassa voidaan kayttda tukena myds MET-menetelméa.
Esimerkkihenkilon, joka mainittiin kappaleessa 3.2, hapenkulutukseks fyysisessa
rasituksessa laskettiin 17,5 ml/kg/min. Oletuksena on, etté kevyt liikunta vastaa
rasittavuudeltaan noin 50 % maksimaalisesta suorituskyvysta, reipas ja kohtalainen
fyysinen suoritus 70% ja raskas liikunta 85% maksimaalisesta suorituskyvysta.
Henkil6 mainits harrastavansa reipasta liikuntaa, joten rasitus on olettavasti kohta-
laisesti rasittavaa eli noin 70% maksimaalisesta suorituskyvysta. Henkilén maksi-
maalinen hapenottokyky voidaan laskea suuntaa antavasti ilman kuntotestausmene-
telmia (Manttari 2006, 30.) Myos taulukossa 6 on esitetty kaava maksimaalisen

hapenottokyvyn arvioimiseen.

TAULUKKO 6. Maksmaalisen hapenottokyvyn arviointi ilman kuntotestausmene-
telmaa (Manttéri 2006, 30).

Kaava Esimerkki

[ (hapenkulutus fyysisessa kuormituk- | [(17,5-3,5) / 70] x 100 + 3,5

sessa— 3,5)/ prosentuaalinen arvio =235
kuormituksesta] x 100 +3,5 ELI arvioitu VO2max arvo on noin
24 ml/kg/min

Hapenkulutusreservi tarkoittaa maksimaalisesta hapenkulutuksesta vahennettya
lepotilan hapenkulutusta. Asiakkaan maksimaalisen hapenottokyvyn selvittamisen
jalkeen joko rasituskokeen tai suuntaa antavien yhtéldiden avulla voidaan edelleen
laskea asiakkaan kuntotasoa vastaava kevyt, kohtalainen tai raskas liikuntasuoritus.
(Manttari 2006, 30.) Esimerkiksi henkil6llg, jonka V O2max arvo on 24 mi/kg/min
kohtalaisen kuormittumisen harjoitukset ovat 5,1 METin luokkaa, kuten taulukos-
sa 7 on laskettu.
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TAULUKKO 7. MET ja hapenkulutusreservi (Manttéri 2006, 30).

Kaava Esimerkki

Hapenkulutusreservi (VO2R)
VO2R = VO2max — VO2lepo 24 — 3,5 = 20,5 ml/kg/min

70% VO2R (kohtalainen kuormitus) 0,70x 20,5+ 3,5
= 17,85 ml/kg/min
17, 85/3,5=5,1 MET

45.2 Tulosten tulkinta

Usein kdyttssa on valmis tietokoneohjelma, joka laskee henkilon maksimaalisen
hapenottokyvyn valmiiksi. Tulos voidaan laskea myOs manuaalisesti, jos tiedetdan
testihenkilon sukupuoli, ik&, kehon massa, maksimisyke seka kuormitusportaiden
syke- ja polkemistehotiedot. (Keskinen ym. 2004, 87.)

Kliinisen rasituskokeen tuloksien avulla arvioidaan testihenkilon kyky selviytya fyy-
Sisesta rasituksesta. Koska rasituskokeessa kuormitusta voidaan sédt8a portaatto-
masti maksimaaliseen kuormitustasoon asti, on se k&yttokelpoinen mittari arvioi-
maan testihenkilon fyysista kuntoa kuormitusporras kerrallaan. Maksmikuorma
voidaan edelleen muuntaa hapenkulutukseksi ja vastaavaks MET-arvoksi (tauluk-
ko 8). Esimerkiksi testihenkilon polkiessa polkupyoraergometrissa kuormitustehol-
la 10-50W, arvioidaan hanen hapenkulutuksensa olevan alle 15 ml/min/kg. Tama
rasitus vastaa kévelya 3km/h jasaa MET -arvokseen 2-3. Vuori ja Tikkanen
(2005, 126) ovat maininneet ohjeellisina kriteereina tyokykyisyyden arvioinnissa

verenkiertoelimiston tauteja sairastavalle henkillle MET -arvot. Taméan mukaan



19

MET -arvo 7 riittda selviytymaan raskaista tdista ja arvot 3-5 kuvaavat jaksamista

kevyissi toissa. Kuitenkin, jos testihenkilon fyysinen kunto saa MET -arvokseen 3

tal ale, rgoittuu henkilon selviytyminen kevyistékin istumatdista

TAULUKKO 8. Kliinisessa rasituskokeessa kaytettéavat kuormat ja niita vastaavat
hapenkulutusluvut seké aktiivisuustasot (Vuori & Tikkanen 2005, 126).

Ergometrin Hapenkulutus MET Vastaava fyysinen ak-

kuorma, W ml/min/kg tiivisuus

10-50 <15 2-3 Kéavely 3km/h
kevyet tytt (istuen)

50-75 15-20 4-5 Kévely 5-6km/h
gjoittaiset raskaat tyo-
vaiheet

75-100 20-25 5-7 Kévely 6-7km/h
raskaat tyot: rakennus-
ty0, nosto- siivoustyot

100-150 25-30 7-9 Kéavely/holkka 7-8km/h
gjoittaiset raskaat tyo-
vaiheet rakennustydssa

150-200 30-40 >9 Juoksu 9-11km/h

raskaat metsatyot, kai-
vaminen, raskaiden
taakkojen kantaminen

portaissa ym.

5 ENERGIANKULUTUSJA MET

Energiaa kuluu ihmisen peruselintoimintoihin ja lihasty6ta vaativaan liikkumiseen.

Liikunnan aiheuttama energiankulutus on riippuvainen fyysisen aktiivisuuden kes-

tostajarasittavuudesta eli MET — kertoimesta. Jo pelkké istuminen kuluttaa ener-

giaa perusaineenvaihdunnan tasoa enemman.(llander 2006, 41.) Elimistdssa tapah-
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tuu energiaa kuluttavaa biologista, kemiallista ja mekaanista tyota. Ravinnosta saa-
tujen energiaravintoaineiden, kuten hiilinydraattien, rasvojen ja proteiinien avulla
elimistd muodostaa omiin tarpeisiin soveltuvaa adenosiinitrifosfaattia eli ATP -
molekyylgd Myds peruselintoimintojen yllgpitdmiseen kuluu jatkuvasti energiaa.
Puhutaan perusaineenvaihdunnasta ja lepoaineenvaihdunnasta. Tamén lisdks lam-

mon tuottamiseen kuluu suuri osa tuotetusta energiasta. (llander 2006, 36.)

5.1 Lepoaneenvaihdunta

Lepoaineenvaihdunta (LAV) tarkoittaa valttaméttomien elintoimintojen aiheutta-
maa energiankulutusta. Energiaa kuluu muun muassa sydamen, maksan ja keuhko-
jen toimintaan. (Laaksonen & Uusitupa 2005, 68—-69.) Aivotyoskentelyyn, munu-
aisten toimintaan, verenkierron yllgpitdmiseen sek& solu- ja kudosrakenteiden muu-
toksiin lihaksissa, luustossa, suolistossa jaihossa kuluu paljon energiaa. Energian-
kulutus vaihtelee eri kudoksissa: esmerkiksi rasvakudos kuluttaa energiaa huomat-
tavasti véhemman verrattuna aivoihin ja lihaksiin. Unen aikainen energiankulutus
on 10 % pienempéa verrattuna lepoaineenvaihduntaan. Lepoaineenvaihdunta -
termin yhteydessa voidaan puhua my6s perusaineenvaihdunnasta (PAV). Mittaus-
tavat poikkeavat toisistaan, mutta kdytéannossa termeilla tarkoitetaan samaa asiaa.
(Ilander 2006, 36.)

Liikuntaa harrastamattomilla péivittéinen lepoaineenvaihdunta on noin 70-80%
kokonaisenergiankulutuksesta. Kuntoliikkujilla vastaava osuus on noin 60-70% ja
kilpaurheilijoilla noin 50-60%. Fyysisesti raskaan suorituksen jalkeen perusaineen-

vaihdunnan taso usein kasvaa hetkellisesti. (Laaksonen & Uusitupa 2005, 68-69.)

Energiankulutukseen vaikuttaa ennen kaikkea rasvattoman kudoksen méara. Lepo-
aineenvaihdunta on suurta, jos kehossa on paljon rasvatonta kudosta. Lihasmassan
kasvattaminen suurentaa lepoaineenvaihduntaa, koska lihaskudos kuluttaa rasva-
kudosta enemman energiaa. Taman vuoksi fyysisesti aktiivisen henkilon lepoai-
neenvaihdunta on suurempaa verrattuna fyysisesti passiviseen. (llander 2006, 37.)

Naisilla lepoaineenvaihdunta on usein pienempéa verrattuna saman ikéisiin, pituisiin
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japainoisiin miehiin. Taméa voidaan selittéd naisten pienempana lihasten massana ja
hapenkulutuksena. (Cunningham 1982, 721.) Lepoaineenvaihduntaan vaikuttavat

myds lihominen, hormonaalinen toiminta ja perima (1lander 2006, 38).

5.1.1 Lepoaineenvaihdunnan arvioiminen

L epoaineenvaihdunnan arvioimiseen voidaan kayttaa erilaisa menetelmid. Yks
luotettava arviointikeino on niin sanottu Cunninghamin kaava (Cunningham 1980,
2374), joka loytyy taulukosta 10. Kaavan tuloksena saadaan henkil6n lepoaineen-
vaihdunta (LAV) kilokaloreina vuorokaudessa. Kaavaan tarvittava kehon rasvaton

paino on laskettu esimerkkihenkil6lle taulukossa 11.

TAULUKKO 10. Cunninghamin kaava lepoaineenvaihdunnan laskemiseen. (Cun-
ningham, J.J., 1980).

BMR (basal metabolic rate, kcal/day) | 500 + 22 x kehon rasvaton paino (kg)

TAULUKKO 11. Esimerkkihenkilon esitiedot kokonaisenergiankulutuksen arviota

varten.
Paino 70 kg
Rasvaprosentti 11
Rasvapaino 0,11 x 70 kg = 7,7 kg
Rasvaton paino 70 kg-7,7 kg =62,3 kg

Maailman terveygarjestd WHO on myds tehnyt ennusteyhtélGita perusaineenvaih-
dunnan arvioimiseks. Taulukkoon 12 on jaoteltu eri ik&isten miesten ja naisten le-

poaineenvaihduntaa kuvaavat laskukaavat.
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TAULUKKO 12. Lepoaineenvaihdunnan arvioiminen WHO:n ennusteyhtaldiden
mukaan (Fogelholm 2006b, 76).

Ika Miehet Naiset

0-3 (60,9 x paino) — 54 (61,0 x paino) - 51
3-10 (22,7 x paino) + 495 (22,5 x paino) + 499
10-18 (17,5 x paino) + 651 (12,2 x paino) + 746
18-30 (15,3 x paino) + 679 (14,7 x paino) + 496
30-60 (11,6 x paino) + 879 (8,7 x paino) + 829
> 60 (13,5 x paino) + 487 (10,5 x paino) + 596

5.2 Liikunnan aiheuttama energiankulutus

Ihmisen liikkuessa lihakset supistuvat ja saavat aikaan liilkkeen. Supistuminen ku-
luttaa energiaa, jota lihas saa k&yttoonsa elimiston omista varastoista. Fyysisessi
suorituksessa muutamien ensmmaisten sekuntien aikana lihas kayttéa sen omia
adenogiinitrifosfaattivarastoja eli ATP:ta. Néiden varastojen pilkkoutumisessa va-
pautuu energiaa. Kun varastot loppuvat, elimistd muuntaa ADP eli adenosiinidifos-
faattivarastoista liséd ATP:ta. Nopeissa liikuntasuorituksissa happea on kayttssa
hyvin vahan. Taloin elimisto kayttéa sen omia hiilihydraattivarastoja, joita pilko-
taan elimiston kayttoon anaerobisessa glykolyysissa eli anaerobisessa energia-
aineenvaihdunnassa. Energiantuottomuoto on nopea, mutta haittapuolena anaero-
bisessa energiantuotannossa on sen aikaansaama maitohapon kertyminen lihassyi-
hin. (Fogelholm 2006c, 20-22) Maitohappo pilkkoutuu edelleen laktaatiks ja ve-

dyksi. Laktaatin muodostumisen seurauksena lihaksen supistuminen héiriintyy, kun
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taas vety saa alkaan elimiston happamoitumisen. Laktaattikynnys kuvaa tilaa, jossa
suoritustehon kasvu lisda laktaatin mééréa elimistossa verrattuna sen perustasoon.
(Nummela 2004, 52.) Prosessin seurauksena lihakset vasyvét ja kipeytyvéat. Anae-
robisen suorituksen jatkaminen el taman vuoks ole mahdollista kovinkaan pitkaan.
Terveydliikunta on pédasiassa kestavyystyyppista eli aerobista aktiivisuutta. Aero-
bisessa glykolyysissa energiaa tuotetaankin hapen avulla glukoosista eli elimistéon
varastoituneista sokereista sekéa glykogeenista eli varastoituneesta hiilinydraatista.
Tuloksena syntyy ATP:ta gjallisesti Iahes puolet enemmén verrattuna anaerobiseen
energiantuottoon. Energiaa voidaan tuottaa myds elimiston omista rasvavarastois-
ta. Prosess on hidasta, mutta rasvavarastot ovat yleensa suuret. (Fogelholm 2006c¢,
20-22)

Fyysisen suorituksen on mahdollista jatkua vain niin pitkéén kuin tarvittavaa ener-
giaa on saatavilla. Kuten jo mainittiin, energiaa pilkotaan kreatiinifosfaattijarjestel-
man, anaerobisen glykolyysin seké aerobisen energiantuotantotavan avulla. Kun
lilkunnan teho kasvaa pisteeseen, jossa happea e ole endariittavasti saatavilla, saa-
vutetaan aerobisen energiantuotannon maksimikapasiteetti. Taman jalkeen energi-
antuotanto tapahtuu anaerobisesti. (Ilander 2006, 51-52.) Aerobisella kynnyksella
tarkoitetaan tilaa, jossa lihakset saavat kayttoonsa riittavasti happea ja maitohapon
muodostuminen on vahaista. Anaerobinen kynnys saavutetaan vauhtikestvyyden
maksimitilassa, jossa elimisto pystyy viela kasittelemdan maitohappoa, mutta sen

muodostuminen on jo huomattavasti suurempaa. (Heinonen 2009.)

