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Fyysisen aktiivisuuden

mittaamisessa riittaa haasteita

Fyysisen aktiivisuuden mittaaminen on

ehka suositumpaa kuin koskaan ennen.

Mittareita on moneen 1aht66n, mutta
mita oikeastaan mittaamme, kun
mittaamme fyysista aktiivisuutta?

Liikunta ei ole fyysisen aktiivisuuden
synonyymi. Matalaa fyysista
aktiivisuuttakin on syyta mitata.
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utkijoille lienee itsestaan selvaa, etta ennen
tutkimuksen aloittamista ja mittareiden
valintaa tutkimuksen kohteena oleva
ilmi6 on selvitetty. Fyysisen aktiivisuuden
kohdalla nain nayttaa tapahtuvan yllattavan
harvoin. Kun ajatuksena on mitata henkilon fyysisti
aktiivisuutta, niin usein mittaus kohdistuu vain osaan
pédivan tai viikon fyysisestd aktiivisuudesta. Myds
kaytettavien mittareiden ominaisuudet rajoittavat
fyysisen aktiivisuuden todellista mittaamista.
Fyysisen aktiivisuuden mittaamista ja arvioimista
hairitsevat laheiset termit ja kasitteet, jotka saatta-



vat sekoittaa mittauksia ja niista tehtavid pdatelmia.
Liikunta ei ole fyysisen aktiivisuuden synonyymi.
Liikunta on fyysisen aktiivisuuden alalaji, joka
maaritellaan usein "fyysiseksi aktiivisuudeksi, joka
on suunnitelmallista, rakenteellista, toistuvaa ja
tarkoituksenmukaista fyysisen kunnon ylldpitoa
tai kehittamista” (Caspersen ym.1985). Néin ollen
myos erilaiset litkuntaan liitetyt etuliitteet vaikkapa
"arki-", "hyoty-" tai ”vapaa-ajan-” ovat vain fyysisen
aktiivisuuden eri osa-alueita.

Fyysinen aktiivisuuden méaritelma, jossa "fyysi-
nen aktiivisuus on mika tahansa luurankolihasten
tuottama liike, joka nostaa energiankulutuksen yli
lepotilan”, on edelleen patevi tand pdivand (Casper-
sen ym. 1985). Talloin loogisesti ajateltuna fyysinen
inaktiivisuus tarkoittaa tilannetta, jossa aktiivisuutta
ei kaytannossa esiinny lainkaan (esimerkiksi nuk-
kuessa). Valtaosa paivasta on kuitenkin matalan
fyysisen aktiivisuuden aikaa, mika siis tarkoittaa eri
asiaa kuin inaktiivisuus. Oikea termi olisikin matala
fyysinen aktiivisuus tai passivisuus. Englannin kie-
lessa matalan aktiivisuuden tilasta kaytetain termia
"sedentary”, mika on johdettu latinasta, jossa "sede-
re” tarkoittaa istumista (Hamilton 2017).

Viikossa on 10080 minuuttia. Uusimmatkin fyysi-
sen aktiivisuuden suositukset kehottavat litkkumaan
joko 75 minuuttia intensiivisesti (vigorous) tai 150
minuuttia kohtuullisella (moderate) tasolla (Physi-
cal activity guidelines for Americans, 2018). Tama
aikamaira vastaa vain noin 1-2 prosenttia koko vii-
kon ajasta, joten ei liene vaikeaa ymmartis, etta suo-
situsten ulkopuolelle jadvan ajan merkitys tervey-
delle on suuri. Niinp olisi tarkea tunnistaa ja mitata
myos vahiisen fyysisen aktiivisuuden aikaa. On hyva
huomata, etta liian paljon istumista ei ole sama asia
kuin liian vahan liikuntaa (Hamilton 2017).

