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1 Johdanto 

 

 

Suurimmalla osalla korkeakouluopiskelijoista fyysisen aktiivisuuden suositukset 

eivät täyty. Liikkumattomuus nostaa riskiä terveysongelmille kuten tuki- ja liikun-

taelimistön vaivoille. On tärkeää ymmärtää paremmin korkeakouluopiskelijoiden 

fyysisen aktiivisuuteen liittyviä tekijöitä, jotta pystytään toteuttamaan vaikuttavia 

aktiivisuutta lisääviä toimia. Näillä toimilla pyritään hoitamaan ja ennaltaehkäise-

mään terveysvaivoja. 

 

Opinnäytetyön tarkoitus oli lisätä korkeakouluopiskelijoiden fyysistä aktiivisuutta 

ja tuoda esille vaikuttavia toimia aktiivisuuden lisäämisessä. Tavoitteena oli ke-

rätä tietoa korkeakouluopiskelijoiden fyysisen aktiivisuuden tasosta ja siihen vai-

kuttuvista tekijöistä sekä analysoida löydettyä tietoa. Tutkimustyön tuloksia on 

tarkoitus hyödyntää korkeakouluopiskelijoille suunnatuissa fyysisen aktiivisuu-

den lisäämiseen tähtäävissä toimissa. 

 

Fysioterapiassa ihmisen fyysinen aktiivisuus on yksi terapian kulmakivistä muun 

muassa kivun hoidossa, kunnon ja terveyden parantamisessa ja sairauksien eh-

käisyssä. Fysioterapeutti voi suosittaa fyysisen aktiivisuuden lisäämistä yleisesti 

tai spesifein harjoittein. Tässä opinnäytetyössä halutaan selvittää fysiotera-

peutin tehtävä fyysisen aktiivisuuden lisäämisessä korkeakouluopiskelijoilla. 

 

Tutkimustyö toteutetaan integroivaa kirjallisuuskatsausta mukaillen. Tämä me-

netelmä valikoitui työn tavaksi, jotta tietoa voidaan kerätä mahdollisimman kat-

tavasti erityyppisistä tutkimuslähteistä. Laaja tietopohja auttaa tiedon ymmärryk-

sen syventämisessä ja vaikuttavien toimien löytämisessä. 
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2 Tietoperusta 

 

 

2.1 Fyysinen aktiivisuuden käsite 

 

Fyysisen aktiivisuus tarkoittaa Mälkiän ja Waseniuksen (2019, 23–33) mukaan 

liikunta sanaan yhdistettävää ja mitattavissa olevaa, ihmisen terveyskäyttäyty-

mistä, joka kuluttaa energiaa ja on fyysisesti rasittavaa. Talvitie, Karppi ja Man-

sikkamäki (2006, 194) määrittelevät fyysisen aktiivisuuden kehon tai kehon 

osan liikkeeksi, jonka luurankolihakset tuottavat ja joka kuluttaa energiaa. Ke-

hon liikettä tapahtuu monessa arkisessa asiassa, kuten ylösnousemisessa ja 

kävelyssä. Liike koostuu muun muassa kehon koordinaatiosta, tasapainosta ja 

nopeudesta, joita tarvitaan selviytyäksemme elämän vaatimuksista. (Physiope-

dia 2022a.) 

 

Fyysistä aktiivisuutta voidaan arvioida esimerkiksi maksimaalisen hapenoton 

(Vo2max), askelmäärän, sykkeen, kalorikulutuksen tai yleisen rasittavuuden 

(MET metabolinen ekvivalentti) mukaan. Fyysisen aktiivisuus voi koosta eri 

tyyppilajeista, kuten kestävyys, lihasvoima ja ketteryys. (Kutinlahti 2018; Leppä-

luoto ym. 2012.) 

 

Fyysistä aktiivisuutta voi tapahtua vapaa-ajalla, kuten kävely tai erilaiset liikun-

taharrastukset, kuten jalkapallon pelaaminen tai uiminen. Usein työ- tai koulu-

matkat voidaan kulkea kävellen tai pyörällä ainakin osittain. Kouluissa ja päivä-

kodeissa järjestetään erillisiä liikuntaan tarkoitettuja tunteja. On hyvä myös huo-

mioida huomaamatta kertyvä arkiaskareisiin käytetty aika, mikä kerryttää aktiivi-

suus minuutteja. (WHO 2020.) 

 

Fyysisellä aktiivisuudella on lukemattomia terveysvaikutuksia. Fysiologisia vai-

kutuksia tiedetään olevan muun muassa veren- ja nestekierron tehostuminen 

sekä sokeri- ja rasva-aineenvaihdunnan paraneminen. Muita hyötyjä ovat muun 

muassa kestävyyden, lihaskunnon ja liikehallintakyvyn paraneminen sekä mie-

lialan kohentuminen. Fyysinen aktiivisuus ehkäisee muun muassa tyypin 2 dia-
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betesta ja parantaa vastustuskykyä pidemmällä aikavälillä. Fyysinen aktiivisuu-

den kokonaismäärä, kesto ja intensiivisyys määrittävät liikkumisen vaikuttavuu-

den terveydelle. (UKK-instituutti 2021.) 

 

Liikkumattomuus on fyysisen aktiivisuuden vastakohta ja se määritellään paikal-

laan oloksi, istumiseksi tai makoiluksi. Liikkumattomuudella kerrotaan kuormitta-

van kehoa ainakin nivelten osalta. Liikkumattomuus lisää hengitys- ja verenkier-

toelimistön sairauksien riskiä. Paikallaan oloa ja istumista tulee tauottaa sään-

nöllisesti terveyshaittojen ehkäisyn vuoksi. (UKK-instituutti 2020.) 

 

Fyysisen aktiivisuuden käsite on moninainen, mikä vaikuttaa alan tutkimusten 

vertailuun. Tutkimustietojen määrällinen esittäminen on haastavaa, mikä tekee 

vertailusta epäluotettavaa. (Keating, Guan, Piñero, & Bridges 2005.) 

 

 

2.2 Fyysisen aktiivisuuden suositukset 

 

UKK-instituutti on julkaissut Suomessa vuonna 2019 liikkumisen suositukset ai-

kuisille, lapsille ja nuorille, yli 65-vuotiaille ja raskauden sekä synnytyksen jälkei-

selle ajalle. Aikuisten liikkumisen suositukset sisältävät kaksi tuntia ja 30 mi-

nuuttia (yhteensä 150 minuuttia) reipasta liikkumista viikossa tai yksi tunti ja 15 

minuuttia (yhteensä 75 minuuttia) rasittavampaa liikkumista viikossa. Lisäksi tu-

lee harjoittaa lihasvoimaa tai liikehallintaa kehittävää aktiivisuutta vähintään 

kaksi kertaa viikossa. (UKK-instituutti 2019.) 

 

Liikkumisen kokonaisajan voi kerryttää pienistäkin liikkumisen jaksoista.  Tär-

keää on kevyt liikuskelu ja paikallaan olon tauottaminen. On hyvä pyrkiä liikku-

maan joka päivä jotenkin. Liikkumisen vastapainona riittävä lepo on tärkeää. 

Siitä muistutetaan myös liikuntasuosituksissa. (UKK-instituutti 2019.) 

 

Suomen liikuntasuositukset pohjautuvat Yhdysvalloissa vuonna 2018 julkaistui-

hin fyysisen aktiivisuuden suosituksiin ja näin ollen ovat samansisältöisiä. Yh-

dysvaltojen fyysisen aktiivisuuden suositukset aikuisille sisältävät 150–300 mi-

nuuttia kohtuukuormitteista aktiivisuutta viikossa tai 75–150 minuuttia rasittavaa 
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aktiivisuutta viikossa tai näiden yhdistelmän. Tämän lisäksi suositellaan lihas-

voimaa kehittäviä harjoituksia kahdesti viikossa. Suosituksissa painotetaan liik-

kumista istumisen sijaan sekä kerrotaan kaikesta liikkumisesta olevan terveys-

hyötyjä. (U.S. Department of Health and Human Services 2018, 8.) 

 

Maailman terveysjärjestö WHO (2020) korostaa fyysisen aktiivisuuden hyötyjä 

ja istumisen haittoja. WHO:n liikuntasuositukset ovat vastaavat kuin Yhdysvalto-

jen fyysisen aktiivisuuden suositukset. Tässä tutkimustyössä ei esitetä tarkem-

min fyysisen aktiivisuuden hyötyjä, vaan paneudutaan aktiivisuuden lisäämi-

seen ja fysioterapeutin tehtävään sen mahdollistamisessa. 

 

 

2.3 Fyysisen aktiivisuuden mittaaminen 

 

Kyselytutkimus on suosituin tapa kerätä fyysisen aktiivisuuden tietoja. Fyysisen 

aktiivisuuden mittaamiseen käytettyjä kansainvälisiä kyselyitä ovat muun mu-

assa Godinin ja Shephardinin Leisure-Time Physical Activity Questionnaire 

(LTPAQ), International Physical Activity Questionnaire (IPAQ) lyhyt ja pitkä ver-

sio, Global Physical Activity Questionnaire (GPAQ) sekä 30-Day Physical Acti-

vity Recall (30-Day PAR). Fyysisen aktiivisuuden seurantaa voidaan tehdä 

myös askelmittareilla ja muilla kiihtyvyysmittareilla. (García-Álvarez & Faubel 

2020.) 

 

Godinin ja Shephardinin LTPAQ-kyselyssä pyritään saamaan selville yhden vii-

kon aikana tapahtuva vähintään 15 minuuttia kestävä vähäisesti, kohtuukuor-

mitteisesti tai voimakkaasti rasittava fyysisen aktiivisuus. Kyselyn vastausten 

perusteella lasketaan MET-arvo viikon aktiivisuudesta. (García-Álvarez ym. 

2020.) MET-arvo kertoo fyysisen aktiivisuuden rasittavuuden lukuina. Näin ollen 

myös vertailu ja tilastointi on helpompaa. (Kutinlahti 2018.) 

 

IPAQ-kyselyn lyhyessä versiossa on yhdeksän kohtaa. Kyselyssä seurataan 

fyysiseen aktiivisuuteen käytettyjen minuuttien määrää sekä istumisaikaa vii-

kossa. Fyysisen aktiivisuuden kokonaismäärästä lasketaan MET-arvo, joka luo-

kitellaan kohtuukuormitteiseksi, voimakkaasti rasittavaksi tai kävelyksi. Pitkässä 
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IPAQ versiossa on 31 kohtaa, mikä fyysisen aktiivisuuden intensiivisyyden seu-

rannan lisäksi seuraa aktiivisuuden tapaa. (García-Álvarez ym. 2020.) Lyhyen 

IPAQ kyselyn herkkyyden (sensitivity) kerrotaan olevan 78,2 prosenttia ja tark-

kuuden (specificity) 50 prosenttia (Murphy ym. 2017). 

 

GPAQ on maailman terveysjärjestön WHO:n hyväksymä kolme osainen kysely, 

jossa on yhteensä 16 kysymystä. Kyselyllä seurataan tyypillisen yhden päivän 

aikana tapahtuvaa kohtuukuormitteisesti tai voimakkaasti rasittavaa fyysistä ak-

tiivisuutta. Aktiivisuudesta seurataan useutta, kestoa ja istumisaikaa. 30-Day 

PAR -mittarilla seurataan 30 päivän ajan fyysistä aktiivisuutta. (García-Álvarez 

ym. 2020.) 

 

Fyysisen aktiivisuuden mittaaminen itsearviointi menetelmin kyselylomakkeen 

avulla on helppoa, kustannustehokasta ja sillä on mahdollisuus saavuttaa iso-

joukko henkilöitä vastaamaan tutkimukseen (Physiopedia 2021; Prince ym. 

2020). Itseraportoidun fyysisen aktiivisuuden mittaamisen luotettavuuden (relia-

bility) kerrotaan olevan ICC-mittarilla (intraclass correlation coefficient) 0.52–

0.70 ja kelpoisuuden (validity) 0.50–0.60 (Physiopedia 2021). ICC-mittari ker-

too, kuinka hyvin sisäisissä vertailuissa kyseinen mittari on osoittanut käytettä-

vyyttä. Mitä lähempänä lukema on yhtä sitä paremmin mittari vastaa totuutta. 

(Physiopedia 2022b.) 

 

Fyysisen aktiivisuuden mittaaminen kyselylomakkeen avulla on osoittanut vah-

vaa korrelaatiota eri kelpoisuustutkimuksissa. Kyselylomakkeet ovat vähemmän 

tarkkoja osoittamaan kevyttä ja kohtuukuormitteista fyysistä aktiivisuutta. (Strath 

ym. 2013.) Luotettavuuteen vaikuttaa myös lomakkeen täyttäjän ymmärrys ky-

syttävästä asiasta (Sylvia, Bernstein, Hubbard, Keating & Anderson 2014). 

 

Kiihtyvyys- ja askelmittareilla saadaan mitattavaa tietoa fyysisestä aktiivisuu-

desta. Kiihtyvyysmittareita löytyy nykyään useammista älypuhelimista samoin 

kuin askelmittareita. Vyötärölle laitettava askelmittari on osoittanut tarkemmaksi 

kuin ranteessa oleva mittari. Askelmittaripohjaisen fyysisen aktiivisuuden mit-

taamisen luotettavuuden kerrotaan olevan ICC-mittarilla 0.71 ja kelpoisuuden 
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0.6. Kiihtyvyysmittareiden luotettavuus on 0.62–0.80 ja kelpoisuus 0.9. (Physio-

pedia 2021; Murphy ym. 2017.) 

 

 

2.4 Fyysinen aktiivisuus korkeakouluopiskelijoilla suomessa 

 

Suomalaisten korkeakouluopiskelijoiden fyysistä aktiivisuutta tutkivissa tutki-

muksissa tulokset kertovat tietoa yleisestä opiskelijoiden liikkumattomuudesta. 

Vuonna 2018 Opiskelijoiden liikuntaliitto ry:n julkaisemassa korkeakoululiikun-

nan suosituksissa kerrotaan, että noin kolmannes korkeakouluopiskelijoista liik-

kuu terveyden kannalta tarpeeksi. Julkaisussa kerrotaan löydetystä yhteydestä 

opiskelijoiden korkeamman fyysisen aktiivisuuden ja koulun tarjoamien liikunta-

palvelujen käytön välillä. Suositukset ovat suunnattu maamme ammattikorkea-

kouluille ja yliopistoille, jotta opiskeluympäristö olisi liikuntamyönteisempi. Alku-

peräiset korkeakoululiikunnan suositukset ovat julkaistu vuonna 2011. (Ansala 

ym. 2018, 53.) 

 

Vuonna 2014 toteutetussa korkeakoululiikunnan barometrissa selvisi, että kor-

keakouluissa huomioidaan entistä paremmin liikunta ja liikkumisen suosittami-

nen opiskelijoille. Uusien liikunnan pariin tulevien opiskelijoiden aktivointi sekä 

liikunnan palveluketju onnistuivat parhaiten. Rahallisen panostuksen vähim-

mäissuositus täyttyy vain kolmella korkeakoululla. (Saari, Ansala, Pulkkinen & 

Mikkonen 2014, 11.) 

 

Vuoden 2014 korkeakoululiikunnan barometri sisälsi liikkumiskäyttäytymistä 

kartoittavan kyselyn, johon vastasi 574 yliopisto- ja ammattikorkeakouluopiskeli-

jaa 2000 opiskelijasta. Tutkimuksessa kerrotaan vastanneiden painottuneen 

enemmän liikuntaa harrastaviin opiskelijoihin, mikä rajoittaa tuloksen yleistettä-

vyyttä. Kyselyyn vastanneista miesopiskelijoista 34 prosentilla ja naisopiskeli-

joista 30 prosentilla täyttyi kestävyysliikunnan sekä lihaskunnon liikuntasuosi-

tukset. Kohtuukuormitteista kestävyysliikuntaa 150 minuuttia tai rasittavaa kes-

tävyysliikuntaa 75 minuuttia viikossa sekä kaksi kertaa viikossa lihaskuntoa ja 
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liikehallintaa kehittävää aktiivisuutta. Useammalla vastanneista (miehet 40 pro-

senttia ja naiset 45 prosenttia) täyttyi suositus riittävästä kestävyysharjoittelusta, 

muttei riittävästä lihasvoimaharjoittelusta. (Saari ym. 2014, 37–39.) 

 

Villan 2014 julkaisemaan opiskelijabarometriin vastasi 5969 yliopisto- ja ammat-

tikorkeakouluopiskelijaa, jolloin vastausprosentiksi muodostui 31. Tutkimus to-

teutettiin sähköisenä verkkokyselynä. Vastanneista ammattikorkeakouluopiske-

lijoista 48 prosenttia ja yliopisto-opiskelijoista 45 prosenttia kertoi harrastavansa 

vähintään 30 minuuttia hengästyttävää ja hikoiluttavaa liikunta kolme kertaa tai 

enemmän viikossa. Taas vähemmän rasittavaa liikuntaa vähintään 30 minuuttia 

päivässä tai enemmän kertoi harrastavansa 40 prosenttia ammattikorkeakoulu-

opiskeijoista ja 42 prosenttia yliopisto-opiskelijoista. (Villa 2014, 9–10, 52–54.)  

 

Kuntun, Pesosen & Saaren (2016) poikkileikkaustutkimuksessa tutkittiin korkea-

kouluopiskelijoiden terveyttä ja hyvinvointia sekä niiden vaikutusta opiskeluky-

kyyn. Tutkimukseen vastasi 3082 yliopisto- ja ammattikorkeakouluopiskelijaa, 

jolloin vastausprosentiksi muodostui 31. Hyötyliikuntaa vähintään 30 minuuttia 

päivässä harrasti 45 prosenttia miesopiskelijoista ja 39 prosenttia naisopiskeli-

joista. Hyötyliikunta sisältää esimerkiksi matkat oppilaitokseen tai töihin. Vapaa-

ajan kuntoliikuntaa vähintään 30 minuuttia kerrallaan 2–3 kertaa viikossa har-

rasti 32 prosenttia miesopiskelijoista ja 35 prosenttia naisopiskelijoista. (Kunttu 

ym. 2016, 11–12, 229–230.) 

 

Kansallisessa korkeakouluopiskelijoiden terveys- ja hyvinvointitutkimuksessa 

vuonna 2021 kerrottiin fyysisen aktiivisuuden suositusten täyttyvän noin puolella 

vastannaista. Verkkokyselytutkimukseen vastasi 6258 yliopisto- ja ammattikor-

keakouluopiskelijaa, jolloin vastausprosentiksi muodostui 53. Vastanneista 

miesopiskelijoista 48 prosenttia ja naisopiskelijoista 44 prosenttia harrasti koh-

tuukuormitteista kestävyysliikuntaa vähintään 150 minuuttia tai raskasta kestä-

vyysliikuntaa 75 minuuttia viikossa sekä vähintään kaksi kertaa lihaskuntoa yllä-

pitävää tai kehittävää liikuntaa viikossa. Suositusten täyttyminen oli vähäisintä 

30–34-vuotiailla opiskelijoilla. (Parikka ym. 2021.) 
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Tutkimuksissa selvinneiden tietojen perusteella noin puolella suomalaisista kor-

keakouluopiskelijoista liikkumisen määrä ei riittäne täyttämään UKK-instituutin 

asettamia suosituksia aikuisväestön fyysiselle aktiivisuudelle. Fyysistä aktiivi-

suuden lisäämisen toimet ovat näin ollen perusteltuja. On pyrittävä löytämään 

vaikuttavia keinoja, kuinka voimme lisätä fyysistä aktiivisuutta. Kautta linjan tut-

kimuksissa vastausprosentit ovat jääneet alhaisiksi lukuun ottamatta Parikan 

ym. (2021) tutkimusta, jossa vastauksia saatiin yli puolelta otoksesta. Tutkimus 

tuloksia tästä syystä voidaan pitää suuntaa antavina ja yleistettävyyttä rajalli-

sena. 

 

 

2.5 Fyysinen aktiivisuus korkeakouluopiskelijoilla maailmalla 

 

Vuonna 2016 maailmanlaajuisesti kerätyissä tiedoissa 28 prosentilla aikuisista 

liikuntasuositukset eivät täytyneet ja jopa 81 prosentilla 11–17-vuotiaista liikunta 

jää alle suositusten. Hyvän tulotason maissa liikkumattomuus on yleisempää. 

Maailmanlaajuisesti fyysisen aktiivisuuden taso ei ole parantunut vuodesta 

2001. (World Health Organization WHO 2020.) 

 

Keatingin ym. (2005) tekemässä meta-analyysissä tarkastellaan korkeakoulu-

opiskelijoiden fyysisen aktiivisuuden tutkimuksia sekä pyritään lisäämään tietoa 

nykytilasta tulevia tutkimuksia varten. Yleisesti meta-analyysissä todetaan, että 

korkeakouluopiskelijoista 30–40 prosentilla ei ole riittävää fyysistä aktiivisuutta 

saavuttaakseen terveyshyötyjä. Riittävän fyysisen aktiivisuuden suosituksissa 

on eroja kansainvälisesti, mikä tuo epätarkkuutta vertailuun eri maiden välillä. 

(Keating ym. 2005.) 

 

Plotnikoffin ym. (2015) kirjallisuuskatsauksen tavoitteena oli selvittää eri toimen-

piteiden vaikutusta fyysisen aktiivisuuden, ruokavalioon tai/ja kehon painoon 

korkeakouluopiskelijoilla. Kirjallisuuskatsauksen mukaan lähes puolet yhdysval-

talaisista korkeakouluopiskelijoista ei saavuta liikuntasuositusten mukaista fyysi-

sen aktiivisuuden tasoa. Yhdistyneissä kuningaskunnissa 79 prosenttilla nais-
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opiskelijoista ja 73 prosentilla miesopiskelijoista aktiivisuus jää alle liikuntasuosi-

tustason. Tätä vähäistä fyysistä aktiivisuutta pyritään osaltaan selittämään istu-

misen lisääntymisellä, joka liittyy opiskeluun ja tentteihin. (Plotnikoff ym. 2015.) 