Energiankulutukseen vaikuttaa my6s tyoskenteleva lihastyyppi. |hmiselléa on kol-
menlaisia lihassyytyyppeja tyypin |, llajallb. Tyypin | -lihassyyt supistuvat hitaas-
ti, mutta omaavat hyvét kestdvyysominaisuudet. Tyypin Ila-lihassyyt supistuvat
hieman nopeammin, mutta vasyvat myos nopeammin. I1b -tyypin lihassyyt supistu-
vat nopeasti, mutta vasyvét l1dhes yhta nopeasti. Kevyessa fyysisessi rasituksessa
kéytdssd ovat padasiassa tyypin | -lihassyyt, ja elimisto saa energiaa kayttbonsa ve-
ren omista varastoista. Kohtalaisessa rasituksessa k&ytdssa ovat tyypin llalihas-
syyt. Taldin lihasten siséisten energiavarastojen kdyttd on suurta. Raskaassa lii-
kunnassa kéytdssa ovat kaikki lihastyypit ja energiavarastojen kéyttd etenee nope-
asti vapautuvista hitaampiin. (Fogelholm 2006c¢, 22-23.)
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6 FYYSINEN AKTIIVISUUS TYOSSA JA VAPAA-AJALLA

Karapalo ym. (2008, 39) jakavat fyysisen aktiivisuuden eri eldmanpiireihin. Paivit-

taisesta kokonaisenergiankulutuksesta noin 15-30 prosenttia kdytetéan fyysiseen

aktiivisuuteen, lepoaineenvaihduntaan kuluu 60-75 prosenttia ja ruuansulatukseen

noin kymmenen prosenttia.

Arkiaktiivisuus voidaan jaotella paaryhmiin lepo, kevyet arkiaskareet, tyd, ruumiil-
linen tyd, kohtuuraskaat arkiaskareet ja raskaat arkiaskareet (Ilander 2006, 47).

Taulukossa 13 on keskiméaréiset MET -arvot néille aktiivisuuden ryhmille.

TAULUKKO 13. Arkiaktiivisuutta vastaavat keskimaardiset MET -arvot (llander

2006, 47).

Arkiaktiivisuus MET -arvo
Lepo 1

Kevyet arkiaskareet 2

Tyo 2
Ruumiillinen tyo 35
Kohtuuraskaat arkiaskareet 4

Raskaat arkiaskareet 6

6.1 Vuorokauden kokonaisenergiankulutus

MET -menetelméa voidaan hyddyntaa arvioidessa vuorokauden kokonaisaktiivi-

suutta ja siitd ailheutuvaa energiankulutusta. Péaivittéinen kokonaisenergiankulutus

koostuu lepoaineenvaihdunnasta ja fyysisestd aktiivisuudesta. Ruokailun jalkeen
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lepoaineenvaihdunta suurenee muutamaksi tunniksi, jonka seurauksena syntyy lam-
poa Sekaruokavaliota kayttavalla tdma ruuan aiheuttama lammaontuotanto on noin
10 % kokonaisenergiankulutuksesta. (Fogelholm 2006b, 76.) Ruuan laadulla on
vaikutusta lepotilan energiankulutukseen. Esimerkiksi rasvan energiasta kuluu ai-
neenvaihdunnassa vain noin 5 %, kun taas proteiingja siséltavaa energiaa kuluu
noin 20%. Naita lisdyksia el kuitenkaan varsinaisesti huomioida vaan niiden katso-
taan sisdlityvan lepoaineenvaihduntaan. Lisaks niin sanottua spontaania fyysista
aktiivisuutta tapahtuu paivittéain. Téta el kuitenkaan siséllyteta arvioon kokonai-
senenergiankulutuksesta. (Ilander 2006, 43.) Vaistomainen aktiivisuus on usein
vain 1,2 — 1,5 METin luokkaa (Fogelholm 2006b, 78).

Ihmisen istuessa fyysinen kuormittavuus on lahinné passiivista (taulukko 14).
Energiaa kuitenkin kuluu peruselintoimintoihin, mutta vain alle 2 METin verran.
Padasiassa kaytossa ovat talldin veren rasvahapot ja glukoos. Syke on matala, noin
50-70 lydntia minuutissa, joka on ale 50% maksimisykkeestd. Hidas kévely tai
pienten kotitdiden tekeminen, kuten kukkien kastelu, polyjen pyyhkinen tai ruuan-
valmistus ovat kevyesti kuormittavaa. Syke on téll6in noin 70-90 lydntia minuutis-
sa, joka vastaa 50-63 prosenttia maksimisykkeesta. Perusaktiivisuus on kuormitta-
vuudeltaan usein vain kevyttatai kohtalaista. Kuormituksen kasvaessa edelleen
kohtalaiseks, lihasten sisdisten energiavarastojen kaytto tehostuu. Esmerkiks rei-
kuormitusta, jolloin syke noin 64-76 prosenttia maksimisykkeesta eli noin 90-120
lyéntia minuutissa. V oidaan puhua myds peruskestavyys -lilkunnasta. Fyysisen ak-
tilvisuuden kuormittavuuden muuttuessa yha raskaammaksi energiaa tarvitaan li-
hasten k&yttdon nopeasti. Rasvojen osuus energianidhteind vahenee ja anaerobisen
glykolyysin osuus kasvaa. Normaalin arkipaivan aikana fyysinen aktiivisuus on har-
voin kuormitukseltaan raskasta tai erittéin raskasta. Kuitenkin varsinainen lilkkunnan
harrastaminen on jo usein kuormittavuudeltaan raskasta, kuten hoélkka tai muu
hengastyttava suoritus. (Fogelholm 2006c, 24-25.) Syke kohoaa niin sanotun vauh-
tikestdvyyden alueelle 120-160 lyontiin minuutissa, joka on jo noin 77-93 prosent-
tia maksimisykkeestd. Maksimikestavyyden alueella syke on hyvin [éhella maksi-
misyketta eli noin 160-180 lydntia minuutissa.
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TAULUKKO 14. Fyysisen aktiivisuuden luokittelu (Fogelholm 2006c¢, 24).

Kuormittavuus Esimerkki MET Syke % maksisykkessta
Fyysinen pas. Istuminen 1-2 50-70 <50

Kevyt Hidas kavely 2-3 70-90 50-63
Kohtalainen Reipas kavely 3-6 90-120 |64-76

Raskas Holkka 6-10 120-160 |77-93

Erittéain raskas Juoksu >11 160-180 ' 94-100

FirstBeat -hyvinvointianalyysin kasikirja (Borg, P., Jarvinen, H., Kaikkonen, T.
ym.) jakaa paivittaisen fyysisen aktiivisuuden ja siihen liittyvat MET -arvot kol-
meen eri ryhmaan. Ryhméan yksi kuuluu spontaani aktiivisuus, kuten pienet liik-
keet ragjoissa lahinndistuessata seistessa. Taman ryhméan MET -arvo on 1-2.
Ryhmaan kaksi kuuluu tyopéivan aikana tapahtuva fyysinen aktiivisuus eli niin sa-
nottu arkiaktiivisuus, joka on MET -arvoltaan 2-5, riippuen tyon kuormittavuudes-
ta. Viimeiseen ryhmaan kuuluvat kaikki muut vuorokauden aikana tapahtuvat fyy-
Siset suoritukset, kuten liikuntaharrastukset. Tama kuormittavuus lgjista riippuen
voi kohota 15 jopa 20:een MET-arvoon. Taulukosta 15 voidaan erotella istuma-
tyon ja raskaan fyysisen tyon kuormittavuuden erot. Yli nelja METtia vaativat tyo-
suoritukset ovat usein yksittasia tyovaiheita. Esmerkiks rakennus, nosto ja sii-
voustydssa rasittavuus on noin 5-7 MET, raskaat vaiheet rakennus- ja varastotyos-
s4 7-9 MET jaraskaiden taakkojen kantaminen, metsdty6t ja kaivaminen ovat rasit-
tavuudeltaan jopa yli 9 METin luokkaa. (Vuori & Tikkanen 2005, 126.)



TAULUKKO 15. Tyon kuormittavuus (Fogelholm 2006b, 78-79).
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- varastotyontekija

Esimerkki MET
| tumatyo 15

- toimistotyontekija

Tyb6skentely seisten 25

- myyja

Tyo6skentely jatkuvasti kavellen 3,0

- tarjoilija

Raskas tyo, paljon nostoja 40

6.1.1 Arvio vuorokauden kokonaisenergiankulutuksesta

Fyysisen aktiivisuuden aiheuttamaa tytméaéraa kuvataan usein kulutettuina kiloka-

loreina. Tama ravinnosta saatu energiamaara kulutetaan fyysisen aktiivisuuden ai-

kanajoko kokonaan tai osittain. Usein energiankulutusta el voida arvioida tarkasti

ilman, etta k&ytossi on laboratoriotutkimuksia. Suuntaa antavia arvioita péivan ko-

konaisenergiankulutuksesta voidaan kuitenkin saada MET-menetelméan avulla.

(llander 2006, 43.) Fyysisen tydméagran yksikkoina kaytetan MET-tuntia (METh)

tal MET-minuuttia (MET-min). Luku saadaan kertomalla fyysisen suorituksen teho
sihen kaytetylla gjalla. (Fogelholm 2005, 78.) Y leisesti kdytetddn MET-tuntia, joka

on yksittéisen liikuntasuorituksen energiankulutuskerroin. (Ilander 2006, 43.)

Asiakkaan energiankulutuksen selvittdmiseen vuorokauden aikana tarvitaan muu-

tamien esitietojen liséks tarkasti kirjatut liikuntapaivakirjat viikon gjalta. Asiakkaan

fyysinen aktiivisuus kirjataan levosta ja nukkumisesta aina raskaimpiin suorituksiin
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asti. Kuormittumisen kesto ja rasittavuus kirjataan. Taman jadlkeen arvioidaan suo-
rituksia vastaavat MET-arvot. Liséks lasketaan kullekin suoritukselle energianku-
lutuskertoimet. Saadut kertoimet lasketaan yhteen, muodostetaan MET -tuntgja
kuvaava luku ja jaetaan tdma arvo 24:114, josta saadaan selville vuorokauden aktii-
visuuskerroin i niin sanottu PAL —{uku, Physiological Activity Level. Lopullinen
arvio vuorokauden kokonaisenergiankulutuksesta saadaan selville, kun lepoaineen-
vaihdunta kerrotaan PAL —kertoimella. (Ilander 2006, 44.) L epoaineenvaihdunnan

laskeminen kasiteltiin kappaleessa 5.1.1.

Esimerkkihenkilémme on nukkunut vuorokauden aikana 8 tuntia, ollut téysin pas-
divinen 3 tuntia, tehnyt kotitdita tunnin ja hdlkannyt reippaasti puoli tuntia. MET -
arvoikseen aktiivisuus saa 1 (nukkuminen, fyysinen passivisuus), 4 (kotityot) ja 8
(holkkd). MET -lukujen arvioimisen jalkeen kerrotaan kuhunkin fyysiseen aktiivi-
suuteen kaytetty aika sen MET -kertoimella ja tulot lasketaan yhteen: 11 x 1 + 1 x
4 + 0,5 x 8 = 19. Luvusta voidaan puhua myts MET -tuntina (METh). Fyysista
aktiivisuutta vuorokauden aikana on kertynyt yhteensa 12,5 tuntia. Loput 11,5 tun-
tiaovat oletettavasti hyvin kevyesti kuormittavaa, noin 2 METIin luokkaa. Téama
kevyesti kuormittava ganjakso kerrotaan sen MET-luvulla ja tulos lisétéan fyysi-
sedti aktiivisen gjanjakson MET-tuntethin: 11,5 x 2 + 19 = 44. Lopullinen PAL -
kerroin saadaan jakamalla vuorokauden MET-tunnit perusaineenvaihdunnan tulolla
(24 x 1): 44/24 = 1,83. (Fogelholm 2005, 82.)

PAL -luvun avulla voidaan arvioida aktiivisuuden tasoa. Taydellista passivisuutta
kuvaa kerroin 1,3-1,4. Normaalia aktiivisuutta ovat luvut 1,5-1,6 jafyysisesti aktii-
vista edmantyylia luvut 1,7-1,8. Urhelilijoilla ja fyysisesti rakasta tyota tekevilla
henkil6ill& vuorokauden PAL -luku on jopa 2. (Fogelholm 2005, 82-83.)

7 KUORMITUSVASTEET

Kuormittavuudella tarkoitetaan liikunnan tehoa €li intensiivisyytta. Sita voidaan
mitata ja luokitella ja siihen liittyy joukko lihastoiminnan seurauksena syntyneita

fysiologisia seurauksia. Kuormittumista tapahtuu paitsi arkiaskareiden yhteydessa
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myds kestavyydliikunnassa ja lihasvoimaharjoittelussa. Kuormittuminen kestévyys-
lilkunnan ailkana méaritelldan hapenkulutuksen, energiankulutuksen tai sykkeen pe-
rusteella. Lihasvoimaharjoittelussa kuormittumista verrataan prosenttiosuuksin

henkilén maksimaaliseen suoritukseen. (Vuori 2008.)

