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Tiivistelma

Fyysisen aktiivisuuden suositukset eivét tayty suurimmalla osalla korkeakouluopiskeli-
joista. TAman olettamuksen perusteella tassa opinnaytetydssa tutkittiin korkeakouluopis-
kelijoiden fyysisen aktiivisuuden tasoa, siihen vaikuttavia tekij6ita seka pyrittiin l6yta-
maan keinoja aktiivisuuden lisdamiseen kayttaen integroivaa kirjallisuuskatsausta mu-
kailevaa tutkimusmenetelmaa. Tutkimusty6hon valikoitui 11 tutkimusta, jotka tayttivat
asetetut sisaltokriteerit ja vastasivat tutkimuskysymyksiin.

Tutkimustuloksena selvisi, ettd yli puolet korkeakouluopiskelijoista eivat tayta fyysisen
aktiivisuuden suosituksia rippumatta kaytetysta suosituksesta. Aktiivisuuden suosituk-
sissa on kansallisia eroja, jonka vuoksi vertailu ei ole taysin luotettavaa. Loydettyjen tie-
tojen perusteella yleisinta fyysinen aktiivisuus oli suomalaisilla korkeakouluopiskelijoilla.

Korkeakouluopiskelijoilla fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttaa yksilotekijat, sosiaalinen ym-
paristo ja fyysinen ymparistd. Naista yleisimpia vaikuttavia tekij6ita olivat fyysinen kunto,
ulkonako, kaverit ja motivaatio. Yleisin fyysisen aktiivisuuden este oli ajanpuute. Aktiivi-
suuden itseseurannalla ei saatu lisattya fyysista aktiivisuutta korkeakouluopiskelijoilla.
Vaihtoehtotodellisuuspelilla naytti olevan vaikutusta viikoittaiseen askelmaaraan. Tie-
donannolla todettiin olevan vaikutusta korkeakouluopiskelijoiden ymmarrykseen fyysi-
sestd kunnosta, ravinnosta ja stressista. Lisaksi vaikutusta oli muun muassa osaami-
seen ja itsemaaraamiseen.

Tutkimusten samankaltaiset tulokset tukevat luotettavuutta, mutta yleistettavyytta rajaa-
vat tutkimusten eri kansallisuus ja kapea otos. Tutkimustuloksia voidaan ainakin osittain
hyodyntad suomessa korkeakouluopiskelijoiden fyysisen aktiivisuuden lisaamiseen tah-
tadvissa toimissa.
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Abstract

Physical activity recommendations are not met by the majority of college students.
Based on this assumption, the level of physical activity in college students, the factors
that influence physical activity, and ways to increase physical activity were examined in
this thesis. The research method was an integrative literature review. Eleven studies
were selected for the research work that met the set content criteria and answered the
research questions.

The study revealed that more than half of the college students do not meet the physical

activity recommendations. There are national differences in the physical activity recom-

mendations, which makes the comparison unreliable. Based on the data obtained, Finn-
ish college students were physically the most active.

Physical activity is affected by individual factors, the social environment and the physical
environment. The most common influencing factors were physical fithess, appearance,
friends, and motivation. The major barrier to physical activity was lack of time. The self-
monitoring of activity did not increase physical activity in college students. The alternate
reality game seemed to influence the number of steps per week. Education was found to
have an impact on college students” understanding about physical fithess, nutrition, and
stress. Furthermore, it affected, among other things, competence and autonomy.

The similarity of the research results from the studies supports reliability, but different
nationalities and small sample size limit general applicability. The research results can
be partly used, in Finland in measures aimed at increasing physical activity of college
students.
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1 Johdanto

Suurimmalla osalla korkeakouluopiskelijoista fyysisen aktiivisuuden suositukset
eivat tayty. Liikkumattomuus nostaa riskia terveysongelmille kuten tuki- ja liilkun-
taelimiston vaivoille. On tarkeaa ymmartaa paremmin korkeakouluopiskelijoiden
fyysisen aktiivisuuteen liittyvia tekijoita, jotta pystytdan toteuttamaan vaikuttavia
aktiivisuutta lisdavia toimia. Nailla toimilla pyritdan hoitamaan ja ennaltaehkaise-

maan terveysvaivoja.

Opinnaytety6n tarkoitus oli lisdta korkeakouluopiskelijoiden fyysista aktiivisuutta
ja tuoda esille vaikuttavia toimia aktiivisuuden lisaéamisessa. Tavoitteena oli ke-
rata tietoa korkeakouluopiskelijoiden fyysisen aktiivisuuden tasosta ja siihen vai-
kuttuvista tekijoista seké analysoida |0ydettya tietoa. Tutkimustyon tuloksia on
tarkoitus hyodyntaa korkeakouluopiskelijoille suunnatuissa fyysisen aktiivisuu-

den lisdamiseen tahtdavissa toimissa.

Fysioterapiassa ihmisen fyysinen aktiivisuus on yksi terapian kulmakivistd muun
muassa kivun hoidossa, kunnon ja terveyden parantamisessa ja sairauksien eh-
kaisyssa. Fysioterapeultti voi suosittaa fyysisen aktiivisuuden lisaamista yleisesti
tai spesifein harjoittein. Tassa opinnaytetydssa halutaan selvittaa fysiotera-

peutin tehtava fyysisen aktiivisuuden lisdamisessa korkeakouluopiskelijoilla.

Tutkimusty0 toteutetaan integroivaa kirjallisuuskatsausta mukaillen. Tama me-
netelma valikoitui tyon tavaksi, jotta tietoa voidaan kerdatd mahdollisimman kat-
tavasti erityyppisista tutkimuslahteista. Laaja tietopohja auttaa tiedon ymmarryk-

sen syventamisessa ja vaikuttavien toimien Idytamisessa.



2 Tietoperusta

2.1 Fyysinen aktiivisuuden kasite

Fyysisen aktiivisuus tarkoittaa Malkian ja Waseniuksen (2019, 23—-33) mukaan
likunta sanaan yhdistettavaa ja mitattavissa olevaa, ihmisen terveyskayttayty-
mista, joka kuluttaa energiaa ja on fyysisesti rasittavaa. Talvitie, Karppi ja Man-
sikkamaki (2006, 194) maarittelevat fyysisen aktiivisuuden kehon tai kehon
osan liikkkeeksi, jonka luurankolihakset tuottavat ja joka kuluttaa energiaa. Ke-
hon liiketta tapahtuu monessa arkisessa asiassa, kuten ylésnousemisessa ja
kavelyssa. Liike koostuu muun muassa kehon koordinaatiosta, tasapainosta ja
nopeudesta, joita tarvitaan selviytyaksemme elaman vaatimuksista. (Physiope-
dia 2022a.)

Fyysista aktiivisuutta voidaan arvioida esimerkiksi maksimaalisen hapenoton
(Vo2max), askelmaaran, sykkeen, kalorikulutuksen tai yleisen rasittavuuden
(MET metabolinen ekvivalentti) mukaan. Fyysisen aktiivisuus voi koosta eri
tyyppilajeista, kuten kestavyys, lihasvoima ja ketteryys. (Kutinlahti 2018; Leppa-
luoto ym. 2012.)

Fyysista aktiivisuutta voi tapahtua vapaa-ajalla, kuten kavely tai erilaiset liikun-
taharrastukset, kuten jalkapallon pelaaminen tai uiminen. Usein ty6- tai koulu-
matkat voidaan kulkea kavellen tai pyoralla ainakin osittain. Kouluissa ja paiva-
kodeissa jarjestetaan erillisia likuntaan tarkoitettuja tunteja. On hyva myos huo-
mioida huomaamatta kertyva arkiaskareisiin kaytetty aika, mika kerryttaa aktiivi-
suus minuutteja. (WHO 2020.)

Fyysisella aktiivisuudella on lukemattomia terveysvaikutuksia. Fysiologisia vai-
kutuksia tiedetdan olevan muun muassa veren- ja nestekierron tehostuminen
seka sokeri- ja rasva-aineenvaihdunnan paraneminen. Muita hyotyja ovat muun
muassa kestavyyden, lihaskunnon ja liikehallintakyvyn paraneminen seka mie-

lialan kohentuminen. Fyysinen aktiivisuus ehkéisee muun muassa tyypin 2 dia-



betesta ja parantaa vastustuskykyéa pidemmalla aikavalilla. Fyysinen aktiivisuu-
den kokonaismaara, kesto ja intensiivisyys maarittavat liikkumisen vaikuttavuu-
den terveydelle. (UKK-instituutti 2021.)

Liikkumattomuus on fyysisen aktiivisuuden vastakohta ja se méaaritellaan paikal-
laan oloksi, istumiseksi tai makoiluksi. Liikkkumattomuudella kerrotaan kuormitta-
van kehoa ainakin nivelten osalta. Liikkkumattomuus lisaa hengitys- ja verenkier-
toelimistdn sairauksien riskid. Paikallaan oloa ja istumista tulee tauottaa saan-

nollisesti terveyshaittojen ehkaisyn vuoksi. (UKK-instituutti 2020.)

Fyysisen aktiivisuuden kasite on moninainen, mika vaikuttaa alan tutkimusten
vertailuun. Tutkimustietojen maaréllinen esittaminen on haastavaa, mika tekee

vertailusta epéluotettavaa. (Keating, Guan, Pifiero, & Bridges 2005.)

2.2 Fyysisen aktiivisuuden suositukset

UKK-instituutti on julkaissut Suomessa vuonna 2019 liikkkumisen suositukset ai-
kuisille, lapsille ja nuorille, yli 65-vuotiaille ja raskauden seka synnytyksen jalkei-
selle ajalle. Aikuisten liikkkumisen suositukset sisaltavat kaksi tuntia ja 30 mi-
nuuttia (yhteensa 150 minuuttia) reipasta liikkumista viikossa tai yksi tunti ja 15
minuuttia (yhteensa 75 minuuttia) rasittavampaa liikkkumista viikossa. Lisaksi tu-
lee harjoittaa lihasvoimaa tai liikehallintaa kehittavaa aktiivisuutta vahintaan
kaksi kertaa viikossa. (UKK-instituutti 2019.)

Liikkumisen kokonaisajan voi kerryttaa pienistékin likkumisen jaksoista. Tar-
kedé on kevyt liikuskelu ja paikallaan olon tauottaminen. On hyva pyrkia liikku-
maan joka paiva jotenkin. Liikkkumisen vastapainona riittdva lepo on tarkeaa.

Siitd muistutetaan myo6s liikkuntasuosituksissa. (UKK-instituutti 2019.)

Suomen liikuntasuositukset pohjautuvat Yhdysvalloissa vuonna 2018 julkaistui-
hin fyysisen aktiivisuuden suosituksiin ja ndin ollen ovat samansisaltdisia. Yh-
dysvaltojen fyysisen aktiivisuuden suositukset aikuisille sisaltavat 150-300 mi-

nuuttia kohtuukuormitteista aktiivisuutta viilkossa tai 75—150 minuuttia rasittavaa



aktiivisuutta viikossa tai naiden yhdistelman. Taman lisdksi suositellaan lihas-
voimaa kehittavia harjoituksia kahdesti viikossa. Suosituksissa painotetaan liik-
kumista istumisen sijaan sekéa kerrotaan kaikesta likkumisesta olevan terveys-

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

Maailman terveysjarjest6 WHO (2020) korostaa fyysisen aktiivisuuden hyotyja
ja istumisen haittoja. WHO:n liikuntasuositukset ovat vastaavat kuin Yhdysvalto-
jen fyysisen aktiivisuuden suositukset. Tassa tutkimustydssa ei esiteté tarkem-
min fyysisen aktiivisuuden hyétyjd, vaan paneudutaan aktiivisuuden lisaami-

seen ja fysioterapeutin tehtavdan sen mahdollistamisessa.

2.3 Fyysisen aktiivisuuden mittaaminen

Kyselytutkimus on suosituin tapa kerata fyysisen aktiivisuuden tietoja. Fyysisen
aktiivisuuden mittaamiseen kaytettyja kansainvalisia kyselyita ovat muun mu-
assa Godinin ja Shephardinin Leisure-Time Physical Activity Questionnaire
(LTPAQ), International Physical Activity Questionnaire (IPAQ) lyhyt ja pitka ver-
sio, Global Physical Activity Questionnaire (GPAQ) seka 30-Day Physical Acti-
vity Recall (30-Day PAR). Fyysisen aktiivisuuden seurantaa voidaan tehda
my6s askelmittareilla ja muilla kiihtyvyysmittareilla. (Garcia-Alvarez & Faubel
2020.)

Godinin ja Shephardinin LTPAQ-kyselyssa pyritaan saamaan selville yhden vii-
kon aikana tapahtuva vahintaan 15 minuuttia kestava vahaisesti, kohtuukuor-
mitteisesti tai voimakkaasti rasittava fyysisen aktiivisuus. Kyselyn vastausten
perusteella lasketaan MET-arvo viikon aktiivisuudesta. (Garcia-Alvarez ym.
2020.) MET-arvo kertoo fyysisen aktiivisuuden rasittavuuden lukuina. Nain ollen

my0s vertailu ja tilastointi on helpompaa. (Kutinlahti 2018.)

IPAQ-kyselyn lyhyessa versiossa on yhdeksan kohtaa. Kyselyssa seurataan
fyysiseen aktiivisuuteen kaytettyjen minuuttien maaraé seka istumisaikaa vii-
kossa. Fyysisen aktiivisuuden kokonaisméaréasta lasketaan MET-arvo, joka luo-

kitellaan kohtuukuormitteiseksi, voimakkaasti rasittavaksi tai kavelyksi. Pitkdssa



IPAQ versiossa on 31 kohtaa, mika fyysisen aktiivisuuden intensiivisyyden seu-
rannan liséksi seuraa aktiivisuuden tapaa. (Garcia-Alvarez ym. 2020.) Lyhyen
IPAQ kyselyn herkkyyden (sensitivity) kerrotaan olevan 78,2 prosenttia ja tark-
kuuden (specificity) 50 prosenttia (Murphy ym. 2017).

GPAQ on maailman terveysjarjeston WHO:n hyvaksyma kolme osainen kysely,
jossa on yhteensa 16 kysymysta. Kyselylla seurataan tyypillisen yhden paivan
aikana tapahtuvaa kohtuukuormitteisesti tai voimakkaasti rasittavaa fyysista ak-
tiivisuutta. Aktiivisuudesta seurataan useutta, kestoa ja istumisaikaa. 30-Day
PAR -mittarilla seurataan 30 paivéan ajan fyysista aktiivisuutta. (Garcia-Alvarez
ym. 2020.)

Fyysisen aktiivisuuden mittaaminen itsearviointi menetelmin kyselylomakkeen
avulla on helppoa, kustannustehokasta ja silla on mahdollisuus saavuttaa iso-
joukko henkil6itd 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 sisdisissa vertailuissa kyseinen mittari on osoittanut kaytetta-
vyytta. Mita lahempéana lukema on yhta sita paremmin mittari vastaa totuutta.
(Physiopedia 2022b.)

Fyysisen aktiivisuuden mittaaminen kyselylomakkeen avulla on osoittanut vah-
vaa korrelaatiota eri kelpoisuustutkimuksissa. Kyselylomakkeet ovat vahemman
tarkkoja osoittamaan kevytta ja kohtuukuormitteista fyysista aktiivisuutta. (Strath
ym. 2013.) Luotettavuuteen vaikuttaa myos lomakkeen tayttajan ymmarrys ky-

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

Kiihtyvyys- ja askelmittareilla saadaan mitattavaa tietoa fyysisestéa aktiivisuu-
desta. Kiihtyvyysmittareita 16ytyy nykyaan useammista alypuhelimista samoin
kuin askelmittareita. Vyotardlle 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 fyysista aktiivisuutta tutkivissa tutki-
muksissa tulokset kertovat tietoa yleisesta opiskelijoiden likkumattomuudesta.
Vuonna 2018 Opiskelijoiden liikuntaliitto ry:n julkaisemassa korkeakoululiikun-
nan suosituksissa kerrotaan, ettéd noin kolmannes korkeakouluopiskelijoista liik-
kuu terveyden kannalta tarpeeksi. Julkaisussa kerrotaan l0ydetysta yhteydesta
opiskelijoiden korkeamman fyysisen aktiivisuuden ja koulun tarjoamien liikunta-
palvelujen kayton valilla. Suositukset ovat suunnattu maamme ammattikorkea-
kouluille ja yliopistoille, jotta opiskeluymparisto olisi likuntamydnteisempi. Alku-
peréiset korkeakoululiikunnan suositukset ovat julkaistu vuonna 2011. (Ansala
ym. 2018, 53.)

Vuonna 2014 toteutetussa korkeakoululiikunnan barometrissa selvisi, etta kor-
keakouluissa huomioidaan entista paremmin liikunta ja likkumisen suosittami-
nen opiskelijoille. Uusien liikunnan pariin tulevien opiskelijoiden aktivointi seka
likunnan palveluketju onnistuivat parhaiten. Rahallisen panostuksen vahim-
maissuositus tayttyy vain kolmella korkeakoululla. (Saari, Ansala, Pulkkinen &
Mikkonen 2014, 11.)

Vuoden 2014 korkeakoululiikunnan barometri sisalsi likkumiskayttaytymista
kartoittavan kyselyn, johon vastasi 574 yliopisto- ja ammattikorkeakouluopiskeli-
jaa 2000 opiskelijasta. Tutkimuksessa kerrotaan vastanneiden painottuneen
enemman liikkuntaa harrastaviin opiskelijoihin, mika rajoittaa tuloksen yleistetta-
vyytta. Kyselyyn vastanneista miesopiskelijoista 34 prosentilla ja naisopiskeli-
joista 30 prosentilla tayttyi kestavyysliikunnan seka lihaskunnon liikuntasuosi-
tukset. Kohtuukuormitteista kestavyysliikuntaa 150 minuuttia tai rasittavaa kes-

tavyysliikuntaa 75 minuuttia viikossa seka kaksi kertaa viikossa lihaskuntoa ja
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likehallintaa kehittavaa aktiivisuutta. Useammalla vastanneista (miehet 40 pro-
senttia ja naiset 45 prosenttia) tayttyi suositus riittavasta kestavyysharjoittelusta,
muttei riittvasta lihasvoimaharjoittelusta. (Saari ym. 2014, 37-39.)

Villan 2014 julkaisemaan opiskelijabarometriin vastasi 5969 yliopisto- ja ammat-
tikorkeakouluopiskelijaa, jolloin vastausprosentiksi muodostui 31. Tutkimus to-
teutettiin sdhkoisena verkkokyselyné. Vastanneista ammattikorkeakouluopiske-
lijoista 48 prosenttia ja yliopisto-opiskelijoista 45 prosenttia kertoi harrastavansa
vahintdan 30 minuuttia hengéstyttavaa ja hikoiluttavaa liikunta kolme kertaa tai
enemman viikossa. Taas vdhemman rasittavaa lilkkuntaa vahintaan 30 minuuttia
paivassa tai enemman 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 terveytta ja hyvinvointia seké niiden vaikutusta opiskeluky-
kyyn. Tutkimukseen vastasi 3082 yliopisto- ja ammattikorkeakouluopiskelijaa,
jolloin vastausprosentiksi muodostui 31. Hyo6tyliikuntaa vahintdédn 30 minuuttia
paivassa harrasti 45 prosenttia miesopiskelijoista ja 39 prosenttia naisopiskeli-
joista. Hyotyliikunta sisaltda esimerkiksi matkat oppilaitokseen tai toihin. Vapaa-
ajan kuntoliikuntaa vahintaan 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 tayttyvan 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 kestavyysliikuntaa vahintaan 150 minuuttia tai raskasta kesta-
vyysliikuntaa 75 minuuttia viikossa seka vahintaan kaksi kertaa lihaskuntoa ylla-
pitavaa tai kehittavaa lilkkuntaa viikossa. Suositusten tayttyminen oli vahaisinta
30-34-vuotiailla opiskelijoilla. (Parikka ym. 2021.)
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Tutkimuksissa selvinneiden tietojen perusteella noin puolella suomalaisista kor-
keakouluopiskelijoista liikkumisen maara ei riittdne tayttamaan UKK-instituutin
asettamia suosituksia aikuisvaeston fyysiselle aktiivisuudelle. Fyysista aktiivi-
suuden lisddmisen toimet ovat nain ollen perusteltuja. On pyrittava lIoytamaan
vaikuttavia keinoja, kuinka voimme lisata fyysista aktiivisuutta. Kautta linjan tut-
kimuksissa vastausprosentit ovat jaaneet alhaisiksi lukuun ottamatta Parikan
ym. (2021) tutkimusta, jossa vastauksia saatiin yli puolelta otoksesta. Tutkimus
tuloksia tasta syysta voidaan pitdd suuntaa antavina ja yleistettavyytta rajalli-

Sena.

2.5 Fyysinen aktiivisuus korkeakouluopiskelijoilla maailmalla

Vuonna 2016 maailmanlaajuisesti keratyissa tiedoissa 28 prosentilla aikuisista
likuntasuositukset eivat taytyneet ja jopa 81 prosentilla 11-17-vuotiaista liikunta
jaa alle suositusten. Hyvén tulotason maissa likkumattomuus on yleisempaa.
Maailmanlaajuisesti fyysisen aktiivisuuden taso ei ole parantunut vuodesta
2001. (World Health Organization WHO 2020.)

Keatingin ym. (2005) tekeméssa meta-analyysissa tarkastellaan korkeakoulu-
opiskelijoiden fyysisen aktiivisuuden tutkimuksia seka pyritaan lisddmaan tietoa
nykytilasta tulevia tutkimuksia varten. Yleisesti meta-analyysissa todetaan, etta
korkeakouluopiskelijoista 30—40 prosentilla ei ole riittdvaa fyysista aktiivisuutta
saavuttaakseen terveyshyoétyja. Riittdvan fyysisen aktiivisuuden suosituksissa
on eroja kansainvalisesti, mika tuo epatarkkuutta vertailuun eri maiden valilla.
(Keating ym. 2005.)