 

Korkeakouluopiskelijoiden liikkumattomuus on näkyvillä myös globaalisti. On 

syytä pohtia mistä se johtuu ja miten tämän suunnan voi kääntää. Korkeakoulu-

opiskelijoiden fyysisestä aktiivisuudesta kertovia kirjallisuuskatsauksia ei ole ko-

vinkaan monta ja osa niistä on jo vanhoja. Myös olemassa olevissa kirjallisuus-

katsauksissa ei ole selvästi tutkittu fyysisen aktiivisuuden tasoa ja siihen vaikut-

tavia tekijöitä siitä näkökulmasta, kuinka fyysistä aktiivisuutta saataisiin lisättyä. 

Tarvitaan lisää luotettavaa kokoavaa tutkimustietoa aiheesta. 

 

 

2.6 Fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttavat tekijät korkeakouluopiskeli-

koilla 

 

Liikuntakäyttäytymisen motivaatiotekijöitä on tutkittu runsaasti. Ilmeisesti merkit-

tävämmät tekijät sitoutuvaan liikunnan harrastamiseen ovat positiivinen asenne, 

aikomus liikkumiseen, toisten liikuntaa harrastavien henkilöiden tarkkailu, itse-

luottamus, usko omaan tekemiseensä sekä kyky jatkaa liikkumista esteistä huo-

limatta. (Hancox, Ntoumanis, Thogersen-Ntoumani & Quested 2018, 68.) 

 

Ilmeisesti korkeakouluopiskelijoiden ensisijainen syy fyysiselle aktiivisuudelle on 

ulkonäkö ja hyvältä näyttäminen. Miehille tärkeää on lihasten kasvu ja nautinto. 

Naisia motivoi aktiivisuuteen painonhallinta ja laihtuminen. (Keating ym. 2005; 

Craft, Carroll & Lustyk 2014.) 

 

Henkilön taustatekijöiden tunnistaminen on tärkeää. Näitä taustatekijöitä ovat 

esimerkiksi ikä, sukupuoli, etninen tausta, terveyden tila, perheen ja ystävien 

tuki, ympäristö, sääolosuhteet, itseluottamus ja uskomukset. Liikunnan positiivi-

silla kokemuksilla on vaikutusta fyysisestä aktiivisuudesta korkeakouluaikana. 

Ei kuitenkaan tiedetä mikä tekijä on vaikuttavin käyttäytymisen muutoksessa. 

(Keating ym. 2005.) 
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Ikä vaikuttaa fyysiseen aktiivisuuteen. Alle 30-vuotiaat korkeakouluopiskelijat 

harrastavat todennäköisemmin voimakkaampaa fyysisesti aktiivisuutta kuin yli 

30-vuotiaat. Fyysisen aktiivisuuden kokonaismäärä vähenee korkeakouluopis-

kelijoilla vanhenemisen myötä. Tiedetään myös, ettei fyysinen aktiivisuus li-

säänny korkeakouluvuosien myötä. (Keating ym. 2005.) Varma ym. (2017) tutki-

muksessaan kertovat fyysisen aktiivisuuden lisääntyvän yli 20-vuotialla nuorilla 

aikuisilla ja olevan korkeimmillaan 20–30-vuotiaana. Fyysinen aktiivisuus ta-

saantuu 30 ikävuoden jälkeen ja on alhaisimmillaan 60 ikävuoden tienoilla 

(Varma ym. 2017). 

 

Tutkimustiedon osalta on ristiriitaisuuksia sukupuolen merkityksestä fyysiseen 

aktiivisuuteen. Keating ym. (2005) kertovat korkeakouluopiskelijamiesten olevan 

fyysisesti aktiivisempia kuin naiset. Craft ym. (2014) taas kertovat yleisesti nais-

ten harjoittavan enemmän liikuntaa kuin miehet. Varma ym. (2017) havaitsivat 

kohtuukuormitteisen tai voimakkaan fyysinen aktiivisuuden olevan suurempaa 

20–30-vuotiailla miehillä kuin naisilla samassa ikäluokassa. Naisten fyysinen 

aktiivisuus koostuu useammin kohtuukuormitteisesta tai kevyestä fyysisestä ak-

tiivisuudesta (Craft ym. 2014). Sukupuoli vaikuttaa kiinnostuksen kohteisiin ja 

tätä kautta aktiivisuuden tyyppiin. Opiskelijamiehiä kiinnostaa enemmän painon-

nosto ja joukkueurheilu, kun taas naisia tanssi, aerobic ja jooga. (Keating ym. 

2005.) 

 

Sosiaalisella tuella perheeltä tai ystäviltä on merkittävä vaikutus fyysiseen aktii-

visuuteen (Nahas ym. 2003; Keating ym. 2005). Naisille tärkeämpää on per-

heen tuki, kun taas miesten keskuudessa ystävien tuella on suurempi merkitys 

(Keating ym. 2005). 

 

Pystyvyysusko (self-efficacy) on tärkeä tekijä käyttäytymisessä fyysisen aktiivi-

suuden suhteen. Mitä suurempi pystyvyysusko on, sitä todennäköisemmin on 

fyysisesti aktiivinen. (Keating ym. 2005; Notthoff, Reisch & Gerstorf 2017.) Pys-

tyysuskolla tarkoitetaan ihmisen kykyä organisoida ja toteuttaa haluamiaan asi-

oita sekä luottamusta onnistumiseensa. Toisin sanoen ihminen tekee niitä asi-

oita mitä hän kokee pystyvänsä tekemään. Ajatellaan mitä suurempi pystyvyys-

usko on, sitä korkeampi on myös motivaatio ja suorituskyky. Pystyvyysuskoa 
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voidaan mitata vaikeusasteikolla. Kuinka vaikeaksi ihminen kokee suoritettavan 

tehtävän. (Redmond 2016.) 

 

Korkeakouluopiskelijat eivät pidä terveydenedistämistä syynä fyysiselle aktiivi-

suudelle, joka taas on fysiologisesti tärkeä syy liikkumiselle. Tämän oletetaan 

johtuvan siitä, ettei opiskelijoilla ole terveysongelmia. Ilmeisesti he eivät tiedä 

liikkumisen terveysvaikutuksista tarpeeksi. (Keating ym. 2005.) 

 

Ajanpuute on tunnistettu korkeakouluopiskelijoiden suurimmaksi esteeksi fyysi-

selle aktiivisuudelle (Nahas ym. 2003; Saari ym. 2014, 42). Ajanpuutteen tun-

teeseen vaikuttaa se minkä henkilö kokee tärkeäksi. Esimerkiksi käyttääkö mie-

luummin käytettävissä olevan ajan television katseluun kuin liikuntaan. (Nahas 

ym. 2003.) Korkeakoululiikunnan barometrin vastausten perusteella 43 prosent-

tia ilmoitti opiskelun vievän liikaa aikaa. Vastanneista 23 prosenttia ilmoitti ajan 

menevän perheen kanssa ja 22 prosenttia ilmoitti työssäkäynnin vievän liikaa 

aikaa. (Saari ym. 2014, 42.)  

 

Ilmeisesti ajanpuute on yleisin fyysisen aktiivisuuden este korkeakouluopiskeli-

joilla suomessa ja maailmalla. Voidaanko tästä päätellä opiskeluiden vievän pal-

jon aikaa ja jaksamista, joka rajoittaa aktiivisuutta vapaa-ajalla. Tämän voi huo-

mioida kannustaessa aktiivisuuden lisäämiseen esimerkiksi hyötyliikunnan 

kautta, kuten siirtymien kulkemiseen kävellen tai pyörällä. 

 

Korkeakouluopiskelija naiset kertovat muiksi syiksi vähäiseen fyysiseen aktiivi-

suuteen rahan, tilojen, kumppanin ja nautinnon puutteen. Esteenä fyysisen aktii-

visuudelle koetaan myös liikkumisen olevan vastenmielistä tai hankalaa. Elä-

mässä on muita vaatimukset, huolija tai stressiä. (Nahas ym. 2003.) 

 

Korkeakouluopiskelijat poikkeavat muusta väestössä siinä, että heidän aktiivi-

suutensa painottuu arkipäiville, kun taas muulla aikuisväestöllä aktiivisuutta 

esiintyy enemmän viikonloppuisin. Tämä erityispiirre on otettava huomioon 

suunnitellessa terveysinterventiota opiskelijoille. (Keating ym. 2005; Behrens & 

Dinger 2003.) 
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Liikkumisenlaji valikoituu sen mukaan, mikä on tuttua opiskelijalle. Kävelylenkit 

ei pääsääntöisesti ole suosittu liikkumismuoto opiskelijoiden keskuudessa. Kor-

keakouluopiskelijoiden yksi suurimpia syitä hakeutua vapaaehtoisille liikunta-

kursseille on hauskanpito. (Keating ym. 2005.) 

 

Korkeakouluopiskelijoiden fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttavat monet eri asiat, 

kuten motivaatio, ulkonäkö, sosiaaliset suhteet, ikä, sukupuoli ja omat lähtökoh-

dat ja ominaisuudet. Tämä voi lisätä haastavuutta suunnitellessa vaikuttavia ak-

tiivisuuden lisäämiseen tähtääviä toimia. Varsinkin ryhmämuotoisissa interventi-

ossa on pystyttävä huomioimaan yksilölliset tekijät fyysisen aktiivisuuden lisää-

misen saavuttamiseksi. 

 

 

2.7 Käyttäytymisen muutosteoriat 

 

Fyysisen aktiivisuuden lisäämiseen linkitetään monta eri mallia ja teoriaa, joilla 

käyttäytymisen muutosta pyritään selittämään. Näitä ovat oppimisen eri teoriat, 

terveysuskomusmalli, sosiaalis-kognitiivinen teoria, transteoreettinen malli ja so-

siaali-ekologiset mallit. (Nahas ym. 2003.) Lisäksi Middelkamp (2018a, 50–51) 

mainitsee minäpystyvyysteorian, perustellun toiminnan teorian, suunnitellun 

käyttäytymisen teorian ja itseohjautuvuusteorian. 

 

Terveysuskomusmallissa ajatellaan olevan jokin sairauden tai muun vastaavan 

uhka terveydelle. Tämä saa ihmisen muuttamaan käyttäytymistään niin, että uh-

kan mahdollisuus pienenee. (Middelkamp 2018a, 51–52.) 

 

Sosiaalis-kognitiivisen teoriassa käyttäytymisen muutokseen katsotaan vaikutta-

van henkilökohtaiset tekijät, ominaiskäytös ja ympäristö. Henkilöllä on oltava 

positiivinen minäpystyvyys ja kyky tuntea oma mahdollisuutensa muutokseen. 

(Nahas ym. 2003.) Sosiaalis-kognitiivisen teorian mukaisia fyysiseen aktiivisuu-

teen vaikuttavia tekijöitä ovat henkilökohtaiset-, sosiaaliset-, kognitiiviset- ja ym-

päristötekijät (Keating ym. 2005). 
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Transteoreettiseen malliin on otettu osia muista muutosteorioista. Malli selittää 

käyttäytymisen muutosta jakamalle sen vaiheisiin. Ylätasolla ovat muutosvai-

heet, päätöksenteon tasapaino, minäpystyvyys ja muutosprosessit. Muutosvai-

heet jaetaan kuuteen eri alatasoon, jotka ovat esiharkinta-, harkinta-, valmistau-

tumis-, toiminta-, ja ylläpitovaihe sekä repsahdus. Vaiheajattelulla yritetään ku-

vata sitä, että käyttäytymisen muutos on prosessi henkilön elämässä. Päätök-

senteon tasapaino sisältää henkilölle muutoksesta tulevat hyödyt sekä haitat. 

Muutosprosessit ovat kognitiivisia ja käyttäytymisen prosesseja, joita henkilö 

käy läpi muutoksen edetessä. (Middelkamp 2018a, 57–59; Middelkamp 2018b, 

85–92.) Nahas ym. (2003) artikkelissaan kertovat transteoreettisen mallin ole-

van ilmeisesti sopivin pyrkimyksissä lisätä fyysistä aktiivisuutta. 

 

Sosiaalis-ekologisissa malleissa korostetaan ympäristön merkitystä. Käyttäyty-

misen muuttamiseen vaikuttavat tekijät nähdään laajassa perspektiivissä. Toi-

met on kohdennettava henkilön itsensä lisäksi ympäristöön, kuten koti, työ, va-

paa-aika, asuinalue ja yhteiskunta. Lisäksi on merkitystä henkilön käsityksillä ja 

sosiaalisilla vaikutteilla sekä sosiaalisella tuella. (Nahas ym. 2003; Aittasalo 

2020.) 

 

Minäpystyvyysteoriassa henkilöllä on luottamus ja usko itseensä terveyden 

edistämisen mahdollistamisesta esteitä huolimatta. Minäpystyvyyteen vaikutta-

vat aikaisemmat omat ja muiden kokemukset, kannustaminen sekä fysiologiset 

reaktiot. (Middelkamp 2018a, 53; Middelkamp 2018b 89–90.) 

 

Perustellun toiminnan teoriassa henkilöllä on aikomus käyttäytymismuutoksen 

aloittamiseen, mutta se ei ole tae sille, että aloittaa liikkumisen tai edistää ter-

veyttään muuten. Suunnitellun käyttäytymisen teoriaan linkittyy perustellun toi-

minnan teoria ja havaittu käyttäytymisen kontrollointi. Henkilön aikoma toiminta 

ei aina toteudu, vaan erinäiset rajoittavat tekijät, kuten ympäristö voivat vaikut-

taa toteutuneeseen toimintaan. (Middelkamp 2018a, 53–55.) 

 

Itseohjautuvuusteoriassa on kyse ihmisen perustarpeiden tyydyttämisestä, joita 

ovat kyvykkyys, yhteisöllisyys ja omaehtoisuus. Teoria linkittyy motivaatioon, 
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joka jaetaan kolmeen osaan sisäiseen ja ulkoiseen motivaatioon sekä motivaa-

tion puuttumiseen (amotiovaatio). Terveyskäyttäytymisen edistämisessä tulisi 

pyrkiä henkilön sisäiseen motivoimiseen, jolloin henkilö sitoutuu tekemiseen. 

(Middelkamp 2018a, 55–56; Hancox ym. 2018, 69–70.) 

 

Salmela-Aro ym. (2017, 100–102) kertovat itseohjautuvuusteoriassa motivaa-

tion koostuvan ihmisen omasta mahdollisuudesta vaikuttaa tekemisiinsä sekä 

osaamisestaan ja yhteenkuuluvuudestaan. Käyttäytymisenmuutos interventiot 

ovat tehokkaampia silloin kun itseohjautuvuusteorian kolmea osaa itsemäärää-

minen, osaaminen ja yhteenkuuluvuus tuetaan samanaikaisesti. Urheilussa ky-

seinen teoria toteutuu, kun valmentajan ottaa urheilijan mukaan suunnittele-

maan harjoitusohjelmaansa. Lisäksi harjoittelu toteutetaan valmennusryh-

mässä, kehitystä verrataan aikaisempiin tuloksiin sekä valmentaja kannustaa 

yrittämään ja oppimaan uutta. (Salmela-Aro ym. 2017, 178–179, 192–194.) 

 

Integroitu muutosvaihemalli pyrkii yhdistämään eri mallien perusteluita. Henki-

lön käyttäytyminen on hänen aikeidensa tulosta. Kuinka taas henkilöllä oleva ai-

komus saadaan konkretisoitua, on riippuvainen henkilön olemassa olevista ky-

vyistä sekä kokemista esteistä. (Middelkamp 2018a, 59.) 

 

Mikään malli tai teoria ei pysty yksin antamaan totuutta ihmisen käyttäytymisen 

muutoksesta, vaikka useat terveyden edistämistoimet pohjautuvat johonkin teo-

riaan. Motivaatioon käyttäytymisen muutoksessa vaikuttavat monet asiat, joita 

kohtaamme päivittäisessä elämässämme. (Middelkamp 2018a, 65.) 

 

Kaikissa teorioissa ja malleissa on yhdistävää moniulotteisuus. Ihmiseen vaikut-

tavat ympärillä olevat asiat, kuten sosiaaliset suhteet ja asuinpaikan mahdolli-

suudet ja rajoitukset sekä yksilölliset ominaisuudet. Näiden tekijöiden monimut-

kainen vaikuttamiskenttä on käyttäytymisen summa. Haaste fyysisen aktiivisuu-

den lisäämisessä on siis iso ja ehkä siihen tarvitaan myös onnea, että tehdyt 

toimet lisäävät oikeasti opiskelijan aktiivisuutta. 
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2.8 Vaikutuskeinot käyttäytymisen muutoksessa 

 

Käyttäytymisenmuutosta voidaan opettaa interventioon osallistuvalle henkilölle. 

Mahdollinen motivaation puute voi olla käyttäytymisen muutoksen esteenä. Täl-

löin on pyrittävä vaikuttamaan henkilön omaan pystyvyyteensä tai mielikuviin ja 

tunteisiin. Myös ympäristötekijät on otettava huomioon. (Salmela-Aro ym. 2017, 

203–205.) 

 

Käyttäytymisenmuutos on mahdollista saavuttaa tarjoamalla yksilöllistä pa-

lautetta itseohjautuvuusteorian ja transteoreettisen mallin mukaisesti. Tiedonke-

ruussa teknologiset laitteet voivat olla merkittävä apu kuten puettavateknologia. 

Varsinkin tarkoitukseen räätälöidyt ohjelmat voivat olla vaikuttavia. Teknologia-

laitteesta saatava palaute on ammattilaisen avattava, jotta vaikutus motivaati-

oon ja käyttäytymisenmuutokseen on mahdollisimman suuri. (O’Rourke 2018, 

151–153.) 

 

Käyttäytymisenmuutoksen saavuttamisessa on huomioitava myös aika muutok-

sen jälkeen eli miten ylläpidetään uutta toimintatapaa. Vuonna 2016 julkaistussa 

käyttäytymisenmuutoksen ylläpitoa tutkivassa systemaattisessa kirjallisuuskat-

sauksessa on tunnistettu seuraavat edellytykset pysyvään muutokseen. Ylläpi-

tomotiivi, joka sisältää odotettujen tulosten täyttymisen ja uudesta tilanteesta 

nauttimisen sekä tilanteen sopivuuden henkilön identiteettiin. Itsesäätely, joka 

sisältää toiminnan ylläpidon silloin, kun se ei ole automaattista tai motivaatio on 

puutteellista ja paluu vanhaan toimintamalliin on mahdollinen. Tavat, joka sisäl-

tää uuden toimintatavan omaksumisen automaatioksi. Resurssit, joka sisältää 

henkilöllä käytettävissä olevat voimavarat muutoksen ylläpidossa. Sosiaaliset ja 

ympäristövaikutteet, jotka sisältävät myönteiset ja kielteiset ympäristötekijät 

muutoksen säilyvyydessä sekä sosiaalisen ilmapiirin. Näiden tekijöiden huomi-

oimisella on mahdollista lisätä terveysintervention vaikuttavuutta. (Kwanicka, 

Dimbrowski, White & Sniehotta 2016.) 

 

Ihmisen käyttäytymisen muutosta voidaan lähteä viemään eteenpäin motivoi-

valla haastattelulla, joka tarkoittaa avointa myötäelävää keskustelua ammattilai-
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sen ja asiakkaan välillä. Motivoivan haastattelun ydin on asiakkaan kuuntelemi-

nen. Keskustelussa asiakkaan on itse huomattava muutoksen tarpeellisuus. 

(Mustajoki & Alenius 2019.) 

 

Motivoiva haastattelu voidaan jakaa neljään eri toimintaperiaatteeseen: kump-

panuus, hyväksyminen, myötätunto ja mielleyhtymä. Nämä toteutetaan käyttä-

mällä avoimia kysymyksiä, vahvistamalla asiakkaan muutospuhetta, osoitta-

malla empatiaa ja kertaamalla asiakkaan sanomisia. Asiakkaan epäröidessä 

käyttäytymisenmuutosta ammattilaisen tulee olla tuomitsematta asiakkaan epä-

varmuutta. Tulee ymmärtää asiakkaan huolet ja pelot sekä tarjota apua. Hyvä 

periaate motivoivassa haastattelussa on, ettei ammattilainen puhu yli puolta ai-

kaa keskustelusta. Asiakas tietää omasta elämästään eniten, joten hän myös 

kertoo sopivimmat ratkaisut ongelmiinsa. Ammattilaisen rooli on tukea muutok-

sen työstämistä. (Physiopedia 2020.) 

 

Puheissa ja viestinnässään on syytä välttää pelkojen lietsomista, sillä se ei ole 

vaikuttavaa. Motivoivaa haastattelua voidaan käyttää myös ryhmäinterventi-

ossa. Motivoiva haastattelu yksittäisenä toimena ei ole riittävä käyttäytymisen 

muutoksessa. (Salmela-Aro ym. 2017, 210–213.) 

 

Motivoivan haastattelun keinoin on saatu lisättyä fyysistä aktiivisuutta selkäydin 

vamman jälkeisessä kuntouksessa (Nooijena ym. 2016). Fysioterapialla, jossa 

on käytetty motivoivaa haastattelua yhtenä menetelmänä, on saatu vaikutta-

vuutta fyysiseen aktiivisuuteen ja kunnon paranemiseen ikäihmisillä (Vries ym. 

2015). Nämä tulokset puoltavat motivoivan haastattelun käyttämistä myös fyysi-

sen aktiivisuuden lisäämiseen tähtäävissä toimissa. 

 

Suunnitellessa terveysinterventiota parhaiden vaikutuskeinojen löytämiseksi tu-

lee ottaa huomioon tarpeet ja erityispiirteet kohderyhmässä, ihmisten käyttäyty-

misessä sekä tilanteessa. Intervention aluksi on selvitettävä ihmisen käyttäyty-

misen taustatekijät. (Salmela-Aro 2017, 203–205.) 

 

Aittasalo (2017, 11) ja Salmela-Aro (2017, 203–205) ehdottavat käytettävän sel-

vityksessä COM-B-mallia. Tämä malli (kuva 1) sisältää osa-alueet psyykkisestä 
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ja fyysisestä kyvykkyydestä, harkitusta ja implisiittisestä motivaatiosta sekä so-

siaalisesta ja fyysisestä ympäristöstä (Aittasalo 2017, 11). 

 

 
Kuva 1. COM-B-käyttäytymisen muutosmalli (kuva: Minna Aittasalo). 
 