Kuormitusvastedlla tarkoitetaan liilkunnan aikana ja lilkkeen seurauksena syntyvia
muutoksia elimiston rakenteissa ja toiminnoissa (Vuori 2006, 12). Kuormitusvas-
teita syntyy etenkin energia-aineenvaihduntaan, hengitykseen, verenkiertoon, lihak-
Sin seka erilaisiin séételytoimintoihin. Toistuva kuormitus saa aikaan elimiston
mukautumista ja harjoitusvaikutuksia, joita analysoidaan muun muassa kuntotesta-
uksen avulla. (Vuori 1994a, 406.)

Lihakset saavat aikaan luonnollisen liikkeen vuoroin supistumalla ja pitenemalla.
Nama eksentriset ja konsentriset vaiheet vuorottelevat liikkeen alkanatoisiinsa vai-
kuttaen. Elimiston kuormittumiseen ja vasymiseen vaikuttaa fyysisen aktiivisuuden
taloudellisuus, joka tarkoittaa hydtysuhdetta tyomééran aikana. Taloudellisuus ku-
vaa hapenkulutusta submaksimaalisen kuormituksen aikana ja on hyva silloin, kun
kova rasitus voidaan suorittaa pienell energianméaéralla.

V&syminen voidaan jakaa kahteen eri ryhmaan. Sentraalisessa vasymisessa kes-
kushermosto el enda kykene osallistumaan voimantuottoon, jota fyysinen suoritus
vaatii. Perifeerinen vasymys on muun muassa lihasten vasymistd, kun energiavaras-

kinen 2007, 59-63.)

7.1 Hengitys javerenkiertoelimist6a kuormittava liikunta

Hengityselimist6on kuuluvat keuhkot, hengitystiet ja hengityslihakset. Tama koko-
naisuus huolehtii keuhkotuuletuksesta ja kaasujen vaihdosta keuhkoista vereen ja
painvastoin. Verenkiertoelimiston muodostavat sydan, veri javerisuonisto. Y hdes-
s nama huolehtivat veren kiertamisesta sydamen, kudosten ja keuhkojen vailla.
Hengitys- ja verenkiertoelimiston yhteistoiminta perustuu hapen ja hiilidioksidin

tehokkaaseen kuljettamiseen elimistossa. (Keskinen 2007, 73-74.)
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Hengitys- ja verenkiertoelimistda kuormittavaa lilkuntaa voidaan kutsua myods sa-
nalla kestavyysliikunta (Fogelholm 2006b, 72-79). Kestavyydliikuntaa ovat muun
muassa uinti, juokseminen, lenkkelly, hiihto ja pyoréily, kuten liikkuntapiirakasta
voidaan havaita (Liite 1). Kestavyydella tarkoitetaan elimiston kykya selviytya rasi-
tuksesta, kuten jo aikaisemmin on mainittu. MET —arvot kuvaavat nimenomaan
kestéavyysliikunnan tehoa (M anttéri 2006, 29).

Kestavyys jaetaan neljdan ryhmaan suoritustehon mukaan (kuvio 1). Kestavyyden
lajgja ovat aerobinen peruskestavyys, vauhtikestavyys, maksimikestévyys ja nope-
uskestavyys. (Nummelaym. 2007, 333.) Kestavyys on fyysisen kunnon perusomi-
naisuus ja siihen vaikuttavat hengitys- ja verenkiertoelimiston toimintakyky, lihas-
ten aineenvaihdunta ja hermo-lihagjarjestelméan toiminta (Keskinen 2005, 111). Pit-
ké&aikaiseen kestvyyteen vaikuttavat aerobisen ja anaerobisen energiantuottotavan
kynnysteho, energiavarastojen riittévyys seka vasyminen. Suorituskykyyn vaikutta-
vat myos fyysisen aktiivisuuden kesto, luonne ja lgjitekniikka. (Nummelaym. 2007,
333)

Sykkeen ollessa suorituksen aikana alle 150 lyonti& minuutissa, puhutaan peruskes-
tavyyden harjoittamisesta. Sykergjoilla 150-170 harjoitetaan vauhtikestévyytta ja
harjoitus, jolloin syke on noin 170-200 vaikuttaa maksimikestavyyteen. K estavyy-
den osa-alueet voidaan erotella myds suhteutettuna maksimaaliseen hapenottoky-
kyyn. Peruskestévyyden harjoittamisessa maksimaalisesta hapenottokyvysté on
kéaytdssa 40-70%, vauhtikestavyydessi 65-90% ja maksimikestavyydessa 80-
100%. (Nummela, Keskinen & Vuorimaa 2007, 336.) Nopeuskestavyydella tarkoi-
tetaan nopeita lyhytkestoisia intervalliharjoituksia. Suorituskesto on noin 10-90
sekuntia, ja energiantuotantotapa on anaerobinen. (Nummela 2007, 315.) Kuviosta
1 voidaan havaita fyysisen tyotehon, nopeuden ja téta kautta sykkeen kohoamisen
vaikutukset kestdvyyden osa-alueisiin. Peruskestavyyden muuttuessa vauhtikesta
maksmikestavyyden vadiin. Maksimisyke ja maksimaalinen hapenottokyky saavute-
taan maksimikestavyyden aluedlla.
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Aerobinen kynnys Anaerobinen VO2max,
kynnys maksimisyke
 [Vauhtikestavyyg [ Nopeuskestévyys
Poruskestavyys| [ Maksimikesta |
100 150 170 200 |:>
Tyo6teho/Nopeus/Syke

KUVIO 1. Kestévyyden osa-alueet (Nummela 2004, 51).

Kestavyydiikunta tehostaa hengitys- ja verenkiertoelimiston toimintakykya seka
lihasten aerobista aineenvaihduntaan (Keskinen 2005, 111). Harjoittelun tarkoi-
tuksena on rasittaa hengitys- ja verenkiertoelimistdéa normaalista ja tasapainoisesta
tilasta vaikutusten saavuttamiseks. Kestavyydliikunnassa tété tasapainotilaa rasite-
taan fyysisen aktiivisuuden suurella tehollatal pitkakestoisuudella. Vaikka vaiku-
tuksia saadaan jo yhden liikuntasuorituksen jalkeen, varsinaista pitk&kestoista
adaptaatiota eli elimiston sopeutumista rasitukseen tapahtuu vasta useamman suo-
rituksen seurauksena. (Nummela ym. 2007, 335.) Vaikutuksia saadaan etenkin sil-
loin, kun kestéavyydliikunta on rasittavuudeltaan 75-85 % maksimisykkeesta (Fo-
gelholm 20063, 216). Hapenkulutuksena tdméa vastaa noin 70-80% maksimaalisesta
hapenottokyvysta Tall6in hengitys kiihtyy ja maitohappotuotanto lihaksissa kas-
vaa. Kestavyyskunnon kohentamiseen valitaan lgit, joissaisot lihasryhmét p&dsevét
tyoskenteleméén tehokkaasti. Riittavan suoritustehon varmistamiseks harjoitteluun
on suositeltavaa lisdtéd myos intervallityyppista litkuntaa, jossa hapenkulutus saa-
daan toistuvasti kohoamaan. Matalatehoinen fyysinen aktiivisuus saa aikaan harjoi-
tusvaikutuksia lihasten energiantuotannossa, mutta el niinkéén hapenottokyvyssa
(Nummela ym. 2007, 335).

7.2 Kestavyydliikunnan fysiologiset vaikutukset
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Kestavyydliikunnan kuormittaessa hengitys- ja verenkiertoelimist6g, fysiologisa
vaikutuksia voidaan havaita ennen kaikkea keuhkojen toiminnassa, sydamessa ja
verisuonissa. Elimist6 toimii kuitenkin yhtendisend jérjestelmand, joten jokaisessa
liikuntasuorituksessa jokainen jarjestelmén osa vaikuttaa toiseen. Kun hengitys- ja
verenkiertoelimist6a kuormitetaan riittéavan tehokkaasti ja séannollisesti, tapahtuu
harjoitusvaikutuksia. Vaikutukset ilmenevét aina niissa rakenteissa ja toiminnoissa,
joihin kuormitus kohdistuu, ja vaihtelevat yksilosta toiseen jopa 10-kertaisesti.
(Vuori 2005, 22-27.)

Terveen, lahtotasoltaan aktiivisen henkilon maksimaalinen hapenkulutus voi kasvaa
jopa 15-20%, jos kestavyyskuntoharjoittelu on ollut sé8nnéllista useiden kuukausi-
en gan (Vuori 1994b, 258-259). Usein kasvu on kuitenkin vain 10-15% (V uori
2006, 14). Keuhkojen tilavuus kasvaa fyysisessi kuormituksessa noin 5-6 -
kertaiseks lepotilaan verrattuna, jonka seurauksena hengitys tehostuu. Keuhkotuu-
letus pienenee submaks maalisessa kuormituksessa ja kasvaa maksimaalisessa
kuormituksessa. Hengityslihakset kayttavat kokonaishapenkulutuksesta 5-10 pro-
senttia maksimaalisessa rasituksessa ja kulutus onkin 5-10 kertaista lepotilaan ver-
rattuna. Varsinaiseen hengitystyohon saattaakin kulua suuri osa saadusta hapesta,
jos kuormitus on voimakasta. (Vuori 19944, 408-409.) Lisdks hapen kyky siirtya
verenkierrosta lihaksiin tehostuu, kun valtimoiden ja laskimoiden happipitoisuuden
ero kasvaa (Nummela ym. 2007, 344).

Kaikki elimiston poikkeustilat ja toisaalta hyvinvointi heljastuvat ihmisen verenkier-
toelimiston toimintaan. Kuormituksesta palautuminen tapahtuu lepotilassa, ja ve-
renkiertoelimist6lla on taldin suuri merkitys. Kovan rasituksen seurauksena synty-
neet pienet kudosvauriot korjaantuvat lepotilassa nimenomaan verenkiertoelimiston
toiminnan vélityksella. (Keskinen 2007, 80.) Sydamen tehtdvéna on huolehtia veren
virtauksesta elimiston 18pi. Pumppausvoima perustuu sydanlinakseen tahdostariip-
pumattomiin séénndllisiin supistuksiin. Sydan muodostuu kahdesta kammiosta,
kahdesta eteisestd, aortasta, erilaisista lapparakenteista, keuhkolaskimoista seka
yl& ja alaonttolaskimoista. (Bjdlie, Haug, Sand, Sjaastad & Toverud 2005, 220-
223.) Kuten jo aikaisemmin mainittiin, syke kertoo sydamen syk&ysten méaaran mi-

nuutissa. Aikuisen ihmisen sydamen minuuttitilavuus eli veriméarg, jonka sydamen
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toinen puolisko pumppaa minuutissa on normaalisti levossa noin 51/min. Rasituksen
kasvaessa lahelle maksimia voi minuuttitilavuus nousta jopa 25 litraan minuutissa.
(Bjdlie ym. 2005, 234.) Liszksi syke seka verenpaine laskevat levossa ja submaksi-
maalisessa rasituksessa fyysisen kuormittumisen seurauksena. Kestavyystyyppinen
harjoittelu suurentaa vasenta kammiota, jonka seurauksena sydamen iskutilavuus

levossa jarasituksessa kasvaa. (Nummelaym. 2007, 344.)

Kestavyysliikunnan harrastamisen seurauksena tapahtuu kehossa liséksi seuraavia

fysiologisia muutoksia:

® Veren niin sanotun hyvan kolesterolin eli HDL -kolesterolin mééré kasvaa
javastaavasti epaedullisen LDL -kolesterolin médra vahenee jonkin verran
(Vuori 2006, 14).

@ Liikunta vahentda insuliinin tarvetta ja parantaa glukoosi-tasapainoa.
(ACSM 2009, 9).

® Myoglobiini lihaksissa lisdantyy (V uori 2006, 14). Myoglobiini on proteiini,
jonka tehtavana on kuljettaa ja varastoida happea lihaksissa (Heinonen

2005, 136).

® Verihiutaleiden sakkautuminen véhenee ja veren tilavuus kasvaa (V uori
2006, 14).

® | ihaksistossatihed hiussuoniverkosto kasvaa entisestéén (Vuori 2006, 14).

® Mitokondrioiden koko ja méaré kasvavat (Nummelaym. 2007, 344).

® Kynnysarvo laktaatin muodostumiselle lihaksissa kasvaa, jonka vuoksi li-

hakset eivét vasy suorituksen aikana lilan nopeasti (Nummela ym. 2007,
344).
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Tutkimukssta on saatu vahvaa ndyttéa lilkunnan harrastamisen hyddyista suhtees-
sa erilaigin sairauksiin. Aikuisilla ja sitd vanhemmilla on todettu fyysisen aktiivi-
suuden vahentavan riskié varhaiseen kuolemaan, sairastumista sepelvaltimotautiin,
aivoinfarktiin, verenpainetautiin, 2 tyypin diabetekseen, metaboliseen oireyhtyméan
seka paksusuolen- ja rintasyopéan. Liikunnan harrastamisen tulee talldin olla séén-
nollista ja kestéd useamman vuoden gan osana elamantapaa. Esimerkiksi inmisilla,
jotka ovat fyysisesti aktiivisia 7 tuntia viikon aikana, on 40 % pienempi riski var-
haiseen kuolemaan kuin ihmisillg, jotka harrastavat liikuntaa véhemmén kuin 30
minuuttia viikossa. Liikunnan tehon el kuitenkaan tarvitse olla aina raskasta. Var-
haisen kuoleman riskia voidaan pienentéé jo kohtuullisella teholla suoritetun aero-
bisen harjoituksen eli kestavyydiikunnan avulla noin 150 minuuttia viikossa. (U.S.
Department of Health and Human Services 2008, 9-10.) Painonhallinnassa oledllis-
ta on séénndllisyys ja riittéavan tehokkaat liikuntasuoritukset. Pelkka fyysisen aktii-
visuuden lisdaminen el kuitenkaan riitéa vaan muutoksia tarvitaan usein muissakin
eldamantavoissa. (Fogelholm 2006a, 203-204.)