Plotnikoffin ym. (2015) kirjallisuuskatsauksen tavoitteena oli selvittaa eri toimen-
piteiden vaikutusta fyysisen aktiivisuuden, ruokavalioon tai/ja kehon painoon

korkeakouluopiskelijoilla. Kirjallisuuskatsauksen mukaan lahes puolet yhdysval-
talaisista korkeakouluopiskelijoista ei saavuta liikuntasuositusten mukaista fyysi-

sen aktiivisuuden tasoa. Yhdistyneissa kuningaskunnissa 79 prosenttilla nais-
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opiskelijoista ja 73 prosentilla miesopiskelijoista aktiivisuus jaé alle liikuntasuosi-
tustason. Tata vahaista fyysista aktiivisuutta pyritddn osaltaan selittdmaan istu-
misen lisdantymisella, joka liittyy opiskeluun ja tentteihin. (Plotnikoff ym. 2015.)

Korkeakouluopiskelijoiden liikkumattomuus on nékyvilla myds globaalisti. On
syyta pohtia misté se johtuu ja miten tAman suunnan voi kdantaa. Korkeakoulu-
opiskelijoiden fyysisesta aktiivisuudesta kertovia kirjallisuuskatsauksia ei ole ko-
vinkaan monta ja osa niista on jo vanhoja. My6s olemassa olevissa kirjallisuus-
katsauksissa ei ole selvasti tutkittu fyysisen aktiivisuuden tasoa ja siihen vaikut-
tavia tekijoita siitd nakokulmasta, kuinka fyysista aktiivisuutta saataisiin lisattya.
Tarvitaan lisda luotettavaa kokoavaa tutkimustietoa aiheesta.

2.6 Fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttavat tekijat korkeakouluopiskeli-
koilla

Liikuntakayttaytymisen motivaatiotekij6ita on tutkittu runsaasti. limeisesti merkit-
tavammat tekijat sitoutuvaan liikunnan harrastamiseen ovat positiivinen asenne,
aikomus liikkkumiseen, toisten lilkkuntaa harrastavien henkildiden tarkkailu, itse-

luottamus, usko omaan tekemiseensa seka kyky jatkaa likkumista esteista huo-

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

lImeisesti korkeakouluopiskelijoiden ensisijainen syy fyysiselle aktiivisuudelle on
ulkonako ja hyvalta nayttaminen. Miehille tarke&a on lihasten kasvu ja nautinto.
Naisia motivoi aktiivisuuteen painonhallinta ja laihtuminen. (Keating ym. 2005;
Craft, Carroll & Lustyk 2014.)

Henkilon taustatekijoiden tunnistaminen on tarkeda. Naita taustatekijoita ovat
esimerkiksi ikd, sukupuoli, etninen tausta, terveyden tila, perheen ja ystavien
tuki, ymparistd, sdaolosuhteet, itseluottamus ja uskomukset. Liikunnan positiivi-
silla kokemuksilla on vaikutusta fyysisesta aktiivisuudesta korkeakouluaikana.
Ei kuitenkaan tiedeta mika tekija on vaikuttavin kayttaytymisen muutoksessa.
(Keating ym. 2005.)
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Ika vaikuttaa fyysiseen aktiivisuuteen. Alle 30-vuotiaat korkeakouluopiskelijat
harrastavat todennakdisemmin voimakkaampaa fyysisesti aktiivisuutta kuin yli
30-vuotiaat. Fyysisen aktiivisuuden kokonaisméaara vahenee korkeakouluopis-
kelijoilla vanhenemisen myo6ta. Tiedetddn myds, ettei fyysinen aktiivisuus li-
saanny korkeakouluvuosien my6téa. (Keating ym. 2005.) Varma ym. (2017) tutki-
muksessaan kertovat fyysisen aktiivisuuden lisd&ntyvan yli 20-vuotialla nuorilla
aikuisilla ja olevan korkeimmillaan 20-30-vuotiaana. Fyysinen aktiivisuus ta-
saantuu 30 ikdvuoden jalkeen ja on alhaisimmillaan 60 ikdvuoden tienoilla
(Varma ym. 2017).

Tutkimustiedon osalta on ristiriitaisuuksia sukupuolen merkityksesta fyysiseen
aktiivisuuteen. Keating ym. (2005) kertovat korkeakouluopiskelijamiesten olevan
fyysisesti aktiivisempia kuin naiset. Craft ym. (2014) taas kertovat yleisesti nais-
ten harjoittavan enemman liikkuntaa kuin miehet. Varma ym. (2017) havaitsivat
kohtuukuormitteisen tai voimakkaan fyysinen aktiivisuuden olevan suurempaa
20-30-vuotiailla miehill& kuin naisilla samassa ikdluokassa. Naisten fyysinen
aktiivisuus koostuu useammin kohtuukuormitteisesta tai kevyesta fyysisesta ak-
tiivisuudesta (Craft ym. 2014). Sukupuoli vaikuttaa kiinnostuksen kohteisiin ja
tata kautta aktiivisuuden tyyppiin. Opiskelijamiehia kiinnostaa enemman painon-
nosto ja joukkueurheilu, kun taas naisia tanssi, aerobic ja jooga. (Keating ym.
2005.)

Sosiaalisella tuella perheelta tai ystaviltd on merkittava vaikutus fyysiseen aktii-
visuuteen (Nahas ym. 2003; Keating ym. 2005). Naisille tairkedmpaa on per-
heen tuki, kun taas miesten keskuudessa ystavien tuella on suurempi merkitys
(Keating ym. 2005).

Pystyvyysusko (self-efficacy) on tarkea tekija kayttaytymisessa fyysisen aktiivi-
suuden suhteen. Mita suurempi pystyvyysusko on, sitd todennékdisemmin on
fyysisesti aktiivinen. (Keating ym. 2005; Notthoff, Reisch & Gerstorf 2017.) Pys-
tyysuskolla tarkoitetaan ihmisen kykya organisoida ja toteuttaa haluamiaan asi-
oita seka luottamusta onnistumiseensa. Toisin sanoen ihminen tekee niita asi-
oita mitd han kokee pystyvansa tekeméaan. Ajatellaan mita suurempi pystyvyys-

usko on, sitd korkeampi on myds motivaatio ja suorituskyky. Pystyvyysuskoa
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voidaan mitata vaikeusasteikolla. Kuinka vaikeaksi ihminen kokee suoritettavan
tehtavan. (Redmond 2016.)

Korkeakouluopiskelijat eivat pida terveydenedistamista syyna fyysiselle aktiivi-
suudelle, joka taas on fysiologisesti tarkea syy liikkumiselle. T&mé&n oletetaan
johtuvan siité, ettei opiskelijoilla ole terveysongelmia. limeisesti he eivét tieda
likkumisen 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 minka henkild kokee tarkeaksi. Esimerkiksi kayttaako mie-
luummin kaytettavissa olevan ajan television katseluun kuin liikuntaan. (Nahas
ym. 2003.) Korkeakoululiikunnan barometrin vastausten perusteella 43 prosent-
tia ilmoitti opiskelun vievan liikaa aikaa. Vastanneista 23 prosenttia ilmoitti ajan
menevan perheen kanssa ja 22 prosenttia ilmoitti tydssakaynnin vievan liikaa
aikaa. (Saari ym. 2014, 42.)

lImeisesti ajanpuute on yleisin fyysisen aktiivisuuden este korkeakouluopiskeli-
joilla suomessa ja maailmalla. Voidaanko tasta paatella opiskeluiden vievan pal-
jon aikaa ja jaksamista, joka rajoittaa aktiivisuutta vapaa-ajalla. Ta&méan voi huo-
mioida kannustaessa aktiivisuuden lisaamiseen esimerkiksi hyotyliikunnan

kautta, kuten siirtymien kulkemiseen kavellen tai pyoralla.

Korkeakouluopiskelija naiset kertovat muiksi syiksi vahaiseen fyysiseen aktiivi-
suuteen rahan, tilojen, kumppanin ja nautinnon puutteen. Esteena fyysisen aktii-
visuudelle koetaan my6s liikkkumisen olevan vastenmielista tai hankalaa. El&-

massa on muita vaatimukset, huolija tai stressia. (Nahas ym. 2003.)

Korkeakouluopiskelijat poikkeavat muusta vaestossa siina, etta heidan aktiivi-
suutensa painottuu arkipaiville, kun taas muulla aikuisvaestoélla aktiivisuutta
esiintyy enemman viikonloppuisin. Tama erityispiirre on otettava huomioon
suunnitellessa terveysinterventiota opiskelijoille. (Keating ym. 2005; Behrens &
Dinger 2003.)
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Liikkumisenlaji valikoituu sen mukaan, miké& on tuttua opiskelijalle. Kavelylenkit
ei paasaantoisesti ole suosittu liikkumismuoto opiskelijoiden keskuudessa. Kor-
keakouluopiskelijoiden yksi suurimpia syitd hakeutua vapaaehtoisille liikunta-
kursseille on hauskanpito. (Keating ym. 2005.)

Korkeakouluopiskelijoiden fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttavat monet eri asiat,

kuten motivaatio, ulkondko, sosiaaliset suhteet, ik&, sukupuoli ja omat lahtékoh-
dat ja ominaisuudet. Tama voi lisdtd haastavuutta suunnitellessa vaikuttavia ak-
tilvisuuden lisddmiseen tahtddvia toimia. Varsinkin ryhméamuotoisissa interventi-
ossa on pystyttava huomioimaan yksilélliset tekijat fyysisen aktiivisuuden lisaa-

misen saavuttamiseksi.

2.7 Kayttaytymisen muutosteoriat

Fyysisen aktiivisuuden lisddmiseen linkitetaan monta eri mallia ja teoriaa, joilla
kayttaytymisen muutosta pyritdan selittimaéan. Naita ovat oppimisen eri teoriat,
terveysuskomusmalli, sosiaalis-kognitiivinen teoria, transteoreettinen malli ja so-
siaali-ekologiset mallit. (Nahas ym. 2003.) Lisaksi Middelkamp (2018a, 50-51)
mainitsee minapystyvyysteorian, perustellun toiminnan teorian, suunnitellun

kayttaytymisen teorian ja itseohjautuvuusteorian.

Terveysuskomusmallissa ajatellaan olevan jokin sairauden tai muun vastaavan
uhka terveydelle. TAméa saa ihmisen muuttamaan kayttaytymistaan niin, etta uh-

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

Sosiaalis-kognitiivisen teoriassa kayttaytymisen muutokseen katsotaan vaikutta-
van henkilokohtaiset tekijat, ominaiskaytts ja ymparistd. Henkil6lla on oltava
positiivinen minapystyvyys ja kyky tuntea oma mahdollisuutensa muutokseen.
(Nahas ym. 2003.) Sosiaalis-kognitiivisen teorian mukaisia fyysiseen aktiivisuu-
teen vaikuttavia tekijoitd ovat henkilokohtaiset-, sosiaaliset-, kognitiiviset- ja ym-

paristotekijat (Keating ym. 2005).
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Transteoreettiseen malliin on otettu osia muista muutosteorioista. Malli selittaa
kayttaytymisen muutosta jakamalle sen vaiheisiin. Ylatasolla ovat muutosvai-
heet, paatbksenteon tasapaino, minapystyvyys ja muutosprosessit. Muutosvai-
heet jaetaan kuuteen eri alatasoon, jotka ovat esiharkinta-, harkinta-, valmistau-
tumis-, toiminta-, ja yllapitovaihe seka repsahdus. Vaiheajattelulla yritetdan ku-
vata sita, ettd kayttaytymisen muutos on prosessi henkilon elaméassa. Paatok-
senteon tasapaino sisaltaa henkildlle muutoksesta tulevat hyddyt seka haitat.
Muutosprosessit ovat kognitiivisia ja kayttdytymisen prosesseja, joita henkild
kay lapi muutoksen edetessa. (Middelkamp 2018a, 57-59; Middelkamp 2018Db,
85-92.) Nahas ym. (2003) artikkelissaan kertovat transteoreettisen mallin ole-

van ilmeisesti sopivin pyrkimyksissa lisata fyysista aktiivisuutta.

Sosiaalis-ekologisissa malleissa korostetaan ympariston merkitysta. Kayttayty-
misen muuttamiseen vaikuttavat tekijat ndhdaén laajassa perspektiivissa. Toi-
met on kohdennettava henkilon itsensa lisdksi ymparistoon, kuten koti, tyd, va-
paa-aika, asuinalue ja yhteiskunta. Liséksi on merkitysta henkilon kasityksilla ja
sosiaalisilla vaikutteilla seké sosiaalisella tuella. (Nahas ym. 2003; Aittasalo
2020.)

Min&pystyvyysteoriassa henkil6lla on luottamus ja usko itseensa terveyden
edistamisen mahdollistamisesta esteitd huolimatta. Minéapystyvyyteen vaikutta-
vat aikaisemmat omat ja muiden kokemukset, kannustaminen seka fysiologiset
reaktiot. (Middelkamp 2018a, 53; Middelkamp 2018b 89-90.)

Perustellun toiminnan teoriassa henkildlla on aikomus kayttaytymismuutoksen
aloittamiseen, mutta se ei ole tae sille, ettd aloittaa likkumisen tai edistaa ter-
veyttaan muuten. Suunnitellun kayttaytymisen teoriaan linkittyy perustellun toi-
minnan teoria ja havaittu kayttaytymisen kontrollointi. Henkilon aikoma toiminta
ei aina toteudu, vaan erindiset rajoittavat tekijat, kuten ymparist6 voivat vaikut-

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

Itseohjautuvuusteoriassa on kyse ihmisen perustarpeiden tyydyttamisesta, joita

ovat kyvykkyys, yhteisollisyys ja omaehtoisuus. Teoria linkittyy motivaatioon,
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joka jaetaan kolmeen osaan sisdiseen ja ulkoiseen motivaatioon seka motivaa-
tion puuttumiseen (amotiovaatio). Terveyskayttaytymisen edistamisessa tulisi
pyrkia henkilon siséiseen motivoimiseen, jolloin henkild 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 tekemisiinsa seka
osaamisestaan ja yhteenkuuluvuudestaan. Kayttaytymisenmuutos interventiot
ovat tehokkaampia silloin kun itseohjautuvuusteorian kolmea osaa itsemaaraa-
minen, osaaminen ja yhteenkuuluvuus tuetaan samanaikaisesti. Urheilussa ky-
seinen teoria toteutuu, kun valmentajan ottaa urheiljan mukaan suunnittele-
maan harjoitusohjelmaansa. Liséksi harjoittelu toteutetaan valmennusryh-
massa, kehitysta verrataan aikaisempiin tuloksiin seka valmentaja kannustaa

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

Integroitu muutosvaihemalli pyrkii yhdistdm&an eri mallien perusteluita. Henki-
l6n kayttaytyminen on hénen aikeidensa tulosta. Kuinka taas henkil6lla oleva ai-
komus saadaan konkretisoitua, on riippuvainen henkilén olemassa olevista ky-

vyista sekéd kokemista esteista. (Middelkamp 2018a, 59.)

Mikaan malli tai teoria ei pysty yksin antamaan totuutta ihmisen kayttaytymisen
muutoksesta, vaikka useat terveyden edistamistoimet pohjautuvat johonkin teo-
riaan. Motivaatioon kayttaytymisen muutoksessa vaikuttavat monet asiat, joita

kohtaamme paivittdisessa elamassamme. (Middelkamp 2018a, 65.)

Kaikissa teorioissa ja malleissa on yhdistavaa moniulotteisuus. Ihmiseen vaikut-
tavat ymparilla olevat asiat, kuten sosiaaliset suhteet ja asuinpaikan mahdolli-
suudet ja rajoitukset seka yksilolliset ominaisuudet. Naiden tekijéiden monimut-
kainen vaikuttamiskentta on kayttaytymisen summa. Haaste fyysisen aktiivisuu-
den lisdamisessa on siis iso ja ehka siihen tarvitaan myds onnea, etta tehdyt

toimet lisdavat oikeasti opiskelijan aktiivisuutta.
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2.8 Vaikutuskeinot kayttaytymisen muutoksessa

Kayttaytymisenmuutosta voidaan opettaa interventioon osallistuvalle henkildlle.
Mahdollinen motivaation puute voi olla kayttaytymisen muutoksen esteena. Tal-
|6in on pyrittava vaikuttamaan henkilébn omaan pystyvyyteensa tai mielikuviin ja
tunteisiin. Myos ympaéristotekijat on otettava huomioon. (Salmela-Aro ym. 2017,
203-205.)

Kayttaytymisenmuutos on mahdollista saavuttaa tarjoamalla yksil6llista pa-
lautetta itseohjautuvuusteorian ja transteoreettisen mallin mukaisesti. Tiedonke-
ruussa teknologiset laitteet voivat olla merkittdvé apu kuten puettavateknologia.
Varsinkin tarkoitukseen raataléidyt ohjelmat voivat olla vaikuttavia. Teknologia-
laitteesta saatava palaute on ammattilaisen avattava, jotta vaikutus motivaati-
oon ja kayttaytymisenmuutokseen on mahdollisimman suuri. (O’Rourke 2018,
151-153.)

Kayttaytymisenmuutoksen saavuttamisessa on huomioitava myos aika muutok-
sen jalkeen eli miten yllapidetadn uutta toimintatapaa. Vuonna 2016 julkaistussa
kayttaytymisenmuutoksen yllapitoa tutkivassa systemaattisessa kirjallisuuskat-
sauksessa on tunnistettu seuraavat edellytykset pysyvaan muutokseen. Yllapi-
tomotiivi, joka sisaltdé odotettujen tulosten tayttymisen ja uudesta tilanteesta
nauttimisen seka tilanteen sopivuuden henkilon identiteettiin. Itsesaately, joka
siséltaa toiminnan yllapidon silloin, kun se ei ole automaattista tai motivaatio on
puutteellista ja paluu vanhaan toimintamalliin on mahdollinen. Tavat, joka sisal-
tda uuden toimintatavan omaksumisen automaatioksi. Resurssit, joka sisaltaa
henkilolla kaytettavissa olevat voimavarat muutoksen yllapidossa. Sosiaaliset ja
ymparistdvaikutteet, jotka sisdltavat myonteiset ja kielteiset ymparistotekijat
muutoksen sailyvyydessa seka sosiaalisen ilmapiirin. Naiden tekijéiden huomi-
oimisella on mahdollista liséta terveysintervention vaikuttavuutta. (Kwanicka,
Dimbrowski, White & Sniehotta 2016.)

Ihmisen kayttaytymisen muutosta voidaan lahtea viemaan eteenpain motivoi-

valla haastattelulla, joka tarkoittaa avointa myotaelavaa keskustelua ammattilai-
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sen ja asiakkaan valilla. Motivoivan haastattelun ydin on asiakkaan kuuntelemi-
nen. Keskustelussa asiakkaan on itse huomattava muutoksen tarpeellisuus.
(Mustajoki & Alenius 2019.)

Motivoiva haastattelu voidaan jakaa neljaan eri toimintaperiaatteeseen: kump-
panuus, hyvaksyminen, myétatunto ja mielleyhtyma. Nama toteutetaan kaytta-
malla avoimia kysymyksia, vahvistamalla asiakkaan muutospuhetta, osoitta-
malla empatiaa ja kertaamalla asiakkaan sanomisia. Asiakkaan eparoidessa
kayttaytymisenmuutosta ammattilaisen tulee olla tuomitsematta asiakkaan epa-
varmuutta. Tulee ymmartaa asiakkaan huolet ja pelot seka tarjota apua. Hyva
periaate motivoivassa haastattelussa on, ettei ammattilainen puhu yli puolta ai-
kaa keskustelusta. Asiakas tietdd omasta elamastaan eniten, joten han myads
kertoo sopivimmat ratkaisut ongelmiinsa. Ammattilaisen rooli on tukea muutok-

sen tyostamista. (Physiopedia 2020.)

Puheissa ja viestinndssaan on syyta valttaa pelkojen lietsomista, silla se ei ole
vaikuttavaa. Motivoivaa haastattelua voidaan kayttaa myos ryhmainterventi-
ossa. Motivoiva haastattelu yksittaisena toimena ei ole riittdva kayttaytymisen
muutoksessa. (Salmela-Aro ym. 2017, 210-213.)

Motivoivan haastattelun keinoin on saatu lisattya fyysista aktiivisuutta selkaydin
vamman jalkeisessa kuntouksessa (Nooijena ym. 2016). Fysioterapialla, jossa
on kaytetty motivoivaa haastattelua yhtend menetelména, on saatu vaikutta-
vuutta fyysiseen aktiivisuuteen ja kunnon paranemiseen ikaihmisilla (Vries ym.
2015). Nama tulokset puoltavat motivoivan haastattelun kayttamista myos fyysi-

sen aktiivisuuden lisdamiseen tahtaavissa toimissa.

Suunnitellessa terveysinterventiota parhaiden vaikutuskeinojen loytamiseksi tu-
lee ottaa huomioon tarpeet ja erityispiirteet kohderyhmassa, ihmisten kayttayty-
misessa seka tilanteessa. Intervention aluksi on selvitettava ihmisen kayttayty-
misen taustatekijat. (Salmela-Aro 2017, 203-205.)

Aittasalo (2017, 11) ja Salmela-Aro (2017, 203—-205) ehdottavat kaytettavan sel-

vityksessa COM-B-mallia. Tama malli (kuva 1) sisaltda osa-alueet psyykkisesta
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ja fyysisesta kyvykkyydesta, harkitusta ja implisiittisestd motivaatiosta seka so-

siaalisesta ja fyysisesta ymparistosta (Aittasalo 2017, 11).

Kayttaytymisen alkulahteet (COM-B —malli)

Motivaatio Kayttaytyminen
(Motivation) (Behavior)

Tilaisuudet __,/“'/
(Opportunity) |

@ UKK-instituutti Minna Aittasalo 31.8.2017

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

Kayttaytymisen muutokseen ehdotetaan monenlaisia tyokaluja. Motivaatio teke-
miseen on pohjana muutokselle, johon voidaan vaikuttaa muun muassa yksilol-
liselld palautteella. Motivoiva haastattelu on yksi keino auttaa ihmista selventa-
maan tilannetta itselle ja huomaamaan muutoksen tarpeellisuuden. Interventi-
ossa on huomioitava muutoksen yllapitaminen pidemmalla aikavalilla ja on osat-

tava tukea tilanteen jatkuvuutta.