Käyttäytymisen muutokseen ehdotetaan monenlaisia työkaluja. Motivaatio teke-

miseen on pohjana muutokselle, johon voidaan vaikuttaa muun muassa yksilöl-

lisellä palautteella. Motivoiva haastattelu on yksi keino auttaa ihmistä selventä-

mään tilannetta itselle ja huomaamaan muutoksen tarpeellisuuden. Interventi-

ossa on huomioitava muutoksen ylläpitäminen pidemmällä aikavälillä ja on osat-

tava tukea tilanteen jatkuvuutta. 

 

 

2.9 Fyysisen aktiivisuuden lisäämisen toimet 

 

Ilmeisesti ei ole yhtä teoriaa tai ohjetta, jolla fyysisen aktiivisuutta saataisiin li-

sättyä. Tiedetään kuitenkin, ettei pakottaminen toimi eikä myöskään pelkkä tie-

donanto ole riittävä keino. Muutoksen ohjaamisessa on otettava huomioon sen 

hetkinen henkilön muutosvaihe transteoreettisen mallin mukaisesti. (Nahas ym. 

2003.) 
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García-Álvarez ym. (2020) jakavat fyysisen aktiivisuuden lisäämistä tutkivissa 

tutkimuksissa käytetyt strategiat kahdeksaan eri ryhmään. Näitä ovat terveyden 

edistämisen kurssit, tietoisuuden lisääminen ennen testiä, osallistuminen liikun-

taan, harjoitteluun tai urheiluohjelmaan. Lisäksi enemmän toissijaisia tyylejä 

ovat säännöllinen viestintä, verkkoprofiilin luominen, askelmäärän tai aktiivisuu-

den seuranta, kannustimet kuntosalilla käymiseen ja liikuntakurssien opettajien 

koulutus. (García-Álvarez ym. 2020.) 

 

Belogianni ja Baldwin (2019) systemaattisessa yleiskatsauksessaan kertovat 

kasvokkain järjestettyjen interventioiden olevan kohtalaisen vaikuttavia fyysisen 

aktiivisuuden parantamisessa (34 prosentissa tulokset paranivat), mutta ei tuo-

van vaikutuksia kognitiivisiin tekijöihin, kuten pystyvyysuskoon ja toiminnan 

suunnitteluun. Verkkopohjaisilla interventioilla on ollut heikko vaikutus fyysisen 

aktiivisuuden parantamiseen ja kognitiivisiin tekijöihin (20–24 prosentissa tulok-

set paranivat). Taas teknologisien laitteiden käyttö paransi tietoisuutta sekä 

muita kognitiivisia tekijöitä 3/4 tutkimuksesta (79 prosenttia). Tähän on suhtau-

duttava varauksella, sillä otanta on pieni. (Belogianni ym. 2019.) 

 

Fyysisen aktiivisuuden lisäämiseksi on tyypillisesti pyritty vaikuttamaan ihmisten 

elinympäristöön niin, että siitä saataisi myönteisempi päivittäisellä liikkumiselle. 

Tämä tarkoittaa esimerkiksi työ- tai koulumatkojen kulkemista kävellen tai pyö-

rällä. Elinympäristön liikuntakäyttäytymisen muutosta hankaloittaa yksipuoli-

suus, joka tarkoittaa liikunnallisten vaihtoehtojen vähyyttä. Huomioitavaa on 

myös turvallisuustekijät sekä sääolosuhteiden mahdollinen negatiivinen vaiku-

tus. Toinen käytetty keino on liikunnan lisäämisen suosittaminen, joka taas on 

täysin riippuvainen ihmisen omasta halustaan lisätä liikuntaa. (Keating ym. 

2005.) 

 

Korkeakouluja pidetään oivana paikkana elämäntapaohjaukseen. Opinahjoissa 

on mahdollista saada lukumäärällisesti suuri joukko osallistumaan käyttäytymi-

sen muutokseen. Tarjoamalla ja tukemalla uusia terveellisiä tapoja sekä hyö-

dyntämällä olemassa olevia resursseja ja korkeaa tietopohjaa. (Plotnikoff ym. 

2015.) 
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Plotnikoff ym. (2015) toteavat, että korkeakouluissa toteutetuista terveysinter-

ventioissa on saatu onnistumisia. Interventiot, jotka kestävät 12 viikkoa tai vä-

hemmän ovat vaikuttavampia positiivisten tulosten saavuttamiseksi (Plotnikoff 

ym. 2015). 

 

Korkeakoululiikunnan barometrissä kerrotaan, että korkeakouluopiskelijoiden 

liikkuminen on yhteydessä koulujen liikuntapalvelujen käyttämisen kanssa. Suo-

messa yliopisto-opiskelijoiden on huomattu liikkuvan enemmän kuin ammatti-

korkeakouluopiskelijoiden ja käyttävän myös enemmän koulun tarjoamia liikun-

tapalveluita. (Saari ym. 2014, 37–41; Ansala ym. 2018, 28.) 

 

Keating ym. (2005) ehdottavat fyysisen aktiivisuuden lisäämisstrategiaksi kor-

keakouluissa suotuisan ympäristön rankentamista, mikä huomioi liikuntakeskuk-

sien läheisyyden. Opetussuunnitelmissa liikuntakasvatus tulisi huomioida sään-

nöllisen liikunnan toteutumiseksi. Lisäksi tulee tarjota terveys- ja kuntopalveluja, 

kuten säännöllisiä terveystarkastuksia ja kuntotestauksia. (Keating ym. 2005.) 

 

Nahas ym. (2003) ehdottavat fyysisen aktiivisuuden myönteistä huomioimista 

korkeakouluilla. Mahdollisia toteutettavia asioita voisi olla liikkumisen yleistämi-

seen ja ylläpitoon tähtäävää opetusta, opiskelijoiden kehitysvaiheeseen sopivat 

toimet, tuki opettajille fyysisen aktiivisuuden edistämisessä sekä ympäristön 

myönteisyyden kehittäminen (Nahas ym. 2003). 

 

Fyysisen aktiivisuuden lisäämiseen tiedonantomenetelmin perustuvissa tutki-

muksissa on saatu melko laihoja tuloksia varsinkin pidemmällä tähtäimellä. Näi-

den tutkimusten perusteella ei ymmärretä täysin, kuinka opiskelijoiden fyysistä 

aktiivisuutta voitaisi lisätä. (Keating ym. 2005.) 

 

Fyysisen aktiivisuuden lisäämiseen ehdotetaan useita eri toimia. Tiedonanto ku-

lunee useimpiin interventioihin, joissa on pyritty vaikuttamaan fyysiseen aktiivi-

suuteen. Elinympäristön huomioinen mahdollisuuksineen ja esteineen on yksi 

tekijä aktiivisuuden lisäämisessä. Korkeakoulut ovat avain asemassa aktiivisuu-



24 

den edistämisessä opiskelijoilla. Onko vain mielikuvituksesta kiinni millaisia toi-

mia aktiivisuuden edistämisessä voi käyttää. Yksilötekijät ilmeisesti ovat loppu-

jen lopuksi ratkaisevia toimien vaikuttavuudessa. 

 

 

3.0 Fysioterapeutin tehtävä fyysisen aktiivisuuden lisäämisessä 

 

Fysioterapeutti on yksi niistä ammattiryhmistä, mikä on kiinnostunut ihmisen 

fyysistä aktiivisuudesta sekä suosittaa ja seuraa liikkumisen suositusten toteutu-

mista. Fysioterapiassa fyysisen aktiivisuuden lisäämisen suosittaminen on luon-

nollinen osa terapiaa. Fysioterapiassa useammat käytetyt menetelmän pohjaa-

vat liikkeeseen ja fyysiseen aktiivisuuteen huomioiden liikkumisen fysiologiset 

vaikutukset. Fysioterapeutilla on ammattitaito huomioida ihmisen yksilölliset 

ominaisuudet, kuten riskit ja rajoitukset näin ollen osaaminen räätälöidä toimet 

sen mukaan. (The World Confederation for Physical Therapy 2019; Physiopedia 

2022c.) 

 

Fysioterapeuttien käytäntöjä tutkivassa Iso-Britanniassa toteutetussa tutkimuk-

sessa 77 prosenttia vastanneista keskusteli asiakkaan kanssa tapaamisen yh-

teydessä fyysisestä aktiivisuudesta. Vastanneista vain 38 prosenttia täytti itse 

fyysisen aktiivisuuden suosituksen 30 minuuttia kohtuukuormitteista fyysistä ak-

tiivisuutta viitenä päivänä viikossa. (Lowe, Littlewood, McLean & Kilner 2017.) 

 

Australialaisessa tutkimuksessa 54 prosenttia vastanneista fysioterapeuteista 

kertoi edistävänsä 10 tai useamman asiakkaan fyysistä aktiivisuutta kuukau-

dessa. Vastanneista vain 10 prosenttia tiesi kokonaisuudessaan fyysisen aktiivi-

suuden suosituksen sisällön. (Freene, Cools & Bissett 2017.) 

 

Näiden tutkimusten valossa olisi hyvä tietää onko fyysisen aktiivisuuden suosit-

taminen fysioterapiassa yleisempää kunnallisessa vai yksityisissä yrityksissä. 

Asiaan voi vaikuttaa myös terapian luonne. Pitkissä kuntoutusjaksoissa tai esi-

merkiksi neurologisessa kuntoutuksessa asiakkaan tilanteeseen vaikuttaminen 

on pitkäjänteisempää. Fyysisestä aktiivisuudesta kysyminen ja sen suosituk-

sista kertominen olisi hyvä olla jokaisen fysioterapeutin perustyökalu. 
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Suomessa fysioterapeutteja on sijoitettu peruskoululle puuttumaan liikkumatto-

muuteen jo varhaisessa iässä sekä löytämään lapsen oman mahdollisuuden 

fyysisesti aktiivisempaan elämään (Suomen fysioterapeutit 2021). Korkeakoulu-

opiskelijoille suunnatussa Ylioppilaiden terveydenhoitosäätiön (YTHS) tarjoa-

massa fysioterapiassa palvelu pohjautuu liikkumis- ja toimintakyvyn ylläpitoon ja 

parantamiseen. Toimintaa järjestetään muun muassa ryhmämuotoisesti tuki- ja 

liikuntaelimistön vaivoihin hoitamiseen käyttäen lihasvoima-, liikkuvuus- ja ren-

toutumisharjoitteita. (YTHS 2022.) 

 

UKK-instituutin toimesta selvitettiin paikallaan olon kustannuksia, joiden kerro-

taan olevan 1,5 miljardia Suomessa vuosittain, mikä aiheutuu kahdeksan tunnin 

paikallaan olosta valveilla oloaikana. Yleisin kustannuksia aiheuttava sairaus on 

tyypin 2 diabetes. (Kolu, Kari, & Raitanen 2022.) 

 

Liikkumattomuudesta aiheutuu yksilölle ongelmia, mutta myös yhteiskunnalli-

sesti ajateltuna terveydenhuollon kustannusten hillitseminen fyysistä aktiivi-

suutta lisäämällä on erittäin tärkeää. Fysioterapeutti voi nostaa yhteiskunnassa 

oman ammattinsa tärkeyttä ottamalla yleisen fyysisen aktiivisuuden yhdeksi 

kantavaksi teemaksi terapiassa. 

 

 

3 Opinnäytetyön tehtävä, tarkoitus ja tutkimuskysymykset 

 

 

Tässä opinnäytetyössä on tutkittu korkeakouluopiskelijoiden fyysistä aktiivi-

suutta ja siihen vaikuttavia tekijöitä sekä mahdollisuuksia aktiivisuuden lisäämi-

sessä. Opinnäytetyö oli tutkimuksellinen ja sen tarkoitus oli lisätä korkeakoulu-

opiskelijoiden fyysistä aktiivisuutta ja tuoda esille vaikuttavia toimia aktiivisuu-

den lisäämiseksi. Tutkimustyön tavoite oli kerätä tietoa korkeakouluopiskelijoi-

den fyysisen aktiivisuuden tasosta ja siihen vaikuttuvista tekijöistä sekä analy-

soida löydettyä tietoa. 
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Opinnäytetyöllä etsittiin vastauksia seuraaviin kysymyksiin. Mitkä tekijät vaikut-

tavat korkeakouluopiskelijoiden fyysiseen aktiivisuuteen? Mikä on fysiotera-

peutin tehtävä korkeakouluopiskelijoiden fyysisen aktiivisuuden lisäämisessä? 

 

Tutkimustyö on toteutettu integroivaa kirjallisuuskatsausta mukaillen. Kirjalli-

suuskatsauksen tehtävä on etsiä luotettavaa tutkittua tietoa tutkittavasta ilmi-

öistä sekä analysoida löydetyt tutkimustiedot ja tehdä siitä synteesi (Salminen 

2011, 3–9). Toimeksiantajana toimiva Oppimis- ja palveluympäristö Tarmo voi 

käyttää tähän työhön koottua tietoa korkeakouluopiskelijoiden fyysisen aktiivi-

suuden lisäämiseen tähtäävissä toimissa. 

 

 

4 Tutkimusprosessi 

 

 

4.1 Tutkimusmenetelmä 

 

Tämä opinnäytetyö toteutettiin integroivaa kirjallisuuskatsausta mukaillen. Tutki-

mustyön teossa on käytetty ohjenuorana Joanna Briggs instituutin luomia oh-

jeita monimenetelmäkatsaukselle (mixed methods systematic review) joksi 

myös integroivan kirjallisuuskatsaus luokitellaan (Lizarondo ym. 2020). 

 

Kirjallisuuskatsauksen tarkoitus on tuoda esille tutkittua tietoa, arvioida nykyistä 

tietoa ja tuottaa uutta teoriapohjaa sekä tuoda esille mahdollisia uusia tutkimus-

aiheita. Se tehdään yleensä jostakin rajatusta aiheesta. Kirjallisuuskatsaus tulee 

toteuttaa järjestelmällisesti, laadukkaasti, toistettavasti ja täsmällisesti sekä 

siinä käytettävien tutkimusten tulee olla korkealaatuisia. Eri kirjallisuuskatsaus-

tyyppejä ovat systemaattinen, meta-analyysi ja kuvaileva, johon integroiva tutki-

mustapa kuuluu. (Salminen 2011, 3–9.) 

 

Kirjallisuuskatsauksen teko vaiheet ovat tutkimuskysymysten asettaminen, tie-

don haku, tulosten arviointi, analysointi ja esittely (Whittemore & Knafl 2005). 

Prosessi alkaa tutkimuskysymyksen/-kysymysten laadinnalla, tutkimusaiheen 

rajaamisella, sisäänotto- ja poisjättökriteerien luomisella. Tutkimuskysymyksen 
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ja sisältökriteereiden laadinnassa voidaan käyttää apuna PICo-sisällyttämisme-

netelmää, kun kerätyn tutkimustiedon synteesissä käytetään yhtenäistä kokoa-

vaa lähestymistapaa. PICo-lyhenne tulee sanoista population of interest, pheno-

mena of interest ja context eli kiinnostava joukko, kiinnostava ilmiö ja konteksti 

tai yhteys/tilanne. (Lizarondo ym. 2020.) 

 

Tämä tutkimustyö alkoi aiheen valinnalla ja tutkimuksen tarkoituksen ja tavoit-

teen laadinnalla. Tutkimuskysymykset ovat laadittu hyödyntäen PICo-sisällyttä-

mismenetelmää. Näin on saatu kaksi tarkoitukseen sopivaa kysymystä, joita 

hyödyntämällä käytettävä tutkimusaineisto oli helpompi tunnistaa. 

 

Seuraavassa vaiheessa kirjataan ylös suunnitelma, kuinka sisältökriteereihin 

sopivat tutkimuksia etsitään, valitaan ja kuinka tiedot erotellaan. Tämän jälkeen 

seuraa tutkimusten etsiminen ja valinta sisältökriteereihin pohjaten. Yhtenäi-

sessä kokoavassa lähestymistavassa tutkimustyössä käytettävät tutkimustulok-

set samankaltaistetaan, jotta ne ovat verrattavissa. (Lizarondo ym. 2020.) 

 

Tämän tutkimustyön sisältökriteerit laadittiin tutkimuksen tarkoituksen ja tavoit-

teen pohjalta ja ne ovat nähtävillä kohdassa 4.3. Lisäksi kirjattiin ylös poissulku-

kriteerit, jotta tutkimukseen kerättävä aineisto olisi mahdollisimman tarkasti tar-

koitukseen sopivaa. 

 

Joanna Briggsin instituutti käyttää kahta kerätyn laadullisen ja määrällisen tutki-

mustiedon syntetisointitapaa monimenetelmäkatsauksen toteutuksessa. Ne 

ovat yhtenevä (convergent), jossa synteesi tehdään samanaikaisesti ja peräk-

käinen (sequential), jossa synteesi tehdään peräkkäin esimerkiksi ajallisesti 

huomioituna. Näistä menetelmistä yhtenevä tapa on suositumpi. Yhtenevässä 

tavassa (convergent integrated) voidaan tutkimuslöydökset muuntaa yhdistä-

mällä laadullinen ja määrällinen tieto tai tekemällä niistä erilliset synteesit (con-

vergent segregated). (Lizarondo ym. 2020.) 

 

Valinta menetelmien välillä tehdään kirjallisuuskatsauksessa käytettävien tutki-

muskysymysten perusteella. Tulee tarkastella, voidaanko tutkimuskysymykseen 

vastata laadullisella vai määrällisellä tutkimuksella tai mahdollisesti kummallakin 
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näistä. Jos löydetty tutkimustieto ei ole integroitavissa on mahdollista tehdä ker-

tomussynteesi (narrative synthesis). (Lizarondo ym. 2020.) 

 

Tässä tutkimustyössä käytetty tutkimustulokset ovat analysoitu yhtenevää integ-

roitua tapaa mukaillen. Käytetyt tutkimukset ovat joko määrällisiä tai laadullisia 

tutkimuksia. 

 

Hong, Pluye, Bujold & Wassef (2017) ehdottavat kolmea eri tapaa yhtenevälle 

synteesille tutkimusprosessissa. Löydetyn tutkimustiedonanalysointi yhdessä, 

johon kuuluu esimerkiksi tulosten teemoittelu tai kvantifiointi. Toinen tapa on tut-

kimustietojen ja tulosten esittäminen erillisinä, mutta yhdistettynä ja vertaamalla 

muuhun tutkimusaineistoon. Kolmas tapa on tutkimustietojen ja tulosten esittä-

minen kokonaan erillisinä tietoina. (Hong ym. 2017.) 

 

Tässä tutkimustyössä käytettyjen laadullisten ja määrällisten tutkimusten tiedot 

ja tulokset ovat esitetty erillisinä tietoina. Tutkimustulokset on analysoitu rinnak-

kain ja tosiaan täydentävästi vertaillen tietoperustaan. 

 

 

4.2 Integroiva kirjallisuuskatsaus 

 

Tässä tutkimustyössä tarkoituksena oli lisätä ymmärrystä korkeakouluopiskeli-

joiden fyysisestä aktiivisuudesta ja siihen vaikuttavista tekijöistä. Fyysinen aktii-

visuus on monitahoinen asia, mitä voidaan tutkia eri tutkimusmenetelmin. Tämä 

seikka tukee integroivan tutkimusmenetelmän valintaa. 

 

Integrointi sanalla kirjallisuuskatsauksen teossa tarkoitetaan erityyppisten tutki-

musten, kuten laadullisen ja määrällisen tutkimustiedon yhdistämistä (Lizarondo 

ym. 2020). Integroivassa menetelmässä huomioidaan eri menetelmin toteutetut 

tutkimukset, kuten kokeelliset ja ei-kokeelliset sekä laadulliset ja määrälliset tut-

kimukset. Tämä lisää kokonaisvaltaista ymmärrystä aiheesta. Se voi olla myös 

riski lopputuloksen epätarkkuudelle, johon on tärkeää kiinnittää huomiota valitta-

essa tutkimuslähtökohdaltaan samankaltaisia tutkimuksia. (Whittemore ym. 

2005.) 
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Tässä tutkimustyössä on pyritty tarkoilla sisältö- ja poisjättökriteereillä sekä tut-

kimuskysymyksillä löytämään mahdollisimman samankaltaiset tutkimukset. 

Näin varmistetaan tutkimustulosten mahdollinen integrointi ja vertaaminen tutki-

muksen tarkoitusta hyödyntävästi. 

 

Hyvä integroiva kirjallisuuskatsaus esittelee ajankohtaisen tutkitun tiedon ai-

heesta, edistää kehitystyötä ja on sovellettavissa käytäntöön. Integroivan tutki-

musmenetelmän käyttöä perusteltu erityisesti terveydenhuollon tutkimuksissa. 

Integroivalla tavalla on mahdollista saada laajempi ja syvempi ymmärrys tutkit-

tavasta asiasta, joissa tärkeänä tekijänä on Ihmisen kokemus. (Whittemore ym. 

2005.) 

 

 

4.3 Aineiston sisältökriteerit 

 

Tässä opinnäytetyössä on tutkittu korkeakouluopiskelijoiden fyysisestä aktiivi-

suutta käyttäen menetelmänä integroivaa kirjallisuuskatsausta mukailevaa ta-

paa. Käytetty tutkimusaineisto voi sisältää tieteellisiä tutkimuksia, selvityksiä, 

kokeita, kyselyitä tai muita vastaavia luotettavia kirjoitelmia. Tutkimukset voivat 

olla kokeellisia, lähes kokeellisia, laadullisia tai määrällisiä tutkimuksia. Käytet-

tävässä tutkimusaineistossa on tutkittu tai selvitetty otoksen fyysisen aktiivisuu-

den tasoa, siihen vaikuttavia tekijöitä tai tutkimuksessa on pyritty lisäämään fyy-

sistä aktiivisuutta. Tutkimus on julkaistu vuosina 2011–2021. 

 

Tutkimuksen perusjoukko oli korkeakouluopiskelijat, jotka voivat koostua am-

mattikorkeakouluopiskelijoista tai yliopisto-opiskelijoista. Osallistujat voivat olla 

miehiä tai naisia ja minkä ikäisiä tahansa. Tutkimusten haku suoritettiin Chinalh 

ja PubMED tietokannoista. Tutkimustyössä käytetyn tutkimusaineiston sisään-

otto- ja poissulkukriteerit ovat esitettynä taulukossa 1. 
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Sisäänottokriteerit 
 

Poissulkukriteerit 

Tutkimus on tieteellinen tutkimus, koe, selvi-
tys, kysely tai muu vastaava luotettava kirjoi-
telma. 
 