8 LIIKUNTANEUVONTA

Liikuntaneuvonta ohjaa asiakasta aktiiviseen elamantapaan. Pyrkimyksend on saada
liikuntaan tottumatonkin henkilo omaksumaan uuden tavan el84, aktiivisena liikku-
jana. Etenkin alkuvaiheessa positiiviset kokemukset liikkumisesta ovat tarkeita. Ne
kannustavat asiakasta jatkamaan ja saavuttamaan tavoitteensa. Liikuntaohjelman
miellyttavyytta lisdavét lajien monipuolisuus ja asteittain lisdantyva kuormitus har-
joittelussa. Fysioterapeutin rooli ohjagjana ja kannustgja on erityisen tarkeda. On
huomioitava erilaisten asiakkaiden tapa omaksua uusia asioita, oppia uutta ja muut-
taa olemassa olevia kayttaytymismallgja. Prosess vaetii aikaa ja karsivallisyytta.
Huomion arvoista on myds se, onko liikkuja ensikertalainen vai jo liitkkumiseen tot-
tunut henkild. (Fogelholm 20063, 210-211.)

Liikuntaohjelma rakennetaan yhdessa asiakkaan kanssa terveyskunnon testitulosten

perusteella huomioiden liikunnan vaikuttavuus eri elinjarjestelmiin, sen turvallisuus



35

seka lilkunnan toteutettavuus. Terapeutti huomioi asiakkaan motivaation, liikunta-
taidot seka litkunnan harrastamisen mahdollisuudet. Liikuntaohjeissa tulisi selvittéa
asiakkaalle liikunnan laatu €eli Igjit, joita asiakas aloittaa harrastamaan, yksittdisen
harjoituskerran teho ja kesto seké harjoituskertojen méara. (Suni 1998, 32.)

Erilaiset seurantamenetelmét tukevat asiakkaan oppimista. Paivittéin kirjoitettavaan
fyysisen aktiivisuuden paivakirjaan siséllytetéan myos vuorokauden aikana kertyva
perusaktiivisuus. Y hdessa asiakkaan kanssa seurataan pavakirjamerkinttjaja teh-
daén tavoitteita esmerkiks seuraavalle viikolle. Téarkeintd on kirjata ylos liilkuntaan
kéytetty aika, kuormittavuus subjektiivisesti koettuna (kevyt, kohtalainen, raskas,
hyvin raskas), liilkunnan lgji seka toteuttamistapa (Fogelholm 2005, 78). On hyva
muistaa, etta tyoskentely on aina asiakaddhtoista ja lopullisen motivaation on |&h-
dettdva asiakkaasta itsestéan. Fyysista aktiivisuutta voi konkreettisemmin mitata
myos syke- ja askelmittarin avulla. (Fogelholm 2006a, 211-212.)

Arvioidessa fyysista aktiivisuuden ja energiankulutuksen kokonaisméaréa kaytetdan
apunayleissmmin MET -lukuja (Fogelholm 2005, 78). Fysioterapeutin tai fysiote-
rapeuttiopiskelijan ohjatessa MET -arvojen kaytt6a asiakkaalle on huomioitava esi-
tietojen kerd8misessd muutama térked asia. Manttari (2006, 30) nostaa esllle lii-
kunnan laadun, tehokkuuden ja toistotiheyden térkeyden. Arvioinnin jalkeen suun-
nitellaan yhdessa asiakkaan kanssa yksil6llinen harjoitusohjelma henkilokohtaisten

tavoitteiden mukaan.

9 TERVEYSLIIKUNTA

Vuori (1996, 15) on jakanut fyysisen aktiivisuuden lainalaisuudet neljaan ryhmaan.
Ensimméisend painotetaan valttaméattoman fyysisen aktiivisuuden tarkeytta suh-
teessa elintoimintoihin ja liikkumattomuuden mukana tuomiin riskethin. Tama maa-
rafyysista aktiivisuutta kertyy jo péivittaisten toimintojen yhteydessé ja niin sano-
tussa aktiivisessa el@méntavassa i hyotyliikunnassa. Toiseen ryhméaén kuuluu var-
sinainen lilkunnan lisééminen, joka tuottaa terveyshyotyja. Toimintakyky paitsi sdi-

lyy hyvang, mutta myds kohenee entisestdan. Fyysinen aktiivisuus voi tapahtua



36

osana pavittaisia toimintojata se voi olla erillinen harrastus. Terveet ihmiset voi-
vat ennaltaehkdaista sairauksia ja toimintakyvyltéén hetkommat ihmiset voivat lii-
kunnan lisd8misen avulla vahentéé sairauksien mukana tulleita toimintakyvyn on-
gelmia. Kun litkunta tuottaa terveysvaikutuksia eika se ole terveydelle haitallista,
voidaan puhuaterveydiikunnasta. Edelleen fyysisen aktiivisuuden lisédminen melko
rasittavalle tasolle tuottaa terveyshyotyja. Téllaista méarétietoista lilkunnan harras-
tamista kutsutaan tasmaliikunnaksi. Toisaalta liilkunnan lisddminen yha edelleen
maksimitasolle tarkoittaa urheiluharjoittelua, elka siita voida enda kayttéa nimitysta

terveydliikunta, koska terveydelliset riskit kasvavat.

Terveydiikunnalla tarkoitetaankin sellaista liikuntaa, jossa Siitd saadut terveyshyo-
dyt ovat haittoja suurempia. Vuoren teoksessa Tehokas ja turvallinen terveysliikun-
ta (1996, 15) terveydiikunnaks mééritelld8n sellainen fyysinen aktiivisuus, jota voi
riskittobmasti suositella terveytta edistévan ominaisuuden vuoksi: ” Tarkeinté on tu-
los eiké toteuttamistapa’. Paivittéista perudiikuntaa ja tdsmdliikuntaa voidaan Siis
pitéd terveydiikuntana. Perudliikunta on tasmdliikuntaa huomattavasti véhemmén
kehoa kuormittavampaa ja hidastempoisempaa. Perudliikunnan toistotiheys on t&
man takia kuitenkin suurempi verrattuna tésméliikuntaan, jota harrastetaan usein
vain muutamana kertana viikossa. (Fogelholm & Oja 2006, 74-75.) Hakkinen ja
Arkela-Kautiainen (2007) muistuttavat kuitenkin perusaktiivisuuden térkeydesta
myos aktiiviliikkujalla.

9.1 Terveydiikuntasuositukset

Asiakkaan tavoitteesta riippuen, suositukset lilkunnan médarasta, laadusta ja toisto-
tiheydesta vaihtelevat. UKK -instituutti on terveydenhuoltoalan yksityinen tutki-
mus- ja asantuntijalaitos Tamperedlla. Instituutin tehtavand on muun muassa edis-
téé kansanterveytta lilkunnan avulla. Kansainvélisten terveydliikuntasuositusten
pohjata UKK -instituutti on koonnut niin sanotun liikuntapiirakan, joka julkaistiin
ensimmaisen kerran vuonna 2004. Vuonna 2009 liikuntapiirakasta ilmestyi paivitet-

ty versio (UKK-instituutti 2009).
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Vuoden 2009 liikuntapiirakan paivitetyssa versiossa (liite 1) on korostettu lihas-
kunnon harjoittelun merkitysta. Uudet suositukset on tehty Y hdysvaltojen terveys-
viraston laatimien ohjeiden pohjalta 18-64 -vuotiaille. Kestavyyskunnon kehittami-
sen kannalta olennaista on harjoitusten viikoittainen kokonaisaika, joka méaraytyy
rasittavuuden mukaan. Esimerkiks reipasta kestévyydliikuntaa tulis harjoittaa vii-
kossa 2 tuntia 30 minuuttia tal vastaavasti rasittavaa 1 tunti 15 minuuttia. Suosi-
tuksissa korostetaan my6s néiden yhdistelmid, kuten alkuperaisessa Y hdysvaltojen
terveysviraston julkaisemissa suosituksissakin. Liikkumista on hyva jakaa vahintaan
kolmelle eri paivéle, jalihaskunnon osuus harjoittelusta tulisi olla noin 2 kertaa
viikossa. Lihaskunnon harjoittamisessa on tarkeinté keskittya suuriin lihasryhmiin
noin 8-10 eri likkkeen avulla. Toistojen mé&aran ollessa noin 8-12/liike. Y leisesti uu-
det suoritukset painottavat suoritusten rasittavuutta ja pitkakestoisuutta, koska
esimerkiks muutaman minuutin pituiset kotiaskareet eivét vielariita terveyshyoty-

jen saavuttamiseks. (UKK-instituutti 2009.)

My6s ACSM — American College of Sports Medicine (2007) on julkaissut terve-
ytté edistéavan litkunnan suositukset 18-65 -vuotiaille. Suositukset painottavat fyy-
sisesti aktiivisen eldmantavan omaksumista varsinaisen litkunnan tukena. Liikkumi-
sen tulis olla monipuolistaja sité tulis harjoittaa vaihtelevalla intensiteetilla li te-
holla. Voimakas teho mééritelld8n suosituksissa sellaiseks lilkunnaks, jossa hengi-
tys kiihtyy ja sydamen syke kohoaa reippaasti. Myos erilaisilla yhdistelmilla saa-
daan terveysvaikutuksia. Esimerkiksi reipas kavely kahdesti viikossa 30 minuuttia
kerrallaan ja hdlkk&ys 20 minuuttia kerrallaan kahdesti viikossa tuottavat samoja
terveysvaikutuksia. Puolen tunnin reipas k&vely voidaan jakaa my6s pienempiin
kymmenen minuutin pituisiin sarjoihin. ACSM painottaa myos lihaskuntoharjoitte-
lun térkeytta. Lihasvoima ja -kestavyysharjoituksiatulis suorittaa kahdesti viikossa
suurille lihasryhmille. Suositukset ovat terveydliikunnan vahimmaisvaatimuksia, jos
tavoitteena on pysya toimintakykyisend ja enkaista erilaisia sairauksia. Liikunnan

maaraé ja tehokkuutta on lisdttava, jos tavoitteet ovat suuremmat.

Y hdysvaltojen terveysvirasto on julkaissut vuonna 2008 liikuntasuositukset lapsille
januorille seka aikuisille jaidkkaille (U.S. Department of Health and Human Servi-

ces. 2008). Liikuntasuositukset ovat samoja, joita Suomeen sovelletusta liikuntapii-
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rakastakin [oytyy. Terveena pysymiseen ja terveysvaikutusten aikaansaamiseksi
terveysvirasto painottaa terveellisen ruuan ja fyysisen aktiivisuuden térkeyttd. Suo-

situkset voidaan luetella seuraavasti:

® S&nndllinen fyysinen aktiivisuus vahentéd useita terveysriskgja.

® Pieni médara fyysista aktiivisuutta on parempi vaihtoehto kuin téaydellinen
fyysinen passiivisuus.

® Terveytta edistavid vaikutuksia saadaan lisddmadlla litkunnan tehoa, tois-
totiheytta jaltai kestoa

® Seké aerobinen kestavyydliikunta etta lihasvoimaharjoittelu tuottavat yh-

dessa terveysvaikutuksia.

® Terveysvaikutuksia voidaan havaita kaikillaihmisilla iasta tai mahdolli-

sissa liikuntavammoista huolimatta.

Aikuisille mé&riteltyjen terveydiikuntasuositusten mukaan fyysista passiivisuutta
taa terveysvaikutuksia. Olennaisten terveysvaikutusten saavuttamiseen riittéa koh-
tuullisella teholla eli noin 3.0 — 5.9 MET suoritettu lilkunta 2 tuntiaja 30 viikossa
tal raskaallateholla i vahintéén 6 MET suoritettu lilkunta 1 tunti ja 15 minuuttia
viikossa. My6s naiden yhdistelméa voidaan kayttda. Liikuntasuoritukset voidaan
koota my6s pienemmistd 10 minuutin sarjoista. Tarkeinta on jaotella lyhyité suori-
tuksia tasaisesti viikon gjalle. Jos tavoitteena on saada yha parempia terveyshyoty-
j&, aikuisten tulee nostaa liikunnan méarda 5 tuntiin viikossa kohtuullisella teholla
tal raskaallateholla 2,5 tuntiin. Vahintéan kahtena pdivand on suositeltua harrastaa
myos lihaskuntoharjoittelua. (U.S. Department of Health and Human Services
2008.)