2.9 Fyysisen aktiivisuuden lisddmisen toimet

lImeisesti ei ole yhta teoriaa tai ohjetta, jolla fyysisen aktiivisuutta saataisiin li-
sattyd. Tiedetaan kuitenkin, ettei pakottaminen toimi eikéd mydskaan pelkka tie-
donanto ole riittava keino. Muutoksen ohjaamisessa on otettava huomioon sen
hetkinen henkilon muutosvaihe transteoreettisen mallin mukaisesti. (Nahas ym.
2003.)
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Garcia-Alvarez ym. (2020) jakavat fyysisen aktiivisuuden lisaamista tutkivissa
tutkimuksissa kaytetyt strategiat kahdeksaan eri ryhméaan. Naita ovat terveyden
edistamisen kurssit, tietoisuuden lisddminen ennen testid, osallistuminen liikun-
taan, harjoitteluun tai urheiluohjelmaan. Lisaksi enemman toissijaisia tyyleja
ovat saannollinen viestinta, verkkoprofiilin luominen, askelm&aran tai aktiivisuu-
den seuranta, kannustimet kuntosalilla kdymiseen ja liikkuntakurssien opettajien

koulutus. (Garcia-Alvarez ym. 2020.)

Belogianni ja Baldwin (2019) systemaattisessa yleiskatsauksessaan kertovat
kasvokkain jarjestettyjen interventioiden olevan kohtalaisen vaikuttavia fyysisen
aktiivisuuden parantamisessa (34 prosentissa tulokset paranivat), mutta ei tuo-
van vaikutuksia kognitiivisiin tekijoihin, kuten pystyvyysuskoon ja toiminnan
suunnitteluun. Verkkopohjaisilla interventioilla on ollut heikko vaikutus fyysisen
aktiivisuuden parantamiseen ja kognitiivisiin tekijoihin (20—-24 prosentissa tulok-
set paranivat). Taas teknologisien laitteiden kayttd paransi tietoisuutta sekéa
muita kognitiivisia tekijoita 3/4 tutkimuksesta (79 prosenttia). Tahan on suhtau-

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

Fyysisen aktiivisuuden lisddmiseksi on tyypillisesti pyritty vaikuttamaan ihmisten
elinymparistdéon niin, etta siitd saataisi myonteisempi paivittaisella liikkumiselle.
Tama tarkoittaa esimerkiksi ty6- tai koulumatkojen kulkemista kavellen tai pyo-
ralla. Elinympariston liikuntakayttaytymisen muutosta hankaloittaa yksipuoli-
suus, joka tarkoittaa liikunnallisten vaihtoehtojen vahyytta. Huomioitavaa on
myos turvallisuustekijat seka sdaolosuhteiden mahdollinen negatiivinen vaiku-
tus. Toinen kaytetty keino on liikunnan liséamisen suosittaminen, joka taas on
taysin riippuvainen ihmisen omasta halustaan lisata likuntaa. (Keating ym.
2005.)

Korkeakouluja pidetaan oivana paikkana elamantapaohjaukseen. Opinahjoissa
on mahdollista saada lukumaarallisesti suuri joukko osallistumaan kayttaytymi-
sen muutokseen. Tarjoamalla ja tukemalla uusia terveellisia tapoja seké hyo-
dyntamalla olemassa olevia resursseja ja korkeaa tietopohjaa. (Plotnikoff ym.
2015.)
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Plotnikoff ym. (2015) toteavat, etta korkeakouluissa toteutetuista terveysinter-
ventioissa on saatu onnistumisia. Interventiot, jotka kestavat 12 viikkoa tai va-
hemma&n ovat vaikuttavampia positiivisten tulosten saavuttamiseksi (Plotnikoff
ym. 2015).

Korkeakoululiikunnan barometrissé kerrotaan, etté korkeakouluopiskelijoiden
likkuminen on yhteydessa koulujen liikuntapalvelujen kayttamisen kanssa. Suo-
messa yliopisto-opiskelijoiden on huomattu liikkuvan enemman kuin ammatti-
korkeakouluopiskelijoiden ja kayttavan myds enemman koulun tarjoamia liikun-
tapalveluita. (Saari ym. 2014, 37—-41; Ansala ym. 2018, 28.)

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

keakouluissa suotuisan ympariston rankentamista, mika huomioi liikuntakeskuk-
sien laheisyyden. Opetussuunnitelmissa liikuntakasvatus tulisi huomioida saéan-
ndllisen likkunnan toteutumiseksi. Lisaksi tulee tarjota terveys- ja kuntopalveluja,

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

Nahas ym. (2003) ehdottavat fyysisen aktiivisuuden myonteista huomioimista
korkeakouluilla. Mahdollisia toteutettavia asioita voisi olla likkumisen yleistami-
seen ja yllapitoon tahtaavaa opetusta, opiskelijoiden kehitysvaiheeseen sopivat
toimet, tuki opettajille fyysisen aktiivisuuden edistamisessa seka ympariston

myonteisyyden kehittaminen (Nahas ym. 2003).

Fyysisen aktiivisuuden lisddmiseen tiedonantomenetelmin perustuvissa tutki-
muksissa on saatu melko laihoja tuloksia varsinkin pidemmalla tahtaimella. Nai-
den tutkimusten perusteella ei ymmarreta taysin, kuinka opiskelijoiden fyysista

aktiivisuutta voitaisi lisata. (Keating ym. 2005.)

Fyysisen aktiivisuuden lisdamiseen ehdotetaan useita eri toimia. Tiedonanto ku-
lunee useimpiin interventioihin, joissa on pyritty vaikuttamaan fyysiseen aktiivi-
suuteen. Elinympariston huomioinen mahdollisuuksineen ja esteineen on yksi

tekija aktiivisuuden lisadmisessa. Korkeakoulut ovat avain asemassa aktiivisuu-
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den edistamisessa opiskelijoilla. Onko vain mielikuvituksesta kiinni millaisia toi-
mia aktiivisuuden edistamisessa voi kayttaa. Yksilotekijat ilmeisesti ovat loppu-

jen lopuksi ratkaisevia toimien vaikuttavuudessa.

3.0 Fysioterapeutin tehtava fyysisen aktiivisuuden lisdamisessa

Fysioterapeutti on yksi niista ammattiryhmistd, mika on kiinnostunut ihmisen
fyysista aktiivisuudesta seka suosittaa ja seuraa likkumisen suositusten toteutu-
mista. Fysioterapiassa fyysisen aktiivisuuden lisdamisen suosittaminen on luon-
nollinen osa terapiaa. Fysioterapiassa useammat kaytetyt menetelman pohjaa-
vat liikkeeseen ja fyysiseen aktiivisuuteen huomioiden liikkkumisen fysiologiset
vaikutukset. Fysioterapeutilla on ammattitaito huomioida ihmisen yksilélliset
ominaisuudet, kuten riskit ja rajoitukset néin ollen osaaminen raataléida toimet
sen mukaan. (The World Confederation for Physical Therapy 2019; Physiopedia
2022c.)

Fysioterapeuttien kaytantoja tutkivassa Iso-Britanniassa toteutetussa tutkimuk-
sessa 77 prosenttia vastanneista keskusteli asiakkaan kanssa tapaamisen yh-
teydessa fyysisesta aktiivisuudesta. Vastanneista vain 38 prosenttia taytti itse
fyysisen aktiivisuuden suosituksen 30 minuuttia kohtuukuormitteista fyysista ak-

tiivisuutta viitena paivana viikossa. (Lowe, Littlewood, McLean & Kilner 2017.)

Australialaisessa tutkimuksessa 54 prosenttia vastanneista fysioterapeuteista
kertoi edistavansa 10 tai useamman asiakkaan fyysista aktiivisuutta kuukau-
dessa. Vastanneista vain 10 prosenttia tiesi kokonaisuudessaan fyysisen aktiivi-

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

Naiden tutkimusten valossa olisi hyva tietda onko fyysisen aktiivisuuden suosit-
taminen fysioterapiassa yleisempaa kunnallisessa vai yksityisissa yrityksissa.
Asiaan voi vaikuttaa myds terapian luonne. Pitkissa kuntoutusjaksoissa tai esi-
merkiksi neurologisessa kuntoutuksessa asiakkaan tilanteeseen vaikuttaminen
on pitkajanteisempdaa. Fyysisesta aktiivisuudesta kysyminen ja sen suosituk-

sista kertominen olisi hyva olla jokaisen fysioterapeutin perustyokalu.
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Suomessa fysioterapeutteja on sijoitettu peruskoululle puuttumaan liikkkumatto-
muuteen jo varhaisessa idssa seka loytamaan lapsen oman mahdollisuuden
fyysisesti aktiivisempaan elaméaan (Suomen fysioterapeutit 2021). Korkeakoulu-
opiskelijoille suunnatussa Ylioppilaiden terveydenhoitosaation (YTHS) tarjoa-
massa fysioterapiassa palvelu pohjautuu liikkumis- ja toimintakyvyn yllapitoon ja
parantamiseen. Toimintaa jarjestetdan muun muassa ryhmamuotoisesti tuki- ja
likuntaelimiston vaivoihin hoitamiseen kayttden lihasvoima-, likkuvuus- ja ren-
toutumisharjoitteita. (YTHS 2022.)

UKK-instituutin toimesta selvitettiin paikallaan olon kustannuksia, joiden kerro-
taan olevan 1,5 miljardia Suomessa vuosittain, mika aiheutuu kahdeksan tunnin
paikallaan olosta valveilla oloaikana. Yleisin kustannuksia aiheuttava sairaus on
tyypin 2 diabetes. (Kolu, Kari, & Raitanen 2022.)

Liikkumattomuudesta aiheutuu yksilolle ongelmia, mutta myés yhteiskunnalli-
sesti ajateltuna terveydenhuollon kustannusten hillitseminen fyysista aktiivi-
suutta lisdamalla on erittain tarkeaa. Fysioterapeutti voi nostaa yhteiskunnassa
oman ammattinsa tarkeytta ottamalla yleisen fyysisen aktiivisuuden yhdeksi

kantavaksi teemaksi terapiassa.

3 Opinnaytetyon tehtava, tarkoitus ja tutkimuskysymykset

Tassa opinnaytetydssa on tutkittu korkeakouluopiskelijoiden fyysista aktiivi-
suutta ja siihen vaikuttavia tekijoitéa seka mahdollisuuksia aktiivisuuden lisaami-
sessd. Opinnaytetyd oli tutkimuksellinen ja sen tarkoitus oli lisaté korkeakoulu-
opiskelijoiden fyysista aktiivisuutta ja tuoda esille vaikuttavia toimia aktiivisuu-
den lisaamiseksi. Tutkimustydn tavoite oli keraté tietoa korkeakouluopiskelijoi-
den fyysisen aktiivisuuden tasosta ja siihen vaikuttuvista tekijoista seka analy-

soida l6ydettya tietoa.
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Opinnaytety6lla etsittiin vastauksia seuraaviin kysymyksiin. Mitka tekijat vaikut-
tavat korkeakouluopiskelijoiden fyysiseen aktiivisuuteen? Mika on fysiotera-
peutin tehtava korkeakouluopiskelijoiden fyysisen aktiivisuuden lisadmisessa?

Tutkimusty0 on toteutettu integroivaa kirjallisuuskatsausta mukaillen. Kirjalli-
suuskatsauksen tehtava on etsia luotettavaa tutkittua tietoa tutkittavasta ilmi-
Oista seka analysoida lI0ydetyt tutkimustiedot ja tehda siita synteesi (Salminen
2011, 3-9). Toimeksiantajana toimiva Oppimis- ja palveluymparisté Tarmo voi
kayttaa tdhan tydhon koottua tietoa korkeakouluopiskelijoiden fyysisen aktiivi-

suuden lisddmiseen tahtaavissa toimissa.

4 Tutkimusprosessi

4.1 Tutkimusmenetelméa

Tama opinnaytetyo toteutettiin integroivaa kirjallisuuskatsausta mukaillen. Tutki-
mustyon teossa on kaytetty ohjenuorana Joanna Briggs instituutin luomia oh-
jeita monimenetelmékatsaukselle (mixed methods systematic review) joksi

my0s integroivan kirjallisuuskatsaus luokitellaan (Lizarondo ym. 2020).

Kirjallisuuskatsauksen tarkoitus on tuoda esille tutkittua tietoa, arvioida nykyista
tietoa ja tuottaa uutta teoriapohjaa seka tuoda esille mahdollisia uusia tutkimus-
aiheita. Se tehdaan yleensa jostakin rajatusta aiheesta. Kirjallisuuskatsaus tulee
toteuttaa jarjestelmallisesti, laadukkaasti, toistettavasti ja tasmallisesti seka
siina kaytettavien tutkimusten tulee olla korkealaatuisia. Eri Kirjallisuuskatsaus-
tyyppeja 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, sisaanotto- ja poisjattokriteerien luomisella. Tutkimuskysymyksen
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ja sisaltokriteereiden laadinnassa voidaan kayttaa apuna PICo-sisallyttAmisme-
netelméaa, kun keratyn tutkimustiedon synteesissa kaytetaan yhtenaista kokoa-
vaa lahestymistapaa. PICo-lyhenne tulee sanoista population of interest, pheno-
mena of interest ja context eli kiinnostava joukko, kiinnostava ilmi6 ja konteksti

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

Tama tutkimusty6 alkoi aiheen valinnalla ja tutkimuksen tarkoituksen ja tavoit-
teen laadinnalla. Tutkimuskysymykset ovat laadittu hyodyntéden PICo-sisallytta-
mismenetelmaa. Nain on saatu kaksi tarkoitukseen sopivaa kysymysta, joita

hyddyntamalla kaytettava tutkimusaineisto oli helpompi tunnistaa.

Seuraavassa vaiheessa kirjataan ylos suunnitelma, kuinka siséltokriteereihin
sopivat tutkimuksia etsitdan, valitaan ja kuinka tiedot erotellaan. Taméan jalkeen
seuraa tutkimusten etsiminen ja valinta sisaltokriteereihin pohjaten. Yhtenai-
sesséa kokoavassa lahestymistavassa tutkimustyossa kaytettavat tutkimustulok-

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

Taman tutkimustyon sisaltokriteerit laadittiin tutkimuksen tarkoituksen ja tavoit-
teen pohjalta ja ne ovat nahtavilla kohdassa 4.3. Liséksi Kirjattiin ylos poissulku-
kriteerit, jotta tutkimukseen kerattava aineisto olisi mahdollisimman tarkasti tar-

koitukseen sopivaa.

Joanna Briggsin instituutti kayttaa kahta keratyn laadullisen ja maarallisen tutki-
mustiedon syntetisointitapaa monimenetelmakatsauksen toteutuksessa. Ne
ovat yhteneva (convergent), jossa synteesi tehdadn samanaikaisesti ja perak-
kainen (sequential), jossa synteesi tehdaan perékkéin esimerkiksi ajallisesti
huomioituna. Naistd menetelmista yhteneva tapa on suositumpi. Yhtenevassa
tavassa (convergent integrated) voidaan tutkimusléydokset muuntaa yhdista-
malla laadullinen ja maaréllinen tieto tai tekemalla niista erilliset synteesit (con-

vergent segregated). (Lizarondo ym. 2020.)

Valinta menetelmien valilla tehdaan kirjallisuuskatsauksessa kaytettavien tutki-
muskysymysten perusteella. Tulee tarkastella, voidaanko tutkimuskysymykseen

vastata laadullisella vai maarallisella tutkimuksella tai mahdollisesti kummallakin
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naista. Jos loydetty tutkimustieto ei ole integroitavissa on mahdollista tehda ker-

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

Tassa tutkimustyossa kaytetty tutkimustulokset ovat analysoitu yhtenevaa integ-
roitua tapaa mukaillen. Kaytetyt tutkimukset ovat joko maarallisia tai laadullisia

tutkimuksia.

Hong, Pluye, Bujold & Wassef (2017) ehdottavat kolmea eri tapaa yhtenevélle
synteesille tutkimusprosessissa. Loydetyn tutkimustiedonanalysointi yhdessa,
johon kuuluu esimerkiksi tulosten teemoittelu tai kvantifiointi. Toinen tapa on tut-
kimustietojen ja tulosten esittdminen erillisind, mutta yhdistettyna ja vertaamalla
muuhun tutkimusaineistoon. Kolmas tapa on tutkimustietojen ja tulosten esitta-

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

Tassa tutkimustydssa kaytettyjen laadullisten ja maarallisten tutkimusten tiedot
ja tulokset ovat esitetty erillisiné tietoina. Tutkimustulokset on analysoitu rinnak-

kain ja tosiaan taydentavasti vertaillen tietoperustaan.

4.2 Integroiva kirjallisuuskatsaus

Tassa tutkimustyossa tarkoituksena oli lisata ymmarrystéa korkeakouluopiskeli-
joiden fyysisesta aktiivisuudesta ja siihen vaikuttavista tekijoista. Fyysinen aktii-
visuus on monitahoinen asia, mita voidaan tutkia eri tutkimusmenetelmin. Tama

seikka tukee integroivan tutkimusmenetelman valintaa.

Integrointi sanalla kirjallisuuskatsauksen teossa tarkoitetaan erityyppisten tutki-
musten, kuten laadullisen ja maarallisen tutkimustiedon yhdistamista (Lizarondo
ym. 2020). Integroivassa menetelmassa huomioidaan eri menetelmin toteutetut
tutkimukset, kuten kokeelliset ja ei-kokeelliset seka laadulliset ja maaralliset tut-
kimukset. Tama lisda kokonaisvaltaista ymmarrysta aiheesta. Se voi olla myds
riski lopputuloksen epatarkkuudelle, johon on tarkeaa kiinnittdd huomiota valitta-
essa tutkimuslahtokohdaltaan samankaltaisia tutkimuksia. (Whittemore ym.
2005.)
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Tassa tutkimustydssa on pyritty tarkoilla siséltd- ja poisjattokriteereilla seka tut-
kimuskysymyksilla I6ytdamaan mahdollisimman samankaltaiset tutkimukset.
Na&in varmistetaan tutkimustulosten mahdollinen integrointi ja vertaaminen tutki-

muksen tarkoitusta hyddyntavasti.

Hyva integroiva kirjallisuuskatsaus esittelee ajankohtaisen tutkitun tiedon ai-
heesta, edistéda kehitystyoté ja on sovellettavissa kaytantoon. Integroivan tutki-
musmenetelman kayttda perusteltu erityisesti terveydenhuollon tutkimuksissa.
Integroivalla tavalla on mahdollista saada laajempi ja syvempi ymmarrys tutkit-
tavasta asiasta, joissa tarkeana tekijana on Ihmisen kokemus. (Whittemore ym.
2005.)

4.3 Aineiston sisaltokriteerit

Tassa opinnaytetydssa on tutkittu korkeakouluopiskelijoiden fyysisesta aktiivi-
suutta kayttden menetelmana integroivaa kirjallisuuskatsausta mukailevaa ta-
paa. Kaytetty tutkimusaineisto voi siséltaa tieteellisia tutkimuksia, selvityksia,
kokeita, kyselyita tai muita vastaavia luotettavia kirjoitelmia. Tutkimukset voivat
olla kokeellisia, lahes kokeellisia, laadullisia tai maarallisia tutkimuksia. Kaytet-
tavassa tutkimusaineistossa on tutkittu tai selvitetty otoksen fyysisen aktiivisuu-
den tasoa, siihen vaikuttavia tekijoita tai tutkimuksessa on pyritty lisdédmaan fyy-

sista aktiivisuutta. Tutkimus on julkaistu vuosina 2011-2021.

Tutkimuksen perusjoukko oli korkeakouluopiskelijat, jotka voivat koostua am-
mattikorkeakouluopiskelijoista tai yliopisto-opiskelijoista. Osallistujat voivat olla
miehia tai naisia ja minka ikaisia tahansa. Tutkimusten haku suoritettiin Chinalh
ja PUbMED tietokannoista. Tutkimustydssa kaytetyn tutkimusaineiston sisaan-

otto- ja poissulkukriteerit ovat esitettyna taulukossa 1.
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Sisaanottokriteerit Poissulkukriteerit

Tutkimus on tieteellinen tutkimus, koe, selvi- | Tutkimuksen otoksena on jokin tietty kansan-
tys, kysely tai muu vastaava luotettava kirjoi- | ryhma, etnisyys, uskontokunta tai muu tar-

telma. kemmin maaritelty henkiléryhma.
Tutkimuksesta on saatavilla koko teksti. Tutkimukseen on yhdistetty jokin sairaus tai
vamma.

Tutkimus on tehty englannin tai suomen kie- | Tutkimus on kirjallisuuskatsaus.
lella.

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

Tutkimuksessa on tutkittu korkeakouluopis-
kelijoiden fyysisen aktiivisuuden tasoa, siihen
vaikuttavia tekijoita ja/tai tutkimuksessa on
pyritty lisédmaén korkeakouluopiskelijoiden
fyysisté aktiivisuutta.

Tutkimus on julkaistu vuosina 2011-2021.

Taulukko 1. Kaytetyn tutkimusaineiston sisaltokriteeristo.

Tutkimukset, joiden otoksena oli jokin tietty kansanryhma, etninen véhemmisto,
tietyn uskontokunnan edustaja tai muu tarkemmin maaritelty henkiléryhma jatet-
tiin pois. Samoin esimerkiksi johonkin sairauteen tai vammaan yhdistettyja tutki-
muksia ei kaytetty. Mydskaan kirjallisuuskatsauksia ei huomioitu, silla integroi-
vassa kirjallisuuskatsauksessa tulee kayttaa alkuperaisia tutkimusaineistoja.
Kaytettavasta tutkimuksesta tuli olla saatavilla ilmaiseksi koko teksti seka kirjoi-

tuksen tuli olla englanniksi tai suomeksi.

4.4 Aineiston valinta

Tutkimusten haku on suoritettu Chinahl ja PUbMED tietokantahakemistoista ai-
neistomaaran rajaamiseksi. Hakusanoina (taulukko 2) kaytettiin sanayhdistel-
mié fyysinen aktiivisuus (physical activity) ja korkeakouluopiskelijat (college/uni-
versity students ja students in higher education). Englannin kielen kaannoksiin

on kaytetty apuna MOT-sanakirjaa.