Vahainenkin fyysinen aktiivisuus
on terveydelle merkityksellista

Valtaosa nykytutkimuksista tarkastelee litkunnan
méardn tasoa suhteessa fyysisen aktiivisuuden suo-
situksiin, mutta jattaa huomioimatta muun paivittai-
sen ajan toiminnan. Tiedamme kuitenkin, etta pitkit-
tynyt passiivisuus, esimerkiksi paikallaan istuminen,
on erittain haitallista terveydelle. Niinpa kaantien
voidaan ajatella, ettd lyhytkestoinenkin, mutta sain-
nollinen lihasaktivaatio passiivisen ajan sijaan, on
terveyden edistamisen kannalta hyvin merkityksel-
lista (Hamilton 2017). Pelkéstdan fyysisen aktiivi-
suuden suositusten mukainen litkunta ei valttimatta
tuota terveyden kannalta riittdvaa arsyketta keholle,
jos muu aika paivésta on passiivista aikaa.

Moniin aktiivisuusmittareihin onkin jo lisatty
muistutustoiminto, jonka toivotaan aktivoivan ihmi-
sia sdannollisesti. Myos uusimpiin fyysisen aktiivi-
suuden suosituksiin on lisatty yleinen kehotus liik-
kua enemman ja istua vahemman (Physical activity
guidelines for Americans, 2018).

Useimmat fyysisen aktiivisuuden mittarit eivat
tunnista vahaista aktiivisuutta. Seisominen tai kasil-
la tekeminen istuessa eivat esimerkiksi aktivoi kiih-
tyvyysantureilla varustettuja mittareita. Mittari voi
nayttaa inaktiivisuutta, vaikka tosiasiassa kyse on
ollut kevyesta aktivisuudesta. Erilaiset aktiivisuus-
kyselytkin keskittyvat ldhinna litkuntaan eivatka
tunnista matalaa fyysista aktiivisuutta (Ainsworth
ym. 2015; Hamilton 2017). Lihasaktiivisuus tuottaa
lampoa. Siksi laitteet, jotka mittaavat esimerkiksi
ihon tai ruumiin lampotilaa, lammon virtausta seka
galvaanista ihoreaktiota ja yhdistivat sen liikkeen
mittaukseen, kykenevat melko luotettavasti arvioi-
maan kevyttakin fyysista aktiivisuutta ja energianku-
lutusta (Koehler & Drenowatz 2017).

Fyysisen aktiivisuuden suosituksissa on pysytty
vuonna 1995 esitetyssa ohjeessa, jonka mukaan
fyysisen aktiivisuusjakson pitéisi kestda vahintdan
kymmenen minuuttia kerrallaan. Yllattaen talle
vaittamalle 16ytyy huonosti perusteita. Esimerkiksi
kuolleisuuden riskin pienenemisen nakokulmasta ei
ole vilia, millaisissa annoksissa fyysinen aktiivisuus
on kertynyt (Saint-Maurice 2018). Koska harjoitte-
lun vaikutukset ovat aina harjoitteluspesifisia, on
perusteltua ajatella, ettd paivittdin useasti tapahtuva
matalan tason aktiivisuus aktivoi aineenvaihdunnan
ja verenkierron nopean nousun vuoksi seké rasvan
ettd hiilihydraattien hapettumista ja on taten mer-
kittava terveyden edistaja (Hamilton 2017). Matalaa
fyysista aktiivisuuttakin on siis syyta mitata.

Yksil6llisyys on tarkea fyysisen
aktiivisuuden mittaamisessa

Fyysista aktiivisuutta voidaan arvioida absoluuttise-
na tai suhteellisena intensiteettind. Absoluuttinen in-
tensiteetti kuvaa todellista energiankulutusta — 10 kg
paino painaa kaikille saman verran. Absoluuttinen
intensiteetti voidaan ilmaista esimerkiksi hapenkayt-
tokykyna, kJna tai kcal:na tai MET-arvoina. Yksi
MET vastaa henkilon lepotilan energiankulutusta,
noin 1 kcal/kg/h tai 3,5 ml/kg hapenkéyttoa (Howley
2001).

Suhteellinen intensiteetti kuvaa yksilollista tasoa
suoriutua tehtavista. Yksilolliset kynnysarvot voi-
daan maaritella, kun tunnetaan henkilon tarpeet
ja kapasiteetti (Howley 2001). Esimerkiksi viiden

Erilaiset aktiivisuuskyselyt keskittyvat lahinna liikuntaan

eivatka tunnista arjen matalaa fyysista aktiivisuutta.
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Pelkastdaan liikkunnan lis

aaminen ei valttamatta

tuota terveyden kannalta riittavaa aktiivisuutta,

jos muu aika paivasta on passiivista.