9.1.1 Suositukset MET-arvoina
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Y hdysvaltojen terveysvirasto kuvaa julkaisussaan MET -arvoja suhteutettuna fyysi-
sen aktiivisuuden tehokkuuteen. Jaottelu perustuu kolmeen eri ryhmaan: kevyt,
kohtalainen ja raskas teho. Kevyt teho tarkoittaa kéytanndssa 1.1-2.9 METin luok-
kaa. Kohtalaiseen tehoon kuuluvat arvot 3.0-5.9. Raskaan tehon suoritukset ovat
vahintdan 6.0 METti& Terveysvirasto on jakanut myos aktiivisuustasot eri rynmiin.
Ryhma yks koostuu inaktiivisesta liilkkumisesta, jossa péivittéaiset fyysiset suorituk-
set eivét yllayli niin sanotun perustason, jolla tarkoitetaan paivittéaista valttamaton-
ta aktiivisuutta eli kavelya, istumista, tavaroiden nostamista ja portaiden nousua
Matalan aktiivisuuden ryhméén kuuluu kohtalaisesti kuormittava fyysinen aktiivi-
suus, joka on perustason yldpuolella, mutta sitd kertyy véhemméan kuin 2,5 tuntia
viikossa. Keskivertoisen aktiivisuuden ryhmaén kuuluu vuorostaan joko kohtalai-
sesti kuormittava lilkunta 5 tuntia viikossa tai teholtaan raskas likkunta 75-150 mi-
nuuttia viikkossa. MET-minuutteina ndma suoritukset vastaavat noin 500-1000 mi-
nuuttia. Neljannessa ryhmassa eli korkean aktiivisuuden ryhméssa fyysisia suorituk-
sia kertyy viikon aikanayli 5 tuntia kohtalaisella teholla. (U.S. Department of
Health and Human Services 2008).

Suuntaa antavina rgja-arvoina voidaan kuitenkin pitda kevyen tehon harjoitteina 2-
3 MET, kohtalaisen tehon 3-6 MET ja raskaan tehon vahintédan 6 MET. (Fogel-
holm 2006c, 24).

10 OPASMET -ARVOJEN KAYTOSTA

Opas MET -arvojen kaytosta on tarkoitettu fysioterapeuteille ja fysioterapeut-
tiopiskelijoille. Opas rakentuu niiden l&hteiden pohjalta, joita téssa tydssa olen esi-
tellyt. Oppaan aiheet rakentuvat MET -kasitteen ympérille: hapen- ja energiankulu-
tus, fyysisen aktiivisuuden arvioiminen, PAL -kerroin seka liikuntasuositukset. Li-
séks oppaasta loytyy tiivistetyt taulukot MET -arvoista seka yhdessa asiakkaan
kanssa taytettava liikkuntapéivakirja.
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Oppaan avulla olen pyrkinyt selventamaan MET -késitetta fysioterapeuteille ja fy-
sioterapeuttiopiskelijoille. Opas on tukena yksilollisen harjoitusohjelman rakenta

misessa ja se toimii yhtena tyokauna tarkasteltaessa asiakkaan litkuntatottumuksia.

Y hdysvaltojen terveysviraston julkaisu korostaa MET -arvojen kayttamista osana
jatukena muiden menetelmien kanssa. Arvojen omaksuminen voi kuitenkin olla
haaste tavallisille liikkkujille. (U.S. Department of Health and Human Services.
2008). Taman vuoks opas on suunnattu ensisijaisesti fysioterapeuteille ja fysiote-

rapiaopiskelijoille.

10.1 Oppaan suunnittelu ja toteutus

Oppaan hahmottelu akoi kesdlla 2009. Sisdlto rakentui varsinaisen MET -kéasitteen
ympérille: mitd késite tarkoittaa ja minka asioiden selvittamista kasitteen avaaminen

vaatii. Pyrin rakentamaan oppaasta selkedn ja k&ytannollisen kokonaisuuden.

Ulkoasun suunnittelusta otin itse vastuun. Tarkeimmét ulkoasun Kriteerit olivat
selkeys ja helppolukuisuus. Opas sisdltéa MET -kasitteen ydingjatuksen ja sen so-
vellettavuusmahdollisuudet, mutta yksityiskohtaisemmat taustatiedot 10ytyvét tasta
versosta. Aiheen kokonaiskuvan hahmottamisen tueks onkin suositeltavaa lukea
my0s varsinainen opinndytetyd. Menetelman kayttéonoton tueks voidaan suositel-

la myds ammattihenkil6iden koulutusta.

10.2 Oppaan arviointi

Vamiin tuotteen vahvuuksien ja heikkouksien pohdinnassa olen hytdyntényt
SWOT -jaottelua (taulukko 16). SWOT taulukko sisdltda ulkoisia ja siséisia tuot-
teeseen tai uuteen ideaan liittyvia tekijoita. Lyhenne muodostuu sanoista strenghts
(vahvuudet), weaknesses (heikkoudet), opportunities (mahdollisuudet) jathreats
(uhat). SWOT —analyysia hyddynnet&dan usein liilkeidean muotoilemisessa ja yrityk-
sen kehittémisessa. (Viitala & Jylha 2006, 59.)
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Vahvuudet (sisaiset)

® Menete mén he ppokayttoisyys, il-
man valineita nopeasti ja edullisesti

o Kaytettévissi kaikille asiakkaille
ikéan, sukupuoleen, kehon kokoon

katsomatta

e Esitietojen perustedlla fyysisen kun-

non arviointi suuntaa antavasti

o Hyddynnettévyys kuntotestauksissa

® Yksilolliset liikuntasuositukset

Heikkoudet (sisdiset)

® Vaikealukuisuus, paljon numeraalisia

arvoja

o |Luotettavuus? Valmiit MET -arvot

yleistyksia.

Mahdollisuudet (ulkoiset)

® |ahdessajalahiseuduilla el vastaa-

vaa opasta kaytossa

o MET -arvojen kaytto vahdista Lah-

dessa (oma kokemus kentiltd)

Uhat (ulkoiset)

@ Entisten, tuttujen menetelmien kayt-

taminen edelleen

® Vaikeus uuden omaksumisessa

11 POHDINTA
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Opinnaytetydprosessin alkuvaiheessa hahmottelin aihetta tyofysioterapian néko-
kulmasta. Tarkoituksena oli hyodyntéé tydssa FirstBeat -hyvinvointianalyysia. Al-
kuperdisia aihevaihtoehtoja olivat muun muassa tyéssa kuormittuminen, tydssa jak-
saminen ja stressaantuneisuus. Suunnittelin tyon tekemista yhteistydssa pienyrittgji-
en kanssa. Aihe tuntui kuitenkin liian kaukaiselta ja toisaalta omaa ammattia néh-

den vieraalta.

Y hdessé opinnaytetytn ohjagjan Sanna Garamin kanssa hahmottelimme aihetta fy-
sioterapeuttisesta ndkokulmasta. |1 deoita aiheeseen antoi myds tuotteen tilagja Op-
pimiskeskus Optiimi. Tilagjan edustaja fysioterapeutti Marita Rajaa oli huomannut
kéytannon tydssdan erilaisten kansainvalisten tutkimusten siséltdvén MET -arvoja.
Itse huomasin kaytanndn harjoittelujaksolla ammattihenkil6iden tietamattomyyden

ahetta kohtaan.

MET -ké&site oli minulle entuudestaan tuttu vain muutamilta luennoilta. Osasin yh-
distéa kasitteeseen sanat terveydiikunta ja kuormittuminen. Oli mielenkiintoista

tutkia itselle vierasta aihetta.

Tyo6n varsinainen tekeminen alkoi helmi-maaliskuussa 2009. Aiheen ragjaamiseen ja
tyon rakenteen suunnitteluun kaytin aikaa jo joulukuussa 2008. Prosessi akoi tie-
donkeruun jalkeen sisdllysluettelon hahmottelemisella. Oli haastavaa valita sopivat
asiat tukemaan tutkimuskohdetta. Aikaisempia opinndytet6itd samasta aiheesta el
[6ytynyt. Vain muutamissa oli lyhyita viittauksia MET —menetelméan. Alkuvaiheen
vaikeuksien jalkeen tekstia kuitenkin syntyi nopealla tahdilla. Kesan gjaks jatin
opinnaytetyon gjoittain hautumaan, kunnes syksylla sain tyon vihdoin padtokseen.
Varsinaisen oppaan viimeistelyyn kului yll&ttavan paljon ailkaa. Alkuperdisen suun-
nitelman mukaan vastuu oppaan ulkoasusta olis jaanyt muille tahoille. Halusin
tuotteeseen kuitenkin nakyviin omaa luovuuttani ja osaamistani, joten p&étin luoda

oppaan itse ulkoasua myoten.

Tiedonkeruu ja opinnaytetyon kirjoittaminen olivat minulle suuria haasteita. Olen-

naisten lahteiden valitseminen ja aihekokonaisuuksien rgjaaminen oli ailkaavievaa.
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Opin tyoskentelyn aikana tunnistamaan itsestani oppijan ja kirjoittajan, joka teki
tyotéa suurella mielenkiinnolla ja oppimisen innokkuudella.

L opputulokseen olen tyytyvainen. Koska tyoskentelin koko prosessin gjan itsendi-
sedti, otan myds kaiken vastuun tydsténi itse. Opas kuvastaa minua persoonana ja
tulevana fysioterapeuttina. Sain luoda jotain uutta ja konkreettista omien taitojeni
mukaan. ltsendisesti prosessista selviytyminen oli minulle tietoinen haaste. Onhan

fysioterapeutin tydssakin usein tehtava paatokset itse.

Jatkossa aihetta voidaan kehitella entisestééan. Olisi mielenkiintoista tehda laadulli-
nen tutkimus MET -arvojen kaytannon sovellettavuudesta tai kysely, miten opas on
palvellut tilagjaa. MET —menetelméa vois verrata muihin tapoihin suunnitella yksi-

[6llisid harjoitusohjelmia. Mita hyotyja ja haittoja menetelmaan kéytannossa liittyy?

Toivon oppaasta olevan hyotya niin fysioterapia-alan ammettilaisille kuin opiskeli-
joillekin. Urakka oli suuri, mutta tyon tekeminen antoisaa. Uuden oppimista ja ah-
keraa tyontekoa tulee toivottavasti olemaan my6s uus alkava urani, fysioterapeut-

tina.
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LITTEET

LITE1

Liikuntapiirakka (UKK-instituutti, 2009).

vianen LIIKUNTAPIIRAKKA

mﬁ\l’!ﬁkuntoa
kévely
pybrEily sauvakavely 230 min
Paranna kestavyyskuntoa {alle 20 kmj't) viikossa
litkkumalla useana pdivana
viikossa yhteensa ainakin arki-, hydty-
. . raskaat koti- Lihaskuntoa Smatka-
R japihatyot ja liikehallintaa e
1t 15 min rasittavasti. ::m:: PI::;:::;:" 3 keltaa
Lisaksi r:::hshm jumpat Vikossa wauhdikkagt
kohenna lihaskuntoa ja metsdstys venyttely liikuntaleikit
kehitd liikehallintaa tasapainoharjoittelu
tanssi

ainakin 2 kertaa viikossa.

1ti5 min
viikossa

Terveysliikunnan suositus @ UKK-instituutti
18—-64-vuotiaille ' 2009



LIITE2

Borgin RPE-taulukko (Kallinen 2004, 39).

© 0 N O

10
11
12

13
14

15
16
17
18
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20

erittain kewt
hyvn kewt
kewt

hieman rasittava
rasittava

hyuvn rasittava

erittain rasittava
en jaksa enaa
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LIITE 3

Fyysisen aktiivisuuden luokittelu N-Ex (Non-Exercise) -menetelmalla (Manttari,
A., Aunola, S. & Kapanen, J. 1998, 57).

® En harrasta s88nnollista vapaa-gjan liikuntaa tai raskaita fyysisi ponnistelu-

ja

0 = Véltan kavelya ja yliméaraista ponnistelua, esim. kéytan aina liukuportaita ja
ké&velyn sijasta gjan autolla aina, kun se on mahdollista
1 = Kévelen huvin vuoksi, kdytan pédasiassa portaita, toisinaan harrastan lilkuntaa

niin, etta hikoilen ja hengastyn

e Harrastan séannollisté vapaa-gan lilkuntaa tai teen toit4, jotka vaativat
kohtuullista fyysista ponnistelua, esm. golf, ratsastus, voimistelu, poytaten-

nis, keilailu, kuntosali tai puutarhatyot

2 = 10-60 minuuttia viikossa

3 =yli tunnin viikossa

e Harrastan séanndllisesti raskasta vapaa-gjan liilkuntaa, essm. juoksua tai
holkkag, uintia, pyoréilyd, soutuatai muuta raskasta aerobisesti kuormitta-

vaalgjia, kuten tennistg, kori- tai kasipalloa

4 = Juoksen vahemman kuin 2km viikossa tai harrastan vahemman kuin 30 min ra-
situkseltaan vastaavanlaista lgjia

5 = Juoksen 2-10 km viikossa tai harrastan 30-60 min viikossa rasitukseltaan vas-
taavanlaistalgjia

6 = Juoksen 10-15 km viikossa tai harrastan 1-3 tuntia viikossa rasitukseltaan vas-
taavanlaistalgjia

7 = Juoksen 15 km viikossa tai harrastan yli 3 tuntia viikossa rasitukseltaan vastaa-

vanlaistalgjia



LIITEA4

Miesten ja naisten maksimaalisen hapenottokyvyn (VO2max) viitearvot (Morrow,
Jackson, Disch & Mood. 2005, 229).

lka
Miehet 18-25 26-35 36-45 46-55 56-65 66+
Erinomainen |[80-63 70-58 77-53 60-47 58-43 50-38
Hyva 50-53 54-50 49-44 43-40 39-37 36-33

Yli keskitason |51 —47 47-44 42-40 38-35 35-33 32-29

Keskitaso 46-43 42-40 38-35 35-32 31-30 28-25
Alle keskita-

son 41-38 39-35 34-32 31-29 29-26 25-22
Huono 35-31 34-31 30-27 28-26 25-22 21-20
Erittain huo-

no 29-20 28-20 25-19 23-18 21-16 18 -15
Naiset

Erinomainen |71 -58 69-54 66-46 64-42 57-38 51-33
Hyva 54-48 51-46 44-39 39-35 36-32 31-28

Yli keskitason |46 —42 43-40 37-34 33-31 31-28 27-25

Keskitaso 41 -39 38-55 33-31 30-28 27-25 24-22
Alle keskita-

son 37-34 34-31 30-28 27 -25 24 - 22 22-20
Huono 32-29 30-26 26 - 23 24 -21 21-19 18 -17
Erittain huo-

no 26—-18 25-20 21-18 19-16 17-14 16-14
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LIITES

Compendium of Physical Activities. MET -arvot fyysisen aktiivisuuden mukaan
(Ainsworth ym. 2000).