Tutkimuksen otoksena on jokin tietty kansan-
ryhmä, etnisyys, uskontokunta tai muu tar-
kemmin määritelty henkilöryhmä. 

Tutkimuksesta on saatavilla koko teksti. 
 
 

Tutkimukseen on yhdistetty jokin sairaus tai 
vamma. 

Tutkimus on tehty englannin tai suomen kie-
lellä. 
 

Tutkimus on kirjallisuuskatsaus. 

Tutkimuksen perusjoukkona on korkeakoulu-
opiskelijat tai yliopisto- tai ammattikorkea-
opiskelijat. 
 

 

Tutkimuksessa on tutkittu korkeakouluopis-
kelijoiden fyysisen aktiivisuuden tasoa, siihen 
vaikuttavia tekijöitä ja/tai tutkimuksessa on 
pyritty lisäämään korkeakouluopiskelijoiden 
fyysistä aktiivisuutta. 
 

 

Tutkimus on julkaistu vuosina 2011–2021. 
 

 

Taulukko 1. Käytetyn tutkimusaineiston sisältökriteeristö. 
 

Tutkimukset, joiden otoksena oli jokin tietty kansanryhmä, etninen vähemmistö, 

tietyn uskontokunnan edustaja tai muu tarkemmin määritelty henkilöryhmä jätet-

tiin pois. Samoin esimerkiksi johonkin sairauteen tai vammaan yhdistettyjä tutki-

muksia ei käytetty. Myöskään kirjallisuuskatsauksia ei huomioitu, sillä integroi-

vassa kirjallisuuskatsauksessa tulee käyttää alkuperäisiä tutkimusaineistoja. 

Käytettävästä tutkimuksesta tuli olla saatavilla ilmaiseksi koko teksti sekä kirjoi-

tuksen tuli olla englanniksi tai suomeksi. 

 

 

4.4 Aineiston valinta 

 

Tutkimusten haku on suoritettu Chinahl ja PubMED tietokantahakemistoista ai-

neistomäärän rajaamiseksi. Hakusanoina (taulukko 2) käytettiin sanayhdistel-

miä fyysinen aktiivisuus (physical activity) ja korkeakouluopiskelijat (college/uni-

versity students ja students in higher education). Englannin kielen käännöksiin 

on käytetty apuna MOT-sanakirjaa. 
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Hakusana  

suomeksi englanniksi  

fyysinen aktiivisuus ”physical activity” ja 

ammattikorkeakouluopiskelijat / korkea-
kouluopiskelijat 

”college students” tai 

yliopisto-opiskelijat / korkeakouluopis-
kelijat 

”university students” tai 

korkeakouluopiskelijat ”students in higher education” tai 

Taulukko 2. Tutkimushaussa käytettävät hakusanat. 
 

Haussa hakusanoille asetettiin ehto, että sanojen tulee esiintyä peräkkäin haku-

tuloksessa. Lisäksi korkeakouluopiskelijat hakusana tuli esiintyä hakutuloksen 

otsikkotekstissä. Näin hakutulokset rajautuivat pienemmäksi sekä aineisto oli 

käytettävämpää huomioiden opinnäytetyöhön käytettävän ajan rajallisuus. 

 

Tutkimusten haku ja valinta eteni neljässä vaiheessa (kuvio 1). Ensimmäisessä 

vaiheessa tehtiin aineistohaut hakukriteerien mukaisesti. Toisessa vaiheessa 

löydettyjen aineistojen käytettävyyttä arvioitiin otsikon ja tiivistelmän perusteella. 

Mukaan otettiin tutkimukset, jotka sopivat sisältökriteereihin ja tutkimuskysy-

myksiin. Kolmanteen vaiheeseen valituista tutkimuksista käytiin läpi koko teksti 

ja arvioitiin sopivuutta samojen kriteereiden perusteella. Nämä tutkimustiedot 

taulukoitiin ja alkuperäiset tutkimukset tallennettiin pdf-versiona jatkoarviointia 

varten. Mukaan otetussa tutkimusaineistossa on tutkittu korkeakouluopiskelijoi-

den fyysisen aktiivisuuden tasoa, siihen liittyviä tekijöitä tai fyysisen aktiivisuu-

den lisäämistä korkeakouluopiskelijoilla. Neljännessä vaiheessa sopivimmat tut-

kimustulokset analysoitiin lopulliseen kirjalliseen muotoonsa. 
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Kuvio 1. Tutkimusten haku- ja analysointiprosessi. 
 

Lopulliseen työhön valikoitui yhteensä 11 korkeakouluopiskelijoiden fyysistä ak-

tiivisuutta tutkivaa tutkimusta. Niistä kaksi on laadullista ja yhdeksän on määräl-

listä tutkimusta. Mukaan otetut tutkimukset ovat julkaistu aikavälillä 1.1.2010–

28.3.2021. Tutkimusten tiedot on kirjattu pääpiirteittäin tämän työn kohtaan 5 

Tutkimustulokset. Lisäksi muodostettiin tutkimusyhteenvetotaulukko opinnäyte-

työn liitteeksi (liite 1). Taulukossa käy ilmi käytettyjen tutkimusten olennaiset tie-

dot, kuten tekijät, nimi, vuosi, tutkimusmenetelmä ja tulokset. 
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4.5 Aineiston analysointi 

 

Hyvin tehty aineistoanalyysi lisää tutkimustyön luotettavuutta. Jotta käytettävien 

tutkimustulosten vertailu ja yhdistäminen on mahdollista, tulee aineistoanalyy-

sissä perehtyä huolellisesti sisältöön. Tulokset on käsiteltävä yksittäisinä koko-

naisuuksina ja tapaukset on tarkasteltava useasta eri näkökulmasta. Tutkimus-

aineistot analysoidaan, jotta niistä saadaan selville tarkoituksenmukainen tieto, 

mitä voidaan käyttää tutkimustyössä. Eri osien analyysistä muodostetaan syn-

teesi, joka on tiedon kokoaja. (Puusa & Juuti 2020.) 

 

Analyysissä voidaan käyttää apuna aineistolähtöistä sisällönanalyysimenetel-

mää, joka usein yhdistetään monimenetelmäkatsauksiin ja laadullisen sekä 

määrällisen tutkimusaineiston yhdistämiseen. Sisällönanalyysimenetelmässä ai-

neistoa voidaan tarkastella monipuolisesti. Sen työvaiheita ovat analysoitavaan 

aineistoon tutustuminen, pelkistäminen, katekorisointi, teemoittelu ja tulkinta. Si-

sältöanalyysi pyrkii tekemään käsiteltävästä aineistosta selkeää ja informatii-

vista, jotta johtopäätösten tekeminen onnistuu. (Puusa ym. 2020.) 

 

Käytettävä tutkimustieto laadullisista ja määrällisistä tutkimuksista pyritään si-

sällönanalyysin avulla samankaltaistamaan ja yhdistämään yhtenäisen kokoa-

van syntetisointitavan mukaisesti. Käytettävä tieto tunnistetaan sen perusteella, 

kuinka hyvin se vastaa tutkimuskysymyksiin. Kerättytieto pelkistetään sekä 

muodostetaan ala- ja yläluokitus, jonka alle tiedot voidaan kerätä yhteen. Tätä 

kautta aineistosta muodostuu kokoava käsitteistö. (Tuomi & Sarajärvi 2018.) 

 

Tutkimustyössä käytetyt tutkimustulokset analysoitiin sisältöanalyysimenetel-

män mukaisesti. Tutkimustiedot taulukoitiin analysointia varten. Tutkimuksista 

poimittiin analysoitavaksi ne tiedot, jotka vastasivat tutkimuskysymyksiin. Ana-

lyysissa tarkasteltiin tutkimustulosten eroja ja samankaltaisuuksia. Huomioit li-

sättiin kirjalliseen työhön mahdollisimman selkeästi ja lukijaystävällisesti. Ana-

lyysissä huomioitiin myös tutkimustulosten käytettävyys ja vertailu suomalaisiin 

olosuhteisiin. 
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Kirjallisuuskatsaukseen olennaisena kuuluu mukaan otettavien tutkimusten laa-

dun arviointi. Laadun arvioinnissa määrällisissä ja laadullisissa tutkimuksissa on 

huomioitava hieman eri asioita. Määrällisessä tutkimuksessa tulee ottaa huomi-

oon tutkimuksen reliabiliteettia (pysyvyys) ja validiteettia (oikeellisuus). Eli onko 

tutkimuksessa käytetty mittarilla pystytty osoittamaan luotettavia tuloksia ja 

onko tutkimuksessa mitattu niitä asioita, joita on ollut tarkoituskin mitata. Laa-

dullisessa tutkimuksessa on kiinnitettävä huomioita kuvauksen monipuolisuu-

teen, valittuun menetelmäoppiin, jäsentelyn tarkkuuteen ja tietopuoliseen joh-

donmukaisuuteen. Tuloksen luotettavuutta tarkasteltaessa molemmissa tutki-

mustyypeissä olennaista on huomioida osallistujajoukon riittävyys, samankaltai-

suus ja, että osallistujien valinta pohjaa tutkimuksen tarkoitukseen. (Kankkunen 

& Vehviläinen-Julkunen 2017, 189–190, 196, 200–201.) 

 

Tässä tutkimustyössä tutkimusten laatua on arvioitu Joanna Briggs instituutin 

laatiman arviointikriteeristön perusteella, josta hoitotyön tutkimussäätiö (Hotus) 

on julkaissut suomenkieliset versiot (Hoitotyön tutkimussäätiö 2020). Arviointi-

kriteeristölomakepohjat ovat nähtävillä liitteessä 2. 

 

Sisältökriteereihin sopivien tutkimusten määrä oli vähäinen, joten laatupiste-

määrärajaa ei asetettu myös allekirjoittaneen oma ymmärrys vaikutti pisteytyk-

sen luotettavuuteen. Kuitenkin kaikki tutkimukset yltivät hyväksyttävälle piste-

määrätasolle 4–8 Joanna Briggs instituutin arviointiasteikolla (taulukko 3). Tutki-

musten otos vaihteli 21 osallistujasta 69 632 osallistujaan, mikä tuo yleistettä-

vyyteen osaltaan epävarmuutta. Vaikka joissakin tutkimuksissa otos on suu-

rehko, tutkimuksen perusjoukkoon suhteutettuna se ei välttämättä ole kattava. 
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Tekijät, julkaisuvuosi, 
maa 

Osallistujat Tutki-
musmenetelmä 

Laadunarvio-
intipisteytys 
JBI 

Jeffrey, 
2013, Yhdysvallat 

- 871 osallistujaa (48,3 
% naisia). 
- Keski-ikä 19,73 (sd = 
1,27) vuotta. 

Määrällinen tutki-
mus, kuvaileva tut-
kimus, kyselytutki-
mus 

5/8 

Grasdalsmoen, Eriksen, 
Lønning, Sivertsen,  
2019, Norja 

- 69632 päätoimista 
opiskelijaa. 
- 18–35-vuotiaita. 

Määrällinen tutki-
mus, kyselytutki-
mus 

4/8 

Arias-Palencia, Solera-
Martínez, Gracia-Marco, 
Silva, Martínez-Vizcaíno, 
Cañete-García-Prieto, 
Sánchez-López,  
2015, Espanja 

- 296 osallistujaa (206 
naista). 
-18–25-vuotiaita. 

Määrällinen tutki-
mus, objektiivinen 
mittaus 

7/8 

Sigmundová, Chmelík, 
Sigmund, Feltlová, 
Frömel, 
2013, Tsekki 

- 641 osallistujaa (318 
naista). 
- Keski-ikä 21,63 (± 
1,73) vuotta. 

Määrällinen tutki-
mus, objektiivinen 
mittaus 

4/8 

LaCaille, Dauner, Kram-
beer, Pedersen, 
2011, Yhdysvallat 

- 49 osallistujaa (32 
naista). 
- Keski-ikä 19,3. 

Laadullinen tutki-
mus, kohdennettu 
ryhmäkeskustelu 
tutkimus 

6/10 

Kulavic, Hultquist, McLes-
ter, 
2013, Yhdysvallat 
 

- 628 perinteistä opiske-
lijaa (naisia 379) 
- Keski-ikä 19,1 vuotta. 
- 118 ei-perinteistä opis-
kelijaa (naisia 72) 
- Keski-ikä 31,2 vuotta. 

Määrällinen tutki-
mus, kyselytutki-
mus 

5/8 

Deliens, Deforche, 
Bourdeaudhuij, Clarys, 
2015, Belgia 

- 46 opiskelijaa (29 
naista). 
- Keski-ikä 20,7 (±1,6) 
vuotta. 

Laadullinen tutki-
mus, kohdennettu 
ryhmäkeskustelu 
tutkimus 

8/10 

Carballo-Fazanes, Rico-
Díaz, Barcala-Furelos, 
Rey, Rodríguez-Fernán-
dez, Varela-Casal, 
Abelairas-Gómez, 
2020, Espanja 

- 608 opiskelijaa (393 
naisia) 
- Keski-ikä 21 (sd 19–
23) vuotta. 

Määrällinen tutki-
mus, kyselytutki-
mus 

6/8 

Johnston, Massey, Mar-
ker-Hoffman, 
2012, Yhdysvallat 

- 115 osallistujaa (64 
naista). 
- Keski-ikä 18,4 vuotta. 

Määrällinen tutki-
mus, lähes-kokeelli-
nen tutkimus 

6/9 

Schaben, Furness,  
2018, Yhdysvallat 

- 1 vaihe: 54 osallistujaa 
(42 naista). 
- 2 vaihe: 80 osallistujaa 
(49 naista). 

Määrällinen tutki-
mus, kyselytutki-
mus, objektiivinen 
mittaus 

7/9 

Corella, Zaragoza, Julián, 
Rodríguez-Ontiveros, 
Medrano, Plaza, Abarca-
Sos, 
2019, Espanja 

- Koeryhmä 21 osallistu-
jaa (19 naista). 
- Keski-ikä 19,1 vuotta. 
- Kontrolliryhmä 21 osal-
listujaa (18 naista). 
- Keski-ikä 20,1 vuotta. 

Määrällinen tutki-
mus, lähes-kokeelli-
nen tutkimus, kyse-
lytutkimus, objektii-
vinen mittaus 

5/9 

Taulukko 3. Tutkimusten laadun arviointi. 
 

Hoitotyön tutkimussäätiö kertoo tutkimusten laadun arvioinnissa keskeistä ole-

van ainakin kahden ammattihenkilön tekemä erillinen arviointi, jotta kirjallisuus-

katsauksen tulosta voidaan luotettavasti käyttää esimerkiksi hoitosuosituksissa. 
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Lisäksi huomioita tulee kiinnittää sisältökriteerien valintaa, joista toiset voi olla 

tärkeämpiä kuin toiset. Tutkimuksessa tutkitusta aineistosta kaikki ei tarvitse 

olla käytettävää, vaan osa voidaan jättää huomioimatta. (Hoito työntutkimussää-

tiö 2022.) 

 

Tässä tutkimustyössä käytetyissä tutkimuksissa on tutkittu myös muita terveys-

tekijöitä kuin fyysinen aktiivisuus. Niitä tietoja ei ole otettu huomioon tutkimustu-

loksissa. 

 

 

5 Tutkimustulokset 

 

 

Tässä integroivaa kirjallisuuskatsausta mukailevassa tutkimustyössä on mu-

kana yhteensä 11 tutkimusta. Tutkimukset jakaantuvat kolmeen eri aihepiiriin, 

joita ovat korkeakouluopiskelijoiden fyysisen aktiivisuuden taso, siihen vaikutta-

vat tekijät ja aktiivisuuden lisäämiseen pyrkivät tutkimukset. 

 

 

5.1 Korkeakouluopiskelijoiden fyysisen aktiivisuuden taso 

 

Korkeakouluopiskelijoiden fyysisen aktiivisuuden tasoa tutkivat tutkimukset on 

toteutettu Yhdysvaloissa (n=871), Norjassa (n=69632), Espanjassa (n=296) ja 

Tšekeissä (n=641). Kahdessa tutkimuksessa fyysisen aktiivisuuden tasoa on 

mitattu kyselylomakkein ja kahdessa mittaus on tehty kiihtyvyysanturilla ja as-

kelmittarilla. Tutkimustiedon keräämisen erilaisuuksien vuoksi suora vertailu tut-

kimustulosten välillä on epäluotettavaa. Tutkimuksissa on myös käytetty eri fyy-

sisen aktiivisuuden suosituksia, mikä osaltaan vaikuttaa tulosten vertailuun. 

 

Jeffreyn (2013) Yhdysvalloissa tehdyn tutkimuksen tarkoitus oli selvittää korkea-

kouluopiskelijoiden lähtötaso fyysiselle aktiivisuudelle, motivaatiotekijöille sekä 

pystyvyysukolle. Lisäksi tutkimuksessa vertailtiin sukupuolten ja 1–4 kouluvuosi-

luokkien eroja (Jeffrey 2013). 
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Tutkimustulokset ovat esitettyinä taulukossa neljä fyysisen aktiivisuuden suosi-

tusten täyttymisen osalta. Tutkimuksessa havaittiin, että miesten harjoitusmi-

nuutit koostuivat useammin kuin naisilla, voimakkaasta tai kohtuukuormittei-

sesta fyysisestä aktiivisuudesta. Naiset taas harjoittivat useammin kevyttä fyy-

sistä aktiivisuutta kuin miehet. (Jeffrey 2013.) 

 

Suositus 
 

Miehet Naiset Kaikki 

20 min tai enemmän voimakasta fyysistä aktiivisuutta 3 
kertaa viikossa tai useammin. 
 

52 % 49 % 50 % 

30 min tai enemmän kohtuukuormitteista fyysistä aktii-
visuutta 5 kertaa viikossa tai useammin. 
 

13 % 18 % 15 % 

Ei fyysistä aktiivisuutta. 
 

16 % 20 % 18 % 

Taulukko 4. Jeffreyn (2013) tutkimuksen tulokset fyysisen aktiivisuuden suosi-
tusten täyttymisestä osallistujilla. 

 

Grasdalsmoenin, Eriksenin, Lønningin ja Sivertsenin (2019) tutkimuksessa ma-

teriaalina on käytetty Norjan korkeakouluissa vuosina 2010, 2014 ja 2018 kerät-

tyjä terveystietoja. Tutkimuksen tarkoitus oli kuvata korkeakouluopiskelijoiden 

fyysisen aktiivisuuden tasoa ja painoindeksiä sekä tarkastella muutoksia vuo-

sina 2010–2018 (Grasdalsmoen ym. 2019). 

 

Tutkimustulokset ovat esitettyinä taulukossa viisi fyysisen aktiivisuuden suosi-

tusten täyttymisen osalta vuonna 2018. Tutkimuksessa saatiin selville, että mie-

histä 69 prosenttia ja naisista 73 prosenttia liikkui hengästymiseen ja hikoilemi-

seen asti. Miehistä 17 prosenttia ja naisista 10 prosenttia ilmoitti liikkuvan uupu-

mukseen asti (p<0,001). (Grasdalsmoen ym. 2019.) Havainnon miesten korke-

ammasta liikuntaintensiivistyydestä teki myös Jeffrey (2013) tutkimuksissaan. 

Lisäksi Grasdalsmoen ym. (2019) havaitsivat miesten (48 %) liikkuvan useam-

min yli tunnin kerrallaan kuin naiset (31 %). Jeffreyn (2013) tutkimuksessa ilmoi-

tettiin suuremmista fyysisen passiivisuuden luvuista (miehet 16 % ja naiset 20 

%), kuin Grasdalsmoenin ym. (2019) tutkimuksessa (miehet 6 % ja naiset 4 %). 
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Suositus 
 

Miehet Naiset 

150 min tai enemmän kohtuukuormitteista tai voimakasta fyy-
sistä aktiivisuutta viikossa. 
 

23 % 18 % 

2 kertaa tai useammin kohtuukuormitteista tai voimakasta fyy-
sistä aktiivisuutta viikossa. 
 

66 % 68 % 

Päivittäin kohtuukuormitteista tai voimakasta fyysistä aktiivi-
suutta. 
 

27 % 22 % 

Ei fyysistä aktiivisuutta. 
 

6 % 4 % 

Taulukko. 5. Grasdalsmoenin ym. (2019) tutkimuksen tulokset fyysisen aktiivi-
suuden suosituksen täyttymisestä osallistujilla. 

 

Fyysisen aktiivisuuden määrän, keston ja intensiivisyyden todettiin olevan yh-

teydessä ikävuosiin, sillä fyysisen aktiivisuuden suositusten täyttyminen väheni 

iän myötä. Tutkimuksessa havaittiin fyysisen aktiivisuuden lisääntyneen vuo-

desta 2010 vuoteen 2014. Vuosia 2014 ja 2018 verrattaessa fyysisen aktiivisuu-

den määrä oli kuitenkin palautunut vuoden 2010 tasolle. (Grasdalsmoen ym. 

2019.) 

 

Arias-Palencia ym. (2015) tutkivat espanjalaisten korkeakouluopiskelijoiden fyy-

sisen aktiivisuuden tasoa ja tyyppiä mittaamalla aktiivisuutta kiihtyvyysmittarin 

avulla. Tutkimuksen tavoitteena oli arvioida eri fyysisen aktiivisuuden suositus-

ten toteutumista. Aktiivisuuden mittaamista tehtiin seitsemän päivän ajan, joista 

neljän päivän tulos otettiin mukaan tutkimukseen. Selvitettäviä asioita oli fyysi-

sen aktiivisuuden kokonaismäärä ja intensiivisyys sekä askelmäärä ja istumis-

aika. (Arias-Palencia ym. 2015.) 

 

Tutkimustulokset ovat esitettyinä taulukossa kuusi fyysisen aktiivisuuden suosi-

tusten täyttymisen osalta. Tutkimuksessa havaittiin, kun suositukseen lisättiin 

vaatimus aktiivisuudesta vähintään 10 minuutin jaksoissa suositukset eivät 

enää täyttyneet monellakaan osallistujalla. Sukupuoli (p<0,05), ikä tai kehonmi-

tat eivät vaikuttaneet fyysisen aktiivisuuden määrän. (Arias-Palencia ym. 2015). 