31

Hakusana

suomeksi englanniksi

fyysinen aktiivisuus "physical activity” ja
ammattikorkeakouluopiskelijat / korkea- | "college students” tai
kouluopiskelijat

yliopisto-opiskelijat / korkeakouluopis- “university students” tai
kelijat

korkeakouluopiskelijat "students in higher education” tai

Taulukko 2. Tutkimushaussa kaytettavat hakusanat.

Haussa hakusanoille asetettiin ehto, ettd sanojen tulee esiintyd perékkain haku-
tuloksessa. Lisaksi korkeakouluopiskelijat hakusana tuli esiintyd hakutuloksen
otsikkotekstissa. Nain hakutulokset rajautuivat pienemmaksi seka aineisto ol
kaytettavampaa huomioiden opinnaytetyohon kaytettavan ajan rajallisuus.

Tutkimusten haku ja valinta eteni neljassa vaiheessa (kuvio 1). Ensimmaisessa
vaiheessa tehtiin aineistohaut hakukriteerien mukaisesti. Toisessa vaiheessa
|6ydettyjen aineistojen kaytettavyytta arvioitiin otsikon ja tiivistelman perusteella.
Mukaan otettiin tutkimukset, jotka sopivat sisalttkriteereihin ja tutkimuskysy-
myksiin. Kolmanteen vaiheeseen valituista tutkimuksista kaytiin 1api koko teksti
ja arvioitiin sopivuutta samojen kriteereiden perusteella. Nama tutkimustiedot
taulukoitiin ja alkuperaiset tutkimukset tallennettiin pdf-versiona jatkoarviointia
varten. Mukaan otetussa tutkimusaineistossa on tutkittu korkeakouluopiskelijoi-
den fyysisen aktiivisuuden tasoa, siihen liittyvia tekijoita tai fyysisen aktiivisuu-
den lisaamista korkeakouluopiskelijoilla. Neljannessa vaiheessa sopivimmat tut-

kimustulokset analysoitiin lopulliseen kirjalliseen muotoonsa.



Vaihe 1: aineistohaku

v

Otsikossa esiintyi “physical activity” ja "college students”
tai "university students” tai "students in higher education”,
koko teksti saatavilla ja julkaistu vuosina 2011-2021.

v N

Chinahl PubMED

college students n=115 college students n=135
university students n=120
students in higher education n=0

university students n=229

students in higher education n=0

Kuvio 1.

N v

Vaihe 2. hakuehtojen perusteella loydetysta 599 tutkimuk-
sesta lueftiin otsikko ja tiivistelma. Pois jai ne tutkimukset,
jotka eivat tayttaneet otsikon ja tiivistelman perusteella vaati-
muksia.

n=96

Y

Vaihe 3: Jaljelle jaavista 96 tutkimuksesta luettiin koko teksti
ja kirjattiin tiedot taulukkoon seka tallennettiin tutkimukset pdf-
versiona jatkotarkastelua varten. Pois jai ne tutkimukset, jotka
eivat tayttaneet koko tekstin perusteella vaatimuksia.

n=13

h

Vaihe 4: tutkimusten syntetisointi vaiheessa jai viela kaksi tut-
kimusta pois. Ensimmaisen tutkimuksen paapaino oli fyysi-
sen kunnon tutkimisessa ja toisessa tutkimuksessa haluttiin
saada selville opiskelijoiden nakemysta tekstiviestien kay-
tostd fyysisen akdtiivisuuden lisddmisen kannustamisessa.
Main ollen ne eivat vastanneet tutkimuskysymyksiin.

n=11

Tutkimusten haku- ja analysointiprosessi.
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Lopulliseen ty6hon valikoitui yhteensa 11 korkeakouluopiskelijoiden fyysista ak-

tiivisuutta tutkivaa tutkimusta. Niisté kaksi on laadullista ja yhdeksan on maaral-

lista tutkimusta. Mukaan otetut tutkimukset ovat julkaistu aikavalilla 1.1.2010—

28.3.2021. Tutkimusten tiedot on kirjattu paapiirteittain taman tyon kohtaan 5

Tutkimustulokset. Liséksi muodostettiin tutkimusyhteenvetotaulukko opinnayte-

tyon liitteeksi (liite 1). Taulukossa kay ilmi kaytettyjen tutkimusten olennaiset tie-

dot, kuten tekijat, nimi, vuosi, tutkimusmenetelma ja tulokset.
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4.5 Aineiston analysointi

Hyvin tehty aineistoanalyysi lisda tutkimustyon luotettavuutta. Jotta kaytettavien
tutkimustulosten vertailu ja yhdistaminen on mahdollista, tulee aineistoanalyy-
sissa perehtya huolellisesti sisaltoon. Tulokset on kasiteltava yksittaisina koko-
naisuuksina ja tapaukset on tarkasteltava useasta eri nakokulmasta. Tutkimus-
aineistot analysoidaan, jotta niista saadaan selville tarkoituksenmukainen tieto,
mit& voidaan kayttaa tutkimustydssa. Eri osien analyysista muodostetaan syn-
teesi, joka on tiedon kokoaja. (Puusa & Juuti 2020.)

Analyysissa voidaan kayttda apuna aineistolahtoista sisallonanalyysimenetel-
maa, joka usein yhdistetaan monimenetelmékatsauksiin ja laadullisen seka
maarallisen tutkimusaineiston yhdistamiseen. Sisdlldnanalyysimenetelmassa ai-
neistoa voidaan tarkastella monipuolisesti. Sen tydvaiheita ovat analysoitavaan
aineistoon tutustuminen, pelkistaminen, katekorisointi, teemoittelu ja tulkinta. Si-
saltbanalyysi pyrkii tekemaan kasiteltavasta aineistosta selkeaa ja informatii-

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

Kaytettava tutkimustieto laadullisista ja maarallisista tutkimuksista pyritaan si-
sallénanalyysin avulla samankaltaistamaan ja yhdistamaan yhtenaisen kokoa-
van syntetisointitavan mukaisesti. Kaytettava tieto tunnistetaan sen perusteella,
kuinka hyvin se vastaa tutkimuskysymyksiin. Kerattytieto pelkistetaan seka
muodostetaan ala- ja ylaluokitus, jonka alle tiedot voidaan kerata yhteen. Tata

kautta aineistosta muodostuu kokoava kasitteistd. (Tuomi & Sarajarvi 2018.)

Tutkimustydssa kaytetyt tutkimustulokset analysoitiin siséltdanalyysimenetel-
man mukaisesti. Tutkimustiedot taulukoitiin analysointia varten. Tutkimuksista
poimittiin analysoitavaksi ne tiedot, jotka vastasivat tutkimuskysymyksiin. Ana-
lyysissa tarkasteltiin tutkimustulosten eroja ja samankaltaisuuksia. Huomioit li-
sattiin kirjalliseen tydhén mahdollisimman selkeasti ja lukijaystavallisesti. Ana-
lyysissa huomioitiin myds tutkimustulosten kaytettavyys ja vertailu suomalaisiin

olosuhteisiin.
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Kirjallisuuskatsaukseen olennaisena kuuluu mukaan otettavien tutkimusten laa-
dun arviointi. Laadun arvioinnissa maarallisissa ja laadullisissa tutkimuksissa on
huomioitava hieman eri asioita. Maarallisessa tutkimuksessa tulee ottaa huomi-
oon tutkimuksen reliabiliteettia (pysyvyys) ja validiteettia (oikeellisuus). Eli onko
tutkimuksessa kaytetty mittarilla pystytty osoittamaan luotettavia tuloksia ja
onko tutkimuksessa mitattu niita asioita, joita on ollut tarkoituskin mitata. Laa-
dullisessa tutkimuksessa on kiinnitettdva huomioita kuvauksen monipuolisuu-
teen, valittuun menetelm&oppiin, jdsentelyn tarkkuuteen ja tietopuoliseen joh-
donmukaisuuteen. Tuloksen luotettavuutta tarkasteltaessa molemmissa tutki-
mustyypeissa olennaista on huomioida osallistujajoukon riittavyys, samankaltai-
suus ja, ettd osallistujien valinta pohjaa tutkimuksen tarkoitukseen. (Kankkunen
& Vehvildinen-Julkunen 2017, 189-190, 196, 200-201.)

Tassa tutkimustyossa tutkimusten laatua on arvioitu Joanna Briggs instituutin
laatiman arviointikriteeriston perusteella, josta hoitotydn tutkimussaatié (Hotus)
on julkaissut suomenkieliset versiot (Hoitotyon tutkimussaatio 2020). Arviointi-

kriteeristdlomakepohjat ovat nahtavilla liitteessa 2.

Sisaltokriteereihin sopivien tutkimusten maara oli vahainen, joten laatupiste-
maararajaa ei asetettu myds allekirjoittaneen oma ymmarrys vaikutti pisteytyk-
sen luotettavuuteen. Kuitenkin kaikki tutkimukset yltivat hyvaksyttavalle piste-
maaratasolle 4-8 Joanna Briggs instituutin arviointiasteikolla (taulukko 3). Tutki-
musten otos vaihteli 21 osallistujasta 69 632 osallistujaan, mika tuo yleistetta-
vyyteen osaltaan epavarmuutta. Vaikka joissakin tutkimuksissa otos on suu-

rehko, tutkimuksen perusjoukkoon suhteutettuna se ei valttamatta ole kattava.
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Tekijat, julkaisuvuosi,
maa

Osallistujat

Tutki-
musmenetelma

Laadunarvio-
intipisteytys
JBI

Jeffrey, - 871 osallistujaa (48,3 Maéarallinen tutki- 5/8
2013, Yhdysvallat % naisia). mus, kuvaileva tut-

- Keski-ik& 19,73 (sd = kimus, kyselytutki-

1,27) vuotta. mus
Grasdalsmoen, Eriksen, - 69632 paatoimista Maéarallinen tutki- 4/8
Lagnning, Sivertsen, opiskelijaa. mus, kyselytutki-
2019, Norja - 18-35-vuotiaita. mus
Arias-Palencia, Solera- - 296 osallistujaa (206 Maéarallinen tutki- 7/8
Martinez, Gracia-Marco, naista). mus, objektiivinen
Silva, Martinez-Vizcaino, | -18-25-vuotiaita. mittaus
Cafiete-Garcia-Prieto,
Sanchez-Lopez,
2015, Espanja
Sigmundova, Chmelik, - 641 osallistujaa (318 Maéarallinen tutki- 4/8
Sigmund, Feltlova, naista). mus, objektiivinen
Fromel, - Keski-ika 21,63 (= mittaus
2013, Tsekki 1,73) vuotta.
LaCaille, Dauner, Kram- - 49 osallistujaa (32 Laadullinen tutki- 6/10
beer, Pedersen, naista). mus, kohdennettu
2011, Yhdysvallat - Keski-ikéa 19,3. ryhméakeskustelu

tutkimus

Kulavic, Hultquist, McLes- | - 628 perinteista opiske- | Maarallinen tutki- 5/8
ter, lijaa (naisia 379) mus, kyselytutki-
2013, Yhdysvallat - Keski-ikd 19,1 vuotta. mus

- 118 ei-perinteista opis-

kelijaa (naisia 72)

- Keski-ikd 31,2 vuotta.
Deliens, Deforche, - 46 opiskelijaa (29 Laadullinen tutki- 8/10
Bourdeaudhuij, Clarys, naista). mus, kohdennettu
2015, Belgia - Keski-ika 20,7 (+1,6) ryhméakeskustelu

vuotta. tutkimus
Carballo-Fazanes, Rico- - 608 opiskelijaa (393 Maarallinen tutki- 6/8
Diaz, Barcala-Furelos, naisia) mus, kyselytutki-
Rey, Rodriguez-Fernan- - Keski-ika 21 (sd 19— mus
dez, Varela-Casal, 23) vuotta.
Abelairas-Gémez,
2020, Espanja
Johnston, Massey, Mar- - 115 osallistujaa (64 Maarallinen tutki- 6/9
ker-Hoffman, naista). mus, lahes-kokeelli-
2012, Yhdysvallat - Keski-ikd 18,4 vuotta. nen tutkimus
Schaben, Furness, - 1 vaihe: 54 osallistujaa | Maarallinen tutki- 719
2018, Yhdysvallat (42 naista). mus, kyselytutki-

- 2 vaihe: 80 osallistujaa | mus, objektiivinen

(49 naista). mittaus
Corella, Zaragoza, Julian, | - Koeryhma 21 osallistu- | Maaréallinen tutki- 5/9

Rodriguez-Ontiveros,
Medrano, Plaza, Abarca-
Sos,

2019, Espanja

jaa (19 naista).

- Keski-ika 19,1 vuotta.

- Kontrolliryhma 21 osal-
listujaa (18 naista).

- Keski-ikd 20,1 vuotta.

mus, lahes-kokeelli-
nen tutkimus, kyse-
lytutkimus, objektii-
vinen mittaus

Taulukko 3. Tutkimusten laadun arviointi.

Hoitotydn tutkimussaatio kertoo tutkimusten laadun arvioinnissa keskeista ole-

van ainakin kahden ammattihenkilon tekema erillinen arviointi, jotta kirjallisuus-

katsauksen tulosta voidaan luotettavasti kayttaa esimerkiksi hoitosuosituksissa.
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Lisaksi huomioita tulee kiinnittda sisaltokriteerien valintaa, joista toiset voi olla
tarkedmpia kuin toiset. Tutkimuksessa tutkitusta aineistosta kaikki ei tarvitse
olla kaytettavaa, vaan osa voidaan jattdd huomioimatta. (Hoito tyontutkimussaa-
ti6 2022.)

Tassa tutkimustyossa kaytetyissa tutkimuksissa on tutkittu myods muita terveys-
tekijoita kuin fyysinen aktiivisuus. Niité tietoja ei ole otettu huomioon tutkimustu-
loksissa.

5 Tutkimustulokset

Tassa integroivaa kirjallisuuskatsausta mukailevassa tutkimustydssa on mu-
kana yhteensa 11 tutkimusta. Tutkimukset jakaantuvat kolmeen eri aihepiiriin,
joita ovat korkeakouluopiskelijoiden fyysisen aktiivisuuden taso, siihen vaikutta-

vat tekijat ja aktiivisuuden lisdéamiseen pyrkivat 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
TSekeissa (n=641). Kahdessa tutkimuksessa fyysisen aktiivisuuden tasoa on
mitattu kyselylomakkein ja kahdessa mittaus on tehty kiihtyvyysanturilla ja as-
kelmittarilla. Tutkimustiedon keraamisen erilaisuuksien vuoksi suora vertailu tut-
kimustulosten valilla on epaluotettavaa. Tutkimuksissa on myo6s kaytetty eri fyy-

sisen aktiivisuuden suosituksia, mik& osaltaan vaikuttaa tulosten vertailuun.

Jeffreyn (2013) Yhdysvalloissa tehdyn tutkimuksen tarkoitus oli selvittdd korkea-
kouluopiskelijoiden lahtdtaso fyysiselle aktiivisuudelle, motivaatiotekijoille sekéa
pystyvyysukolle. Lisaksi tutkimuksessa vertailtiin sukupuolten ja 1-4 kouluvuosi-
luokkien eroja (Jeffrey 2013).
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Tutkimustulokset ovat esitettyind taulukossa nelja fyysisen aktiivisuuden suosi-
tusten tayttymisen osalta. Tutkimuksessa havaittiin, ettd miesten harjoitusmi-
nuutit koostuivat useammin kuin naisilla, voimakkaasta tai kohtuukuormittei-
sesta fyysisesta aktiivisuudesta. Naiset taas harjoittivat useammin kevytta fyy-
sista aktiivisuutta kuin miehet. (Jeffrey 2013.)

Suositus Miehet Naiset Kaikki

20 min tai enemman voimakasta fyysista aktiivisuutta 3 52 % 49 % 50 %
kertaa viikossa tai useammin.

30 min tai enemman kohtuukuormitteista fyysista aktii- 13% 18 % 15%
visuutta 5 kertaa viikossa tai useammin.

Ei fyysista aktiivisuutta. 16 % 20 % 18 %

Taulukko 4. Jeffreyn (2013) tutkimuksen tulokset fyysisen aktiivisuuden suosi-
tusten tayttymisesta osallistuijilla.

Grasdalsmoenin, Eriksenin, Lgnningin ja Sivertsenin (2019) tutkimuksessa ma-
teriaalina on kaytetty Norjan korkeakouluissa vuosina 2010, 2014 ja 2018 kerat-
tyja terveystietoja. Tutkimuksen tarkoitus oli kuvata korkeakouluopiskelijoiden
fyysisen aktiivisuuden tasoa ja painoindeksia seka tarkastella muutoksia vuo-
sina 2010-2018 (Grasdalsmoen ym. 2019).

Tutkimustulokset ovat esitettyind taulukossa viisi fyysisen aktiivisuuden suosi-
tusten tayttymisen osalta vuonna 2018. Tutkimuksessa saatiin selville, etta mie-
hista 69 prosenttia ja naisista 73 prosenttia likkui hengastymiseen ja hikoilemi-
seen asti. Miehista 17 prosenttia ja naisista 10 prosenttia ilmoitti likkuvan uupu-
mukseen asti (p<0,001). (Grasdalsmoen ym. 2019.) Havainnon miesten korke-
ammasta liikuntaintensiivistyydesta teki myds Jeffrey (2013) tutkimuksissaan.
Lisaksi 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 enemman kohtuukuormitteista tai voimakasta fyy- 23 % 18 %
sista aktiivisuutta viikossa.

2 kertaa tai useammin kohtuukuormitteista tai voimakasta fyy- 66 % 68 %
sista aktiivisuutta viikossa.

Paivittain kohtuukuormitteista tai voimakasta fyysista aktiivi- 27 % 22 %
suutta.
Ei fyysista aktiivisuutta. 6 % 4%

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

Fyysisen aktiivisuuden maaran, keston ja intensiivisyyden todettiin olevan yh-
teydessa ikavuosiin, silla fyysisen aktiivisuuden suositusten tayttyminen vaheni
iAn myota. Tutkimuksessa havaittiin fyysisen aktiivisuuden lisaantyneen vuo-
desta 2010 vuoteen 2014. Vuosia 2014 ja 2018 verrattaessa fyysisen aktiivisuu-
den maaré oli kuitenkin palautunut vuoden 2010 tasolle. (Grasdalsmoen ym.
2019.)

Arias-Palencia ym. (2015) tutkivat espanjalaisten korkeakouluopiskelijoiden fyy-
sisen aktiivisuuden tasoa ja tyyppia mittaamalla aktiivisuutta kiihtyvyysmittarin
avulla. Tutkimuksen tavoitteena oli arvioida eri fyysisen aktiivisuuden suositus-
ten toteutumista. Aktiivisuuden mittaamista tehtiin seitseman paivan ajan, joista
neljan paivan tulos otettiin mukaan tutkimukseen. Selvitettavia asioita oli fyysi-
sen aktiivisuuden kokonaismaara ja intensiivisyys seka askelmaara ja istumis-

aika. (Arias-Palencia ym. 2015.)

Tutkimustulokset ovat esitettyina taulukossa kuusi fyysisen aktiivisuuden suosi-
tusten tayttymisen osalta. Tutkimuksessa havaittiin, kun suositukseen lisattiin
vaatimus aktiivisuudesta vahintaan 10 minuutin jaksoissa suositukset eivat
enaa tayttyneet monellakaan osallistujalla. Sukupuoli (p<0,05), ika tai kehonmi-
tat eivat vaikuttaneet fyysisen aktiivisuuden maaran. (Arias-Palencia ym. 2015).
Tama tieto on osittain ristiriidassa Grasdalsmoenin ym. (2019) tutkimuksen
kanssa, jossa kerrottiin ian vaikuttavan fyysisen aktiivisuuden maaraan, intensii-
visyyteen ja kestoon. Lisaksi Arias-Palencia ym. (2015) havaitsivat osallistujien
olevan aktiivisempia arkipaivisin kuin viikonloppuisin erityisesti kevyen fyysisen

aktiivisuuden ja askelmé&arien osalta.
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Suositus Kaikki

30 min tai enemman kohtuukuormitteista tai voimakasta fyysista aktiivisuutta 5 30 %
paivana viikossa tai useammin.

150 min tai enemman kohtuukuormitteista tai voimakasta fyysista aktiivisuutta 5%
viikossa vahintdan 10 minuutin jaksoissa laskettuna.

75 min tai enemman voimakasta fyysista aktiivisuutta viikossa vahintdan 10 min 0%
jaksoissa laskettuna.

150 min tai enemmé&n kohtuukuormitteista tai voimakasta fyysista aktiivisuutta 0,5%
vahintdan 10 min jaksoissa laskettuna, 5 tai useampana paivana viikossa.

75 min tai enemman voimakasta fyysista aktiivisuutta viikossa vahintdan 10 min 0%
jaksoissa laskettuna, 5 tai useampana paivana viikossa.

30 min tai enemman kohtuukuormitteista tai voimakasta fyysisté aktiivisuutta va- 0,5%
hintdan 10 min jaksoissa laskettuna, 5 tai useampana paivana viikossa.

20 min tai enemman voimakasta fyysista aktiivisuutta viilkossa vahintéan 10 min 0%
jaksoissa laskettuna.

Keskimaarin 10 000 askelta paivassa. 28 %

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

Yll& mainituissa tutkimuksissa kaytetty yhteneva fyysisen aktiivisuuden suositus
on 30 minuuttia tai enemman kohtuukuormitteista tai voimakasta fyysista aktiivi-
suutta viitena paivana viikossa tai useammin. Suositus tayttyi Jeffreyn (2013)
tutkimuksessa 15 prosentilla ja Arias-Palencian ym. (2015) tutkimuksessa 30
prosentilla. Grasdalsmoenin ym. (2019) tutkimuksessa 23 prosenttia miehista ja
18 prosenttia naisista taytti suosituksen 150 minuuttia viikossa fyysista aktiivi-

suutta, jota voidaan verrata viikkotasolla aktiivisuuden kokonaismaaran osalta.

Sigmundovéa, Chmelik, Sigmund, Feltlova ja Fromel (2013) tutkivat tSekkilaisten
korkeakouluopiskelijoiden fyysista aktiivisuutta askelmittarin ja kirjallisen seu-

rantalokin avulla seitseméan paivan ajan. Tutkimuksen tavoitteena oli analysoida
sukupuoli eroja ja paivakohtaisia aktiivisuuden tasoja seka tarkastella suositus-

ten mukaisen 10 000 askeleen tayttymista osallistujilla. (Sigmundova ym. 2013.)