MET Heading/ Description/
Fyysinen aktiivisuus Sdlite

8.5 bicycling bicycling, BMX or mountain

4.0 bicycling bicycling, <10 mph, leisure, to work or
for pleasure

8.0 bicycling bicycling, general

6.0 bicycling bicycling, 10-11.9 mph, leisure, slow,
light effort

8.0 bicycling bicycling, 12-13.9 mph, leisure, moderate
effort

10.0 bicycling bicycling, 14-15.9 mph, racing or leisure,
fast, vigorous effor

12.0 bicycling bicycling, 16-19 mph, racing/not drafting
or >19 mph drafting, very fast, racing
genera

16.0 bicycling bicycling, >20 mph, racing, not drafting

5.0 bicycling unicycling

7.0 conditioning exercise bicycling, stationary, general

3.0 conditioning exercise bicycling, stationary, 50 watts, very light
effor

55 conditioning exercise bicycling, stationary, 100 watts, light
effor

7.0 conditioning exercise bicycling, stationary, 150 watts, moderate
effor

105 conditioning exercise bicycling, stationary, 200 watts, vigorous
effor

125 conditioning exercise bicycling, stationary, 250 watts, very

vigorous effor
8.0 conditioning exercise calisthenics (e.g. pushups, situps, pullups,

jumping jacks), heavy, vigorous effort



35

8.0

6.0

55
9.0
7.0
35
7.0

8.5

12.0

7.0
6.0
25
25
6.0
4.0
3.0

1.0
4.8

6.5
8.5

10.0
5.0
7.0
4.5

55

conditioning exercise

conditioning exercise

conditioning exercise

conditioning exercise
conditioning exercise
conditioning exercise
conditioning exercise

conditioning exercise

conditioning exercise

conditioning exercise

conditioning exercise
conditioning exercise
conditioning exercise
conditioning exercise
conditioning exercise
conditioning exercise

conditioning exercise

conditioning exercise

dancing

dancing

dancing

dancing
dancing
dancing

dancing

dancing

56

calisthenics, home exercise, light or
moderate effort, general (example: back
exercises), going up & down from floor
circuit training, including some aerobic
movement with minimal rest, general
weight lifting (free weight, nautilus or
universal-type), power lifting or body
building, vigorous effort

health club exercise, general
stair-treadmill ergometer, general
rowing, stationary ergometer, genera
rowing, stationary, 50 watts, light effort
rowing, stationary, 100 watts, moderate
effor

rowing, stationary, 150 watts, vigorous
effor

rowing, stationary, 200 watts, very
vigorous effor

ski machine, general

dimnastics, jazzercise

stretching, hatha yoga

mild stretching

teaching aerobic exercise class

water aerobics, water calisthenics
weight lifting (free, nautilus or universal-
type), light or moderate effort, light
workout, genera

whirlpoal, sitting

ballet or modern, twist, jazz, tap,
jitterbug

aerobic, general

aerobic, step, with 6 — 8 inch step

aerobic, step, with 10 — 12 inch step
aerobic, low impact

aerobic, high impact

general, Greek, Middle Eastern, hula,
flamenco, belly, and swing dancing

ballroom, dancing fast



4.5

3.0
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3.0
4.0
4.0
25
35
6.0
2.0
25
6.0
25
5.0
6.0
5.0

25

3.3
3.0

35

25

35

4.0

3.0
25

23

dancing

dancing

dancing

fishing and hunting
fishing and hunting
fishing and hunting
fishing and hunting
fishing and hunting
fishing and hunting
fishing and hunting
fishing and hunting
fishing and hunting
fishing and hunting
fishing and hunting
fishing and hunting
fishing and hunting

fishing and hunting

home activities

home activities

home activities

home activities

home activities

home activities

home activities

home activities

home activities

57

ballroom, fast (disco, folk, square), line
dancing, Irish step dancing, polka, contra,
country

ballroom, slow (e.g. waltz, foxtrot, slow
dancing), samba, tango, 19th C, mambo,
chacha

Anishinaabe Jingle Dancing or other
traditional American Indian dancing
fishing, genera

digging worms, with shovel

fishing from river bank and walking
fishing from boat, sitting

fishing from river bank, standing

fishing in stream, in waders

fishing, ice, sitting

hunting, bow and arrow or crossbow
hunting, deer, ek, large game

hunting, duck, wading

hunting, genera

hunting, pheasants or grouse

hunting, rabbit, squirrel, prairie chick,
raccoon, small game

pistol shooting or trap shooting, standing
carpet sweeping, sweeping floors
cleaning, heavy or mgjor (e.g. wash car,
wash windows, clean garage), vigorous
effor

mopping

multiple household tasks all at once, light
effor

multiple household tasks all at once,
moderate effor

multiple household tasks all at once,
vigorous effor

cleaning, house or cabin, genera
cleaning, light (dusting, straightening up,
changing linen, carrying out trash

wash dishes - standing or in general (not

broken into stand/walk components



25

35

6.0
2.0

25

25

25
25

7.5
3.0
23

23
23

23
15

2.0

23

2.0

5.0

6.0

3.8

home activities

home activities

home activities

home activities

home activities

home activities

home activities

home activities

home activities
home activities

home activities

home activities

home activities

home activities

home activities

home activities

home activities

home activities

home activities

home activities

home activities
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wash dishes; clearing dishes from table —
walking

vacuuming

butchering animals

cooking or food preparation - standing or
sitting or in general (not broken into
stand/walk components), manual
appliance

serving food, setting table - implied
walking or standing

cooking or food preparation - walking
feeding animals

putting away groceries (e.g. carrying
groceries, shopping without a grocery
cart), carrying packages

carrying groceries upstairs

cooking Indian bread on an outside stove
food shopping with or without a grocery
cart, standing or walking

non-food shopping, standing or walking
walking shopping (non-grocery
shopping)

ironing

sitting - knitting, sewing, It. wrapping
(presents)

implied standing - laundry, fold or hang
clothes, put clothesin washer or dryer,
packing suitcase

implied walking - putting away clothes,
gathering clothes to pack, putting away
laundry

making bed

maple syruping/sugar bushing (including
carrying buckets, carrying wood)

moving furniture, household items,
carrying boxes

scrubbing floors, on hands and knees,
scrubbing bathroom, bathtub



4.0

7.0

35

3.0

25

25

9.0

2.0

3.0

25

2.8

4.0

5.0

3.0

25

3.0

4.0

15
25

2.8

home activities

home activities

home activities

home activities

home activities

home activities

home activities

home activities

home activities

home activities

home activities

home activities

home activities

home activities

home activities

home activities

home activities

home activities

home activities

home activities
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sweeping garage, sidewalk or outside of
house

moving household items, carrying boxes
standing - packing/unpacking boxes,
occasiona lifting of household items
light - moderate effor

implied walking - putting away
household items - moderate effort
watering plants

building afireinside

moving household items upstairs,
carrying boxes or furniture

standing - light (pump gas, change light
bulb, etc.)

walking - light, non-cleaning (readying to
leave, shut/lock doors, close windows)
sitting - playing with child(ren) — light,
only active periods

standing - playing with child(ren) —light,
only active periods

walk/run - playing with child(ren) —
moderate, only active periods

walk/run - playing with child(ren) —
vigorous, only active periods

carrying small children

child care: sitting/knedling - dressing,
bathing, grooming, feeding, occasiona
lifting of child-light effort, genera

child care: standing - dressing, bathing,
grooming, feeding, occasional lifting of
child-light effort

elder care, disabled adult, only active
periods

reclining with baby

sit, play ing with animals, light, only
active periods

stand, playing with animals, light, only
active periods



2.8

4.0

5.0

35
3.0

4.0
3.0
3.0
6.0

4.5

7.5
5.0
4.5
5.0
5.0
5.0
4.5
4.5

5.0
3.0

4.5
3.0
6.0
4.5
4.5

5.0
4.5

4.5

home activities

home activities

home activities

home activities

home repair

home repair
home repair
home repair

home repair

home repair

home repair
home repair
home repair
home repair
home repair
home repair
home repair

home repair

home repair

home repair

home repair
home repair
home repair
home repair

home repair

home repair

home repair

home repair

walk/run, playing with animals, light,
only active periods
walk/run, playing with animals,

moderate, only active periods

walk/run, playing with animals, vigorous,
only active periods
standing - bathing dog

airplane repair

automobile body work

automobile repair

carpentry, general, workshop
carpentry, outside house, installing rain
gutters, building a fence

carpentry, finishing or refinishing
cabinets or furniture

carpentry, sawing hardwood

caulking, chinking log cabin

caulking, except log cabin

cleaning gutters

excavating garage

hanging storm windows

laying or removing carpet

laying tile or linoleum, repairing
appliances

painting, outside home

painting, papering, plastering, scraping,
inside house, hanging sheet rock,
remodeling

painting

put on and removal of tarp - sailboat
roofing

sanding floors with a power sander
scraping and painting sailboat or

power boat

spreading dirt with a shovel

washing and waxing hull of sailboat, car,
powerboat, airplane

washing fence, painting fence



3.0
1.0

1.0

1.0
1.0

0.9
12
1.0
1.0
1.0
1.0
5.0

6.0
5.0

5.0
5.0

6.0

5.0
5.0
55
25
6.0
55
4.5
4.5
4.5
4.5
4.3
4.0
4.0

home repair

inactivity quiet

inactivity quiet

inactivity quiet
inactivity quiet

inactivity quiet
inactivity quiet
inactivity light
inactivity light
inactivity light
inactivity light

lawn and garden

lawn and garden

lawn and garden

lawn and garden

lawn and garden

lawn and garden

lawn and garden
lawn and garden
lawn and garden
lawn and garden
lawn and garden
lawn and garden
lawn and garden
lawn and garden
lawn and garden
lawn and garden
lawn and garden
lawn and garden

lawn and garden

wiring, plumbing

lying quietly, watching television

lying quietly, doing nothing, lying in bed

awake, listening to music (not talking or

reading

sitting quietly and watching television

sitting quietly, sitting smoking, listening

to music (not talking or reading),

watching amovie in atheate

dleeping

standing quietly (standing in aline)

reclining - writing

reclining - talking or talking on phone

reclining - reading

meditating

carrying, loading or stacking wood,

loading/unloading or carrying lumber

chopping wood, splitting logs

clearing land, hauling branches,
wheelbarrow chores

digging sandbox

digging, spading, filling garden,
composting

gardening with heavy power toals, tilling

agarden, chain saw

laying crushed rock

laying sod

mowing lawn, general

mowing lawn, riding mower

mowing lawn, walk, hand mower

mowing lawn, walk, power mower

mowing lawn, power mower

operating snow blower, walking

planting seedlings, shrubs

planting trees

raking lawn

raking lawn

raking roof with snow rake
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3.0
4.0
6.0
4.5
35

25

15

4.5
4.0
3.0

3.0

3.0
15

23

13
18
18
15
18

18

18
2.0
15
2.0
18
3.0
35
15

lawn and garden
lawn and garden
lawn and garden
lawn and garden

lawn and garden

lawn and garden

lawn and garden

lawn and garden
lawn and garden

lawn and garden

lawn and garden

lawn and garden

miscellaneous

miscellaneous

miscellaneous
miscellaneous
miscellaneous
miscellaneous

miscellaneous

miscellaneous

miscellaneous
miscellaneous
miscellaneous
miscel laneous
miscel laneous
miscel laneous
miscel laneous

miscellaneous
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riding snow blower

sacking grass, leaves

shoveling snow, by hand

trimming shrubs or trees, manual cutter
trimming shrubs or trees, power cutter,
using leaf blower, edger

walking, applying fertilizer or seeding a
lawn

watering lawn or garden, standing or
walking

weeding, cultivating garden

gardening, generad

picking fruit off trees, picking
fruits/vegetables, moderate effort

implied walking/standing - picking up
yard, light, picking flowers or vegetables
walking, gathering gardening tools
sitting - card playing, playing board
games

standing - drawing (writing), casino
gambling, duplicating machine

sitting - reading, book, newspaper, €tc.
sitting - writing, desk work, typing
standing - talking or talking on the phone
sitting - talking or talking on the phone
sitting - studying, general, including
reading and/or writing

sitting - in class, general, including note-
taking or class discussion

standing - reading

standing - miscellaneous

sitting - arts and crafts, light effort
sitting - arts and crafts, moderate effort
standing - arts and crafts, light effort
standing - arts and crafts, moderate effort
standing - arts and crafts, vigorous effort
retreat/family reunion activitiesinvolving

sitting, relaxing, talking, eating



2.0

25

15
18
2.0
25
4.0
2.0
2.0
25
35
25
25
2.0
2.0
3.0
4.0

35
4.0
25
23
6.0

2.0
35
8.0
8.0

25
6.5
6.5
6.0
7.0
55
3.0

miscellaneous

miscellaneous

miscellaneous
music playing
music playing
music playing
music playing
music playing
music playing
music playing
music playing
music playing
music playing
music playing
music playing
music playing
music playing

music playing
occupation
occupation
occupation

occupation

occupation
occupation
occupation

occupation

occupation
occupation
occupation
occupation
occupation
occupation

occupation

touring/traveling/vacation involving
walking and riding

camping involving standing, walking,
sitting, light-to-moderate effort

sitting at a sporting event, spectator
accordion

cdlo

conducting

drums

flute (ditting)

horn

piano or organ

trombone

trumpet

vialin

woodwind

guitar, classical, folk (sitting)

guitar, rock and roll band (standing)
marching band, playing an instrument,
baton twirling (walking)

marching band, drum major (walking)
bakery, general, moderate effort
bakery, light effort

bookbinding

building road (including hauling debris,
driving heavy machinery)

building road, directing traffic (standing)

carpentry, genera

carrying heavy loads, such as bricks

carrying moderate loads up stairs, moving

boxes (16-40 pounds)

chambermaid, making bed (nursing)
coal mining, drilling coal, rock

coal mining, erecting supports

coal mining, general

coal mining, shoveling coal
construction, outside, remodeling
custodial work - buffing the floor with
electric buffer