Tämä tieto on osittain ristiriidassa Grasdalsmoenin ym. (2019) tutkimuksen 

kanssa, jossa kerrottiin iän vaikuttavan fyysisen aktiivisuuden määrään, intensii-

visyyteen ja kestoon. Lisäksi Arias-Palencia ym. (2015) havaitsivat osallistujien 

olevan aktiivisempia arkipäivisin kuin viikonloppuisin erityisesti kevyen fyysisen 

aktiivisuuden ja askelmäärien osalta. 
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Suositus 
 

Kaikki 

30 min tai enemmän kohtuukuormitteista tai voimakasta fyysistä aktiivisuutta 5 
päivänä viikossa tai useammin. 
 

30 % 

150 min tai enemmän kohtuukuormitteista tai voimakasta fyysistä aktiivisuutta 
viikossa vähintään 10 minuutin jaksoissa laskettuna. 
 

5 % 

75 min tai enemmän voimakasta fyysistä aktiivisuutta viikossa vähintään 10 min 
jaksoissa laskettuna. 
 

0 % 

150 min tai enemmän kohtuukuormitteista tai voimakasta fyysistä aktiivisuutta 
vähintään 10 min jaksoissa laskettuna, 5 tai useampana päivänä viikossa. 
 

0,5 % 

75 min tai enemmän voimakasta fyysistä aktiivisuutta viikossa vähintään 10 min 
jaksoissa laskettuna, 5 tai useampana päivänä viikossa. 
 

0 % 

30 min tai enemmän kohtuukuormitteista tai voimakasta fyysistä aktiivisuutta vä-
hintään 10 min jaksoissa laskettuna, 5 tai useampana päivänä viikossa. 

 

0,5 % 

20 min tai enemmän voimakasta fyysistä aktiivisuutta viikossa vähintään 10 min 
jaksoissa laskettuna. 
 

0 % 

Keskimäärin 10 000 askelta päivässä. 
 

28 % 

Taulukko 6. Arias-Palencian ym. (2015) tutkimuksen fyysisen aktiivisuuden 
suosituksen täyttymisestä osallistujilla. 

 

Yllä mainituissa tutkimuksissa käytetty yhtenevä fyysisen aktiivisuuden suositus 

on 30 minuuttia tai enemmän kohtuukuormitteista tai voimakasta fyysistä aktiivi-

suutta viitenä päivänä viikossa tai useammin. Suositus täyttyi Jeffreyn (2013) 

tutkimuksessa 15 prosentilla ja Arias-Palencian ym. (2015) tutkimuksessa 30 

prosentilla. Grasdalsmoenin ym. (2019) tutkimuksessa 23 prosenttia miehistä ja 

18 prosenttia naisista täytti suosituksen 150 minuuttia viikossa fyysistä aktiivi-

suutta, jota voidaan verrata viikkotasolla aktiivisuuden kokonaismäärän osalta. 

 

Sigmundová, Chmelík, Sigmund, Feltlová ja Frömel (2013) tutkivat tšekkiläisten 

korkeakouluopiskelijoiden fyysistä aktiivisuutta askelmittarin ja kirjallisen seu-

rantalokin avulla seitsemän päivän ajan. Tutkimuksen tavoitteena oli analysoida 

sukupuoli eroja ja päiväkohtaisia aktiivisuuden tasoja sekä tarkastella suositus-

ten mukaisen 10 000 askeleen täyttymistä osallistujilla. (Sigmundová ym. 2013.) 

 

Tutkimustulokset ovat esitettyinä taulukossa seitsemän askelmääräsuosituksen 

täyttymisen osalta. Osallistujista 9 prosenttia täytti suosituksen 10 000 aske-

leesta päivittäin (Sigmundová ym. 2013). Arias-Palencian ym. (2015) tutkimuk-
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sessa vastaava osuus oli 28 prosenttia. Tietojen suora vertaaminen ei ole luo-

tettavaa, sillä ei tiedetä, kuinka suositeltavan askelmäärän saavuttaminen on 

laskettu. 

 

Suositus 
 

Miehet Naiset Kaikki 

10 000 askelta päivittäin. 

 
  9 % 

10 000 askelta neljänä päivänä tai useammin viikossa. 
 

67 % 64 %  

Keskimäärin 10 000 askelta päivässä. 
 

74 % 69 %  

Ei minään päivänä 10 000 askelta. 
 

3 % 3 %  

Taulukko 7. Sigmundován ym. (2013) tutkimuksen tulokset fyysisen aktiivisuu-
den suosituksen täyttymisestä osallistujilla. 

 

Sigmundová ym. (2013) havaitsivat osallistujilla tulevan arkipäivinä enemmän 

askelia kuin viikonloppuisin (p<0,001). Sunnuntaisin askelmäärä on kaikista vä-

häisin. Tiistain, keskiviikon ja perjantain osalta askelmäärät ovat samalla ta-

solla. (Sigmundová ym. 2013.) Arias-Palencia ym. (2015) tekivät myös saman 

havainnon korkeakouluopiskelijoiden vähäisemmästä fyysisestä aktiivisuudesta 

viikonloppuisin. Sigmundován ym. (2013) tutkimuksessa ei havaittu juuri eroa 

sukupuolten välillä askelmäärissä. Arias-Palencia ym. (2015) eivät myöskään 

havainneet sukupuolten välillä eroa fyysisen aktiivisuuden määrässä. 

 

 

5.2 Korkeakouluopiskelijoiden fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttamisen 

keinot 

 

Korkeakouluopiskelijoiden fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttavia tekijöitä tutkivista 

tutkimuksista kolme on toteutettu Yhdysvalloissa (n=49, n=628, n=871) sekä 

yksi Belgiassa (n=46) ja yksi Espanjassa (n=608). Kahdessa tutkimuksessa 

tieto oli kerätty kohdennetuissa ryhmäkeskusteluissa (focus group discussion) 

ja kolmessa tutkimuksessa tietojen keräystapa oli kyselylomake. 

 

Deliens, Deforche, Bourdeaudhuij ja Clarys (2015) tutkivat yliopisto-opiskelijoi-

den fyysiseen aktiivisuuteen ja istumiskäyttäytymiseen vaikuttavia tekijöitä. Li-
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säksi tutkimuksen tarkoitus oli kerätä ajatuksia ja suosituksia liikunnan lisää-

miseksi ja istumisen vähentämiseksi, jonka kerrotaan olevan tutkimuksellisesti 

ensimmäinen kerta (Deliens ym. 2015). 

 

Tutkimuksen tulokset ovat esitettyinä kuviossa kaksi fyysiseen aktiivisuuteen 

vaikuttavien tekijöiden osalta. Tutkimuksessa havaittiin samojen tekijöiden vai-

kuttavan fyysiseen aktiivisuuteen kuin istumiskäyttäytymiseenkin. Tunnistetut 

terveyskäyttäytymistä selittävät tasot ovat yksilötekijät sekä sosiaalinen ympä-

ristö, fyysinen ympäristö ja makroympäristö, jolla tarkoitetaan yhteiskuntaan ja 

yleisiin käytänteisiin liittyviä asioita, kuten lainsäädäntö ja sosiokulttuuriset nor-

mit. Nämä tasot ovat linjassa sosiaalis-kognitiivisen teorian ja ekologisen mallin 

kanssa. (Deliens ym. 2015.) 

 

 
Kuvio 2. Deliensin ym. (2015) tutkimuksessa osallistujilla tunnistetut fyysi-

seen aktiivisuuteen vaikuttavat tekijät. 
 

Tutkimuksessa tuotiin esille yksilölliset ominaisuudet, kuten asuinpaikka ja ten-

tit, mitkä voivat vaikuttaa fyysisen aktiivisuuden ja istumiskäyttäytymisen mää-

räävän tekijään sekä hillitä sen vaikutusta. Runsaan liikuntatarjonnan ei todettu 

olevan suoraan yhteydessä suurempaan fyysiseen aktiivisuuteen. (Deliens ym. 

2015.) 

 

Carballo-Fazanesin ym. (2020) tekemässä tutkimuksessa oli tarkoituksena ana-

lysoida fyysiseen aktiivisuuden ja istumiskäyttäytymisen määrääviä tekijöitä kor-

keakouluopiskelijoilla. Tutkimuksen tulokset ovat esitettyinä kuviossa kolme fyy-

siseen aktiivisuuteen vaikuttavien tekijöiden osalta. Tutkimuksessa korostuivat 

yksilötekijät ja sosiaalinen ympäristö. Joskin myös fyysinen ympäristö sopivien 
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harjoittelutilojen puutteena oli näkyvillä. (Carballo-Fazanesin ym. 2020.) Ystä-

vien tuki ja vanhempien vaikutus sekä ajanpuute ovat suoraan yhteneviä vaikut-

tavia tekijöitä Deliensin ym. (2015) tutkimuksen kanssa. 

 

 
Kuvio 3. Carballo-Fazanesin ym. (2020) tutkimuksessa osallistujilla tunnis-

tetut fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttavat tekijät. 
 

Carballo-Fazanesin ym. (2020) tutkimuksessa saatiin selville, että 70 prosenttia 

vastanneista opiskelijoista harrasti fyysistä aktiivisuutta. Fyysisen aktiivisuuden 

kokonaismäärässä ei havaittu merkittävää eroa sukupuolten välillä (Carballo-

Fazanesin ym. 2020). Tieto tukee Sigmundován ym. (2013) sekä Arias-Palen-

cian ym. (2015) tutkimuslöydöksiä. Miehillä harjoituksen kesto oli todennäköi-

semmin yli tunnin. Suurin ero miesten ja naisten välillä oli kilpailussa, jonka mie-

histä 81 prosenttia ilmoitti syyksi fyysiselle aktiivisuudelle, kun taas naisista vain 

39 prosenttia. Koetun terveyden ja fyysisen aktiivisuuden välinen yhteys havait-

tiin vain miesopiskelijoilla. (Carballo-Fazanes ym. 2020.) 

 

Fyysistä aktiivisuutta harrastavat käyttivät opiskeluun noin kaksi tuntia päivässä, 

kun taas ei harrastavat käyttivät noin kolme tuntia mitattuna maanantaista per-

jantaihin. Fyysistä aktiivisuutta harrastaneilla naisilla oli lyhempi opiskelu- ja 

ruutuaika kuin ei harrastavilla naisilla mitattuna maanantaista perjantaihin. Tut-

kimuksessa havaittiin yhteys fyysisen aktiivisuuden lisääntymisen ja istumisen 

vähentymisen kanssa. Opintoala ei vaikuttanut fyysiseen aktiivisuuden mää-

rään. (Carballo-Fazanes ym. 2020.) 

 

LaCaillenin, Daunerin, Krambeerin ja Pedersenin (2011) tutkimuksen tarkoitus 

oli tunnistaa tekijöitä, jotka edistävät terveellisiä ja epäterveellisiä ruokailutottu-
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muksia, fyysistä aktiivisuutta sekä painon nousua korkeakouluopiskelijoilla. Tut-

kimuksen tulokset ovat esitettyinä kuviossa neljä fyysiseen aktiivisuuteen vai-

kuttavien tekijöiden osalta. 

 

 
Kuvio 4. LaCaillenin ym. (2011) tutkimuksessa osallistujilla tunnistetut fyy-

siseen aktiivisuuteen vaikuttavat tekijät. 
 

LaCaillenin ym. (2011) tutkimuksessa vaikuttavista tekijöistä korostuivat yksilö-

tekijät, sosiaalinen ympäristö ja fyysinen ympäristö. Ystävien tuki ja ajanpuute 

ovat linjassa Carballo-Fazanesin ym. (2020) sekä Deliensin ym. (2015) tutki-

muslöydösten kanssa. Lisäksi maksullisuus, saavutettavuus, motivaatio, rentou-

tuminen ja itsesäätelytaidot ovat tekijöitä, joita myös Deliens ym. (2015) toivat 

esille tutkimuksessaan. Carballo-Fazanes ym. (2020) mainitsivat myös fyysisen 

kunnon ja opintojen vaikutuksen. 

 

LaCaille ym. (2011) havaitsivat tutkimuksessaan, että miehillä halu fyysiselle 

aktiivisuudelle on enemmän sisäistä. Naisilla taas vaikuttavat enemmän ulkoiset 

paineet, kuten yhteiskunnan normit ja ulkonäköpaineet (LaCaille ym. 2011). 

 

Kulavicin, Hultquistin ja McLesterin (2013) tutkimuksen tarkoitus oli tutkia perin-

teisten ja ei-perinteisten korkeakouluopiskelijoiden fyysisen aktiivisuuden moti-

vaatiotekijöitä ja esteitä sekä selvittää ryhmien välisiä eroja. Perinteisen korkea-

kouluopiskelijan määritys oli 18–22-vuotias kokopäiväisesti opiskeleva koulu-

kampuksella asuva henkilö. Ei-perinteisen opiskelijan määritys oli 23-vuotias tai 

sitä vanhempi mahdollisesti osa-aikatöitä tekevä tai perheellinen henkilö. Tutki-

mukseen vastanneista 84 prosenttia oli perinteisiksi opiskelijoiksi luokiteltavia. 

(Kulavic ym. 2013.) 
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Tutkimuksen tulokset ovat esitettyinä kuviossa viisi fyysiseen aktiivisuuteen vai-

kuttavien tekijöiden osalta. Tutkimuksessa korostuivat yksilötekijät. Vaikutta-

vana tekijänä ajanpuute on linjassa aikaisemmin mainittujen tutkimusten 

kanssa. Carballo-Fazanesin ym. (2020) ja LaCaillen ym. (2011) havaitsivat 

myös fyysisen kunnon vaikuttavaksi tekijäksi tutkimuksissaan. Motivaatio on 

taas tekijä, jonka Deliensin ym. (2015) ja LaCaillen ym. (2011) ovat myös tun-

nistaneet. Lisäksi terveys on noussut esille Carballo-Fazanesin ym. (2020) tutki-

muksessa. LaCaillen ym. (2011) taas havaitsivat ulkonäön vaikuttavaksi teki-

jäksi. 

 

 
Kuvio 5. Kulavicin ym. (2013) tutkimuksessa osallistujilla tunnistetut fyysi-

seen aktiivisuuteen vaikuttavat tekijät. 
 

Kulavic ym. (2013) tutkimuksessaan kertovat kilpailun olevan ainoa tilastollisesti 

merkittävä ennustaja perinteisen ja ei-perinteisen opiskelijan välillä fyysisen ak-

tiivisuuden motivaatiossa. Carballo-Fazanes ym. (2020) toivat esille kilpailun 

motivoivan enemmän miehiä aktiivisuuteen. 

 

Tilastollisesti merkittävä ennustaja harjoittelun esteenä ryhmien välillä on louk-

kaantumisen pelko. Tutkimuksessa havaittiin ei-perinteisillä opiskelijoilla olevan 

suurempia esteitä fyysiselle aktiivisuudelle kuin perinteisillä opiskelijoilla. (Kula-

vic ym. 2013.) 

 

Jeffreyn (2013) tutkimuksen tulokset ovat esitetty kuviossa kuusi fyysiseen aktii-

visuuteen vaikuttavien tekijöiden osalta. Tutkimuksessa korostuivat yksilötekijät. 

Carballo-Fazanes ym. (2020), Kulavic ym. (2013) ja LaCaillen ym. (2011) ha-

vaitsivat myös fyysisen kunnon vaikuttavaksi tekijäksi aktiivisuuteen. Lisäksi ter-

veys vaikuttavana tekijänä on noussut esille Carballo-Fazanesin ym. (2020) ja 
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Kulavicin ym. (2013) tutkimuksissa. LaCaillen ym. (2011) ja Kulavic ym. (2013) 

taas havaitsivat ulkonäön vaikutuksen. Lisäksi Kulavicin ym. (2013) on myös 

tunnistanut painonhallinnan merkityksen. 

 

 
Kuvio 6. Jeffreyn (2013) tutkimuksessa osallistujilla tunnistetut fyysiseen 

aktiivisuuteen vaikuttavat tekijät. 
 

Jeffreyn (2013) toteaa tutkimuksessaan sukupuolella olevan merkittävä vaikutus 

pystyvyysuskoon (p=0,005), harjoittelumotivaatioon (p<0,001) ja fyysisen aktiivi-

suuden intensiivisyyteen (p<0,001). Miehillä havaittiin olevan parempi usko sel-

viytymiskykyynsä (p=0,007) ja pystyvyys aikatauluttamiseen (p=0,035) kuin nai-

silla. Taas koululuokalla (p=0,948) ei todeta olevan merkittävää vaikusta fyysi-

sen aktiivisuuden useudessa, kestossa tai intensiivisyydessä. (Jeffrey 2013.) 

 

Yhteenvetona voidaan todeta, että yksilötekijöistä tunnistettiin eniten vaikuttavia 

tekijöitä fyysiselle aktiivisuudelle. Makroympäristön vaikutus fyysiseen aktiivi-

suuteen havaittiin vain Deliensin ym. (2015) tutkimuksessa. Jeffreyn (2013) ja 

Deliensin ym. (2015) tutkimuksissa ei ollut tunnistettu suoraan mitään yhtene-

vää vaikuttavaa tekijää. 

 

 

5.3 Korkeakouluopiskelijoiden fyysisen aktiivisuuden lisäämisen kei-

not 

 

Korkeakouluopiskelijoiden fyysisen aktiivisuuden lisäämistä tutkivista tutkimuk-

sista kaksi on toteutettu Yhdysvalloissa (n=115 ja n=134), joissa fyysistä aktiivi-

suutta on seurattu askelmäärän perusteella. Yksi tutkimuksista on tehty Espan-

jassa (n=42) ja siinä yleistä fyysistä aktiivisuutta on seurattu kiihtyvyysmittarin 

avulla. Tutkimukset ovat keskenään eri sisältöisiä. Näin ollen tutkimustulosten 
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suora vertailu ei onnistu. Tutkimukset antavat tietoa eri vaihtoehdoista ja niiden 

tehokkuudesta fyysisen aktiivisuuden lisäämisessä korkeakouluopiskelijoilla. 

 

Johnston, Masseyn ja Markes-Hoffman (2012) tutkivat vaihtoehtotodellisuuspe-

lin vaikutusta fyysisen aktiivisuuden lisäämisessä korkeakouluopiskelijoilla. 

Vaihtoehtotodellisuuspeli on vuorovaikutteinen kertomus, jonka tarkoituksena oli 

selvittää joukkueina erilaisten pulmapelien ja haasteiden kautta pelin tarina. Pe-

lissä hyödynnettiin muun muassa ystävien tukea ja hauskanpitoa. Pelissä aktii-

visuus koostui tehtävien suorittamisesta ja kävelemisestä kouluympäristössä. 

(Johnston ym. 2012.) 

 

Joukkueiden menestymistä seurattiin viikoittain ratkaistujen pelihaasteiden ja 

fyysisen aktiivisuuden perusteella. Koeryhmäläisiä kehotettiin keräämään 

10 000 askelta päivittäin, kun taas pelin askelmäärä tavoite oli 50 000 askelta 

viikossa. Fyysisen aktiivisuuden lisääminen oli pelin tavoitteena, mutta se ei ol-

lut pelin itse tarkoitus. (Johnston ym. 2012.) 

 

Tutkimuksen tuloksena osoitettiin fyysisen aktiivisuuden parantuneen koeryh-

mällä askelmäärässä mitattuna (taulukko 8). Osallistujista 57 prosenttia saavutti 

viikon askelmäärätavoitteen neljästi tai useammin. Fyysinen aktiivisuus väheni 

vertailuryhmässä, joka osallistui normaaliin viikoittaisen opetukseen kuntokes-

kuksessa. Vertailuryhmällä keskimääräinen viikoittainen askelmäärä oli ennen 

interventiota 46177 ja intervention jälkeen 35912. (Johnston ym. 2012.) 

 

Mitattava tekijä 
 

Intervention vaikutus 

Askelmäärä 
 

Nousi (34235>47901 (p<0,001)) 

Voimakas fyysinen aktiivisuus 
 

Laski (3,8 pvä>3,6 pvä (p=0,848)) 

Taulukko 8. Johnstonin ym. (2012) tutkimuksen koeryhmän tutkimustulokset 
fyysisen aktiivisuuden mittareiden osalta. 

 

Tutkimuksessa todetaan itseilmoittaman voimakkaan fyysinen aktiivisuuden las-

keneen molemmissa ryhmissä. Vertailuryhmän miesten voimakas fyysinen aktii-

visuus väheni merkittävästi 4,1 päivästä 2,8 päivään viikossa (p<0,001), kun 

taas naisilla muutos ei ollut merkittävä. Koeryhmän miehillä lasku oli 3,8 päi-

västä 3,6 päivään. (Johnston ym. 2012.) 
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Pelin avulla Johnston ym. (2012) tutkimuksessaan saivat lisättyä fyysistä aktiivi-

suutta askelmäärissä mitattuna. Toisaalta tämä lisäys on vaikuttanut negatiivi-

sesti voimakkaaseen fyysiseen aktiivisuuteen huomioiden, ettei muutos ollut 

merkittävä. Muutosten kokonaisvaikutus ihmisen hyvinvoinnille ei ole täysin 

selvä, näin ollen tutkimustulos on hieman ristiriitainen. 

 

Schaben ja Furness (2018) tutkivat fyysisen aktiivisuuden seurantalaitteen käy-

tön vaikutusta korkeakouluopiskelijoilla. Lisäksi tutkimuksessa haluttiin selvittää 

hyvinvointikoulutuksen vaikutus yhdessä aktiivisuuden seurannan kanssa. Tut-

kimus pohjautui itseohjautuvuusteoriaan, jossa tarjottiin fyysisen aktiivisuuden 

seurannan välinettä ja tietoa hyvinvoinnista vaikuttamatta liikkumisen tapaan. 

(Schaben ym. 2018.) 

 

Fyysisen aktiivisuuden tietona käytetiin askelmäärää, joka raportointiin päivittäin 

ja asetettiin tavoite seuraavalle viikolle. Tavoitteen saavuttamista ei edellytetty. 

(Schaben ym. 2018.) 