Tutkimustulokset ovat esitettyind taulukossa seitseman askelmaarasuosituksen
tayttymisen osalta. Osallistujista 9 prosenttia taytti suosituksen 10 000 aske-

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

tettavaa, silla ei tiedeta, kuinka suositeltavan askelméaaran saavuttaminen on

laskettu.
Suositus Miehet Naiset Kaikki
10 000 askelta paivittain. 9%
10 000 askelta neljana paivana tai useammin viikossa. 67 % 64 %
Keskimaérin 10 000 askelta paivassa. 74 % 69 %
Ei mindén paivana 10 000 askelta. 3% 3%

Taulukko 7. Sigmundovan ym. (2013) tutkimuksen tulokset fyysisen aktiivisuu-
den suosituksen tayttymisesta osallistuijilla.

Sigmundova ym. (2013) havaitsivat osallistujilla tulevan arkipéivina enemman
askelia kuin viikonloppuisin (p<0,001). Sunnuntaisin askelm&ara on kaikista va-
haisin. Tiistain, keskiviikon ja perjantain osalta askelm&aréat ovat samalla ta-
solla. (Sigmundova ym. 2013.) Arias-Palencia ym. (2015) tekivat my6s saman
havainnon korkeakouluopiskelijoiden vahaisemmasta fyysisesta aktiivisuudesta
viikonloppuisin. Sigmundovan ym. (2013) tutkimuksessa ei havaittu juuri eroa
sukupuolten valilla askelmaarissa. Arias-Palencia ym. (2015) eivat myoskaan

havainneet sukupuolten vélilla eroa fyysisen aktiivisuuden maarassa.

5.2 Korkeakouluopiskelijoiden fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttamisen

keinot

Korkeakouluopiskelijoiden fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttavia tekijoita tutkivista
tutkimuksista kolme on toteutettu Yhdysvalloissa (n=49, n=628, n=871) seka
yksi Belgiassa (n=46) ja yksi Espanjassa (n=608). Kahdessa tutkimuksessa
tieto oli keratty kohdennetuissa ryhmakeskusteluissa (focus group discussion)

ja kolmessa tutkimuksessa tietojen keraystapa oli kyselylomake.

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

den fyysiseen aktiivisuuteen ja istumiskayttaytymiseen vaikuttavia tekijoita. Li-
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saksi tutkimuksen tarkoitus oli kerata ajatuksia ja suosituksia liikkunnan lisaa-
miseksi ja istumisen vahentamiseksi, jonka kerrotaan olevan tutkimuksellisesti

ensimmainen kerta (Deliens ym. 2015).

Tutkimuksen tulokset ovat esitettyina kuviossa kaksi fyysiseen aktiivisuuteen
vaikuttavien tekijoiden osalta. Tutkimuksessa havaittiin samojen tekijoiden vai-
kuttavan fyysiseen aktiivisuuteen kuin istumiskayttaytymiseenkin. Tunnistetut
terveyskayttaytymista selittdvat tasot ovat yksildtekijat sekd sosiaalinen ympa-
risto, fyysinen ymparistd ja makroymparisto, jolla tarkoitetaan yhteiskuntaan ja
yleisiin kaytanteisiin liittyvia asioita, kuten lainsaadanto ja sosiokulttuuriset nor-
mit. Nama tasot ovat linjassa sosiaalis-kognitiivisen teorian ja ekologisen mallin

kanssa. (Deliens ym. 2015.)

' IV o
f"r’ksilt’rtekijét: R Sosiaali- Fyysinen ) Makro

ajanhallinta, nen ympa- ymparista: ymparistd:
. . kiinnostuksen risti: varallisuu- sosiokult-
Lisaavat . -y ,
puute, sosiaa- ystavien den puute, tuuriset
tekijat : . . .
lizen median tuki ja kampuk- normit ja

Fyysinen koukuttavuus, vertaispai- sen liikun- arvot,
aktiivisuus Estavat rentoutuminen ne seka tatarjonta lainsaa-
sekd saa- dantd,

tekijat ja itsesaately- vanhem-
taidot, asuin- pien vutefta- media ja
paikka ja mallinta- vuus teknologia

tentit. minen ja
valvonta.
e AN AN A S
Kuvio 2. Deliensin ym. (2015) tutkimuksessa osallistujilla tunnistetut fyysi-

seen aktiivisuuteen vaikuttavat tekijat.

Tutkimuksessa tuotiin esille yksil6lliset ominaisuudet, kuten asuinpaikka ja ten-
tit, mitka voivat vaikuttaa fyysisen aktiivisuuden ja istumiskayttaytymisen maa-
raavan tekijaan seka hillitéa sen vaikutusta. Runsaan liikuntatarjonnan ei todettu
olevan suoraan yhteydessa suurempaan fyysiseen aktiivisuuteen. (Deliens ym.
2015.)

Carballo-Fazanesin ym. (2020) tekeméassa tutkimuksessa oli tarkoituksena ana-
lysoida fyysiseen aktiivisuuden ja istumiskayttaytymisen maaraavia tekijoita kor-
keakouluopiskelijoilla. Tutkimuksen tulokset ovat esitettyind kuviossa kolme fyy-
siseen aktiivisuuteen vaikuttavien tekijoiden osalta. Tutkimuksessa korostuivat

yksilotekijat ja sosiaalinen ymparistd. Joskin myos fyysinen ymparisto sopivien



42

harjoittelutilojen puutteena oli n&kyvilla. (Carballo-Fazanesin ym. 2020.) Ysta-
vien tuki ja vanhempien vaikutus sek& ajanpuute ovat suoraan yhtenevia vaikut-

tavia tekijoita Deliensin ym. (2015) tutkimuksen kanssa.

eanval Kunnon yllapitaminen, '/;nsiaaliset suhteet:ﬂ\‘
terveys ja hauskanpito. vanhemmat,
. tekijat ! | kaverit ja kumppani.
Fyysinen <
aktiivisuus Ajan puute, sopivien tilojen M: késitys omasta
Estavat puute, harjoittelukumppanin terveydestaan.
tekijat puute, kyvyttmyys yhdistaa
opiskelu ja fyysinen M- aikaisemmat
aktiivisuus, pelko ystavien positiiviset koke-
hylkaamisesta ja tupakointi. rmukset liikunnasta.
h AL J/
Kuvio 3. Carballo-Fazanesin ym. (2020) tutkimuksessa osallistujilla tunnis-

tetut fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttavat tekijat.

Carballo-Fazanesin ym. (2020) tutkimuksessa saatiin selville, ettd 70 prosenttia
vastanneista opiskelijoista harrasti fyysista aktiivisuutta. Fyysisen aktiivisuuden
kokonaismaarassa ei havaittu merkittdvaa eroa sukupuolten valilla (Carballo-
Fazanesin ym. 2020). Tieto tukee Sigmundovan ym. (2013) seka Arias-Palen-
cian ym. (2015) tutkimusléydoksia. Miehilla harjoituksen kesto oli todennakoi-
semmin yli tunnin. Suurin ero miesten ja naisten valilla oli kilpailussa, jonka mie-
hista 81 prosenttia ilmoitti syyksi fyysiselle aktiivisuudelle, kun taas naisista vain
39 prosenttia. Koetun terveyden ja fyysisen aktiivisuuden vélinen yhteys havait-

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

Fyysista aktiivisuutta harrastavat kayttivat opiskeluun noin kaksi tuntia paivassa,
kun taas ei harrastavat kayttivat noin kolme tuntia mitattuna maanantaista per-
jantaihin. Fyysista aktiivisuutta harrastaneilla naisilla oli lyhempi opiskelu- ja
ruutuaika kuin ei harrastavilla naisilla mitattuna maanantaista perjantaihin. Tut-
kimuksessa havaittiin yhteys fyysisen aktiivisuuden lisddntymisen ja istumisen
vahentymisen kanssa. Opintoala ei vaikuttanut fyysiseen aktiivisuuden maa-

raan. (Carballo-Fazanes ym. 2020.)

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

oli tunnistaa tekij6itd, jotka edistavat terveellisia ja epaterveellisia ruokailutottu-
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muksia, fyysista aktiivisuutta seka painon nousua korkeakouluopiskelijoilla. Tut-
kimuksen tulokset ovat esitettyind kuviossa nelja fyysiseen aktiivisuuteen vai-
kuttavien tekijoiden osalta.

e Ty '“'\'
Ystavien tuki, rentoutuminen, parempi 4

kunto, parempi mieliala, parempi

Lisaavat itsetunto ja ulkonakid. I"u'h:-tlival::_ltio:
\ A sosiaalinen
Fyysinen tekijat N . , <{ tuki_ tilat ja
e Janpuute, siirtymiset, opinnot, niiden
aktiivisuus ystavien tapaaminen, maksullisuus ja sijainti.
Estavat ruvhkat.
tekijat M: maotivaation puute.
M: kuntosalilaitteiden kayton
hankaluus ja miesvaltaisuus.
AN vy
Kuvio 4. LaCaillenin ym. (2011) tutkimuksessa osallistujilla tunnistetut fyy-

siseen aktiivisuuteen vaikuttavat tekijat.

LaCaillenin ym. (2011) tutkimuksessa vaikuttavista tekijoista korostuivat yksilo-
tekijat, sosiaalinen ymparisto ja fyysinen ymparisto. Ystavien tuki ja ajanpuute
ovat linjassa Carballo-Fazanesin ym. (2020) seka Deliensin ym. (2015) tutki-
musldydosten kanssa. Lisaksi maksullisuus, saavutettavuus, motivaatio, rentou-
tuminen ja itsesaatelytaidot ovat tekijoita, joita myos Deliens ym. (2015) toivat
esille tutkimuksessaan. Carballo-Fazanes ym. (2020) mainitsivat myds fyysisen

kunnon ja opintojen vaikutuksen.

LaCaille ym. (2011) havaitsivat tutkimuksessaan, ettd miehilla halu fyysiselle
aktiivisuudelle on enemman sisaista. Naisilla taas vaikuttavat enemman ulkoiset

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

Kulavicin, Hultquistin ja McLesterin (2013) tutkimuksen tarkoitus oli tutkia perin-
teisten ja ei-perinteisten korkeakouluopiskelijoiden fyysisen aktiivisuuden moti-
vaatiotekijoita ja esteitd seka selvittdd ryhmien valisia eroja. Perinteisen korkea-
kouluopiskelijan maaritys oli 18—22-vuotias kokopaivaisesti opiskeleva koulu-
kampuksella asuva henkild. Ei-perinteisen opiskelijan maaritys oli 23-vuotias tai
sitd vanhempi mahdollisesti osa-aikatdita tekeva tai perheellinen henkild. Tutki-
mukseen vastanneista 84 prosenttia oli perinteisiksi opiskelijoiksi luokiteltavia.
(Kulavic ym. 2013.)
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Tutkimuksen tulokset ovat esitettyina kuviossa viisi fyysiseen aktiivisuuteen vai-
kuttavien tekijoiden osalta. Tutkimuksessa korostuivat yksilotekijat. Vaikutta-
vana tekijana ajanpuute on linjassa aikaisemmin mainittujen tutkimusten
kanssa. Carballo-Fazanesin ym. (2020) ja LaCaillen ym. (2011) havaitsivat
my0s fyysisen kunnon vaikuttavaksi tekijaksi tutkimuksissaan. Motivaatio on
taas tekija, jonka Deliensin ym. (2015) ja LaCaillen ym. (2011) ovat mygs tun-
nistaneet. Lisaksi terveys on noussut esille Carballo-Fazanesin ym. (2020) tutki-
muksessa. LaCaillen ym. (2011) taas havaitsivat ulkonaon vaikuttavaksi teki-
jaksi.

Ferinteiset: positiivinen terveys,
voima, kestavyys, ulkonakd ja
painonhallinta.

Ei-perinteiset: positiivinen terveys,
sairauksien valttaminen, voima, Ika
kestavyys ja painonhallinta.

Lisaavat
tekijat

Fyysinen
aktiivisuus

e

"

Estavat A ) -
tekijat Janpuute, energianpuute ja

tahdonvoimanpuute.

%, AN ry

Kuvio 5. Kulavicin ym. (2013) tutkimuksessa osallistujilla tunnistetut fyysi-
seen aktiivisuuteen vaikuttavat tekijat.

Kulavic ym. (2013) tutkimuksessaan kertovat kilpailun olevan ainoa tilastollisesti
merkittava ennustaja perinteisen ja ei-perinteisen opiskelijan véalilla fyysisen ak-
tiivisuuden motivaatiossa. Carballo-Fazanes ym. (2020) toivat esille kilpailun

motivoivan enemman miehia aktiivisuuteen.

Tilastollisesti merkittdva ennustaja harjoittelun esteena ryhmien valilla on louk-
kaantumisen pelko. Tutkimuksessa havaittiin ei-perinteisilla opiskelijoilla olevan
suurempia esteita fyysiselle aktiivisuudelle kuin perinteisilla opiskelijoilla. (Kula-
vic ym. 2013.)

Jeffreyn (2013) tutkimuksen tulokset ovat esitetty kuviossa kuusi fyysiseen aktii-
visuuteen vaikuttavien tekijoiden osalta. Tutkimuksessa korostuivat yksilotekijat.
Carballo-Fazanes ym. (2020), Kulavic ym. (2013) ja LaCaillen ym. (2011) ha-

vaitsivat myos fyysisen kunnon vaikuttavaksi tekijaksi aktiivisuuteen. Liséksi ter-

veys vaikuttavana tekijand 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 ulkonaon vaikutuksen. Lisaksi Kulavicin ym. (2013) on my6s

tunnistanut painonhallinnan merkityksen.

o Y ™
M: haaste, sosiaalinen arvostus,
kilpailu, terveyspaineet ja voima.
Lisaavat M: stressinhallinta, positiivinen
tekijat terveys, painonhallinta, ulkonaks ja
Fyysinen ketteryys. ) Sukupuoli
akfiivisuus
Estavat
tekijat
S

Kuvio 6. Jeffreyn (2013) tutkimuksessa osallistujilla tunnistetut fyysiseen
aktiivisuuteen vaikuttavat tekijat.

Jeffreyn (2013) toteaa tutkimuksessaan sukupuolella olevan merkittdva vaikutus
pystyvyysuskoon (p=0,005), harjoittelumotivaatioon (p<0,001) ja fyysisen aktiivi-
suuden intensiivisyyteen (p<0,001). Miehilla havaittiin olevan parempi usko sel-

viytymiskykyynsa (p=0,007) ja pystyvyys aikatauluttamiseen (p=0,035) kuin nai-
silla. Taas koululuokalla (p=0,948) ei todeta olevan merkittdvaa vaikusta fyysi-

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

Yhteenvetona voidaan todeta, ettd yksilotekijoista tunnistettiin eniten vaikuttavia
tekijoita fyysiselle aktiivisuudelle. Makroympariston vaikutus fyysiseen aktiivi-
suuteen havaittiin vain Deliensin ym. (2015) tutkimuksessa. Jeffreyn (2013) ja
Deliensin ym. (2015) tutkimuksissa ei ollut tunnistettu suoraan mitédan yhtene-

vaa vaikuttavaa tekijaa.

5.3 Korkeakouluopiskelijoiden fyysisen aktiivisuuden lisdamisen kei-

not

Korkeakouluopiskelijoiden fyysisen aktiivisuuden lisaamista tutkivista tutkimuk-
sista kaksi on toteutettu Yhdysvalloissa (n=115 ja n=134), joissa fyysista aktiivi-
suutta on seurattu askelmaaran perusteella. Yksi tutkimuksista on tehty Espan-
jassa (n=42) ja siina yleista fyysista aktiivisuutta on seurattu kiihtyvyysmittarin

avulla. Tutkimukset ovat keskenaén eri sisaltdisia. Nain ollen tutkimustulosten
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suora vertailu ei onnistu. Tutkimukset antavat tietoa eri vaihtoehdoista ja niiden

tehokkuudesta fyysisen aktiivisuuden lisddmisessa korkeakouluopiskelijoilla.

Johnston, Masseyn ja Markes-Hoffman (2012) tutkivat vaihtoehtotodellisuuspe-
lin vaikutusta fyysisen aktiivisuuden lisddmisesséa korkeakouluopiskelijoilla.
Vaihtoehtotodellisuuspeli on vuorovaikutteinen kertomus, jonka tarkoituksena oli
selvittda joukkueina erilaisten pulmapelien ja haasteiden kautta pelin tarina. Pe-
liss& hyddynnettiin muun muassa ystavien tukea ja hauskanpitoa. Pelissa aktii-
visuus koostui tehtavien suorittamisesta ja kavelemisesta kouluymparistdssa.
(Johnston ym. 2012.)

Joukkueiden menestymista seurattiin viikoittain ratkaistujen pelihaasteiden ja
fyysisen aktiivisuuden perusteella. Koeryhmalaisia kehotettiin kerddmaan

10 000 askelta paivittain, kun taas pelin askelmé&ara tavoite oli 50 000 askelta
viikossa. Fyysisen aktiivisuuden lisaaminen oli pelin tavoitteena, mutta se ei ol-

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

Tutkimuksen tuloksena osoitettiin fyysisen aktiivisuuden parantuneen koeryh-
malla askelméaarassa mitattuna (taulukko 8). Osallistujista 57 prosenttia saavultti
viikon askelmaaratavoitteen neljasti tai useammin. Fyysinen aktiivisuus vaheni
vertailuryhmassa, joka osallistui normaaliin viikoittaisen opetukseen kuntokes-
kuksessa. Vertailuryhmalla keskimaarainen viikoittainen askelmaara oli ennen

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

Mitattava tekija Intervention vaikutus
Askelmaara Nousi (34235>47901 (p<0,001))
Voimakas fyysinen aktiivisuus Laski (3,8 pva>3,6 pva (p=0,848))

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

Tutkimuksessa todetaan itseilmoittaman voimakkaan fyysinen aktiivisuuden las-
keneen molemmissa ryhmissa. Vertailuryhman miesten voimakas fyysinen aktii-
visuus vaheni merkittavasti 4,1 paivasta 2,8 paivaan viikossa (p<0,001), kun
taas naisilla muutos ei ollut merkittava. Koeryhman miehilla lasku oli 3,8 pai-

vasta 3,6 paivaan. (Johnston ym. 2012.)
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Pelin avulla Johnston ym. (2012) tutkimuksessaan saivat liséttya fyysista aktiivi-
suutta askelmaarissa mitattuna. Toisaalta tama lisdys on vaikuttanut negatiivi-
sesti voimakkaaseen fyysiseen aktiivisuuteen huomioiden, ettei muutos ollut
merkittava. Muutosten kokonaisvaikutus ihmisen hyvinvoinnille ei ole taysin

selva, nain ollen tutkimustulos on hieman ristiriitainen.

Schaben ja Furness (2018) tutkivat fyysisen aktiivisuuden seurantalaitteen kay-
ton vaikutusta korkeakouluopiskelijoilla. Lisaksi tutkimuksessa haluttiin selvittaa
hyvinvointikoulutuksen vaikutus yhdessa aktiivisuuden seurannan kanssa. Tut-
kimus pohjautui itseohjautuvuusteoriaan, jossa tarjottiin fyysisen aktiivisuuden
seurannan valinetta ja tietoa hyvinvoinnista vaikuttamatta liikkumisen tapaan.
(Schaben ym. 2018.)

Fyysisen aktiivisuuden tietona kaytetiin askelmaaraa, joka raportointiin paivittain
ja asetettiin tavoite seuraavalle viikolle. Tavoitteen saavuttamista ei edellytetty.
(Schaben ym. 2018.)

Tutkimustuloksena todetaan, ettei fyysisessa aktiivisuudessa saatu tilastollisesti
merkittavia muutoksia ensimmaisessa tai toisessa vaiheessa mitattuna askel-
maarissa, kohtuukuormitteisena tai voimakkaana fyysisena aktiivisuutena (tau-
lukko 9). Terveysmittauksissa ei mydskaan havaittu tilastollisesti merkittavia
muutoksia. Ainoastaan ensimmaisessa vaiheessa kavelykertaan kaytetyssa
ajassa havaittiin merkittéava lisdys 33 minuuttista 55 minuuttiin (p=0,0001). Ka-
velyn esiintyvyys viikko tasolla mitattuna on kuitenkin pysynyt suhteellisen sa-

mana muutos 6,18 paivasta 5,89 paivaan viikossa. (Schaben ym. 2018.)
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Vaihe 1

Vaihe 2

Mitattava tekija

Intervention vaikutus

Intervention vaikutus

Askelmaara

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
pva>3,14 pva (p=0,314))

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

Kohtuukuormitteinen
fyysinen aktiivisuus

Nousi (38 min>47 min
(p=0,571))

Laski (3,43 pva>3,29 pvéa
(p=0,722))

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

Kevalykertaan kaytetty
aika

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

Oma kasitys kunnosta

Nousi (p=0,012)

Oma kasitys ravinnosta

Nousi (p=0,011)

Oma kasitys stressista

Nousi (p=0,032)

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

Toiseen vaiheeseen sisédltyneen verkkokurssin vaikutukset nakyvét osallistujan

omassa kasityksessa kunnosta, ravinnosta ja stressista, joissa oli nahtavilla ti-

lastollisesti merkittdvid muutoksia. Tutkimuksessa todetaan hyvinvointiverkko-

kurssin parantaneen osallistujien kasitysta hyvinvoinnista. Merkittavaa korrelaa-
tiota ei havaittu askelmééaran muutoksessa lukukauden aikana tai verkkokurssin
jalkeen mink&an hyvinvointiosan, fyysisen aktiivisuuden tiedon tai fyysisen kun-

non osalta. (Schaben ym. 2018.)