63



25

25
4.0

35

35

3.0

25
3.0

35
8.0

35

4.0

2.0

25

25

4.0

4.5

4.5

6.0

sheep,
care,
8.0

3.0
15
55

occupation

occupation

occupation

occupation

occupation

occupation

occupation

occupation

occupation

occupation

occupation

occupation

occupation

occupation

occupation

occupation

occupation

occupation

occupation

occupation

occupation
occupation

occupation

custodial work - cleaning sink and toilet,

light effort

custodial work - dusting, light effort

custodial work — feathering arenafloor,

moder ate effor

custodial work - general cleaning,

moderate effort

custodial work - mopping, moderate

effort

custodial work - take out trash, moderate

effor

custodial work - vacuuming, light effort

custodial work - vacuuming, moderate

effort

electrical work, plumbing

farming, baling hay, cleaning barn,

poultry work, vigorous effort

farming, chasing cattle, non-strenuous

(walking), moderate effort

farming, chasing cattle or other livestock

on horseback, moderate effor

farming, chasing cattle or other livestock,

driving, light effort

farming, driving harvester, cutting hay,

irrigation work

farming, driving tractor

farming, feeding small animals

farming, feeding cattle, horses

farming, hauling water for animals,

general hauling water

farming, taking care of animals
(grooming, brushing, shearing
assisting with birthing, medical
branding)

farming, forking straw bales, cleaning corral or

barn, vigorous effort

farming, milking by hand, moderate effort

farming, milking by machine, light effort

farming, shoveling grain, moderate effort



12.0
11.0
8.0
17.0
5.0
7.0
11.0
8.0
8.0
5.0
6.0
7.0
4.5
9.0
4.0
4.5
6.0
8.0
6.5
2.6
35
25
3.0
5.0
4.0
3.0
7.0
4.0
7.5

12.0

25

4.5
23
25
2.0
13

occupation
occupation
occupation
occupation
occupation
occupation
occupation
occupation
occupation
occupation
occupation
occupation
occupation
occupation
occupation
occupation
occupation
occupation
occupation
occupation
occupation
occupation
occupation
occupation
occupation
occupation
occupation
occupation

occupation

occupation

occupation

occupation
occupation
occupation
occupation

occupation
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firefighter, genera

fire fighter, climbing ladder with full gear

firefighter, hauling hoses on ground

forestry, ax chopping, fast

forestry, ax chopping, slow

forestry, barking trees

forestry, carrying logs

forestry, felling trees

forestry, general

forestry, hoeing

forestry, planting by hand

forestry, sawing by hand

forestry, sawing, power

forestry, trimming trees

forestry, weeding

furriery

horse grooming

horse racing, galloping

horse racing, trotting

horse racing, walking

locksmith

machine tooling, machining, working sheet meta

machine tooling, operating lathe

machine tooling, operating punch press

machine tooling, tapping and drilling

machine tooling, welding

masonry, concrete

masseur, masseuse (standing)

moving, pushing heavy objects, 75 Ibs or more

(desks, moving van work)

skindiving or SCUBA diving as afrogman (Navy

Seal)

operating heavy duty equi pment/automated, not
driving

orange grove work

printing (standing)

police, directing traffic (standing)

police, driving a squad car (sitting)

police, riding in a squad car (sitting)



4.0
25
8.5
9.0
6.0
7.0
15

15

25

23

3.0

occupation
occupation
occupation
occupation
occupation
occupation

occupation

occupation

occupation

occupation

occupation

repair, pack boxes

patient care (asin nursing

4.0

35

4.0

5.0
55
8.0
8.0
11.0
7.5
55
8.0

occupation

occupation

occupation

occupation
occupation
occupation
occupation
occupation
occupation
occupation

occupation
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police, making an arrest (standing)

shoe repair, genera

shoveling, digging ditches

shoveling, heavy (more than 16 pounds/minute

shoveling, light (Iess than 10 pounds/minute)

shoveling, moderate (10 to 15 pounds/minute)

sitting - light office work, general (chemistry lab

work, light use of hand tools, watch repair or

micro-assembly, light assembly/repair), sitting,

reading, driving at work

sitting meetings, general, and/or with talking

involved, eatting at a business mesting

sitting; moderate (heavy levers, riding

mower/forklift, crane operation) teaching

stretching or yoga

standing; light (bartending, store clerk,

assembling, filing, duplicating, putting up a

Christmas treg), standing and talking at work,

changing clothes when teaching physical

education

standing; light/moderate (assemble/repair heavy
parts, welding, stocking, auto

for moving, etc.),

lifting items continuoudy, 10 — 20 Ibs, with
limited walking or resting

standing; moderate (assembling at fast
rate,intermittent, lifting 50 Ibs, hitch/twisting
ropes)

standing; moderate/heavy (lifting more than 50
Ibs, masonry, painting, paper hanging

steel mill, fettling

steel mill, forging

steel mill, hand rolling

steel mill, merchant mill rolling

steel mill, removing slag

steel mill, tending furnace

steel mill, tipping molds

steel mill, working in general



25
25
2.0
25
4.0
35
6.5

15
6.0

8.0

2.0

3.3

3.8

3.0

3.0
4.0

4.0
4.5

5.0

6.5

7.5

8.5

3.0

4.0

occupation
occupation
occupation
occupation
occupation
occupation

occupation

occupation

occupation

occupation

occupation

occupation

occupation

occupation

occupation

occupation

occupation

occupation

occupation

occupation

occupation

occupation

occupation

occupation
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tailoring, cutting

tailoring, general

tailoring, hand sewing

tailoring, machine sewing

tailoring, pressing

tailoring, weaving

truck driving, loading and unloading truck

(standing)

typing, electric, manual or computer

using heavy power tools such as pneumatic tools

(jackhammers, drills, etc.

using heavy tools (not power) such as shove,

pick, tunnel bar, spade

walking on job, lessthan 2.0 mph (in office or

area), very slow

walking on job, 3.0 mph, in office, moderate

speed, nat carrying anything

walking on job, 3.5 mph, in office, brisk speed,

not carrying anything

walking, 2.5 mph, slowly and carrying light

objects less than 25 pounds

walking, gathering things at work, ready to leave

walking, 3.0 mph, moderately and carrying light
objectslessthan 25 |bs

walking, pushing a wheelchair

walking, 3.5 mph, briskly and carrying objects

less than 25 pounds

walking or walk downstairs or standing, carrying

objects about 25 to 49 pounds

walking or walk downstairs or standing, carrying

objects about 50 to 74 pounds

walking or walk downstairs or standing, carrying

objects about 75 to 99 pounds

walking or walk downstairs or standing, carrying

objects about 100 pounds or ove

working in scene shop, theater actor, backstage

employee

teach physical education, exercise, sports classes

(non-sport play



6.5

6.0

7.0
8.0
4.5
8.0
9.0
10.0
11.0
115
125
135
14.0
15.0
16.0
18.0
9.0
8.0
8.0
15.0
10.0
8.0
3.0
2.0
1.0
15
2.0
15
2.0
1.0
2.0

25
1.0
2.0
15

occupation

running

running
running
running
running
running
running
running
running
running
running
running
running
running
running
running
running
running
running
running
running
running
«df care
«df care
«df care
«df care
«df care
«df care
«df care

sdf care

sdf care
sdf care
sdf care

sexual activity
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teach physical education, exercise, sports classes

(participate in the class

jog/walk combination (jogging component of less

than 10 minutes)

jogging, general

jogging, in place

jogging on a mini-tramp

running, 5 mph (12 min/mile)

running, 5.2 mph (11.5 min/mile)

running, 6 mph (10 min/mile)

running, 6.7 mph (9 min/mile)

running, 7 mph (8.5 min/mile)

running, 7.5 mph (8 min/mile)

running, 8 mph (7.5 min/mile)

running, 8.6 mph (7 min/mile)

running, 9 mph (6.5 min/mile)

running, 10 mph (6 min/mile)

running, 10.9 mph (5.5 min/mile)

running, cross country

running

running, in place

running, stairs, up

running, on atrack, team practice

running, training, pushing awheelchair

running, whedling, genera

standing - getting ready for bed, in general

sitting on toilet

bathing (sitting)

dressing, undressing (standing or sitting)

eating (sitting)

talking and eating or eating only (standing)

taking medication, sitting or standing

grooming (washing, shaving, brushing teeth,

urinating, washing hands, putting on make-up),
sitting or standing

hairstyling

having hair or nails done by someone el sg, sitting

showering, toweling off (standing)

active, vigorous effort



13
1.0
35
7.0
4.5
8.0
6.0
7.0
4.5
6.5
25
3.0
12.0
6.0
9.0
7.0
5.0

4.0

5.0
25
4.0
25
6.0
6.0
9.0
8.0
25
3.0
8.0
4.5
55
4.5
3.0
5.0
4.3
35

sexual activity
sexual activity
sports
sports
sports
sports
sports
sports
sports
sports
sports
sports
sports
sports
sports
sports
sports

sports

sports
sports
sports
sports
sports
sports
sports
sports
sports
sports
sports
sports
sports
sports
sports
sports
sports
sports
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general, moderate effort

passive, light effort, kissing, hugging
archery (non-hunting)

badminton, competitive

badminton, social singles and doubles, general
basketball, game

basketball, non-game, general

basketball, officiating

basketball, shooting baskets

baskethall, wheelchair

billiards

bowling

boxing, in ring, general

boxing, punching bag

boxing, sparring

broombal |

children’s games (hopscotch, 4-square, dodge
ball, playground apparatus, t-ball, tetherball,
marbles, jacks, acrace games

coaching: football, soccer, basketball, baseball,
swimming, €tc.

cricket (batting, bowling)

croquet

curling

darts, wall or lawn

drag racing, pushing or driving a car
fencing

football, competitive

football, touch, flag, general

football or baseball, playing catch

frisbee playing, general

frisbee, ultimate

golf, general

golf carrying clubs

golf, walking and carrying clubs

galf, miniature, driving range

golf, pulling clubs

golf, walking and pulling clubs

galf, using power cart



4.0
4.0
12.0
8.0
35
8.0
8.0
4.0
35
horse
6.5
25
3.0
12.0
10.0
4.0
7.0
8.0
4.0
9.0
10.0
6.0
8.0
10.0
7.0
11.0
8.0
12.0
10.0
8.0
10.0
3.0
5.0
7.0
12.0
35
10.0
7.0
5.0

sports
sports
sports
sports
sports
sports
sports
sports
sports

sports
sports
sports
sports
sports
sports
sports
sports
sports
sports
sports
sports
sports
sports
sports
sports
sports
sports
sports
sports
sports
sports
sports
sports
sports
sports
sports
sports
sports
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gymnastics, genera

hacky sack

handball, general

handball, team

hand gliding

hockey, field

hockey, ice

horseback riding, general

horseback riding, saddling horse, grooming

horseback riding, trotting
horseback riding, walking
horseshoe pitching, quoits

jai alai

judo, jujitsu, karate, kick boxing, tae kwan do
juggling

kickball

lacrosse

motor-cross

orienteering

paddieball, competitive
paddieball, casual, general

polo

racquetball, competitive
racquetball, casual, general

rock climbing, ascending rock
rock climbing, rappelling

rope jumping, fast

rope jumping, moderate, generd
rope jumping, slow

rugby

shuffleboard, lawn bowling
skateboarding

skating, roller

roller blading (in-line skating)
sky diving

soccer, competitive

soccer, casual, general

softball or baseball, fast or slow pitch, general



4.0
6.0
12.0
4.0
4.0
7.0
6.0
5.0
8.0
35
4.0
8.0
3.0

8.0
6.0
7.0
4.0
6.0
jump,
10.0
2.0
1.0
1.0
2.0
25
6.0
3.0
7.0
35

9.0
5.0
6.0
8.0
10.0
12.0
3.0
7.0

sports
sports
sports
sports
sports
sports
sports
sports
sports
sports
sports
sports
sports

sports
sports
sports
sports
sports

sports
transportation
transportation
transportation
transportation
transportation
transportation
transportation
walking
walking

walking
walking
walking
walking
walking
walking
walking
walking

71

softball, officiating

softball, pitching

sguash

table tennis, ping pong

tai chi

tennis, genera

tennis, doubles

tennis, doubles

tennis, singles

trampaline

volleyball

volleyball, competitive, in gymnasium

volleyball, non-competitive, 6 - 9 member team,
genera

volleyball, beach

wrestling (one match = 5 minutes)

wallyball, general

track and field (shot, discus, hammer throw)

track and field (high jump, long jump, triple

javdin, pole vault)

track and field (steeplechase, hurdles)

automobile or light truck (not a semi) driving

riding in acar or truck

riding in abus

flying airplane

motor scooter, motorcycle

pushing plane in and out of hangar

driving heavy truck, tractor, bus

backpacking

carrying infant or 15 pound load (e.g. suitcase),
level ground or downstairs

carrying load upstairs, generd

carrying 1 to 15 Ib load, upstairs

carrying 16 to 24 |b load, upstairs

carrying 25 to 49 |b load, upstairs

carrying 50 to 74 Ib load, upstairs

carrying 74+ |b load, upstairs

loading /unloading a car

climbing hillswith 0 to 9 pound load
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75 walking climbing hills with 10 to 20 pound load