 

Tutkimustuloksena todetaan, ettei fyysisessä aktiivisuudessa saatu tilastollisesti 

merkittäviä muutoksia ensimmäisessä tai toisessa vaiheessa mitattuna askel-

määrissä, kohtuukuormitteisena tai voimakkaana fyysisenä aktiivisuutena (tau-

lukko 9). Terveysmittauksissa ei myöskään havaittu tilastollisesti merkittäviä 

muutoksia. Ainoastaan ensimmäisessä vaiheessa kävelykertaan käytetyssä 

ajassa havaittiin merkittävä lisäys 33 minuuttista 55 minuuttiin (p=0,0001). Kä-

velyn esiintyvyys viikko tasolla mitattuna on kuitenkin pysynyt suhteellisen sa-

mana muutos 6,18 päivästä 5,89 päivään viikossa. (Schaben ym. 2018.) 
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Vaihe 1 Vaihe 2 

Mitattava tekijä 
 

Intervention vaikutus Intervention vaikutus 

Askelmäärä 
 
 

Nousi (68122>69237 
(p=0.062)) 

Nousi (69711>69955 
(p=0,344)) 

Voimakas fyysinen 
aktiivisuus 
 
 

Pysyi samana (164-172 min 
per viikko (p=0,784)) (3,46 
pvä>3,14 pvä (p=0,314)) 

Nousi (94 min>108 min 
(p=0,108)) (2,09 pvä>2,22 pvä 
(p=0,718)) 

Kohtuukuormitteinen 
fyysinen aktiivisuus 

Nousi (38 min>47 min 
(p=0,571)) 
Laski (3,43 pvä>3,29 pvä 
(p=0,722)) 
 

Laski (60 min>48 min 
(p=0,263)) (3,5 pvä>3,1 pvä 
(p=0,119)) 

Kevälykertaan käytetty 
aika 
 

Nousi (33 min>55 min) 
(p=0,0001) 

 

Oma käsitys kunnosta 
 

 Nousi (p=0,012) 

Oma käsitys ravinnosta 
 

 Nousi (p=0,011) 

Oma käsitys stressistä 
 

 Nousi (p=0,032) 

Taulukko 9. Schabenin ym. (2018) tutkimuksen koeryhmän tutkimustulokset 
eri vaiheissa. 

 

Toiseen vaiheeseen sisältyneen verkkokurssin vaikutukset näkyvät osallistujan 

omassa käsityksessä kunnosta, ravinnosta ja stressistä, joissa oli nähtävillä ti-

lastollisesti merkittäviä muutoksia. Tutkimuksessa todetaan hyvinvointiverkko-

kurssin parantaneen osallistujien käsitystä hyvinvoinnista. Merkittävää korrelaa-

tiota ei havaittu askelmäärän muutoksessa lukukauden aikana tai verkkokurssin 

jälkeen minkään hyvinvointiosan, fyysisen aktiivisuuden tiedon tai fyysisen kun-

non osalta. (Schaben ym. 2018.) 

 

Schaben ym. (2018) tutkimuksen perusteella voidaan todeta, että fyysisen aktii-

visuuden itseseurannalla voidaan vaikuttaa kävelykertaan käytettyyn aikaan, 

muttei muuhun fyysiseen aktiivisuuteen. Kokonaisaskelmäärä ei nousut mikä on 

hieman ristiriitainen tieto kävelyyn käytetyn ajan nousun kanssa. Tiedonannolla 

voidaan lisätä ymmärrystä eri tekijöiden vaikutuksesta hyvinvointiin. Johnston 

ym. (2012) saivat pelin avulla lisättyä opiskelijoiden fyysistä aktiivisuutta, jonka 

voidaan todeta näiden tietojen perusteella olevan tehokkaampi aktiivisuuden li-

sääjä ainakin askelmäärissä mitattuna. 

 



49 

Corellan ym. (2019) tutkimuksen tarkoituksena oli tutkia itseohjautuvuusteorian 

ja transteoreettiseen malliin perustuvan fyysisen aktiivisuuden intervention vai-

kutuksia mietiskelyvaiheessa oleviin yliopisto-opiskelijoihin. Osallistujia kannus-

tettiin lisäämään fyysistä aktiivisuuttaan ja he seurasivat aktiivisuutta mobiiliso-

velluksen avulla. Osallistujiin pyrittiin vaikuttamaan eri strategiolla, joita olivat 

tietoisuus, uudelleenarviointi, itsemääräys, motivaatio, sosiaaliset suhteet ja 

osaaminen. (Corella ym. 2019.) 

 

Tutkimuksen tuloksissa ei havaittu merkittävää eroa ennen ja jälkeen mittauk-

sissa kohtuukuormitteisessa tai voimakkaassa fyysisen aktiivisuuden tasossa 

interventio- ja vertailuryhmän välillä. Ryhmien sisäisessä vertailussa ei myös-

kään osoitettu merkittäviä eroja. Koeryhmällä havaittiin kasvua itseohjautuvuus-

teorian ja transteoreettisen mallin mukaisissa tekijöissä (taulukko 10). Tutkimuk-

sessa huomautetaan, että osallistuneista vain 56 prosenttia osallistui yli puoleen 

interventiotapaamisista, mikä on voinut vaikuttaa tulokseen. (Corella ym. 2019.) 

 

Mitattava tekijä 
 

Intervention vaikutus 

Osaaminen 
 

Nousi (p<0,01) 

Itsemäärääminen 
 

Nousi (p<0,01) 

Motivaation puute 
 

Nousi (p>0,05) 

Sosiaaliset suhteet 
 

Nousi (p<0,01) 

Ulkoinen motivaatio 
 

Nousi (p<0,01) 

Taulukko 10. Corellan ym. (2019) tutkimuksen koeryhmän tutkimustulokset. 
 

Itseseurannalla ei Corellan ym. (2019) tutkimuksessa saatu vaikuttavuutta fyysi-

seen aktiivisuuden määrään samoin kuin Schabenin ym. (2018) tutkimuksessa. 

Corellan ym. (2019) tutkimuksen muita elementtejä olivat muun muassa kan-

nustaminen, keskustelut ja kilpaileminen. Tutkimuksessa käytetyillä käyttäytymi-

sen muutos strategiolla saatiin vaikuttavuutta osallistujien ymmärrykseen ja 

osaamiseen. Tämä tulos on samankaltainen Schaben ym. (2018), jossa käyt-

täytymisen muutosta ei saavutettu, mutta ymmärryksen lisääntyminen todettiin. 

Johnstonin ym. (2012) tutkimuksessa ei raportoitu kognitiivisia tekijöitä tai tietoja 

hyvinvointikäsityksestä. 
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Johtopäätöksenä edellä esitetyistä 11 tutkimuksesta voidaan todeta, että fyysi-

sen aktiivisuuden lisäämisen toimia tarvitaan nostamaan aktiivisuuden suosituk-

sien täyttymistä. Fyysiseen aktiivisuus käyttäytymiseen korkeakouluopiskelijoilla 

vaikuttaa eniten yksilötekijät. Ilmeisesti suurin este aktiivisuudelle on ajanpuute. 

Eroja sukupuolten välillä todettiin fyysisen aktiivisuuden intensiivisyydessä ja 

vaikuttavissa tekijöissä. Aktiivisuuden itseseurannalla ei todettu olevan vaiku-

tusta fyysisen aktiivisuuden määrään. Tiedonanto lisäsi ymmärrystä hyvinvoin-

tiin vaikuttavista tekijöistä. Vaihtoehtotodellisuuspelillä oli ilmeisesti aktiivisuutta 

lisäävä vaikutus ainakin askelmäärissä mitattuna. On kuitenkin syytä kiinnittää 

huomioita korkeakouluopiskelijoiden fyysisen aktiivisuuden lisäämiseen tähtää-

vien tutkimusten vähäisyyteen, mikä tuo esille tarpeen lisätutkimuksille. 

 

Tutkimustuloksista opinnäytetyön toimeksiantaja saa tietoa aktiivisuuteen vai-

kuttavista tekijöistä, joita voi hyödyntää järjestäessä opiskelijoille fyysistä aktiivi-

suutta lisääviä toimia. Lisäksi toimeksiantaja saa vahvistuksen tiedonannon vai-

kuttavuudesta ymmärryksen lisäämisessä. 

 

Fyysisen aktiivisuuden määrän vähäisyyden perusteella voidaan todeta, että ak-

tiivisuuteen huomion kiinnittäminen ja suosituksista kertominen on entistä tärke-

ämpää. Tässä työssä fysioterapeutti voi olla avain asemassa. Fysioterapiassa 

voidaan, joko yksilöllisesti tai ryhmämuotoisesti selvittää fyysisen aktiivisuuden 

mahdollisuuksia ja esteitä pyrkien vaikuttamaan ammattiosaamisellaan näihin 

tekijöihin. Fysioterapeutti voi hyödyntää myös korkea tietotaitoaan jakamalla tie-

toa ja näyttämällä liikkumisen konkreettisia vaikutuksia. 

 

 

6 Pohdinta 

 

 

Tämän integroivaa kirjallisuuskatsausta mukailevan tutkimustyön tarkoitus oli li-

sätä korkeakouluopiskelijoiden fyysistä aktiivisuutta ja tuoda esille vaikuttavia 

toimia aktiivisuuden lisäämiseksi. Tutkimuskysymykset olivat: Mitkä tekijät vai-

kuttavat korkeakouluopiskelijoiden fyysiseen aktiivisuuteen? Mikä on fysiotera-

peutin tehtävä korkeakouluopiskelijoiden fyysisen aktiivisuuden lisäämisessä? 
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Tätä tutkimustyötä perusteltiin olettamuksella korkeakouluopiskelijoiden fyysi-

sen aktiivisuuden vähäisyydestä suhteessa suosituksiin. Tietoperusta osaltaan 

tuki tätä olettamusta. Fyysisellä aktiivisuudella tiedetään olevan lukemattomia 

terveysvaikutuksia. Riittämättömän aktiivisuuden oletetaan aiheuttavan korkea-

kouluopikelijoille esimerkiksi tuki- ja liikuntaelimistön vaivoja, joihin fysiotera-

peutti ammatissaan törmää. Näin ollen on perusteltua tehdä fyysisen aktiivisuu-

den lisäämisen toimia korkeakouluopiskelijoille hoitamaan ja ennaltaehkäise-

mään riittämättömästä aktiivisuudesta johtuvia ongelmia. 

 

Tässä tutkimustyössä on mukana yhteensä 11 tutkimusta, joista neljä on kor-

keakouluopiskelijoiden fyysisen aktiivisuuden tasoa tutkivaa tutkimusta. Tutki-

muksissa oli mukana suuri määrä osallistujia (Yhdysvallat n=871, Norja 

n=69632, Espanja n=296 ja Tšekki n=641). Vaikka osallistujia on ollut paljon 

silti koko perusjoukkoon verrattuna otokset ovat olleet suhteellisen pieniä. Tutki-

muksista kolme oli tehty Euroopassa ja yksi Pohjois-Amerikassa. Eurooppalai-

sien varsinkin pohjoismaissa tehtyjen tutkimusten tulosten vertailu suomalaisiin 

tutkimustuloksiin on oletettavasti luotettavampaa. 

 

Korkeakouluopiskelijoiden fyysistä aktiivisuuden tasoa tutkivissa tutkimuksissa 

on käytetty toisistaan hieman poikkeavia fyysisen aktiivisuuden suosituksia. Tä-

män vuoksi tuloksia ei täysin pysty vertailemaan keskenään. 

 

Esitetyissä tutkimuksissa 20 prosenttia (Grasdalsmoen ym. 2019), 15 prosenttia 

(Jeffrey 2013) ja 30 prosenttia (Arias-Palencia ym. 2015) vastanneista täytti 

suosituksen 150 minuuttia kohtuukuormitteista tai voimakasta fyysistä aktiivi-

suutta viikossa. Huomioiden Grasdalsmoenin ym. (2019) tutkimuksessa ei ollut 

vaatimusta aktiivisuudesta viitenä päivänä viikossa tai useammin. Taas voimak-

kaan fyysisen aktiivisuuden suosituksen täyttymisen osalta Jeffrey (2013) ja 

Arias-Palencia ym. (2015) saivat täysin ristiriitaiset tutkimustulokset (50 % vs. 0 

%). Näissä tutkimuksissa ei ole eroteltu lihasvoima- tai liikkuvuusharjoittelun 

suosituksia tai niiden täyttymistä. 

 

Tietoperustassa ilmi tulleiden tietojen perusteella suomalaisten korkeakoulu-

opiskelijoiden kestävyystyyppisen aktiivisuuden määrä on suurempi kuin muissa 
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tutkimusmaissa, jotka tässä tutkimustyössä on tulleet ilmi. Erityishuomio kiinnit-

tyy norjalaiseen Grasdalsmoenin ym. (2019) tutkimukseen, jossa vain viiden-

nes korkeakouluopiskelijoista liikkui vähintään 150 minuuttia viikossa, kun suo-

malaistutkimuksissa yli 40 prosenttia täytti saman suosituksen. Huomioiden 

suomalaisessa suosituksessa olevan 75 minuutin riittävyyden, jos aktiivisuus on 

rasittavaa. Tätä minuuttimäärää ei muissa tutkimuksissa ole huomioitu, mikä 

voisi parantaa aktiivisuussuosituksen täyttymisprosenttia. 

 

Grasdalsmoenin ym. (2019) tutkimustietojen perusteella fyysisen aktiivisuuden 

määrä korkeakouluopiskelijoilla on pysynyt vuosina 2010–2018 melko samalla 

tasolla. Valitettavasti muissa tutkimuksissa tätä ei ole tutkittu, jonka vuoksi tie-

don yleistettävyys ei ole luotettavaa. Yleisesti on esitetty aktiivisuuden määrän 

laskevan vuosi vuodelta. Tämä tutkimustulos ei tue yleistä käsitystä. 

 

Askelmääriä tutkivissa tutkimuksissa tuli esille, että vastanneista 9 prosentilla 

(Sigmundová ym. 2013.) ja 28 prosenttilla (Arias-Palencia ym. 2015) suositus 

10 000 askeleesta täyttyi päivittäin. Edellä mainittujen tutkimustietojen suora 

vertaaminen ei ole luotettavaa, koska ei tiedetä kuinka 10 000 askeleen päivit-

täisen saavuttamisen määrä on laskettu. 

 

Yhteenvetona korkeakouluopiskelijoiden fyysisen aktiivisuuden tasoa tutkivista 

tutkimuksista voidaan todeta, että alle puolet vastanneista harjoittaa fyysistä ak-

tiivisuutta suositusten mukaisesti. Riippumatta käytetystä fyysisen aktiivisuuden 

suosituksen mittarista. Tämä havainto tukee lähtötilanteen ajatusta fyysisen ak-

tiivisuuden lisäämisen toimien tarpeellisuudesta. Huomioiden kuitenkin, että 

suomalaiset korkeakouluopiskelijat pärjäsivät verrattain hyvin tässä vertailussa. 

 

Plotnikoff ym. (2015) kertovat aktiivisuuden suositusten täyttyvän noin puolella 

yhdysvaltalaisista opiskelijoista. Yhdistyneissä kuningaskunnissa taas noin yksi 

neljästä täyttää aktiivisuuden suosituksen (Plotnikoff ym. 2015). Keating ym. 

(2005) kertovat meta-analyysissään, että maailmanlaajuisesti 30–40 prosentilla 

korkeakouluopiskelijoista fyysisen aktiivisuuden suositukset eivät täyty. Näissä 

tiedoissa on osaltaan ristiriitaisuuksia. Huomioiden fyysisen aktiivisuuden eri tie-
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don keruu menetelmät ja eri fyysisen aktiivisuuden suositukset. On myös oletet-

tavaa, että eri maiden välillä on eroja esimerkiksi sosiokulttuurisista syistä joh-

tuen. 

 

Tässä tutkimustyössä on mukana viisi korkeakouluopiskelijoiden fyysiseen aktii-

visuuteen vaikuttavia tekijöitä tutkivaa tutkimusta. Tutkimuksissa oli vaihteleva 

määrä osallistujia (Yhdysvallat n=49, n=628, n=871, Belgia n=46 ja Espanja 

n=608), mutta riittävästi tutkimuksen yleistettävyyden tukemiseksi. Tutkimustie-

dot ovat kerätty keskusteluin ja kyselylomakkein. Tuloksissa on yhteneväisyyk-

siä riippumatta tietojen keräystavasta. 

 

Yleisellä tasolla tunnistettuja vaikuttavia tekijöitä ovat yksilötekijät, sosiaaliset 

suhteet ja fyysinen ympäristö, jotka ovat pitkälti samoja osa-alueita kuin tietope-

rustassakin on esitetty. Nämä tekijät tulevat esille myös sosiaalis-kognitiivisessa 

teoriassa, jolla käyttäytymisen muutosta osaltaan on pyritty selittämään. Myös 

makroympäristön vaikutus tukee teoriaa, mikä tuli esille vain Deliensin ym. 

(2015) tutkimuksessa. Ilmeisesti sosiokulttuuriset normit ja arvot, lainsäädäntö, 

media ja teknologia ovat käsitteinä laaja-alaisempia ja tämän takia niitä ei 

muissa tutkimuksissa ole tuotu esille. 

 

Pystyvyysusko eli kyky uskoa omiin mahdollisuuksiinsa on yksi osa fyysistä ak-

tiivisuutta. Miehet luottavat paremmin omaan kykyynsä selviytyä vastoinkäymi-

sistä. Myös aikaisemmilla liikuntakokemuksilla todetaan olevan merkitystä aina-

kin naisille. Näihin voidaan vaikuttaa kiinnittämällä enemmän huomiota naisten 

kannustamiseen ja tukemiseen liikunnan lisäämisessä sekä ottamalla puheeksi 

aikaisemmat kokemukset. 

 

Sukupuoli vaikuttaa osaltaan fyysiseen aktiivisuuteen. Miehet ja naiset ovat kiin-

nostuneita hieman eri asioista. Miehet haluavat liikkumisen olevan kuormitta-

vampaa. Grasdalsmoen ym. (2019) havaitsivat miesten liikkuvan useammin uu-

pumukseen asti ja yli tunnin kerrallaan kuin naiset. Carballo-Fazanes ym. 

(2020) havaitsivat myös miesten liikkuvan todennäköisemmin yli tunnin kerral-

laan, mutta sukupuolella ei todettu olevan vaikutusta kokonaismäärässä. Usein 
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miehet ovat fyysisesti vahvempia kuin naiset, mikä voi olla yhteydessä korke-

amman liikkumisintensiivisyyden kanssa. Tietoperustassa ilmi tulleen tiedon 

mukaan miehet liikkuisivat enemmän verrattuna naisiin ainakin kuormittavam-

man fyysisen aktiivisuuden osalta (Craft ym 2014; Varma ym. 2017). Taas 

Arias-Palencia ym. (2015) eivät havainneet eroa miesten ja naisten välillä, mikä 

muissa tutkimuksissa on tullut esille. Keatingin ym. (2005.) mainitsema tieto tut-

kimusten ristiriitaisuudesta pitänee paikansa. Liikkumisen kesto ja intensiivisyys 

erot on huomioitava, vaikka ilmeisesti kokonaisaktiivisuus eri sukupuolten välillä 

onkin samalla tasolla. Nämä huomiot voisi kieliä eri lajien harrastamisesta nais-

ten ja miesten välillä. 

 

Fyysiseen aktiivisuuteen motivoivia tekijöitä ovat enimmäkseen yksilötekijät, ku-

ten fyysinen kunto, terveys ja hyvän olon tunne. Naisilla havaittiin myös ulkonä-

köön liittyviä vaikuttajia. Miehillä taas vaikuttavat enemmän egoon ja sosiaali-

seen asemaan liittyvät tekijät sekä kilpaileminen. Näitä positiivisia asioita on 

syytä tuoda esille kannustaessa korkeakouluopiskelijoita liikunnan lisäämiseen. 

Kilpailu nostettiin tutkimuksissa merkittäväksi eroksi sukupuolten välillä. Tämä 

on hyvä huomioida varsinkin ryhmämuotoisia fyysisen aktiivisuuden toimia 

suunnitellessa. 

 

Hieman ristiriidassa tietoperustassa olevaan tietoon nähden ovat terveystekijät. 

Sillä Keating ym. (2005) mainitsevat, ettei terveys olisi korkeakouluopiskelijoilla 

vaikuttava tekijä fyysiseen aktiivisuuteen. 

 

Yleisin fyysisen aktiivisuuden este ajanpuute on linjassa tietoperustassa ilmi tul-

leen tiedon kanssa. Korkeakouluopiskelijoilla päivittäisen opetuksen lisäksi opis-

keluun voi mennä paljon aikaa. Myös opintojen kuormittavuus vaihtelee eri luku-

vuoden aikoina. Palautuminen ja muun ajan käyttö ovat jokaisen valittavissa. 

Vapaa-ajalla halutaan nähdä kavereita ja rentoutua myös osa opiskelijoista käy 

töissä. Liikkuminen voisi olla hyvä vaihtoehto palautumiseen opiskelujen tuo-

masta kuormituksesta, johon on syytä kannustaa enemmän. 
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Muita fyysisen aktiivisuuden estäviä tekijöitä olivat muun muassa kaverisuhteet, 

motivaation puute/laiskuus, siirtymiset ja käytettävät tilat. Yksilötekijät korostui-

vat korkeakouluopiskelijoilla fyysiseen aktiivisuuteen motivoivina ja estävinä te-

kijöinä. Miten aktiivisuutta lisäävissä toimissa voimme ottaa tämän paremmin 

huomioon? Ryhmäinterventiota suunnitellessa on huomioitava osallistujien yksi-

lölliset ominaisuudet, jonka pohjalta voi toteuttaa vaikuttavamman intervention. 

Tämä tarkoittaa käytännössä sitä, että alussa on selvitettävä lähtötiedot kuten 

mieltymykset ja rajoittavat tekijät. Interventio on suunniteltava osallistujien tar-

peiden mukaan. 

 

Enemmän sosiaalisiin suhteisiin ja ympäristöön liittyvissä tekijöissä voi olla vai-

keampi saada aikaan muutosta. Vanhempien, ystävien ja muun lähipiirin suh-

tautuminen fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttaa myös henkilön omaan käyttäyty-

miseen. Tämän muuttaminen tai vaikuttavuuden vähentäminen ei ole yksinker-

taista. Tämä on hyvä tiedostaa valittaessa esimerkiksi liikkumisen lajia. 