MET:n suoritus, joka vastaa vaikkapa kavelyvauhtia
noin viisi km/h on monelle kevyt suoritus, mutta
huonokuntoiselle se voi olla mahdoton tehtava.
Niinpé fyysisen aktiivisuuden suositukset kohta-
laisesta tai intensiivisesta fyysisesta aktiivisuudesta
pitaisi aina suhteuttaa yksilon mitattuun kapasi-
teettiin — millaan muulla tavoin ei voida varmistua
intensiteetin kohtalaisuudesta tai rasittavuudesta
yksilolle.

Madriteltaessé fyysisen aktiivisuuden tasoja niil-
le annetaan monesti absoluuttisia kynnysarvoja.
Usein kaytettyja arvoja ovat kohtalaiselle fyysiselle
aktiivisuudelle annettu 3—-6 MET tai intensiiviselle
aktiivisuudelle annettu arvo yli 6 MET. Nam4 ovat
hyvin yleisen tason maaritelmia. Yksilotasolla nain ei
tietenkaan voi olla. Meilla on erilaiset suorituskyvyt,
tarpeet ja toimintaympdristot, joten arvojen tulisi
olla yksilollisia.

Fyysisen aktiivisuuden mittareita

Fyysista aktiivisuutta mitataan monin eri tavoin.
Uusi teknologia lisaa mahdollisuuksia fyysisen aktii-
visuuden kuvantamiseen. Tédstd huolimatta mitaan
yhteisesti sovittua tapaa arvioida fyysistd aktiivi-
suutta ei ole olemassa. Jotta fyysistd aktiivisuutta
voidaan luotettavasti mitata, olisi tunnettava myos
elamantyylin vaikutukset aktiivisuuteen, fyysisen
aktiivisuuden eri tasot ja erilaiset mittaustavat (Silfee
ym. 2018). Fyysisen aktiivisuuden arvioinnin mer-
kittavimmat tehtavat ovatkin tunnistaa optimaalinen

Rasittava
kKohtalainen

Miehet MNaiset

KUVIO 1. Kuviossa on esimerkinomaisesti mitattu hyvakuntois-
ten keskimaarin 71-vuotiaiden ikdihmisten (n = 275) keskimaarai-
set (Cl 95%) kynnysarvot kohtalaiselle ja rasittavalle fyysiselle
aktiivisuudelle Howleyn (2001) mukaan. Lahde: Julin ym. 2016
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kuormitus terveysriskien vahentamiseksi ja maari-
telld sopiva yksildllinen annostelu litkunnan harras-
tamiseen (Ainsworth ym. 2015).

Koska fyysinen aktiivisuus kuluttaa energiaa, ovat
energiankulutuksen mittarit tarkkoja mittaamaan
myos fyysista aktiivisuutta. Kaksoismerkittya vetta,
erilaisia aineenvaihduntakammiota tai hengitys-
kaasuanalysaattoreita kaytetaan energiakulutuksen
mittaamiseen. Vaikka naita mittareita pidetaan “kul-
taisina standardeina”, niitd kaytetaan suhteellisen
vihén fyysisen aktiivisuuden mittaamisessa. Ne ovat
kalliita ja usein tyoldita kayttdaa (Ndahimana & Kim
2017).

Kiihtyvyysmittarit mittaavat nimensa mukaan
kiihtyvyytta nykyisin kolmella eri tasolla. Tyypilli-
sesti kiihtyvyysmittari kiinnitetaan lantion seudulle,
mutta myds ranteen tai nilkan alueelle. Kiihtyvyys-
mittareiden yksikko on ”counteja” ajan yksikossa,
josta ne muutetaan erilaisin kaavoin esimerkiksi
energian kulutukseksi. Kiihtyvyysmittareilla voidaan
mitata pitkiakin aikajaksoja ja niita kaytetaan usein
véestotutkimuksissa. Huono puoli on se, etté niilla ei
voida arvioida paikallaan olevan vihaista aktiivisuut-
ta tai aktiviteetteja, joissa ei litkuta eteenpain, kuten
esimerkiksi pydraily4 tai painonnostoa (Ainsworth
ym. 2015).