8.0 walking climbing hills with 21 to 42 pound load

9.0 walking climbing hills with 42+ pound load

3.0 walking downstairs

6.0 walking hiking, cross country

25 walking bird watching

6.5 walking marching, rapidly, military

25 walking pushing or pulling stroller with child or walking

with children

4.0 walking pushing a wheelchair, non-occupational setting

6.5 walking race walking

8.0 walking rock or mountain climbing

8.0 walking up stairs, using or climbing up ladder

5.0 walking using crutches

2.0 walking walking, household walking

2.0 walking walking, less than 2.0 mph, level ground,
strolling, very slow

25 walking walking, 2.0 mph, level, slow pace, firm surface

35 walking walking for pleasure

25 walking walking from house to car or bus, from car or bus

to go places, from car or busto and from the

worksite
25 walking walking to neighbor’s house or family's house
for socia reasons
3.0 walking walking the dog
3.0 walking walking, 2.5 mph, firm surface
2.8 walking walking, 2.5 mph, downhill
3.3 walking walking, 3.0 mph, level, moderate pace, firm
surface
3.8 walking walking, 3.5 mph, level, brisk, firm surface,
walking for exercise
6.0 walking walking, 3.5 mph, uphill
5.0 walking walking, 4.0 mph, level, firm surface, very brisk
pace
6.3 walking walking, 4.5 mph, level, firm surface, very, very
brisk
8.0 walking walking, 5.0 mph
35 walking walking, for pleasure, work break

5.0 walking walking, grass track



4.0
25
25
4.0

3.3

7.0
3.0
7.0
12.0
35
12.0

3.0
5.0
4.0
3.0

5.0
3.0

6.0
7.0
16.0
125
7.0
5.0
3.0
10.0
7.0

7.0
10.0
11.0
11.0
ous
8.0

walking
walking
water activities

water activities

water activities

water activities
water activities
water activities
water activities
water activities

water activities

water activities
water activities
water activities

water activities

water activities

water activities

water activities
water activities
water activities
water activities
water activities
water activities
water activities
water activities

water activities

water activities
water activities
water activities

water activities

water activities
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walking, to work or class
walking to and from an outhouse
boating, power

canoeing, on camping trip

canoeing, harvesting wild rice, knocking rice off

the stalks

canoeing, portaging

canoeing, rowing, 2.0-3.9 mph, light effort

canoeing, rowing, 4.0-5.9 mph, moderate effort

canoeing, rowing, >6 mph, vigorous effort

canoeing, rowing, for pleasure, general

canoeing, rowing, in competition, or crew or

sculling

diving, springboard or platform

kayaking

paddl e boat

sailing, boat and board sailing, windsurfing, ice
sailing, general

sailing, in competition

sailing, Sunfish/Laser/Hobby Cat, Kedl boats,

ocean sailing, yachting

skiing, water

skimabiling

skindiving, fast

skindiving, moderate

skindiving, scuba diving, generd

snorkeling

surfing, body or board

swimming laps, freestyle, fast, vigorous effort

swimming laps, freestyle, slow, moderate or light

effort

swimming, backstroke, general

swimming, breaststroke, general

swimming, butterfly, general

swimming, crawl, fast (75 yards/minute), vigor-

effort

swimming, crawl, slow (50 yards/minute),

moderate or light effort



6.0
6.0
8.0
8.0
10.0
4.0

4.0
10.0
3.0
8.0
5.0
6.0
55
7.0
9.0
15.0
7.0
7.0
7.0

8.0

9.0

14.0
16.5

5.0
6.0
8.0
7.0
8.0
35
1.0
mony,
2.5

water activities
water activities
water activities
water activities
water activities

water activities

water activities
water activities
water activities
water activities
water activities
winter activities
winter activities
winter activities
winter activities
winter activities
winter activities
winter activities

winter activities

winter activities

winter activities

winter activities

winter activities

winter activities
winter activities
winter activities
winter activities
winter activities

winter activities

religious activities

religious activities

74

swimming, lake, ocean, river

swimming, leisurely, not lap swimming, general
swimming, sidestroke, general

swimming, synchronized

swimming, treading water, fast vigorous effort
swimming, treading water, moderate effort,
genera

water aerobics, water calisthenics

water polo

water volleyball

water jogging

whitewater rafting, kayaking, or canoeing
moving ice house (set up/drill holes, etc.)
skating, ice, 9 mph or less

skating, ice, general

skating, ice, rapidly, more than 9 mph
skating, speed, competitive

ski jumping (climb up carrying skis)

skiing, general

skiing, cross country, 2.5 mph, slow or light
effort, ski walking

skiing, cross country, 4.0-4.9 mph, moderate
speed and effort, genera

skiing, cross country, 5.0-7.9 mph, brisk speed,
vigorous effort

skiing, cross country, >8.0 mph, racing
skiing, crass country, hard snow, uphill,
maximum, snow mountaineering

skiing, downhill, light effort

skiing, downhill, moderate effort, general
skiing, downhill, vigorous effort, racing
sledding, tobogganing, bobsledding, luge
snow shoeing

snowmohiling

sitting in church, in service, attending a cere-
sitting quietly

sitting, playing an instrument at church



15

pation
13
12

2.0
mony,
1.0
1.8
2.0
2.0
3.3

3.8

2.0

5.0

25
2.0
23
15
2.0

3.0
5.0
25

4.0
15
15

15
25
2.3
bling)
25

religious activities

religious activities

religious activities

religious activities

religious activities
religious activities
religious activities
religious activities

religious activities

religious activities

religious activities

religious activities

religious activities
religious activities
religious activities
religious activities

religious activities

religious activities
religious activities

religious activities

religious activities
religious activities
volunteer activities
volunteer activities
volunteer activities

volunteer activities

volunteer activities
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sitting in church, talking or singing, attending a

ceremony, sitting, active partici-

sitting, reading religious materials at home

standing in church (quietly), attending a

ceremony, standing quietly

standing, singing in church, attending a cere-

standing, active participation

kneeling in church/at home (praying)

standing, talking in church

walking in church

walking, lessthan 2.0 mph - very slow

walking, 3.0 mph, moderate speed, not carrying
anything

walking, 3.5 mph, brisk speed, not carrying

anything

walk/stand combination for religious purposes,

usher

praise with dance or run, spiritual dancing in

church

serving food at church

preparing food at church

washing dishes/cleaning kitchen at church

eating at church

eating/talking at church or standing eating,

American Indian Feast days

cleaning church

general yard work at church

standing - moderate (lifting 50 Ibs., assembling

fast rate)

standing - moderate/heavy work

typing, electric, manual, or computer

sitting - meeting, general, and/or with talking

involved

sitting - light office work, in general

sitting - moderate work

standing - light work (filing, talking, assem-

sitting, child care, only active periods



3.0
4.0
tive
5.0
tive
3.0

35

4.0
15
2.0
3.3

3.8

3.0
less
4.0
jects
4.5

3.0

volunteer activities

volunteer activities

volunteer activities

volunteer activities

volunteer activities

volunteer activities

volunteer activities

volunteer activities

volunteer activities

volunteer activities

volunteer activities

volunteer activities

volunteer activities

volunteer activities
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standing, child care, only active periods

walk/run play with children, moderate, only ac-

periods

walk/run play with children, vigorous, only ac-

periods

standing - light/moderate work (pack boxes,

assemble/repair, set up chairg/furniture)

standing - moderate (lifting 50 Ibs., assembling

fast rate)

standing - moderate/heavy work

typing, electric, manual, or computer

walking, lessthan 2.0 mph, very slow

walking, 3.0 mph, moderate speed, not carrying
anything

walking, 3.5 mph, brisk speed, not carrying

anything

walking, 2.5 mph slowly and carrying objects

than 25 pounds

walking, 3.0 mph moderately and carrying ob-

less than 25 pounds, pushing something

walking, 3.5 mph, briskly and carrying objects

less than 25 pounds

walk/stand combination, for volunteer purposes
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Hankkeistettu opinnaytetyo

OPINNAYTETYON TOIMEKSIANTOSOPIMUS
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TOIMEKSIANTAJA
Toimeksiantaja Qm);m‘.gjcesbug Ol'j)"";.m}
Toimeksiantajan yhteyshenkild Marf' fc:l R)G 1o /0(
bt . "J
Lahiosoite ,%j +or it nleat v =2
Postinumero ja -toimipaikka /5856 Jaht
Puhelin 044 - 2080322
Sahkaposti mar‘.-@a.rm}m/o\@ lamnl ¥
‘_-j —

OPINNAYTETYON TEKIJA/T

Nimi/nimet ja tunnukset/tunnukset | M [l Hei ki Ja

Ryhmétunnus/tunnukset Fysoé S

Koulutusohjelma ja -ala %5'. D‘i' erap.ar 1'40

Puhelin/puhelimet Obo - RDYE .’;"50

Sahksposti/postit i llo ~oi bl log) lot.F;

OHJAAJA .

Ohjaava opettaja Sa NnNa Gara A

Puhelin 044- 3080595

Shképosti Sanha . caram@lomk.¥i

Laitos SoSio\a’-' Gl 1, +cr‘\/Cyga}o.hlo.:‘+gS‘

OPINNAYTETY® i .

Opinnaytetydn nimi |0pa5 MET -arvo icn ,é.c; ytosto
F — r

SOPIMUS TOIMEKSIANNOSTA

[ Tyselama maksaa tydn tekemisesta ammattikorkeakoululle tai opiskelijalle

Tyéelaman edustajat ohjaavat aktiivisesti tyon tekemista

[ Tydyhteisé hyddyntaa tuloksia toiminnassaan ja tésta on sovittu kirjallisesti erilliselld sopimuksella
Opinnaytety&t ovat julkisia asiakirjoja

Bd" Opiskelija toimittaa toimeksiantajalle erillisen raportin opinnéytetyosta

Muut selvitykset opinndytetydn kustannuksista, tekijénoikeuksista, aikataulusta ja muista erikseen
sovituista yksityiskohdista voidaan liittda tdman sopimuksen liitteeksi.

Liitteitd yhteensa ] sivua.

[0 Toimeksiantajan tietoja ei saa tallentaa ammattikorkeakoulun yritysrekisteriin.
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Talla sopimuksella toimeksiantaja ja opiskelija sopivat, etté opiskelija suorittaa opinndytetydksi
médéritellyn tutkimuksen tai kehittdmistehtdvén toimeksiantajalle.

Toimeksiantaja sitoutuu antamaan opiskelijan kdyttédn opinndytety6n tekemiseen
tarpeelliset tiedot ja antamaan tarvittavaa asiantuntijaohjausta.

ALLEKIRJOITUKSET
OPISKELIJA
Paikka ja péivéys /Q /w

Allekirjoitus ja /
nimenselvennys %ﬁgé/é’ M/LLF} HE ek /éé

OPISKELIJA

Paikka ja paivadys / 200

Allekirjoitus ja
nimenselvennys

OHJAAJA

Paikka ja paivays 7o /9 200 9

Allekirjoitus ja ;§/< N B

nimenselvennys __,)”j_w CJC»(T 5
TOIMEKSIANTAJA

Paikka ja paivays /i 19209

Allekirjoitus ja /7/r oy r)/‘

nimenselvennys //ﬁ% b Wéw//g_,/

/

T&td sopimusta on tehty kaksi (2) samansiséltdista kappaletta, joista yksi toimitetaan ammattikorkeakoulun
opintotoimistoon tilastointia ja arkistointia varten ja yksi jéa toimeksiantajalle.

Kopio sopimuksesta toimitetaan ohjaavalle opettajalle ja jokaiselle opinndytetydn tekijélle.
Sopimuksen kopioista vastaavat opinndytetydn tekija tai tekijat.

Opinndytetyé luetaan hankkeistetuksi, jos yksikin seuraavista kriteereista tayttyy:

(1) tydeldmé maksaa joko ammattikorkeakoululle tai opiskelijalle tyn tekemisestd
(2) opinndytetyélie on nimetty ohjaajaksi tyéeldmén edustaja
(3) tydyhteisén tarkoituksena on alusta lahtien hy6édyntédé opinndytetyén tuloksia
omassa toiminnassaan ja tastd on kirjallisesti sovittu ennen opinndytetydnaloittamista

Tekijanoikeus ja omistusoikeus opinndytetyon tuloksiin kuuluvat opinnéytetyén tekijélle.
Toimeksiantaja saa kéyttdoikeuden opinndytetydn tuloksiin ja niiden kaupalliseen hyddyntdmiseen
sopimalla niisté erikseen opinnaytetydntekijan kanssa tdman sopimuksen liitteella.

Paivitetty 2.2.2009
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LITE1

Tekijanoikeudet

Opinnéytetyd: Opas MET —arvojen kiytosta — Kirjallisen ohjeistuksen kehittdminen fysioterapeuteille ja
fysioterapeuttiopiskelijoille.

Tuote: Opas MET —arvoista

Tilaaja: Oppimiskeskus Optiimi

Oppaan kayttdoikeudet ovat tekijilld. Oppaan kdyttdminen, kopiointi ja levittdminen on kiellettyd iiman
tekijan mydntamai lupaa. Oppimiskeskus Optiimilla on oikeudet hyddyntéda opasta omissa tehtdvissaan.
Lahden ammattikorkeakoulun Sosiaali- ja terveysalan laitoksen opettajat voivat kdyttdd opasta
opetustehtavissa.

LAHDEN AMMATTIKORKEAKOULU
Fysioterapian koulutusohjelma
Opinndytety6

Syksy 2009
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