 

Naisten kuntosalilaitteiden käytön osaamattomuus ja kuntosalien miesvaltai-

suus ovat tekijöitä, jotka voidaan ottaa huomioon suuntaamalla vain naisille tar-

koitettuina opastettuina liikuntavuoroina. Enemmän miehillä esiin tullut motivaa-

tion puute on todennäköisesti aika-ajoin monen ihmisen esteenä liikkumiselle, 

joka taas on monimutkaisempi haaste voitettavaksi. 

 

Arias-Palancia ym. (2015) ja Sigmundová ym. (2013) havaitsivat korkeakoulu-

opiskelijoilla fyysisen aktiivisuuden määrän olevan arkipäivinä suurempaa kuin 

viikonloppuisin. Erityisesti kevyt fyysinen aktiivisuus painottuu arkipäiviin (Arias-

Palencia ym. 2015). Tämä voi kertoa siitä, että arkena aktiivisuus muodostuu 

koulumatkojen kulkemisesta kävellen tai pyörällä. Saman havainnon ovat teh-

neet Behrens ym. (2003), kun muun aikuisväestön liikkuminen painottuu päin 

vastaisesti viikonloppuun. Tämä on huomioitava sisällyttäessä fyysisen aktiivi-

suuden lisäämisen toimien opiskelijoiden arkeen. 

 

Perinteisten ja ei-perinteisten korkeakouluopiskelijoiden fyysisen aktiivisuuden 

eroja tutkittaessa selvisi, että motivaatiotekijät ja esteet ovat lähes samat kor-
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keakouluopiskelijoilla iästä riippumatta. Vanhempana terveyden merkitys koros-

tuu, kun taas nuorempana ollaan kilpailuhenkisempiä ja ulkonäöllä on suurempi 

merkitys. Vanhenemisen myötä fyysinen kunto fysiologisesti heikkenee. Tulos 

on odotettu tämä huomioon ottaen. Grasdalsmoenin ym. (2019) tutkimuksessa 

tuotiin esille fyysisen aktiivisuuden määrän ja intensiivisyyden vähenemisen yh-

teys vanhenemiseen. Tämä tieto on linjassa fyysisen aktiivisuuden määrän suh-

teen tietoperustassa esille tulleen tiedon kanssa. 

 

Yhteenvetona korkeakouluopiskelijoiden fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttavia te-

kijöitä tutkivista tutkimuksista voidaan todeta, että ihminen on kokonaisuus, 

jonka aktiivisuuteen vaikuttaa eri tavoin monta tekijää. Tämä on fysioterapeutin-

kin huomioitava työssään pyrkiessään lisäämään asiakkaan fyysistä aktiivi-

suutta. Aluksi on hyvä selvittää fyysiseen aktiivisuuteen esteet, motivaatio ja 

mahdollisuudet. Tämän jälkeen asioita voidaan lähteä työstämään pala kerral-

laan. Vaikka nykyään ei haluta korostaa sukupuolieroja, silti esitetyissä tutki-

muksissa tuli esille useita eroja sukupuolten välillä fyysisen aktiivisuuden suh-

teen. 

 

Ottaen huomioon motivoivat ja estävät seikat sekä sukupuolen vaikutuksen on 

hyvä pohtia konseptia, jossa fyysisen aktiivisuutta kannattaisi pyrkiä lisäämään. 

Olisiko järkevämpää suunnata toimintaa yksilöllisesti vai pienelle joukolle opis-

kelijoita. Näin voitaisi vastata yksilöllisiin tarpeisiin paremmin. Ryhmänä toteute-

tut toimet tukisivat sosiaalisen ympäristön vaikusta. 

 

Ajanpuute voitaisi huomioida lyhemmillä tietoiskuilla tai liikuntatempauksille. On 

myös hyvä huomioida korkeakouluopiskelun monipuolisuus, kuten etäopiskelu 

ja työelämäharjoittelun ja koulunkäynnin vuorottelu. Nämä voivat vaikuttaa opis-

kelijan käytettävissä olevaan aikaan ja mahdollisuuksiin osallistua liikkumista 

edistävään toimintaan esimerkiksi koulukampuksella. 

 

Vanhempien esimerkillä on vaikutusta lapsen fyysiseen aktiivisuuteen myös 

myöhemmin elämässä. Kaveripiirillä tai kumppanilla on vaikutusta harrastuksiin 

ja vapaa-ajan viettoon. Nämä ovat asioita, joihin emme suoraan voi vaikuttaa, 

mutta ne ovat hyvä tiedostaa. 
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Voidaan olettaa, että esille tulleet tiedot ovat ainakin osaltansa sovellettavissa 

myös suomalaisten korkeakouluopiskelijoiden vaikuttaviin fyysisen aktiivisuuden 

tekijöihin. Ulkomaalaisissa tutkimuksissa on usein nähtävillä, että opiskelijat 

asuvat korkeakoulukampuksen välittömässä läheisyydessä. Suomessa asumi-

nen kampuksella ei ole niin tyypillistä. Tämä seikka voi vaikuttaa fyysisen aktiivi-

suuden ympäristötekijöihin. Suomessa korkeakoulu on maksuton ja lisäksi opis-

kelijat saavat rahallista tukea opintoihinsa valtiolta. Tämä voi vaikuttaa käytössä 

olevan rahan määrään ja tätä kautta maksullisten liikuntalajien käyttöön tai esi-

merkiksi polkupyörän hankintaan. 

 

Tässä tutkimustyössä on mukana kolme tutkimusta (Yhdysvallat n=115, n=134 

ja Espanja n=42), joissa on pyritty lisäämään korkeakouluopiskelijoiden fyysistä 

aktiivisuutta. Tutkimukset antavat vaihtoehtoja aktiivisuuden lisäämisen keinoi-

hin, vaikka suoraan niiden kopioiminen omiin tarkoituksiin ei ole järkevää. 

 

Vaihtoehtotodellisuuspelin vaikuttavuutta fyysiseen aktiivisuuteen tutkivassa tut-

kimuksessa todettiin pelaamisen ilmeisesti lisäävän fyysistä aktiivisuutta askel-

määrissä mitattuna, mutta samalla vähentävän voimakasta aktiivisuutta. Tulok-

sesta voidaan päätellä, että kävelemiseen menee enemmän aikaa, mikä voi vai-

kuttaa voimakkaan fyysisen aktiivisuuden vähenemiseen. On myös mahdollista, 

ettei enää ole jaksamista tehdä rasittavampaa harjoitusta kävelymäärän lisään-

nyttyä. Tutkimuksessa jää epäselväksi askelmäärän nousun ja voimakkaan fyy-

sisen aktiivisuuden laskun vaikutus hyvinvointiin. Onko tulos positiivinen vai 

mahdollisesti väärä kehityssuunta aktiivisuudessa. Vertailuryhmän voimakas 

fyysinen aktiivisuus laski merkittävästi. Voidaanko siis olettaa, että interventiolla 

on ollut vaikutusta vähenemisen hillitsemisessä yleisesti korkeakouluopiskeli-

jolla. 

 

Schaben ym. 2018 tutkimustuloksista voidaan päätellä askelmäärän seurannan 

olevan vaikuttavaa kävelyyn käytettävän ajan lisäämisessä ainakin joissain ti-

lanteissa 12 viikon seurannassa. Toisaalta kokonaisaskelmäärätiedon osalta 

voidaan todeta, ettei askelmäärä lisääntynyt eli vaikutusta fyysiseen aktiivisuu-

teen ei ollut. Näin ollen voidaan todeta, ettei aktiivisuuden itseseurannalla ollut 
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vaikutusta fyysisen aktiivisuuden määrään Schabenin ym. (2018) tutkimuk-

sessa. Taas tiedonannolla saatiin merkittäviä vaikutuksia ymmärrykseen hyvin-

voinnin osatekijöistä, mutta sillä ei ollut suoraa vaikutusta käyttäytymiseen. 

 

Corellan ym. (2019) tutkimuksessa todettiin, että fyysisen aktiivisuuden itseseu-

rannalla mobiilisovelluksen avulla ei ollut vaikutusta aktiivisuuden määrään 20 

viikon seurannassa. Tiedonannolla taas voidaan vaikuttaa käyttäytymisen muu-

toksen osatekijöihin. Corellan ym. (2019.) ja Schabenin ym. (2018) tutkimukset 

ovat näiltä osin linjassa. Vaihtoehtotodellisuuspelin vaikuttavuutta tutkivassa tut-

kimuksessa ei raportoitu kognitiivisia tekijöitä tai tietoja hyvinvointikäsityksestä. 

 

Yhteenvetona voidaan todeta tutkimustulosten osoittavan, ettei fyysisen aktiivi-

suuden itseseurannalla ole merkittävää vaikutusta aktiivisuuden määrään. Itse-

seurannalla tuetaan O’Rourken (2018, 151–153) ajatusta yksilöllisestä palaut-

teesta, joka voi johtaa käyttäytymisenmuutokseen. Tutkimuksissa seurattiin as-

kelmääriä, joka on kapea fyysisen aktiivisuuden mittari. Mittari ei ota huomioon 

esimerkiksi lihasvoimaharjoittelua. Vaikka näissä tutkimuksissa pyrittiinkin tätä 

vajetta paikkaamaan kyselyjen avulla. 

 

Peli-interventio oli ainoa, jossa fyysisen aktiivisuuden määrää saatiin lisättyä as-

kelmäärissä tarkasteltuna. Pelin käyttöä fyysisen aktiivisuuden lisäämisessä pe-

rusteltiin kiinnostavuudella kohderyhmässä. Tämän osalta tarvittaisi pidemmän 

aikavälin seurantaa, jotta vaikuttavuudesta saataisi varmuus. Tulisi selvittää 

onko muutos pysynyt samanlaisena intervention jälkeen pidemmällä aikavälillä 

vai onko fyysinen aktiivisuus palautunut lähtötasolle. 

 

Verkkopohjaisilla ja teknologisten laitteiden käyttöön pohjautuvilla interventiolla 

on saatu positiivisia tuloksia tietoisuuden ja kognitiivisten tekijöiden paranemi-

sessa, muttei fyysisen aktiivisuuden lisäämisessä (Belogianni ym. 2019). Aktiivi-

suuden seurantalaitteita on paljon saatavilla. Siitä voisi olla apua havainnoi-

maan opiskelijalle istumiseen ja muuhun passiiviseen toimintaan käytettyä ai-

kaa, mikä voisi toimia kannustimena aktiivisuudelle. Usealla opiskelijalla Suo-

messa on aktiivisuusranneke tai he seuraavat aktiivisuutta puhelinsovelluksen 
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avulla. Toisin sanoen osalla opiskelijoista voi olla jo tarkkaa tietoa omasta aktii-

visuudesta. Olisiko näin ollen järkevää antaa tietoa mitä aktiivisuusmittarin tie-

dot tarkoittavat ja pyrkiä tätä kautta lisäämään aktiivisuutta tai esimerkiksi tauot-

tamaan istumista. O’Rourke (2018) kehottaakin ammattilaisia selventämään 

teknologialaitteista saatavan palauteen merkityksen. 

 

Tiedonannolla voidaan todeta olevan vaikutusta kokonaiskäsityksestä hyvin-

voinnista sekä omiin lähtökohtiin fyysisen aktiivisuuden suhteen. Käyttäytymi-

sen muutosta taas ei pystytty osoittamaan tutkimustuloksissa. Tämä on linjassa 

tietoperustassa olevan tiedon kanssa. 

 

Pelkästään tiedonantoon perustuvien interventioiden ei ole todettu olevan kovin-

kaan vaikuttavia varsinkaan pidemmällä tähtäimellä (Keating ym. 2005; Nahas 

ym. 2003). Mahdollisesti interventioaika käyttäytymisen muutokselle oli liian ly-

hyt. Toisaalta Plotnikoff ym. (2015) kertovat 12 viikon pituisen intervention ole-

van riittävän pitkä positiivisten tulosten saavuttamiselle. Korkeakouluikäinen on 

tyypillisesti nuoriaikuinen, jonka elämässä tapahtuu paljon muutoksia. Eli voi-

daanko olettaa, että voimme saada fyysisen aktiivisuuden lisäämispyrkimyksillä 

aikaan kovinkaan pysyviä muutoksia. 

 

Esiin tulleita tutkimustietoja pystytään osaltaan soveltamaan suomalaiseen kor-

keakouluelämään fyysisen aktiivisuuden lisäämisessä. Karelia ammattikorkea-

koulun tai Itä-Suomen yliopisto opiskelijoille suunnatussa interventiossa tulisi ot-

taa huomioon vaikuttavat tekijät fyysisessä aktiivisuudessa, kuten yksilötekijät, 

sosiaalinen ja fyysinen ympäristö. On tärkeää löytää ja tunnistaa ne opiskelijat, 

jotka hyötyisivät aktiivisuuden lisäämisestä. Kohdentaa heille yksilötekijät huo-

mioivaa aktiivisuutta lisääviä toimia yhdessä hyvinvointikoulutuksen kanssa. 

Tällainen voisi olla esimerkiksi niska-hartiaseudun vaivoista kärsiville pari kertaa 

viikossa viiden viikon ajan toteutettava etäjumppaohjaus, johon kuuluu tietois-

kuosio. Lisänä tuomassa aktiivisuutta arkeen voisi olla kilpailu, kuinka monta 

siirtymää (kouluun, kauppaan tai harrastuksiin) kulkee kävellen tai pyörällä. In-

terventiossa on hyvä pyrkiä vastaamaan mahdollisimman moneen aktiivisuu-

teen vaikuttavaan tekijään. 
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Tämän integroivaa kirjallisuuskatsausta mukailevan tutkimuksen tuloksena saa-

tiin varmistus siitä, että korkeakouluopiskelijoiden fyysistä aktiivisuuden lisäämi-

sen toimia tarvitaan. Näissä toimissa tulee ottaa huomioon ihminen kokonaisuu-

tena. 

 

Kouluorganisaatiolla on oiva mahdollista vaikuttaa opiskelijoille saatavilla oleviin 

liikuntatiloihin ja osaamisen vajeeseen. Liikunnan lisääminen opetussuunnitel-

miin olisi yksi vaihtoehto. Tämä voisi hyödyttää yksilöitä, mutta myös yhteiskun-

taa pidemmällä aikavälillä, jos pystyttäisi ehkäisemään riittämättömästä aktiivi-

suudesta johtuvia terveysvaivoja. 

 

Tutkimuskysymykseen mitkä tekijät vaikuttavat korkeakouluopiskelijoiden fyysi-

seen aktiivisuuteen saatiin vastaus. Näitä tekijöitä ovat yksilötekijät, joihin kuulu-

vat motivaatio, sukupuoli, mieltymykset, aikaisemmat kokemukset, osaaminen, 

pystyvyysusko ja esteet. Sosiaalinen ympäristö, johon kuuluvat vanhempien tuki 

ja heiltä saatu malli liikkumiselle sekä muut lähipiiriin kuuluvat henkilöt ja heidän 

vaikutuksensa fyysiseen aktiivisuuteen. Fyysinen ympäristö, johon kuuluvat 

saatavilla olevat palvelut, kustannukset, asuinpaikka ja kulkumahdollisuudet. 

Makroympäristö, johon kuuluvat yhteyskunnalliset tekijät ja normit, media ja tek-

nologia. 

 

Toisena tutkimuskysymyksenä oli, mikä on fysioterapeutin tehtävä korkeakoulu-

opiskelijoiden fyysisen aktiivisuuden lisäämisessä. Mitään konkreettista tai yksi-

selitteistä vaikuttavaa tapaa aktiivisuuden lisäämiseen tutkimustuloksien perus-

teelle ei voida ehdottaa. Tiedonannolla voidaan vaikuttaa tietämykseen ja osaa-

miseen. Sosiaalista tukea voidaan vahvistaa kannustamalla liikkumiseen kave-

rin kanssa tai ryhmässä. Fyysisen ympäristön esteitä voidaan väistää eri liikku-

misen lajivaihtoehtojen antamalla. Aikaisempaan kappaleeseen pohjaten yksilö-

tekijät on hyvä selvittää ja mukauttaa toimia niiden perusteella. 

 

Fysioterapiassa on luonnollista kysyä asiakkaalta fyysisen aktiivisuuden määrää 

ja kertoa sen suosituksista. Moni käytetty terapiamenetelmä pohjaa liikkeeseen 

ja liikkumisen lisäämiseen. Tutkimustuloksia mukaillen fysioterapeutin tehtävä 

on olla vaikuttamassa yksilön käyttäytymiseen. Varsinkin sellaisissa tilanteissa, 



61 

kun haasteet fyysisen aktiivisuuden lisäämiseen ovat suuret esimerkiksi kivut 

estävät liikkumisen. Ammatillinen osaaminen takaa pystyvyyden huomioimaan 

lihas- ja niveltoiminnan haasteet. Huomioidessa yksilön kokonaistilannetta käy-

tettäviä menetelmiä voi olla muutosvaiheen havaitseminen, itsetunnon/pysty-

vyyden tukeminen ja motivoiminen tavoitteiden avulla. 

 

Tutkijan oma kiinnostus terveyden ja hyvinvoinnin lisäämiseen aikuisväestöllä 

vaikutti tämän opinnäytetyön aiheen valintaan. Sillä jo opiskeluaikoina on tullut 

esille, kuinka ihmiset yrittävät etsiä mitä eriskummallisempia hoitoja tai lääkkeitä 

tuki- ja liikuntaelinvaivoihin, vaikka yksinkertaisesti liikkumalla enemmän saisi 

vaivoihinsa avun. Lisäämällä tietoa ja tuomalla liikkumisen hyödyt konkreetti-

sesti esille pystymme mahdollisesti vaikuttamaan fyysisen aktiivisuuden mää-

rään. 

 

Kaikki tutkimustyössä mukana olleet tutkimukset ovat toteutettu muualla kuin 

Suomessa ja ne ovat englanninkielisiä. Tämä rajoittaa hieman tuloksen yleistä-

mistä suomalaisiin korkeakouluopiskelijoihin. Toisaalta on hyvä huomioida kan-

sainvälisten opiskelijoiden merkitys, joita esimerkiksi Itä-Suomen yliopistossa 

opiskelee noin 1200 vuosittain (Itä-Suomen yliopisto 2022). Tämä tekee korkea-

kouluopiskelijoista erityisen moninaisen joukon, mikä korostaa yksilötekijöiden 

merkitystä. 

 

Mukaan otettujen tutkimusten laatua tarkasteltiin Joanna Briggs instituutin luo-

malla arviointikriteeristöllä. Sisältökriteereihin sopivien tutkimusten määrä oli vä-

häinen, joten pistemäärärajaa mukaan otettaville tutkimuksille ei asetettu. On 

myös huomioitava, että tutkimustyössä tutkijoita oli vain yksi, mikä osaltaan ra-

jaa pisteytyksen luotettavuutta. 

 

Esitetyissä tutkimuksissa on tulosten yleistettävyyttä rajoittavia tekijöitä. Tutki-

muksissa osallistujina on ollut pääsääntöisesti 18–22-vuotiaita ensimmäisen lu-

kuvuoden opiskelijoita yhdestä korkeakoulusta, joista yli puolet ovat olleet nai-

sia. Tiedot tutkimuksiin osallistujilta on kerätty pääsääntöisesti kyselylomakkei-

den avulla, jotka ovat olleet toisistaan poikkeavia. Kyselylomake on helpoin ja 

yleisin tapa kerätä fyysisen aktiivisuuden tietoja. Kyselylomakkeiden korrelaatio 
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on osoitettu hyväksi (Strath ym. 2013). Luotettavuuteen kuitenkin paljolti vaikut-

taa lomakkeen täydentäjä (Sylvia ym. 2014). Tutkimuksissa liikkumisen lajeihin 

ei juuri ole otettu kantaa. 

 

Kautta linjan tutkimuksissa todetaan fyysisen passiivisuuden lisääntymineen 

opiskelijoiden keskuudessa. Korkeakouluopiskelijoiden istuvaelämäntapa on tie-

dossa, mutta silti fyysiseen aktiivisuuteen lisäämiseen tähtääviä tutkimuksia ei 

juurikaan ole tai ne eivät ole kovinkaan merkittäviä. Hyvinvointitekijöistä fyysistä 

aktiivisuutta on tutkittu eniten, mutta aktiivisuutta lisäävää vaikuttavaa tapaa ei 

ole silti löydetty. Korkeakouluopiskelijoiden fyysisen aktiivisuuden pitkittäistutki-

mukset ei juuri ole, mikä hämärtää kokonaiskuvaa aktiivisuuden kehittymisestä. 

 

Saatujen tietojen valossa jatkotutkimusaiheeksi voidaan ehdottaa korkeakoulu-

opiskelijoiden ajan käytön tarkempaa selvittämistä. Aktiivisuutta lisääviä toimia 

suunnitellessa on tärkeää tietää ajan käytöstä enemmän. Olisi myös hyödyllistä 

tietää, kuinka paljon opiskelu kuormittaa opiskelijoita. Ovatko opiskelijat niin uu-

puneita, että fyysinen aktiivisuuden lisääminen ei onnistu. Jatkotoimenpiteeksi 

voisi myös ehdottaa mahdollisesti opinnäytetyönä tehtävää tapahtumaa, tem-

pausta tai interventiota, missä pyrittäisi lisäämään opiskelijoiden fyysistä aktiivi-

suutta. 

 

Viimeisen kahden vuoden aikana maailmanlaajuinen Covid-19 pandemia on 

vaikuttanut suuresti ihmisten elämään lisäämällä etäopiskelua ja rajoittamalla 

vapaata liikkumista. Tällä voi olla vaikutus fyysisen aktiivisuuden käyttäytymi-

seen. Näin ollen tässä tutkimustyössä esiin tulleet asiat eivät välttämättä ole 

enää paikansa pitäviä. Tosin tutkimustulokset aiheesta eivät tue olettamusta ak-

tiivisuuden merkittävästä muutoksesta pandemia aikana (Bielec & Omelan 

2022). 
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7 Eettisyys ja luotettavuus 

 

 

Tutkimustyössä käytetyt tutkimukset ovat pääsääntöisesti otannaltaan pieniä 

(21–69 632). Kaikissa käytetyissä tutkimuksissa ei ole täysin kuvattu tutkimus-

ten etenemistä ja saatuja tutkimustuloksia. Useammassa tutkimuksessa lähtö-

kohtana on ollut korkeakouluopiskelijoiden liiallinen fyysinen passiivisuus, mikä 

on voinut vaikuttaa tutkijoiden asenteeseen tutkimustulosten tulkinnassa. 