Kavelymittarit ovat yleisimpia aktiivisuuden mit-
tareita. Ne perustuvat myos kiihtyvyysantureihin.
Vaikka ne rekisteroivat askeleiden mairai hyvin,
niin nopeuden ja energiankulutuksen mittareina ne
ovat melko epitarkkoja. Askelmittarit ovat kuiten-
kin halpoja ja monet ihmiset seuraavat péivittaisia
askeleitaan fyysisen aktiivisuuden mittarina. (Nda-
himana & Kim 2017)

Sykemittarit ovat suosittuja fyysisen aktiivisuuden
ja energiankulutuksen mittareita. Sykkeen kayttokel-
poisuus fyysisen aktiivisuuden mittarina perustuu
sykkeen vahvaan lineaarisuuteen energiankulutuk-
sen kanssa kohtalaisilla ja kovilla intensiteettitasoil-
la. Sen sijaan sykkeen korrelaatio energiakulutuk-
seen on todettu heikoksi passiivisessa tai kevyessa
aktiivisuudessa. (Ndahimana & Kim 2017)

Erilaisia kyselytutkimuksia ja péiviakirjoja on
kaytetty yli 50 vuotta ja ne ovat suosittuja etenkin
viestotutkimuksissa (Ainsworth ym. 2015). Kui-
tenkin vuodesta 2006 vuoteen 2016 objektiivisten
mittareiden kaytto vaestotutkimuksissa on noussut
4,4 prosentista 70,6 prosenttiin (Silfee ym. 2018).
Kyselytutkimusten heikkoutena voidaan nahda
niiden huono tarkkuus arvioida todellista fyysista
aktiivisuutta ja vastaajien ennakkoasenteet (bias)
(Ainsworth ym. 2015).

Sopivan mittarin valinta voikin tuottaa haasteita.
On tiedettdvd muun muassa resurssit, tavoiteltavat
tulokset ja mittavan populaation fyysisen aktiivisuu-



Suositukset kohtalaisesta tai intensiivisesta fyysisesta
aktiivisuudesta pitaisi aina suhteuttaa yksilon mitattuun
kapasiteettiin — muulla tavoin ei voida varmistua intensiteetin
kohtalaisuudesta tai rasittavuudesta yksilolle.

den vaihtelevuus. Tarkeda on myos tiedostaa valitta-
vien mittareiden validiteetti ja reliabiliteetti suhtees-
sa mitattaviin henkiloihin. Ideaalisin mittari olisikin
erittaiin monipuolinen, helppolukuinen ja tarkka
fyysisen aktiivisuuden intensiteetin, maaran, keston
ja useuden rekisteroija (Ainsworth ym. 2015).

Fyysinen aktiivisuus ei aina ole hyvasta

Fyysinen aktiivisuus voi olla myos haitallista. Urhei-
lijoiden ja paljon liikkuvien henkiloiden kiusana
ovat usein rasitusvammat. Rasitusvammoista karsi-
vat monesti myos toistotyota tekevat henkilot. On
keskusteltu, pitaisiko fyysisen aktiivisuuden suosi-
tusten sittenkin koskea erikseen tyo- ja vapaa-aikaa.
Fyysisen aktiivisuuden paradoksiksi nimitetdankin
tilannetta, jossa vapaa-ajan fyysinen aktiivisuus on
terveyttd edistavad, mutta tydajan liiallinen fyysinen
kuormitus voi sairastuttaa ja pahimmillaan uhata
henkea. Siksi tyoperiista fyysista aktiivisuutta pitaisi
tuntea paremmin. Mita luultavammin tydajan kor-
kea fyysinen aktiivisuus, erityisesti jatkuvasti kuor-
mittavissa toissa, ei tuotakaan terveyshyotyjd vaan
painvastoin (Coenen ym. 2018).
Ylikuormittumisen mittaaminen tyossa tai vapaa-
ajalla on haastavaa. Syke ja sen kayttaytyminen
antaa monesti tarkeéa tietoa henkilon vireystilan ja
palautumisen tasosta. Erilaiset kaupalliset mittarit,
kuten esimerkiksi Omegawave tai Check My Level,
arvioivat elimiston kuormittumisen tilaa eri tavoin.
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