Schaben ym. (2018) tutkimuksen perusteella voidaan todeta, etta fyysisen aktii-
visuuden itseseurannalla voidaan vaikuttaa kavelykertaan kaytettyyn aikaan,
muttei muuhun fyysiseen aktiivisuuteen. Kokonaisaskelmaara ei nousut mika on
hieman ristiriitainen tieto kavelyyn kaytetyn ajan nousun kanssa. Tiedonannolla
voidaan lisatd ymmarrysta eri tekijdiden vaikutuksesta hyvinvointiin. Johnston
ym. (2012) saivat pelin avulla lisattya opiskelijoiden fyysista aktiivisuutta, jonka
voidaan todeta naiden tietojen perusteella olevan tehokkaampi aktiivisuuden li-

saaja ainakin askelmaarissa mitattuna.
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Corellan ym. (2019) tutkimuksen tarkoituksena oli tutkia itseohjautuvuusteorian
ja transteoreettiseen malliin perustuvan fyysisen aktiivisuuden intervention vai-
kutuksia mietiskelyvaiheessa oleviin yliopisto-opiskelijoihin. Osallistujia kannus-
tettiin lisaamaan fyysista aktiivisuuttaan ja he seurasivat aktiivisuutta mobiiliso-
velluksen avulla. Osallistujiin pyrittiin vaikuttamaan eri strategiolla, joita olivat
tietoisuus, uudelleenarviointi, itsemé&arays, motivaatio, sosiaaliset suhteet ja

osaaminen. (Corella ym. 2019.)

Tutkimuksen tuloksissa ei havaittu merkittdvad eroa ennen ja jalkeen mittauk-
sissa kohtuukuormitteisessa tai voimakkaassa fyysisen aktiivisuuden tasossa
interventio- ja vertailuryhman valilla. Ryhmien siséisessa vertailussa ei myos-
kaan osoitettu merkittavia eroja. Koeryhmalla havaittiin kasvua itseohjautuvuus-
teorian ja transteoreettisen mallin mukaisissa tekijoissa (taulukko 10). Tutkimuk-
sessa huomautetaan, etté osallistuneista vain 56 prosenttia osallistui yli puoleen

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

Mitattava tekija Intervention vaikutus
Osaaminen Nousi (p<0,01)
Itsemaaraaminen 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 koeryhman tutkimustulokset.

Itseseurannalla ei Corellan ym. (2019) tutkimuksessa saatu vaikuttavuutta fyysi-
seen aktiivisuuden maaraan samoin kuin Schabenin ym. (2018) tutkimuksessa.
Corellan ym. (2019) tutkimuksen muita elementteja olivat muun muassa kan-
nustaminen, keskustelut ja kilpaileminen. Tutkimuksessa kaytetyilla kayttaytymi-
sen muutos strategiolla saatiin vaikuttavuutta osallistujien ymmarrykseen ja
osaamiseen. Tama tulos on samankaltainen Schaben ym. (2018), jossa kayt-
taytymisen muutosta ei saavutettu, mutta ymmarryksen lisdéntyminen todettiin.
Johnstonin ym. (2012) tutkimuksessa ei raportoitu kognitiivisia tekijoita tai tietoja

hyvinvointik&sityksesta.
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Johtopaatoksena edella esitetyistd 11 tutkimuksesta voidaan todeta, etta fyysi-
sen aktiivisuuden lisddmisen toimia tarvitaan nostamaan aktiivisuuden suosituk-
sien tayttymista. Fyysiseen aktiivisuus kayttaytymiseen korkeakouluopiskelijoilla
vaikuttaa eniten yksilotekijat. limeisesti suurin este aktiivisuudelle on ajanpuute.
Eroja sukupuolten valilla todettiin fyysisen aktiivisuuden intensiivisyydessa ja
vaikuttavissa tekijoissa. Aktiivisuuden itseseurannalla ei todettu olevan vaiku-
tusta fyysisen aktiivisuuden maaréaén. Tiedonanto lisdsi ymmarrysta hyvinvoin-
tiin vaikuttavista tekijoistéa. Vaihtoehtotodellisuuspelilla oli ilmeisesti aktiivisuutta
lisddva vaikutus ainakin askelmaarissa mitattuna. On kuitenkin syyté kiinnittaa
huomioita korkeakouluopiskelijoiden fyysisen aktiivisuuden lisaamiseen tahtaa-

vien tutkimusten vahaisyyteen, mika tuo esille tarpeen lisatutkimuksille.

Tutkimustuloksista opinnaytetyon toimeksiantaja saa tietoa aktiivisuuteen vai-
kuttavista tekijoistd, joita voi hyddyntaa jarjestaessa opiskelijoille fyysista aktiivi-
suutta lisdavia toimia. Lisaksi toimeksiantaja saa vahvistuksen tiedonannon vai-

kuttavuudesta ymmarryksen lisaamisessa.

Fyysisen aktiivisuuden maaran vahaisyyden perusteella voidaan todeta, etta ak-
tiivisuuteen huomion kiinnittdminen ja suosituksista kertominen on entista tarke-
ampaa. Tassa tyossa fysioterapeutti voi olla avain asemassa. Fysioterapiassa
voidaan, joko yksildllisesti tai rynmamuotoisesti selvittéaa fyysisen aktiivisuuden
mahdollisuuksia ja esteitd pyrkien vaikuttamaan ammattiosaamisellaan naihin
tekijoihin. Fysioterapeutti voi hyddyntaa myos korkea tietotaitoaan jakamalla tie-

toa ja nayttamalla liikkumisen konkreettisia vaikutuksia.

6 Pohdinta

Taman integroivaa kirjallisuuskatsausta mukailevan tutkimustyon tarkoitus oli li-
sata korkeakouluopiskelijoiden fyysista aktiivisuutta ja tuoda esille vaikuttavia
toimia aktiivisuuden lisdamiseksi. Tutkimuskysymykset olivat: Mitka tekijat vai-
kuttavat korkeakouluopiskelijoiden fyysiseen aktiivisuuteen? Mika on fysiotera-

peutin tehtava korkeakouluopiskelijoiden fyysisen aktiivisuuden lisddmisessa?
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Tata tutkimustyota perusteltiin olettamuksella korkeakouluopiskelijoiden fyysi-
sen aktiivisuuden vahaisyydesta suhteessa suosituksiin. Tietoperusta osaltaan
tuki tata olettamusta. Fyysisella aktiivisuudella tiedetdan olevan lukemattomia
terveysvaikutuksia. Riittaméattoman aktiivisuuden oletetaan aiheuttavan korkea-
kouluopikelijoille esimerkiksi tuki- ja liikuntaelimistdn vaivoja, joihin fysiotera-
peutti ammatissaan tormaa. Nain ollen on perusteltua tehda fyysisen aktiivisuu-
den lisaamisen toimia korkeakouluopiskelijoille hoitamaan ja ennaltaehkaise-

maan riittamattomasta aktiivisuudesta johtuvia ongelmia.

Tassa tutkimustytsséd on mukana yhteensa 11 tutkimusta, joista nelja on kor-
keakouluopiskelijoiden fyysisen aktiivisuuden tasoa tutkivaa tutkimusta. Tutki-
muksissa oli mukana suuri maara osallistujia (Yhdysvallat n=871, Norja
n=69632, Espanja n=296 ja TSekki n=641). Vaikka osallistujia on ollut paljon
silti koko perusjoukkoon verrattuna otokset ovat olleet suhteellisen pienia. Tutki-
muksista kolme oli tehty Euroopassa ja yksi Pohjois-Amerikassa. Eurooppalai-
sien varsinkin pohjoismaissa tehtyjen tutkimusten tulosten vertailu suomalaisiin

tutkimustuloksiin on oletettavasti luotettavampaa.

Korkeakouluopiskelijoiden fyysista aktiivisuuden tasoa tutkivissa tutkimuksissa
on kaytetty toisistaan hieman poikkeavia fyysisen aktiivisuuden suosituksia. Ta-

man vuoksi tuloksia ei taysin pysty vertailemaan keskenaan.

Esitetyissa tutkimuksissa 20 prosenttia (Grasdalsmoen ym. 2019), 15 prosenttia
(Jeffrey 2013) ja 30 prosenttia (Arias-Palencia ym. 2015) vastanneista taytti
suosituksen 150 minuuttia kohtuukuormitteista tai voimakasta fyysista aktiivi-
suutta viikossa. Huomioiden Grasdalsmoenin ym. (2019) tutkimuksessa ei ollut
vaatimusta aktiivisuudesta viitena paivana viikossa tai useammin. Taas voimak-
kaan fyysisen aktiivisuuden suosituksen tayttymisen osalta Jeffrey (2013) ja
Arias-Palencia ym. (2015) saivat taysin ristiriitaiset tutkimustulokset (50 % vs. O
%). Naissa tutkimuksissa ei ole eroteltu lihasvoima- tai likkuvuusharjoittelun

suosituksia tai niiden tayttymista.

Tietoperustassa ilmi tulleiden tietojen perusteella suomalaisten korkeakoulu-

opiskelijoiden kestavyystyyppisen aktiivisuuden méaréa on suurempi kuin muissa
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tutkimusmaissa, jotka tassa tutkimustydssa on tulleet ilmi. Erityishuomio kiinnit-
tyy norjalaiseen Grasdalsmoenin ym. (2019) tutkimukseen, jossa vain viiden-
nes korkeakouluopiskelijoista liikkui vahintddn 150 minuuttia viikossa, kun suo-
malaistutkimuksissa yli 40 prosenttia taytti saman suosituksen. Huomioiden
suomalaisessa suosituksessa olevan 75 minuutin riittdvyyden, jos aktiivisuus on
rasittavaa. Tata minuuttimaéaraa ei muissa tutkimuksissa ole huomioitu, mika

Voisi parantaa aktiivisuussuosituksen tayttymisprosenttia.

Grasdalsmoenin ym. (2019) tutkimustietojen perusteella fyysisen aktiivisuuden
maara korkeakouluopiskelijoilla on pysynyt vuosina 2010-2018 melko samalla
tasolla. Valitettavasti muissa tutkimuksissa tata ei ole tutkittu, jonka vuoksi tie-
don yleistettavyys ei ole luotettavaa. Yleisesti on esitetty aktiivisuuden maaran

laskevan vuosi vuodelta. Tama tutkimustulos ei tue yleista kasitysta.

Askelmaaria tutkivissa tutkimuksissa tuli esille, etta vastanneista 9 prosentilla
(Sigmundova ym. 2013.) ja 28 prosenttilla (Arias-Palencia ym. 2015) suositus
10 000 askeleesta tayttyi paivittain. Edella mainittujen tutkimustietojen suora

vertaaminen ei ole luotettavaa, koska ei tiedeta kuinka 10 000 askeleen péivit-

taisen saavuttamisen méaara on laskettu.

Yhteenvetona korkeakouluopiskelijoiden fyysisen aktiivisuuden tasoa tutkivista
tutkimuksista voidaan todeta, etté alle puolet vastanneista harjoittaa fyysista ak-
tiivisuutta suositusten mukaisesti. Riippumatta kaytetysta fyysisen aktiivisuuden
suosituksen mittarista. Tama havainto tukee lahtétilanteen ajatusta fyysisen ak-
tiivisuuden lisddmisen toimien tarpeellisuudesta. Huomioiden kuitenkin, etta

suomalaiset korkeakouluopiskelijat parjasivat verrattain hyvin tassa vertailussa.

Plotnikoff ym. (2015) kertovat aktiivisuuden suositusten tayttyvan noin puolella
yhdysvaltalaisista opiskelijoista. Yhdistyneissa kuningaskunnissa taas noin yksi
neljasta tayttaa aktiivisuuden suosituksen (Plotnikoff ym. 2015). Keating ym.

(2005) kertovat meta-analyysissaan, etta maailmanlaajuisesti 30—40 prosentilla
korkeakouluopiskelijoista fyysisen aktiivisuuden suositukset eivat tayty. Naissa

tiedoissa on osaltaan ristiriitaisuuksia. Huomioiden fyysisen aktiivisuuden eri tie-
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don keruu menetelmat ja eri fyysisen aktiivisuuden suositukset. On myds oletet-
tavaa, etta eri maiden valilla on eroja esimerkiksi sosiokulttuurisista syista joh-

tuen.

Tassa tutkimustydsséa on mukana viisi korkeakouluopiskelijoiden fyysiseen aktii-
visuuteen vaikuttavia tekijoita tutkivaa tutkimusta. Tutkimuksissa oli vaihteleva
maéara osallistujia (Yhdysvallat n=49, n=628, n=871, Belgia n=46 ja Espanja
n=608), mutta riittavasti tutkimuksen yleistettavyyden tukemiseksi. Tutkimustie-
dot ovat keratty keskusteluin ja kyselylomakkein. Tuloksissa on yhtenevaisyyk-

sia rippumatta tietojen keraystavasta.

Yleisella tasolla tunnistettuja vaikuttavia tekij6ita ovat yksilotekijat, sosiaaliset
suhteet ja fyysinen ymparisto, jotka ovat pitkalti samoja osa-alueita kuin tietope-
rustassakin on esitetty. Nama tekijat tulevat esille myds sosiaalis-kognitiivisessa
teoriassa, jolla kayttdytymisen muutosta osaltaan on pyritty selittdmaan. Myos
makroympariston vaikutus tukee teoriaa, mika tuli esille vain Deliensin ym.
(2015) tutkimuksessa. limeisesti sosiokulttuuriset normit ja arvot, lainsdadanto,
media ja teknologia ovat kasitteind laaja-alaisempia ja taméan takia niita ei

muissa tutkimuksissa ole tuotu esille.

Pystyvyysusko eli kyky uskoa omiin mahdollisuuksiinsa on yksi osa fyysista ak-
tiivisuutta. Miehet luottavat paremmin omaan kykyynsa selviytya vastoinkaymi-
sista. Myos aikaisemmilla liikuntakokemuksilla todetaan olevan merkitysta aina-
kin naisille. Naihin voidaan vaikuttaa kiinnittdmalla enemman huomiota naisten
kannustamiseen ja tukemiseen liikunnan lisddmisessa seké ottamalla puheeksi

aikaisemmat kokemukset.

Sukupuoli vaikuttaa osaltaan fyysiseen aktiivisuuteen. Miehet ja naiset ovat kiin-
nostuneita hieman eri asioista. Miehet haluavat likkumisen olevan kuormitta-
vampaa. Grasdalsmoen ym. (2019) havaitsivat miesten liikkuvan useammin uu-
pumukseen asti ja yli tunnin kerrallaan kuin naiset. Carballo-Fazanes ym.
(2020) havaitsivat myds miesten liikkkuvan todennakdisemmin yli tunnin kerral-

laan, mutta sukupuolella ei todettu olevan vaikutusta kokonaismaarassa. Usein
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miehet ovat fyysisesti vahvempia kuin naiset, mikéa voi olla yhteydessa korke-
amman liikkkumisintensiivisyyden kanssa. Tietoperustassa ilmi tulleen tiedon
mukaan miehet liikkuisivat enemman verrattuna naisiin ainakin kuormittavam-
man fyysisen aktiivisuuden osalta (Craft ym 2014; Varma ym. 2017). Taas
Arias-Palencia ym. (2015) eivéat havainneet eroa miesten ja naisten valilla, mika
muissa tutkimuksissa on tullut esille. Keatingin ym. (2005.) mainitsema tieto tut-
kimusten ristiriitaisuudesta pitdnee paikansa. Liikkumisen kesto ja intensiivisyys
erot on huomioitava, vaikka ilmeisesti kokonaisaktiivisuus eri sukupuolten valilla
onkin samalla tasolla. Nam& huomiot voisi kielid eri lajien harrastamisesta nais-

ten ja miesten valilla.

Fyysiseen aktiivisuuteen motivoivia tekijoita ovat enimmakseen yksilotekijat, ku-
ten fyysinen kunto, terveys ja hyvan olon tunne. Naisilla havaittiin myos ulkona-
koon liittyvid vaikuttajia. Miehilla taas vaikuttavat enemman egoon ja sosiaali-
seen asemaan liittyvat tekijat seka kilpaileminen. Naitéa positiivisia asioita on
syyta tuoda esille kannustaessa korkeakouluopiskelijoita liikunnan lisaamiseen.
Kilpailu nostettiin tutkimuksissa merkittavaksi eroksi sukupuolten valilla. Tama
on hyva huomioida varsinkin ryhmamuotoisia fyysisen aktiivisuuden toimia

suunnitellessa.

Hieman ristiriidassa tietoperustassa olevaan tietoon nédhden ovat terveystekijat.
Silla Keating ym. (2005) mainitsevat, ettei terveys olisi korkeakouluopiskelijoilla

vaikuttava tekija fyysiseen aktiivisuuteen.

Yleisin fyysisen aktiivisuuden este ajanpuute on linjassa tietoperustassa ilmi tul-
leen tiedon kanssa. Korkeakouluopiskelijoilla paivittdisen opetuksen lisdksi opis-
keluun voi menna paljon aikaa. My6s opintojen kuormittavuus vaihtelee eri luku-
vuoden aikoina. Palautuminen ja muun ajan kaytto ovat jokaisen valittavissa.
Vapaa-ajalla halutaan nahda kavereita ja rentoutua myds osa opiskelijoista kay
toissa. Liikkuminen voisi olla hyva vaihtoehto palautumiseen opiskelujen tuo-

masta kuormituksesta, johon on syytad kannustaa enemman.
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Muita fyysisen aktiivisuuden estavia tekijoitéa olivat muun muassa kaverisuhteet,
motivaation puute/laiskuus, siirtymiset ja kaytettavat tilat. Yksilotekijat korostui-
vat korkeakouluopiskelijoilla fyysiseen aktiivisuuteen motivoivina ja estavina te-
kijoin&. Miten aktiivisuutta lisd&vissa toimissa voimme ottaa tdman paremmin
huomioon? Ryhmainterventiota suunnitellessa on huomioitava osallistujien yksi-
I6lliset ominaisuudet, jonka pohjalta voi toteuttaa vaikuttavamman intervention.
Tama tarkoittaa kaytannossa sita, etta alussa on selvitettava lahtétiedot kuten
mieltymykset ja rajoittavat tekijat. Interventio on suunniteltava osallistujien tar-

peiden mukaan.

Enemman sosiaalisiin suhteisiin ja ymparistoon liittyvissa tekijoissa voi olla vai-
keampi saada aikaan muutosta. Vanhempien, ystavien ja muun l&hipiirin suh-

tautuminen fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttaa myos henkildn omaan kayttayty-
miseen. Taman muuttaminen tai vaikuttavuuden vahentaminen ei ole yksinker-

taista. Tamé& on hyva tiedostaa valittaessa esimerkiksi likkumisen lajia.

Naisten kuntosalilaitteiden kaytén osaamattomuus ja kuntosalien miesvaltai-
suus ovat tekijoita, jotka voidaan ottaa huomioon suuntaamalla vain naisille tar-
koitettuina opastettuina liikuntavuoroina. Enemman miehilla esiin tullut motivaa-
tion puute on todennakoisesti aika-ajoin monen ihmisen esteena liikkumiselle,

joka taas on monimutkaisempi haaste voitettavaksi.

Arias-Palancia ym. (2015) ja Sigmundova ym. (2013) havaitsivat korkeakoulu-
opiskelijoilla fyysisen aktiivisuuden maaran olevan arkipaivind suurempaa kuin
viikonloppuisin. Erityisesti kevyt fyysinen aktiivisuus painottuu arkipaiviin (Arias-
Palencia ym. 2015). Tama voi kertoa siita, etta arkena aktiivisuus muodostuu
koulumatkojen kulkemisesta kavellen tai pyoéralla. Saman havainnon ovat teh-
neet Behrens ym. (2003), kun muun aikuisvaeston liikkuminen painottuu pain
vastaisesti viikonloppuun. Tama on huomioitava sisallyttaessa fyysisen aktiivi-

suuden lisaamisen toimien opiskelijoiden arkeen.

Perinteisten ja ei-perinteisten korkeakouluopiskelijoiden fyysisen aktiivisuuden

eroja tutkittaessa selvisi, ettd motivaatiotekijat ja esteet ovat lahes samat kor-
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keakouluopiskelijoilla i&sta rippumatta. Vanhempana terveyden merkitys koros-
tuu, kun taas nuorempana ollaan kilpailuhenkisempia ja ulkon&élla on suurempi
merkitys. Vanhenemisen myota fyysinen kunto fysiologisesti heikkenee. Tulos
on odotettu tam& huomioon ottaen. Grasdalsmoenin ym. (2019) tutkimuksessa
tuotiin esille fyysisen aktiivisuuden maaran ja intensiivisyyden vahenemisen yh-
teys vanhenemiseen. Tama tieto on linjassa fyysisen aktiivisuuden méaaran suh-

teen tietoperustassa esille tulleen tiedon kanssa.

Yhteenvetona korkeakouluopiskelijoiden fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttavia te-
kijoita tutkivista tutkimuksista voidaan todeta, etta ihminen on kokonaisuus,
jonka aktiivisuuteen vaikuttaa eri tavoin monta tekijadd. Tama on fysioterapeutin-
kin huomioitava tydssaan pyrkiessadan lisddmaan asiakkaan fyysista aktiivi-
suutta. Aluksi on hyva selvittéda fyysiseen aktiivisuuteen esteet, motivaatio ja
mahdollisuudet. Tamén jalkeen asioita voidaan |lahtea tydostamaén pala kerral-
laan. Vaikka nykyaan ei haluta korostaa sukupuolieroja, silti esitetyissa tutki-
muksissa tuli esille useita eroja sukupuolten valilla fyysisen aktiivisuuden suh-

teen.

Ottaen huomioon motivoivat ja estavét seikat seka sukupuolen vaikutuksen on
hyva pohtia konseptia, jossa fyysisen aktiivisuutta kannattaisi pyrkia lisaamaan.
Olisiko jarkevampaa suunnata toimintaa yksiléllisesti vai pienelle joukolle opis-
kelijoita. Nain voitaisi vastata yksil6llisiin tarpeisiin paremmin. Ryhmana toteute-

tut toimet tukisivat sosiaalisen ympariston vaikusta.

Ajanpuute voitaisi huomioida lyhemmilla tietoiskuilla tai likuntatempauksille. On
my6s hyva huomioida korkeakouluopiskelun monipuolisuus, kuten etéaopiskelu
ja tydelamaharjoittelun ja koulunkaynnin vuorottelu. Nama voivat vaikuttaa opis-
kelijan kaytettavissa olevaan aikaan ja mahdollisuuksiin osallistua liikkumista

edistavaan toimintaan esimerkiksi koulukampuksella.