 

Käytettyjen tutkimusten luotettavuutta on pyritty osoittamaan Joanna Briggs ins-

tituutin luomilla kelpoisuusmittareilla. Tutkimukset ovat englanninkielisiä, joka ei 

monessakaan tutkimuksessa ole tutkimusmaan äidinkieli, mikä taas voi vaikut-

taa ymmärrettävyyteen. Valittaessa sisältökriteereihin sopivia tutkimuksia tutki-

jan oma ymmärrys tutkimuksen sisällöstä on voinut vaikuttaa tutkimuksen sopi-

vuuteen. Yleisesti suositellaan tutkimustyössä käytettävän kahta tutkijaa arvioin-

nin luotettavuuden takaamiseksi. Asetettujen hakuehtojen vuoksi alkuperäisesti 

tutkimusaineistosta on voinut jäädä pois käyttökelpoisia tutkimuksia. 

 

Tutkimuksissa esiin tulleita tietoja fyysisen aktiivisuuden tasosta ei voida kan-

sainvälisesti yleistää eri maiden välillä. Sillä tutkimuksissa on käytetty eri tapoja 

kerätä tietoja sekä eri fyysisen aktiivisuuden suosituksia. Todennäköisesti tutki-

mustuloksi ei voida yleistää kovin hyvin kansallisellakaan tasolla, sillä otanta 

käytetyissä tutkimuksissa on pääsääntöisesti ollut yhdestä korkeakoulusta. Tut-

kimusten osallistumisprosentit ovat olleet alhaisia. Ylipainoiset tai vähän liikku-

vat opiskelijat eivät useinkaan osallistu tämän tyyppisiin tutkimuksiin, mikä ra-

joittaa tutkimustuloksen yleistettävyyttä (Sigmundová ym. 2013; Saari ym. 2014, 

37). 

 

Tässä tutkimustyössä saatujen tietojen perusteella on tarkoitus kehittää korkea-

kouluopiskelijoiden fyysistä aktiivisuutta lisääviä toimia. Tällaisia voisi olla tie-

donannot fyysisen aktiivisuuden hyödyistä ja liikkumattomuuden haitoista. Itse-

seurantavälineiden, kuten älykellojen kertomien tietojen analysointia ja mahdol-
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listen käyttäytymisen muutosten suosittamista. Tutkimustyön hyödyllisyys fyysi-

sen aktiivisuuden lisäämisen kehitystoimissa suunnitelman pohjana voi tuoda 

lisäarvoa toimien vaikuttavuudelle.  
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Tutkimusyhteenvetotaulukot 

 
Korkeakouluopiskelijoiden fyysisen aktiivisuuden tasoa tutkivat tutkimukset. 
 

Tutkimusnimi, te-
kijät, vuosi, maa 
ja tietokantahake-
misto 

Tutkitavien 
määrä ja 
ikä 

Tutkimusmene-
telmä ja aineis-
ton keruumene-
telmä 

Keskeiset havainnot Laadun 
arvio-
inti JBI 

Physical activity 
behaviors, motiva-
tion, and self-effi-
cacy among col-
lege students 
 
Jeffrey, 
2013 
Yhdysvallat 
 
Chinahl 

- 871 osal-
listujaa 
(48,3 % 
naisia). 
- Keski-ikä 
19,73 (sd = 
1,27) 
vuotta. 

- Määrällinen tut-
kimus, kuvaileva 
tutkimus. 
- Tiedon keruu 
kyselylomakkein: 
Godin Leisure-
Time Exercise 
Questionnaire 
(GLTEQ), 
Exercise Motiva-
tion Inventory 2 
(EMI-2),  
Exercise self-ef-
ficacy question-
naire to assess 
physical activity 
behavior, moti-
vation, and self-
efficacy respec-
tively. 

- 49 % harjoitti 20 min tai 
enemmän voimakasta fyy-
sistä aktiivisuutta 3 krt vii-
kossa tai useammin. 
- 15 % harjoitti 30 min tai 
enemmän kohtuukuormit-
teista fyysistä aktiivisuutta 
5 krt viikossa tai useam-
min. 
 
- Motivaatiotekijät:  
N: stressinhallinta, positii-
vinen terveys, painonhal-
linta, ulkonäkö ja kette-
ryys. 
M: haaste, sosiaalinen ar-
vostus, jäsenyys, kilpailu, 
terveyspaineet ja voima. 
 
- Koululuokalla ei ole mer-
kittävää vaikutusta. 
- Sukupuolella on vaiku-
tusta fyysisen aktiivisuu-
den tyypissä. 
- Miehet liikkuvat useam-
min kuormittavammin kuin 
naiset. 
- Miehillä on parempi pys-
tyvyysusko aikatauluttami-
sessa ja selviytymisky-
vyssä  

5/8 

Physical exercise 
and body-mass in-
dex in young 
adults: a national 
survey of Norwe-
gian university stu-
dents 
 
Grasdalsmoen, 
Eriksen, 
Lønning, 
Sivertsen, 
2019 
Norja 
 
Chinahl 

- 69632 
päätoimista 
opiskelijaa. 
- 18–35-
vuotiaita. 

- Määrällinen tut-
kimus. 
- Tiedot kerätty 
vuosina 2010, 
2014 ja 2018 ky-
selylomakkein. 

- 23 % miehistä ja 18 % 
naisista saavuttaa 150 mi-
nuutin suosituksen kohtuu-
kuormitteiselle tai voimak-
kaalle fyysiselle aktiivisuu-
delle viikossa. 
- Miehet liikkuvat useam-
min kuormittavammin kuin 
naiset. 
- Ikä vaikuttaa fyysisen ak-
tiivisuuden useuteen, in-
tensiivisyyteen ja kestoon. 
- Fyysinen aktiivisuus on 
pysynyt samana 2010–
2018. 

4/8 

Levels and Pat-
terns of Objectively 
Assessed Physical 
Activity and Com-
pliance with Differ-
ent Public Health 

- 296 osal-
listujaa 
(206 
naista). 
-18–25-
vuotiaita. 

- Määrällinen tut-
kimus. 
- Fyysisen aktii-
visuuden mittaus 
ActiGraph GT1M 
-kiihtyvyysmitta-
rilla. 

- 30 % harjoitti vähintään 
30 minuuttia kohtalaista tai 
voimakasta fyysistä aktiivi-
suutta vähintään viitenä 
päivänä viikossa. 

7/8 
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Guidelines in Uni-
versity Students 
 
Arias-Palencia, 
Solera-Martínez, 
Gracia-Marco, 
Silva, 
Martínez-Vizcaíno, 
Cañete-García-
Prieto, 
Sánchez-López, 
2015  
Espanja 
 
Chinahl 

- Ensim-
mäisen 
vuoden 
opiskeli-
joita. 

- 28 % saavutti tavoitteen 
10 000 askeleesta päi-
vässä 
- Voimakkaan fyysisen ak-
tiivisuuden suosituksia ei 
täytetty. 
- Sukupuolella, iällä tai ke-
hon mitoilla ei ole vaiku-
tusta fyysiseen aktiivisuu-
teen. 
- Opiskelijat ovat aktiivi-
sempia arkisin kuin viikon-
loppuisin. 

Physical activity in 
the lifestyle of 
Czech university 
students: Meeting 
health recommen-
dations 
 
Sigmundová, 
Chmelík, 
Sigmund, 
Feltlová, 
Frömel, 
2013 
Tsekki 
 
PubMED 

- 641 osal-
listujaa 
(318 
naista). 
- 8 yliopis-
tosta, kai-
kilta vuosi-
luokilta. 
- Keski-ikä 
21,63 (± 
1,73) 
vuotta. 

- Määrällinen tut-
kimus. 
- Fyysisen aktii-
visuuden tietojen 
keräys askelmit-
tarilla Yamax 
SW-701 sekä 
päiväkirjaseu-
ranta. 

- 9 % täytti suosituksen 
10 000 askelta päivittäin. 
- 67 % miehistä ja 64 % 
naisista täytti suosituksen 
10 000 askelta 4 päivänä 
viikossa. 
- Opiskelijat ovat aktiivi-
sempia arkisin kuin viikon-
loppuisin.  

4/8 
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Korkeakouluopiskelijoiden fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttavia tekijöitä tutkivat tutki-
mukset. 

Tutkimusnimi, 
tekijät, vuosi, 
maa ja tietokan-
tahakemisto 

Tutkitavien 
määrä ja 
ikä 

Tutki-
musmenetelmä 
ja aineiston 
keru-
umenetelmä 

Keskeiset havainnot Laadun 
arvio-
inti JBI 

Psychosocial and 
Environmental 
Determinants of 
Eating Behaviors, 
Physical Activity, 
and Weight 
Change Among 
College Students: 
A Qualitative 
Analysis 
 
LaCaille, 
Dauner, 
Krambeer, 
Pedersen, 
2011 
Yhdysvallat 
 
Chinahl 

- 49 osallis-
tujaa kai-
kilta vuosi-
luokilta (32 
naista). 
- Keski-ikä 
19,3 vuotta. 

- Laadullinen tut-
kimus. 
- Tiedot kerätty 
kohdennetuilla 
ryhmäkeskuste-
luilla (6 keskus-
telua). 
- Käytössä 12. 
kysymyksen 
opas. 

- Fyysistä aktiivisuutta lisää-
vät asiat: positiivinen tunne, 
kunto, rentoutuminen, mie-
lialan energian ja itsetunnon 
parantuminen, sosiaalinen 
tuki. 
- Sukupuoli erot vaikutta-
vissa tekijöissä: 
M: lihaksikkuus 
N: ulkoiset paineet kuten 
yhteiskunnan normit ja ulko-
näköpaineet. 
 
- Fyysistä aktiivisuutta rajoit-
tavat asiat: ajanpuute, siirty-
miset, ruuhkat, maksullisuus 
ja osaamisen puute. 

6/10 

A Comparison of 
Motivational Fac-
tors and Barriers 
to Physical Activ-
ity Among Tradi-
tional Versus 
Nontraditional 
College Students. 
 
Kulavic, 
Hultquist, 
McLester, 
2013 
Yhdysvallat  
 
Chinahl 

- 628 perin-
teistä opis-
kelijaa (nai-
sia 379) 
- Keski-ikä 
19,1 vuotta. 
- 118 ei-pe-
rinteistä 
opiskelijaa 
(naisia 72) 
- Keski-ikä 
31,2 vuotta. 

- Määrällinen 
tutkimus. 
- Tiedot kerätty 
kesely-
lomakkein: Exer-
cise Motivations 
Inventory-2 
(EMI-2) ja The 
Barriers to Being 
Active Quiz. 

- Fyysistä aktiivisuutta lisää-
vät asiat perinteisillä opiske-
lijoilla: positiivinen terveys, 
voima, kestävyys, ulkonäkö 
ja painonhallinta. 
- Ei-perinteisillä opiskeli-
joilla: positiivinen terveys, 
sairauksien välttäminen, 
voima, kestävyys ja painon-
hallinta. 
 
- Fyysistä aktiivisuutta rajoit-
tavat asiat molemmissa 
osallistujajoukoissa: ajan-
puute, energianpuute ja tah-
donvoimanpuute. 
 
- Ei-perinteiset opiskelijat 
kokivat suurempia esteitä 
kuin perinteiset fyysiselle 
aktiivisuudelle. 
 
- Kilpailu on ainut ennustava 
tekijä osallistujajoukkojen 
välillä fyysisen aktiivisuuden 
motivaatiossa. 

5/9 

Determinants of 
physical activity 
and sedentary be-
haviour in univer-
sity students: a 
qualitative study 
using focus group 
discussions 
 
Deliens, 
Deforche, 

- 46 opiske-
lijaa (29 
naista) 
- Keski-ikä 
20,7 (±1,6) 
vuotta  
- 2–5 vuosi-
kurssi-
laiseilta. 

- Laadullinen tut-
kimus.  
- Tiedot kerätty 
kohdennetuilla 
ryhmäkeskuste-
luilla (7 keskus-
telua). 
- Käytössä oli 
osittain struktu-
roitu kysy-
mysopas. 

- Fyysiseen aktiivisuuteen 
vaikuttavien tekijöiden neljä 
eri tasoa: sosiaalinen ympä-
ristö, fyysinen ympäristö ja 
makroympäristö sekä yksi-
löllisyys. Lisäksi huomioi-
daan kouluympäristön omi-
naisuudet. 
 

8/10 
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Bourdeaudhuij, 
Clarys, 
2015 
Belgia 
 
Chinahl 

- Yksilölliset tekijät kuten ko-
ettu nautinto, itsekuri, aika 
ja mukavuus. 
- Sosiaalinen ympäristö ku-
ten vanhempien valvonta 
(puute), mallinnus ja sosiaa-
linen tuki. 
- Fyysinen ympäristö kuten 
saatavuus, esteettömyys, 
matka-aika, etäisyys ja 
hinta. 
- Makroympäristö kuten me-
dia, mainonta ja teknologia. 
 
- Opiskelijoiden suosituksia 
fyysisen aktiivisuuden lisää-
miseksi: urheilutoiminnan 
tiedotuksen parantaminen, 
halvemmat ja joustavammat 
urheilumuodot, liikunnan si-
sällyttäminen opetussuunni-
telmaan ja yliopisto polku-
pyörien tarjoaminen. 

Physical Activity 
Habits and Deter-
minants, Seden-
tary Behaviour 
and Lifestyle in 
University Stu-
dents 
 
Carballo-
Fazanes, 
Rico-Díaz, 
Barcala-Furelos, 
Rey, 
Rodríguez-Fer-
nández, 
Varela-Casal, 
Abelairas-Gómez, 
2020 
Espanja 
 
PubMED 

- 608 opis-
kelijaa (393 
naisia). 
- Keski-ikä 
21 (sd 19-
23) vuotta. 

- Määrällinen tut-
kimus. 
- Tiedot kerätty 
kyselylomakkein, 
jossa kuusi eri 
osiossa, joissa 
kysyttiin muun 
muassa fyysi-
sestä aktiivisuu-
desta, istumis-
käyttäytymi-
sestä, terveys-
ongelmista, huu-
meiden käytöstä, 
ihmissuhteista ja 
liikuntaopetuk-
sesta. 

- Fyysistä aktiivisuutta lisää-
vät asiat: kunnon ylläpitämi-
nen, terveys ja hauskanpito. 
- Fyysistä aktiivisuutta rajoit-
tavat asiat: ajanpuute, lais-
kuus, tilojen puute, harjoitte-
lukumppanin puute, osaa-
mattomuus ja nautinnon 
puute. 
 
- Opintoalalla ei ole vaiku-
tusta fyysiseen aktiivisuu-
teen 
- Hyväksi koettu kunto on 
yhteydessä aktiivisuuteen. 
- Opiskeluun käytettävällä 
ajalla ja fyysisellä aktiivisuu-
della on yhteys. 
- Arkipäivien ja viikonlopun 
välillä ei ole eroja fyysisen 
aktiivisuuden määrässä. 
- Sosiaalisilla suhteilla on 
vaikutusta fyysiseen aktiivi-
suuteen. 
- Naisilla aikaisempi positii-
vinen kokemus peruskoulu-
liikunnasta vaikuttaa fyysi-
seen aktiivisuuteen. 
- Miehillä huono olo on yh-
teydessä aktiivisuuteen. 
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Korkeakouluopiskelijoiden fyysisen aktiivisuuden lisäämiseen tähtäämiseen tutkimuk-
set. 

Tutkimus-
nimi, tekijät, 
vuosi, maa ja 
tietokantaha-
kemisto 

Tutkitta-
vien määrä 
ja ikä 

Tutkimusmenetelmä 
ja aineiston keru-
umenetelmä 

Keskeiset havainnot Laadun 
arvio-
inti JBI 

Using an Alter-
nate Reality 
Game to In-
crease Physi-
cal Activity 
and Decrease 
Obesity Risk 
of College Stu-
dents 
 
Johnston, 
Massey, 
Marker-Hoff-
man, 
2012 
Yhdysvallat 
 
PubMED 

-115 osal-
listujaa (64 
naista). 
- Keski-ikä 
18,4 vuotta.  
- Ensimmäi-
sen vuoden 
opiskeli-
joita. Perin-
teiseltä 16 
viikon mit-
taiselta ter-
veyskurs-
silta. 

- Lähes-kokeellinen 
tutkimus. 
- 17. joukkuetta, joissa 
3–4 pelaajaa. 
- Intervention kesto 9 
viikkoa, joista 7 viikkoa 
peliaikaa. 
- Interventioon kuului 
osallistuminen viikoit-
taiselle 50 min kestä-
välle luonnolle. 
- Vertailuryhmä sai 50 
min kestävän opastuk-
sen kuntosalilaitteiden 
käytöstä. 
- Fyysisen aktiivisuu-
den tiedot kerätty ken-
gässä pidettävällä kiih-
tyvyysmittarilla, joka 
laskee askeleiden 
määrää.  
- Lisäksi kyselylomak-
kein kerätty lisätietoja 
ennen ja jälkeen inter-
vention. 

- Koeryhmän askelmäärä 
nousi tutkimuksen aikana 
(keskimäärin 34235 > 
47901). 
- Vertailuryhmällä askel-
määrä laski (keskimäärin 
46177 > 35912) 
- 57 % opiskelijoista saa-
vutti viikon askelmäärä 
tavoitteen neljästi tai 
useammin. 
- Voimakas fyysinen ak-
tiivisuuden määrä laski 
molemmilla ryhmällä. 
Vertailuryhmän lasku oli 
ainoastaan merkittävä 
(p<0,001). 
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Investing in 
college stu-
dents: the role 
of the fitness 
tracker  
 
Schaben, 
Furness, 
2018 
Yhdysvallat 
 
PubMED 

- 1 vaihe: 
54 hlöä (42 
naista) ylei-
sestä jou-
kosta yli-
opistolta. 
- 2 vaihe: 
80 hlöä (49 
naista) ylei-
selle lii-
kunta/hy-
vinvointi-
kurssille 
osallistu-
neista. 

- Määrällinen tutkimus. 
- Kesto yksi lukuvuosi, 
jaettuna kahteen vai-
heeseen (kevät 12 
viikkoa ja syksy 12 
viikkoa). 
- Toisessa vaiheessa 
oli mukana hyvinvointi-
koulutusta fyysisestä 
aktiivisuudesta, kun-
nosta, ravinnosta ja 
stressistä (8 viikkoa). 
- Askelmäärien seu-
raaminen kuntoseu-
rantalaitteen avulla. 
- Lisäksi kyselylomak-
keilla kerätty lisätie-
toja: International Phy-
sical Activity Question-
naire IPAQ lyhyt ver-
sio, PE Metrics is a 29-
item instrument ja hy-
vinvointikartoitus. 
- Muita seurattavia ter-
veysmittareita olivat 
kehon koostumus, le-
posyke ennen ja jäl-
keen kuormituksen 
sekä verenpaine. 

- Vaihe 1: ei tilastollisesti 
merkittäviä muutoksia 
mitatuissa tiedoissa. 
- Kävelykertaan käyte-
tyssä ajassa havaittiin 
merkittävä lisäys 33 mi-
nuuttista 55 minuuttiin 
(p=0,0001) 
- Vaihe 2: tilastollisesti 
merkittävä muutos käsi-
tykseen kunnosta, ravin-
nosta ja stressistä. 
- Interventiolla ei osoi-
tettu merkittävää muu-
tosta askelmääriin tai 
fyysiseen aktiivisuuteen. 
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- Mittaukset tehtiin vai-
heiden alussa ja lo-
pussa. 

Improving 
Physical Activ-
ity Levels and 
Psychological 
Variables on 
University Stu-
dents in the 
Contemplation 
Stage  
 
Corella, 
Zaragoza, 
Julián, J. A. 
Rodríguez-On-
tiveros, 
Medrano, 
Plaza, 
Abarca-Sos, 
2019 
Espanja 
 
PubMED 

- Koeryhmä 
21 osallistu-
jaa (19 
naista). 
- Keski-ikä 
19,1 vuotta. 
- Kontrolli-
ryhmä 21 
osallistujaa 
(18 naista). 
- Keski-ikä 
20,1 vuotta. 

- Lähes-kokeellinen 
tutkimus.  
- Kesto 20 viikkoa, 
joka sisälsi kognitiivi-
sen ja käyttäytymisen 
osiot. 
- Eri osiot toteutettiin 
tapaamisin, haastatte-
luin, tiedonannoin ja 
kilpailuin. 
- Fyysiseen aktiivisuu-
teen kannustettiin säh-
köpostiviestein ja jär-
jestämällä kohdenne-
tut ryhmäkeskustelut 
ennen interventiota ja 
osioiden välissä. 
- Osallistujat seurasi-
vat fyysisen aktiivisuu-
den suositusten täytty-
mistä APPtive mobii-
lisovelluksella. 
- Mukana vertailu-
ryhmä, jota kehotettiin 
jatkamaan tavan-
omaista fyysistä aktiivi-
suutta. 
- Fyysisen aktiivisuu-
den tiedot kerätty kiih-
tyvyysmittarilla seitse-
mältä päivältä. 
- Käyttäytymisen muu-
tosvaihe selvitettiin 
SOC asteikolla. 
- Psykologisten tarpei-
den tyydyttäminen sel-
vitettiin Psychological 
Needs Satisfaction in 
Exercise Scale PNSE 
asteikolla. 
- Urheilumotivaatio sel-
vitettiin Sport Motiva-
tion Scale (SMS) as-
teikolla. 
- Mittaukset tehtiin 
alussa, osioiden vä-
lissä ja lopussa. 

- Interventiolla ei ollut 
vaikutusta fyysisen aktii-
visuuteen. 
- Muissa tekijöissä kuten 
osaaminen, itsemäärää-
minen ja motivaation 
puute havaittiin nousua 
sekä osittaista nousua 
sosiaalisissa suhteissa, 
sisäisessä ja ulkoisessa 
motivaatiossa. 
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Lähde: Hoitotyön tutkimussäätiö. 2020. Tutkimusten arviointikriteeristä (JBI). 
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