Vanhempien esimerkilla on vaikutusta lapsen fyysiseen aktiivisuuteen myos
myohemmin elamassa. Kaveripiirilla tai kumppanilla on vaikutusta harrastuksiin
ja vapaa-ajan viettoon. Naméa ovat asioita, joihin emme suoraan voi vaikuttaa,

mutta ne ovat hyva tiedostaa.
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Voidaan olettaa, etta esille tulleet tiedot ovat ainakin osaltansa sovellettavissa
myds suomalaisten korkeakouluopiskelijoiden vaikuttaviin fyysisen aktiivisuuden
tekijoihin. Ulkomaalaisissa tutkimuksissa on usein nahtavilla, etta opiskelijat
asuvat korkeakoulukampuksen vélitttmassé laheisyydessa. Suomessa asumi-
nen kampuksella ei ole niin tyypillista. Tama seikka voi vaikuttaa fyysisen aktiivi-
suuden ymparistotekijoihin. Suomessa korkeakoulu on maksuton ja lisaksi opis-
kelijat saavat rahallista tukea opintoihinsa valtiolta. T&ma voi vaikuttaa kaytossa
olevan rahan maaraan ja tata kautta maksullisten liikuntalajien kayttoon tai esi-
merkiksi polkupydran hankintaan.

Tassa tutkimustytsséd on mukana kolme tutkimusta (Yhdysvallat n=115, n=134
ja Espanja n=42), joissa on pyritty lisaamaan korkeakouluopiskelijoiden fyysista
aktiivisuutta. Tutkimukset antavat vaihtoehtoja aktiivisuuden lisd&misen keinoi-

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

Vaihtoehtotodellisuuspelin vaikuttavuutta fyysiseen aktiivisuuteen tutkivassa tut-
kimuksessa todettiin pelaamisen ilmeisesti lisdavan fyysista aktiivisuutta askel-
maarissé mitattuna, mutta samalla vahentavan voimakasta aktiivisuutta. Tulok-
sesta voidaan paatella, etta kédvelemiseen menee enemman aikaa, mika voi vai-
kuttaa voimakkaan fyysisen aktiivisuuden vahenemiseen. On my6s mahdollista,
ettei enda ole jaksamista tehda rasittavampaa harjoitusta kavelymaaran lisaan-
nyttya. Tutkimuksessa jaa epéaselvaksi askelmaaran nousun ja voimakkaan fyy-
sisen aktiivisuuden laskun vaikutus hyvinvointiin. Onko tulos positiivinen vai
mahdollisesti vaara kehityssuunta aktiivisuudessa. Vertailuryhméan voimakas
fyysinen aktiivisuus laski merkittéavasti. Voidaanko siis olettaa, etta interventiolla
on ollut vaikutusta vahenemisen hillitsemisessa yleisesti korkeakouluopiskeli-

jolla.

Schaben ym. 2018 tutkimustuloksista voidaan paatella askelmaaran seurannan
olevan vaikuttavaa kavelyyn kaytettavan ajan lisaamisessa ainakin joissain ti-
lanteissa 12 viikon seurannassa. Toisaalta kokonaisaskelmaaratiedon osalta
voidaan todeta, ettei askelméaara lisaantynyt eli vaikutusta fyysiseen aktiivisuu-

teen ei ollut. Nain ollen voidaan todeta, ettei aktiivisuuden itseseurannalla ollut
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vaikutusta fyysisen aktiivisuuden maaraan Schabenin ym. (2018) tutkimuk-
sessa. Taas tiedonannolla saatiin merkittavid vaikutuksia ymmarrykseen hyvin-

voinnin osatekijoista, mutta silla ei ollut suoraa vaikutusta kayttaytymiseen.

Corellan ym. (2019) tutkimuksessa todettiin, ettd fyysisen aktiivisuuden itseseu-
rannalla mobiilisovelluksen avulla ei ollut vaikutusta aktiivisuuden maaraan 20
viikon seurannassa. Tiedonannolla taas voidaan vaikuttaa kayttadytymisen muu-
toksen osatekijoihin. Corellan ym. (2019.) ja Schabenin ym. (2018) tutkimukset
ovat nailta osin linjassa. Vaihtoehtotodellisuuspelin vaikuttavuutta tutkivassa tut-

kimuksessa ei raportoitu kognitiivisia tekij6ita tai tietoja hyvinvointikasityksesta.

Yhteenvetona voidaan todeta tutkimustulosten osoittavan, ettei fyysisen aktiivi-
suuden itseseurannalla ole merkittavaa vaikutusta aktiivisuuden maaraan. ltse-
seurannalla tuetaan O’Rourken (2018, 151-153) ajatusta yksilollisesta palaut-
teesta, joka voi johtaa kayttadytymisenmuutokseen. Tutkimuksissa seurattiin as-
kelm&ari&, joka on kapea fyysisen aktiivisuuden mittari. Mittari ei ota huomioon
esimerkiksi lihasvoimaharjoittelua. Vaikka naissa tutkimuksissa pyrittiinkin tata

vajetta paikkaamaan kyselyjen avulla.

Peli-interventio oli ainoa, jossa fyysisen aktiivisuuden maaraa saatiin lisattya as-
kelmaarissa tarkasteltuna. Pelin kayttoa fyysisen aktiivisuuden lisddmisessa pe-
rusteltiin kiinnostavuudella kohderyhmassa. Taman osalta tarvittaisi pidemman
aikavalin seurantaa, jotta vaikuttavuudesta saataisi varmuus. Tulisi selvittaa
onko muutos pysynyt samanlaisena intervention jalkeen pidemmalla aikavalilla

vai onko fyysinen aktiivisuus palautunut lahtotasolle.

Verkkopohjaisilla ja teknologisten laitteiden kaytt6on pohjautuvilla interventiolla
on saatu positiivisia tuloksia tietoisuuden ja kognitiivisten tekijoiden paranemi-
sessa, muttei fyysisen aktiivisuuden lisdémisessa (Belogianni ym. 2019). Aktiivi-
suuden seurantalaitteita on paljon saatavilla. Siita voisi olla apua havainnoi-
maan opiskelijalle istumiseen ja muuhun passiiviseen toimintaan kaytettya ai-
kaa, mika 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 néin ollen jarkevaé antaa tietoa mita aktiivisuusmittarin tie-
dot tarkoittavat ja pyrkia tata kautta lisaamaan aktiivisuutta tai esimerkiksi tauot-
tamaan istumista. O’Rourke (2018) kehottaakin ammattilaisia selventamaan

teknologialaitteista saatavan palauteen merkityksen.

Tiedonannolla voidaan todeta olevan vaikutusta kokonaisk&sityksesta hyvin-
voinnista sek&a omiin I&htokohtiin fyysisen aktiivisuuden suhteen. Kayttaytymi-
sen muutosta taas ei pystytty osoittamaan tutkimustuloksissa. Tama on linjassa

tietoperustassa olevan tiedon kanssa.

Pelkastaan tiedonantoon perustuvien interventioiden ei ole todettu olevan kovin-
kaan vaikuttavia varsinkaan pidemmalla tahtaimellad (Keating ym. 2005; Nahas
ym. 2003). Mahdollisesti interventioaika kayttaytymisen muutokselle oli liian ly-
hyt. Toisaalta Plotnikoff ym. (2015) kertovat 12 viikon pituisen intervention ole-
van riittavan pitka positiivisten tulosten saavuttamiselle. Korkeakouluikainen on
tyypillisesti nuoriaikuinen, jonka elaméssa tapahtuu paljon muutoksia. Eli voi-
daanko olettaa, etta voimme saada fyysisen aktiivisuuden lisddmispyrkimyksilla

aikaan kovinkaan pysyvia muutoksia.

Esiin tulleita tutkimustietoja pystytdén osaltaan soveltamaan suomalaiseen kor-
keakouluelamaan fyysisen aktiivisuuden lisddmisessa. Karelia ammattikorkea-
koulun tai Itd&-Suomen yliopisto opiskelijoille suunnatussa interventiossa tulisi ot-
taa huomioon vaikuttavat tekijat fyysisessa aktiivisuudessa, kuten yksilotekijat,
sosiaalinen ja fyysinen ymparistd. On tarkeaa loytaa ja tunnistaa ne opiskelijat,
jotka hyotyisivat aktiivisuuden lisddmisesta. Kohdentaa heille yksilotekijat huo-
mioivaa aktiivisuutta lisdavia toimia yhdessa hyvinvointikoulutuksen kanssa.
Tallainen voisi olla esimerkiksi niska-hartiaseudun vaivoista karsiville pari kertaa
viikossa viiden viikon ajan toteutettava etdajumppaohjaus, johon kuuluu tietois-
kuosio. Lisédna tuomassa aktiivisuutta arkeen voisi olla kilpailu, kuinka monta
siirtymaa (kouluun, kauppaan tai harrastuksiin) kulkee kavellen tai pyoralla. In-
terventiossa on hyva pyrkia vastaamaan mahdollisimman moneen aktiivisuu-

teen vaikuttavaan tekijaan.
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Taman integroivaa kirjallisuuskatsausta mukailevan tutkimuksen tuloksena saa-
tiin varmistus siita, etta korkeakouluopiskelijoiden fyysista aktiivisuuden lisdami-
sen toimia tarvitaan. Naissa toimissa tulee ottaa huomioon ihminen kokonaisuu-

tena.

Kouluorganisaatiolla on oiva mahdollista vaikuttaa opiskelijoille saatavilla oleviin
liikuntatiloihin ja osaamisen vajeeseen. Liikunnan lisd&dminen opetussuunnitel-
miin olisi yksi vaihtoehto. Tama voisi hyddyttaa yksiloita, mutta myds yhteiskun-
taa pidemmalla aikavalilla, jos pystyttaisi ehkéiseméaan riittAmattémasta aktiivi-

suudesta johtuvia terveysvaivoja.

Tutkimuskysymykseen mitka tekijat vaikuttavat korkeakouluopiskelijoiden fyysi-
seen aktiivisuuteen saatiin vastaus. Naita tekijoitd ovat yksildtekijat, joihin kuulu-
vat motivaatio, sukupuoli, mieltymykset, aikaisemmat kokemukset, osaaminen,
pystyvyysusko ja esteet. Sosiaalinen ymparistd, johon kuuluvat vanhempien tuki
ja heilta saatu malli likkumiselle seka muut l&hipiiriin kuuluvat henkilot ja heidan
vaikutuksensa fyysiseen aktiivisuuteen. Fyysinen ymparistd, johon kuuluvat
saatavilla olevat palvelut, kustannukset, asuinpaikka ja kulkumahdollisuudet.
Makroymparist®, johon kuuluvat yhteyskunnalliset tekijat ja normit, media ja tek-

nologia.

Toisena tutkimuskysymyksena oli, mika on fysioterapeutin tehtava korkeakoulu-
opiskelijoiden fyysisen aktiivisuuden lisdamisessa. Mitaan konkreettista tai yksi-
selitteista vaikuttavaa tapaa aktiivisuuden lisaéamiseen tutkimustuloksien perus-
teelle ei voida ehdottaa. Tiedonannolla voidaan vaikuttaa tietamykseen ja osaa-
miseen. Sosiaalista tukea voidaan vahvistaa kannustamalla liikkumiseen kave-
rin kanssa tai ryhmassa. Fyysisen ympariston esteita voidaan vaistaa eri liikku-
misen lajivaihtoehtojen antamalla. Aikaisempaan kappaleeseen pohjaten yksilo-

tekijat on hyva selvittdd ja mukauttaa toimia niiden perusteella.

Fysioterapiassa on luonnollista kysya asiakkaalta fyysisen aktiivisuuden maaraa
ja kertoa sen suosituksista. Moni kaytetty terapiamenetelméa pohjaa liikkeeseen
ja liikkumisen lisdéamiseen. Tutkimustuloksia mukaillen fysioterapeutin tehtava

on olla vaikuttamassa yksilon kayttaytymiseen. Varsinkin sellaisissa tilanteissa,
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kun haasteet fyysisen aktiivisuuden lisddmiseen ovat suuret esimerkiksi kivut
estavat likkumisen. Ammatillinen osaaminen takaa pystyvyyden huomioimaan
lihas- ja niveltoiminnan haasteet. Huomioidessa yksilon kokonaistilannetta kay-
tettdvida menetelmia voi olla muutosvaiheen havaitseminen, itsetunnon/pysty-

vyyden tukeminen ja motivoiminen tavoitteiden avulla.

Tutkijan oma kiinnostus terveyden ja hyvinvoinnin lisd&dmiseen aikuisvaestolla
vaikutti taman opinnaytetyon aiheen valintaan. Silla jo opiskeluaikoina on tullut
esille, kuinka ihmiset yrittavat etsia mitd eriskummallisempia hoitoja tai ladkkeita
tuki- ja likuntaelinvaivoihin, vaikka yksinkertaisesti likkumalla enemman saisi
vaivoihinsa avun. Lisddmalla tietoa ja tuomalla liikkumisen hyodyt konkreetti-
sesti esille pystymme mahdollisesti vaikuttamaan fyysisen aktiivisuuden maa-

raan.

Kaikki tutkimustydssa mukana olleet tutkimukset ovat toteutettu muualla kuin
Suomessa ja ne ovat englanninkielisia. TAma rajoittaa hieman tuloksen yleista-
mista suomalaisiin korkeakouluopiskelijoihin. Toisaalta on hyva huomioida kan-
sainvalisten opiskelijoiden merkitys, joita esimerkiksi Itd-Suomen yliopistossa
opiskelee noin 1200 vuosittain (Itd-Suomen yliopisto 2022). Tama tekee korkea-
kouluopiskelijoista erityisen moninaisen joukon, miké korostaa yksilotekijoiden

merkitysta.

Mukaan otettujen tutkimusten laatua tarkasteltiin Joanna Briggs instituutin luo-
malla arviointikriteeristolla. Sisaltokriteereihin sopivien tutkimusten maara oli va-
hainen, joten pisteméaararajaa mukaan otettaville tutkimuksille ei asetettu. On
my6s huomioitava, etta tutkimustydssa tutkijoita oli vain yksi, mika osaltaan ra-

jaa pisteytyksen luotettavuutta.

Esitetyissa tutkimuksissa on tulosten yleistettavyytta rajoittavia tekijoita. Tutki-
muksissa osallistujina on ollut padsaantdisesti 18—22-vuotiaita ensimmaisen lu-
kuvuoden opiskelijoita yhdesta korkeakoulusta, joista yli puolet ovat olleet nai-
sia. Tiedot tutkimuksiin osallistujilta on keratty paasaantoisesti kyselylomakkei-
den avulla, jotka ovat olleet toisistaan poikkeavia. Kyselylomake on helpoin ja

yleisin tapa kerata fyysisen aktiivisuuden tietoja. Kyselylomakkeiden korrelaatio



62

on osoitettu hyvaksi (Strath ym. 2013). Luotettavuuteen kuitenkin paljolti vaikut-
taa lomakkeen taydentdja (Sylvia ym. 2014). Tutkimuksissa liikkumisen lajeihin

el juuri ole otettu kantaa.

Kautta linjan tutkimuksissa todetaan fyysisen passiivisuuden lisddntymineen
opiskelijoiden keskuudessa. Korkeakouluopiskelijoiden istuvaelamantapa on tie-
dossa, mutta silti fyysiseen aktiivisuuteen lisdédmiseen tahtaavia tutkimuksia ei
juurikaan ole tai ne eivat ole kovinkaan merkittavia. Hyvinvointitekijoista fyysista
aktiivisuutta on tutkittu eniten, mutta aktiivisuutta lisddvaa vaikuttavaa tapaa ei
ole silti Idydetty. Korkeakouluopiskelijoiden fyysisen aktiivisuuden pitkittaistutki-

mukset el juuri ole, mika haméartaa kokonaiskuvaa aktiivisuuden kehittymisesta.

Saatujen tietojen valossa jatkotutkimusaiheeksi voidaan ehdottaa korkeakoulu-
opiskelijoiden ajan kayton tarkempaa selvittdmista. Aktiivisuutta lisdavia toimia
suunnitellessa on tarkeaa tietda ajan kaytosta enemman. Olisi my6s hyodyllista
tietdd, kuinka paljon opiskelu kuormittaa opiskelijoita. Ovatko opiskelijat niin uu-
puneita, etta fyysinen aktiivisuuden lisdaminen ei onnistu. Jatkotoimenpiteeksi
voisi myds ehdottaa mahdollisesti opinnaytetyona tehtavaa tapahtumaa, tem-
pausta tai interventiota, missa pyrittaisi lisiamaan opiskelijoiden fyysista aktiivi-

suutta.

Viimeisen kahden vuoden aikana maailmanlaajuinen Covid-19 pandemia on
vaikuttanut suuresti ihmisten elamaan lisdamalla etaopiskelua ja rajoittamalla
vapaata liikkumista. Talla voi olla vaikutus fyysisen aktiivisuuden kayttaytymi-
seen. Nain ollen tassa tutkimustydssa esiin tulleet asiat eivat valttamatta ole
enéda paikansa pitavia. Tosin tutkimustulokset aiheesta eivét tue olettamusta ak-
tiivisuuden merkittavasta muutoksesta pandemia aikana (Bielec & Omelan
2022).
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7 Eettisyys ja luotettavuus

Tutkimustydssa kaytetyt tutkimukset ovat paasaantoisesti otannaltaan pienia

(21-69 632). Kaikissa kaytetyissa tutkimuksissa ei ole taysin kuvattu tutkimus-
ten etenemista ja saatuja tutkimustuloksia. Useammassa tutkimuksessa laht6-
kohtana on ollut korkeakouluopiskelijoiden liiallinen fyysinen passiivisuus, mika

on voinut vaikuttaa tutkijoiden asenteeseen tutkimustulosten tulkinnassa.

Kaytettyjen tutkimusten luotettavuutta on pyritty osoittamaan Joanna Briggs ins-
tituutin luomilla kelpoisuusmittareilla. Tutkimukset ovat englanninkielisi, joka ei
monessakaan tutkimuksessa ole tutkimusmaan aidinkieli, mik& taas voi vaikut-
taa ymmarrettavyyteen. Valittaessa sisaltokriteereihin sopivia tutkimuksia tutki-
jan oma ymmarrys tutkimuksen sisallostéa on voinut vaikuttaa tutkimuksen sopi-
vuuteen. Yleisesti suositellaan tutkimustydssa kaytettavan kahta tutkijaa arvioin-
nin luotettavuuden takaamiseksi. Asetettujen hakuehtojen vuoksi alkuperaisesti

tutkimusaineistosta on voinut jadda pois kayttokelpoisia tutkimuksia.

Tutkimuksissa esiin tulleita tietoja fyysisen aktiivisuuden tasosta ei voida kan-
sainvalisesti yleistaa eri maiden valilla. Silla tutkimuksissa on kaytetty eri tapoja
kerata tietoja seka eri fyysisen aktiivisuuden suosituksia. Todennakoisesti tutki-
mustuloksi ei voida yleistaa kovin hyvin kansallisellakaan tasolla, silla otanta
kaytetyissa tutkimuksissa on paasaantoisesti ollut yhdesta korkeakoulusta. Tut-
kimusten osallistumisprosentit ovat olleet alhaisia. Ylipainoiset tai vahan liikku-
vat opiskelijat eivat useinkaan osallistu taman tyyppisiin tutkimuksiin, mika ra-
joittaa tutkimustuloksen yleistettavyytta (Sigmundova ym. 2013; Saari ym. 2014,
37).

Tassa tutkimustyodssa saatujen tietojen perusteella on tarkoitus kehittaa korkea-
kouluopiskelijoiden fyysista aktiivisuutta lisdavia toimia. Tallaisia voisi olla tie-
donannot fyysisen aktiivisuuden hyddyista ja likkumattomuuden haitoista. Itse-

seurantavalineiden, kuten alykellojen kertomien tietojen analysointia ja mahdol-
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listen kayttaytymisen muutosten suosittamista. Tutkimustydn hyodyllisyys fyysi-
sen aktiivisuuden lisddmisen kehitystoimissa suunnitelman pohjana voi tuoda

lisdarvoa toimien vaikuttavuudelle.
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Korkeakouluopiskelijoiden fyysisen aktiivisuuden tasoa tutkivat tutkimukset.

rilla.

Tutkimusnimi, te- | Tutkitavien | Tutkimusmene- | Keskeiset havainnot Laadun
kijat, vuosi, maa maara ja telmé ja aineis- arvio-
jatietokantahake- | ik&a ton keruumene- inti JBI
misto telma
Physical activity - 871 osal- | - M@éaréllinen tut- | - 49 % harjoitti 20 min tai 5/8
behaviors, motiva- | listujaa kimus, kuvaileva | enemman voimakasta fyy-
tion, and self-effi- (48,3 % tutkimus. sisté aktiivisuutta 3 krt vii-
cacy among col- naisia). - Tiedon keruu kossa tai useammin.
lege students - Keski-ikd | kyselylomakkein: | - 15 % harjoitti 30 min tai
19,73 (sd = | Godin Leisure- enemman kohtuukuormit-
Jeffrey, 1,27) Time Exercise teista fyysisté aktiivisuutta
2013 vuotta. Questionnaire 5 krt viikkossa tai useam-
Yhdysvallat (GLTEQ), min.
Exercise Motiva-
Chinahl tion Inventory 2 | - Motivaatiotekijat:
(EMI-2), N: stressinhallinta, positii-
Exercise self-ef- | vinen terveys, painonhal-
ficacy question- | linta, ulkon&ko ja kette-
naire to assess ryys.
physical activity | M: haaste, sosiaalinen ar-
behavior, moti- vostus, jasenyys, kilpailu,
vation, and self- | terveyspaineet ja voima.
efficacy respec-
tively. - Koululuokalla ei ole mer-
kittavaa vaikutusta.
- Sukupuolella on vaiku-
tusta fyysisen aktiivisuu-
den tyypissa.
- Miehet liikkuvat useam-
min kuormittavammin kuin
naiset.
- Miehilla on parempi pys-
tyvyysusko aikatauluttami-
sessa ja selviytymisky-
Vvyssa
Physical exercise - 69632 - Maaréllinen tut- | - 23 % miehista ja 18 % 4/8
and body-mass in- | paatoimista | kimus. naisista saavuttaa 150 mi-
dex in young opiskelijaa. | - Tiedot keratty nuutin suosituksen kohtuu-
adults: a national - 18-35- vuosina 2010, kuormitteiselle tai voimak-
survey of Norwe- vuotiaita. 2014 ja 2018 ky- | kaalle fyysiselle aktiivisuu-
gian university stu- selylomakkein. delle viikossa.
dents - Miehet liikkuvat useam-
min kuormittavammin kuin
Grasdalsmoen, naiset.
Eriksen, - Ik& vaikuttaa fyysisen ak-
Legnning, tiivisuuden useuteen, in-
Sivertsen, tensiivisyyteen ja kestoon.
2019 - Fyysinen aktiivisuus on
Norja pysynyt samana 2010-
2018.
Chinahl
Levels and Pat- - 296 osal- | - M&arallinen tut- | - 30 % harjoitti vahintaan 718
terns of Objectively | listujaa kimus. 30 minuuttia kohtalaista tai
Assessed Physical | (206 - Fyysisen aktii- | voimakasta fyysista aktiivi-
Activity and Com- naista). visuuden mittaus | suutta vahintaan viitena
pliance with Differ- | -18-25- ActiGraph GT1M | paivana viikossa.
ent Public Health vuotiaita. -kiihtyvyysmitta-
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Guidelines in Uni- - Ensim- - 28 % saavutti tavoitteen
versity Students maisen 10 000 askeleesta péi-

vuoden vassa
Arias-Palencia, opiskeli- - Voimakkaan fyysisen ak-
Solera-Martinez, joita. tiivisuuden suosituksia ei
Gracia-Marco, taytetty.
Silva, - Sukupuolella, ialla tai ke-
Martinez-Vizcaino, hon mitoilla ei ole vaiku-
Cafiete-Garcia- tusta fyysiseen aktiivisuu-
Prieto, teen.
Sanchez-Lopez, - Opiskelijat ovat aktiivi-
2015 sempia arkisin kuin viikon-
Espanja loppuisin.
Chinahl
Physical activity in | - 641 osal- | - Maérallinen tut- | - 9 % taytti suosituksen 4/8
the lifestyle of listujaa kimus. 10 000 askelta paivittain.
Czech university (318 - Fyysisen aktii- | - 67 % miehista ja 64 %
students: Meeting naista). visuuden tietojen | naisista taytti suosituksen
health recommen- | - 8 yliopis- | kerdys askelmit- | 10 000 askelta 4 paivana
dations tosta, kai- tarilla Yamax viikossa.

kilta vuosi- | SW-701 seké - Opiskelijat ovat aktiivi-
Sigmundova, luokilta. paivakirjaseu- sempia arkisin kuin viikon-
Chmelik, - Keski-ikd | ranta. loppuisin.
Sigmund, 21,63 (+
Feltlova, 1,73)
Fromel, vuotta.
2013
Tsekki

PubMED
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Korkeakouluopiskelijoiden fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttavia tekijoita tutkivat tutki-

mukset.
Tutkimusnimi, Tutkitavien | Tutki- Keskeiset havainnot Laadun
tekijat, vuosi, maara ja musmenetelma arvio-
maa ja tietokan- | ik ja aineiston inti JBI
tahakemisto keru-
umenetelmé
Psychosocial and | - 49 osallis- | - Laadullinen tut- | - Fyysisté aktiivisuutta lisaa- | 6/10
Environmental tujaa kai- kimus. vat asiat: positiivinen tunne,
Determinants of kilta vuosi- | - Tiedot keratty kunto, rentoutuminen, mie-
Eating Behaviors, | luokilta (32 | kohdennetuilla lialan energian ja itsetunnon
Physical Activity, | naista). ryhméakeskuste- | parantuminen, sosiaalinen
and Weight - Keski-ikd | luilla (6 keskus- | tuki.
Change Among 19,3 vuotta. | telua). - Sukupuoli erot vaikutta-
College Students: - Kaytossa 12. vissa tekijoissa:
A Qualitative kysymyksen M: lihaksikkuus
Analysis opas. N: ulkoiset paineet kuten
yhteiskunnan normit ja ulko-
LaCaille, nakopaineet.
Dauner,
Krambeer, - Fyysista aktiivisuutta rajoit-
Pedersen, tavat asiat: ajanpuute, siirty-
2011 miset, ruuhkat, maksullisuus
Yhdysvallat ja osaamisen puute.
Chinahl
A Comparison of | - 628 perin- | - Maarallinen - Fyysista aktiivisuutta lisda- | 5/9
Motivational Fac- | teista opis- | tutkimus. vat asiat perinteisilla opiske-
tors and Barriers | kelijaa (nai- | - Tiedot keratty lijoilla: positiivinen terveys,
to Physical Activ- | sia 379) kesely- voima, kestavyys, ulkonako
ity Among Tradi- - Keski-ikd | lomakkein: Exer- | ja painonhallinta.
tional Versus 19,1 vuotta. | cise Motivations | - Ei-perinteisilla opiskeli-
Nontraditional - 118 ei-pe- | Inventory-2 joilla: positiivinen terveys,
College Students. | rinteista (EMI-2) ja The sairauksien valttaminen,
opiskelijaa | Barriers to Being | voima, kestavyys ja painon-
Kulavic, (naisia 72) | Active Quiz. hallinta.
Hultquist, - Keski-ika
McLester, 31,2 vuotta. - Fyysista aktiivisuutta rajoit-
2013 tavat asiat molemmissa
Yhdysvallat osallistujajoukoissa: ajan-
puute, energianpuute ja tah-
Chinahl donvoimanpuute.
- Ei-perinteiset opiskelijat
kokivat suurempia esteita
kuin perinteiset fyysiselle
aktiivisuudelle.
- Kilpailu on ainut ennustava
tekija osallistujajoukkojen
valilla fyysisen aktiivisuuden
motivaatiossa.
Determinants of - 46 opiske- | - Laadullinen tut- | - Fyysiseen aktiivisuuteen 8/10
physical activity ljaa (29 kimus. vaikuttavien tekijoiden nelja
and sedentary be- | naista) - Tiedot keréatty eri tasoa: sosiaalinen ympa-
haviour in univer- | - Keski-ikd | kohdennetuilla ristd, fyysinen ympéristo ja
sity students: a 20,7 (£1,6) | ryhméakeskuste- | makroymparistd seka yksi-
qualitative study vuotta luilla (7 keskus- | I6llisyys. Lisaksi huomioi-
using focus group | - 2-5 vuosi- | telua). daan kouluympéristén omi-
discussions kurssi- - Kéaytdssa oli naisuudet.
laiseilta. osittain struktu-
Deliens, roitu kysy-
Deforche, mysopas.
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Bourdeaudhuij,
Clarys,

2015

Belgia

Chinahl

- Yksilolliset tekijat kuten ko-
ettu nautinto, itsekuri, aika
ja mukavuus.

- Sosiaalinen ymparistd ku-
ten vanhempien valvonta
(puute), mallinnus ja sosiaa-
linen tuki.

- Fyysinen ymparistd kuten
saatavuus, esteettdmyys,
matka-aika, etaisyys ja
hinta.

- Makroympéristd kuten me-
dia, mainonta ja teknologia.

- Opiskelijoiden suosituksia
fyysisen aktiivisuuden lis&a-
miseksi: urheilutoiminnan
tiedotuksen parantaminen,
halvemmat ja joustavammat
urheilumuodot, liikunnan si-
séallyttdminen opetussuunni-
telmaan ja yliopisto polku-
py6rien tarjoaminen.

Physical Activity
Habits and Deter-
minants, Seden-
tary Behaviour
and Lifestyle in
University Stu-
dents

Carballo-
Fazanes,
Rico-Diaz,
Barcala-Furelos,
Rey,
Rodriguez-Fer-
nandez,
Varela-Casal,
Abelairas-Gémez,
2020

Espanja

PubMED

- 608 opis-

kelijaa (393
naisia).

- Keski-ika

21 (sd 19-

23) vuotta.

- Maarallinen tut-
kimus.

- Tiedot keréatty
kyselylomakkein,
jossa kuusi eri
0siossa, joissa
kysyttiin muun
muassa fyysi-
sesta aktiivisuu-
desta, istumis-
kayttaytymi-
sesta, terveys-
ongelmista, huu-
meiden kaytosta,
ihmissuhteista ja
likuntaopetuk-
sesta.

- Fyysista aktiivisuutta lisaa-
vat asiat: kunnon yllapitami-
nen, terveys ja hauskanpito.
- Fyysista 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

- Hyvéksi koettu kunto on
yhteydessa aktiivisuuteen.
- Opiskeluun kaytettavalla
ajalla ja fyysisella aktiivisuu-
della on yhteys.

- Arkipaivien ja viikonlopun
valilla ei ole eroja fyysisen
aktiivisuuden maarassa.

- Sosiaalisilla suhteilla on
vaikutusta fyysiseen aktiivi-
suuteen.

- Naisilla aikaisempi positii-
vinen kokemus peruskoulu-
likunnasta vaikuttaa fyysi-
seen aktiivisuuteen.

- Miehilla huono olo on yh-
teydessa aktiivisuuteen.

6/8
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Korkeakouluopiskelijoiden fyysisen aktiivisuuden lisddmiseen tdhtdédmiseen tutkimuk-

set.
Tutkimus- Tutkitta- Tutkimusmenetelm&a | Keskeiset havainnot Laadun
nimi, tekijat, vien maara | ja aineiston keru- arvio-
vuosi, maaja | jaika umenetelméa inti JBI
tietokantaha-
kemisto
Using an Alter- | -115 osal- - Lahes-kokeellinen - Koeryhmén askelmaara | 6/9
nate Reality listujaa (64 | tutkimus. nousi tutkimuksen aikana
Game to In- naista). - 17. joukkuetta, joissa | (keskim&érin 34235 >
crease Physi- | - Keski-ikd | 3—4 pelaajaa. 47901).
cal Activity 18,4 vuotta. | - Intervention kesto 9 - Vertailuryhmalla askel-
and Decrease | - Ensimmai- | viikkoa, joista 7 viikkoa | mé&aré laski (keskimaérin
Obesity Risk sen vuoden | peliaikaa. 46177 > 35912)
of College Stu- | opiskeli- - Interventioon kuului - 57 % opiskelijoista saa-
dents joita. Perin- | osallistuminen viikoit- vutti vilkon askelm&aréa
teiseltéd 16 taiselle 50 min kest&- tavoitteen neljasti tai
Johnston, viikon mit- valle luonnolle. useammin.
Massey, taiselta ter- | - Vertailuryhméa sai 50 | - Voimakas fyysinen ak-
Marker-Hoff- veyskurs- min kestavan opastuk- | tiivisuuden maéra laski
man, silta. sen kuntosalilaitteiden | molemmilla ryhmalla.
2012 kaytosta. Vertailuryhman lasku oli
Yhdysvallat - Fyysisen aktiivisuu- ainoastaan merkittava
den tiedot keratty ken- | (p<0,001).
PubMED gassa pidettavalla kiih-
tyvyysmittarilla, joka
laskee askeleiden
maaraa.
- Liséksi kyselylomak-
kein keratty lisatietoja
ennen ja jalkeen inter-
vention.
Investing in - 1 vaihe: - Maardllinen tutkimus. | - Vaihe 1: ei tilastollisesti | 7/9
college stu- 54 hl6a (42 | - Kesto yksi lukuvuosi, | merkittavia muutoksia
dents: the role | naista) ylei- | jaettuna kahteen vai- mitatuissa tiedoissa.
of the fitness sesta jou- heeseen (kevat 12 - Kavelykertaan kayte-
tracker kosta yli- viikkoa ja syksy 12 tyssa ajassa havaittiin
opistolta. viikkoa). merkittava lisdys 33 mi-
Schaben, - 2 vaihe: - Toisessa vaiheessa nuuttista 55 minuuttiin
Furness, 80 hléa (49 | oli mukana hyvinvointi- | (p=0,0001)
2018 naista) ylei- | koulutusta fyysisesta - Vaihe 2: tilastollisesti
Yhdysvallat selle lii- aktiivisuudesta, kun- merkittdva muutos kasi-
kunta/hy- nosta, ravinnosta ja tykseen kunnosta, ravin-
PubMED vinvointi- stressista (8 viikkoa). nosta ja stressista.
kurssille - Askelmadrien seu- - Interventiolla ei 0soi-
osallistu- raaminen kuntoseu- tettu merkittdvad muu-
neista. rantalaitteen avulla. tosta askelmaariin tai

- Liséksi kyselylomak-
keilla keratty lisatie-
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 jal-
keen kuormituksen
seka verenpaine.

fyysiseen aktiivisuuteen.




Liite 1

6(6)

- Mittaukset tehtiin vai-
heiden alussa ja lo-

pussa.

Improving - Koeryhmé | - Lahes-kokeellinen - Interventiolla ei ollut 5/9
Physical Activ- | 21 osallistu- | tutkimus. vaikutusta fyysisen aktii-
ity Levels and | jaa (19 - Kesto 20 viikkoa, visuuteen.
Psychological | naista). joka sisalsi kognitiivi- - Muissa tekijdissa kuten
Variables on - Keski-ikd | sen ja kayttdytymisen | osaaminen, itsemaaraa-
University Stu- | 19,1 vuotta. | osiot. minen ja motivaation
dents in the - Kontrolli- - Eri osiot toteutettiin puute havaittiin nousua
Contemplation | ryhmé 21 tapaamisin, haastatte- | sek& osittaista nousua
Stage osallistujaa | luin, tiedonannoin ja sosiaalisissa suhteissa,

(18 naista). | kilpailuin. sisdisessad ja ulkoisessa
Corella, - Keski-ikd | - Fyysiseen aktiivisuu- | motivaatiossa.
Zaragoza, 20,1 vuotta. | teen kannustettiin sah-
Julian, J. A. kopostiviestein ja jar-

Rodriguez-On-
tiveros,
Medrano,
Plaza,
Abarca-Sos,
2019

Espanja

PubMED

jestamalla kohdenne-
tut ryhmakeskustelut
ennen interventiota ja
osioiden valissa.

- Osallistujat seurasi-
vat fyysisen aktiivisuu-
den suositusten taytty-
mista APPtive mobii-
lisovelluksella.

- Mukana vertailu-
ryhma, jota kehotettiin
jatkamaan tavan-
omaista fyysista aktiivi-
suutta.

- Fyysisen aktiivisuu-
den tiedot keratty kiih-
tyvyysmittarilla seitse-
malta paivalta.

- Kayttaytymisen muu-
tosvaihe selvitettiin
SOC asteikolla.

- Psykologisten tarpei-
den tyydyttaminen sel-
vitettiin Psychological
Needs Satisfaction in
Exercise Scale PNSE
asteikolla.

- Urheilumotivaatio sel-
vitettiin Sport Motiva-
tion Scale (SMS) as-
teikolla.

- Mittaukset tehtiin
alussa, osioiden va-
lissé ja lopussa.
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JBI: Arviointikriteerit poikkileikkaustutkimukselle

Tata tarkistuslistaa kaytetdan poikkileikkaustutkimuksen metodologisen laadun arviointiin ja
tutkimuksen tuloksiin vaikuttavan mahdollisen harhan tunnistamiseen. Tarkistuslistaan
sisaltyy yhteensa 8 arviointikriteeria, joiden yksityiskohtaiset sisallot on kuvattu alhaalla.
Arvioijan on hyva tutustua myos Joanna Briggs Instituutin julkaisemaan katsauksen
tekijoiden kasikirjaan arviointia tehdessaan. Tarkistuslistan alkuperdinen englanninkielinen
versio loytyy tasta linkistd. Kunkin kriteerin toteutuminen arvioidaan asteikolla: Kylla (K), Ei
(E), Epaselva (7?), Ei sovellettavissa (NA). (Moola ym. 2017.)

Arvioija Paivays

Tekija(t) Vuosi Nro
Arviointikriteeri K E ? NA
1. Onko otoksen mukaanotto- ja poissulkukriteerit maaritelty O O O O
selvasti?

2. Onko kohderyhma ja tutkimusolosuhteet kuvattu riittdvan O O O O
tarkasti?

3. Mitattiinko altistus patevasti ja luotettavasti? O O O O

4. Kaytettiinko objektiivisia, standardoituja kriteereita osallistujien O | | |
valintakriteerina toimineen tilan/tilanteen mittaamiseen?

5. Onko sekoittavat tekijat tunnistettu? O o O O

6. Mainitaanko menetelmat, joita kaytettiin sekoittavien tekijdiden O O O O
huomioimisessa?

7. Onko tulosmuuttujat mitattu patevasti ja luotettavasti? O O O O
8. Kaytettiinkd soveltuvia tilastollisia menetelmia? O O O O
Kokonaisarviointi: Hyvaksy [J Hylkaa OJ Lisatietoja tarvitaan [

Kommentteja (mukaan lukien syy hylkdykseen):

The Finnish Centre for Evidence-Based Health Care:
A Joanna Briggs Institute Centre of Excellence
Suomalaisen kaannéksen toteuttanut Hotus JBI:n luvalla.
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JBI: Arviointikriteerit laadulliselle tutkimukselle

Tata kriittisen arvioinnin tarkistuslistaa kaytetaan laadullisten tutkimusten metodologisen laadun
arviointiin. ~ Arvioinnin  tarkistuslistaan sisaltyy yhteensa 10 arviointikriteeria, joiden
yksityiskohtaiset sisallot on kuvattu alhaalla. Arvioijan on hyva tutustua myés Joanna Briggs
Instituutin julkaisemaan katsauksen tekijoiden kasikirjaan arviointia tehdessaan. Tarkistuslistan
alkuperainen englanninkielinen versio 16ytyy tasta linkista. Kunkin kriteerin toteutuminen
arvioidaan asteikolla: Kylla (K), Ei (E), Epaselva (?), Ei sovellettavissa (NA). (Lockwood ym.
2015.)

Arvioija Paivays

Tekija(t) Vuosi Nro
Arviointikriteeri K E ? NA
1. Ovatko tutkimuksen tieteenfilosofiset lahtokohdat ja metodologia O = T O

keskenaan yhteensopivat?

2. Ovatko tutkimuksen metodologia ja tutkimuskysymys tai tavoitteet O O O O
keskenaan yhteensopivat?

3. Ovatko tutkimuksen metodologia ja aineiston keruumenetelmat O 0 = O
keskenaan yhteensopivat?

4. Ovatko tutkimuksen metodologia, aineiston kuvaus ja analyysi O . dEl O
keskenaan yhteensopivat?

5. Ovatko tutkimuksen metodologia ja tulosten tulkinta keskenaan O o A O
yhteensopivat?

6. Onko tutkijan kulttuuriset tai teoreettiset lahtokohdat kuvattu? O O

7. Onko tutkijan vaikutus tutkimukseen ja tutkimuksen vaikutus O O O O

tutkijaan kuvattu?

8. Onko tutkimukseen osallistujat ja heidan aanensa (alkuperaiset O O | O
ilmaisut) kuvattu asiaankuuluvasti ja riittavalla tasolla?

9. Onko tutkimus toteutettu noudattaen nykyisia eettisia periaatteita, ja
onko tutkimuksella eettisen toimikunnan hyvaksynta?

O
O
O
0

10. Perustuvatko tutkimuksen johtopaatokset aineiston analyysiin ja O | I T O
tulosten tulkintaan?

Kokonaisarviointi: ~ Hyvaksy [ Hylkaa O Lisatietoja tarvitaan [

Kommentteja (mukaan lukien hylkayksen syy):

The Finnish Centre for Evidence-Based Health Care:
A Joanna Briggs Institute Centre of Excellence.
Suomalaisen kdannoksen toteuttanut Hotus JBI:n luvalla.
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JBI: Arvicintikriteerit kvasikokeelliselle tutkimukselle

Tata tarkistuslistaa kaytetaan kvasikokeellisen tutkimuksen metodologisen laadun arviointiin ja
tutkimuksen tuloksiin vaikuttavan harhan riskin tunnistamiseen. Arvioinnin tarkistuslistaan sisaltyy
yhteensa 9 arviointikriteeria, joiden yksityiskohtaiset sisallot on kuvattu alhaalla. Arvioijan on hyva
tutustua myds Joanna Briggs Instituutin julkaisemaan katsauksen tekijoiden kasikirjaan arviointia
tehdessaan. Tarkistuslistan alkuperdinen englanninkielinen versio 16ytyy tésta linkistd. Kunkin
kriteerin toteutuminen arvioidaan asteikolla: Kylla (K), Ei (E), Epéselva (?), Ei sovellettavissa (NA).
(Tufanaru ym. 2017.)

Arvioija Paivays

Tekija(t) Vuosi Nro
Arviointikriteeri K E ? NA
1. limaistiinko tutkimuksessa selvasti mika on syy ja mika seuraus (ei O o o g

ole epaselvyytta siita, kumpi muuttuja esiintyi ajallisesti ensin)?

2. Onko vertailussa mukana olleet ryhmat samankaltaisia tutkittavien O O O |
osalta?

3. Onko vertailussa mukana olevien tutkittavien hoito yhdenmukainen O o o g
muilta osin kuin altistumisen tai intervention osalta?

4. Onko tutkimuksessa kontrolliryhma?

5. Mitattiinko tuloksia ennen interventiota /altistumista ja sen jalkeen?

6. Pysyivatko tutkittavat mukana tutkimuksessa seurannan aikana, ja O o o g
elleivat pysyneet, niin kuvattiinko ja analysoitiinko seurannan aikana

iimenneet ryhmien valiset erot asianmukaisesti?

7. Mitattiinko tulokset samalla tavalla kaikissa vertailuissa?

8. Mitattiinko tulokset luotettavasti? O o o a4
9. Kaytettiinko soveltuvia tilastollisia menetelmia? O o o ad
Kokonaisarviointi: ~ Hyvaksy [ Hylkaa O Lisatietoja tarvitaan [J

Kommentteja (mukaan lukien syy hylkaykseen):

The Finnish Centre for Evidence-Based Health Care: 1(5)
A Joanna Briggs Institute Centre of Excellence.
Suomalaisen kaannoksen toteuttanut Hotus JBI:n luvalla.

Lahde: Hoitotydn tutkimussaatio. 2020. Tutkimusten arviointikriteerista (JBI).

https://www.hotus.fi/jbin-kriittisen-arvioinnin-tarkistuslistat/. 25.4.2022.



