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Opinnaytetyoni tavoitteena on selvittdd millainen oululaisten kutsuntaikaisten
miesten fyysisen aktiivisuuden taso ja istumisen maara ovat suhteessa
terveysliikuntasuosituksiin, millaiset tekijat edistavat ja rajoittavat nuorten
miesten liikkumista ja millainen yhteys nailla tekijoilla on heidan fyysiseen
aktiivisuuteensa ja istumisensa maaraansa.

Opinnaytety0 tarjoaa konkreettista tietoa, jota voidaan hyddyntaa
suunniteltaessa uusia keinoja nuorten miesten fyysiseen aktivointiin yksilo- ja
vaestbryhmatasolla. Tietoa voidaan hyddyntdd myos sosiaali-, terveys- ja
likunta-alan henkiléston koulutuksissa ja paatoksenteossa ottamalla
huomioon tutkimuksen tulokset liikunnan edellytysten suunnittelussa.

Opinnaytetydssa kaytetaan kvantitatiivista tutkimusotetta ja
aineistonkeruumenetelmana kyselya. Aineisto koostuu MOPO -tutkimus- ja
kehittamishankkeen kyselyn vastauksista ja Puolustusvoimien kerdamista
tutkittavien terveys- ja taustatiedoista. Tutkimus toteutettiin vuonna 2012
Oulun alueen kutsuntoihin osallistuneille (n=1409), joista 60,8 % (n=856)
vastasi MOPO -tutkimus- ja kehittamishankkeen kyselyyn ja suostui
tutkimukseen. Katoa kokonaisaineistosta oli 39,2 %.

Tutkimuksen perusteella lahes viidennes (17,3 %, n=146) oululaisista
kutsuntaikaisistéa miehista liikkuu alle lasten ja nuorten liikuntasuosituksen el
tunnin paivassa. Istumisen maaralla mitattuna heistd hieman runsas
kolmannes (35,3 %, n=284) kuuluu inaktiivisten ryhm&éan, jotka istuvat
vapaa-ajalla vahintaan viisi tuntia. Suurinta osaa (yli 50 %) nuorista miehista
motivoi likkumaan fyysiset motivaatiotekijat kuten terveyden edistdminen ja
lihasmassan kasvattaminen seka psyykkiset syyt kuten mielialan
kohottaminen ja stressin lievittaminen. Liikkumista rajoittavista tekijoista
tarkeimpana nuoret miehet kokivat vasymyksen, laiskuuden ja ajan puutteen.

Vahaiseen liikkumiseen (<lh/pva) ja runsaaseen vapaa-ajan istumiseen
(=5h/pva), eli inaktiivisuuteen, olivat yhteydessa psyykkiset motivaatiotekijat
kuten vasymys, kiinnostuksen puute sek& omaan liikunnalliseen
pystyvyyteen liittyvat tekijat. Myos liikkuntaa mahdollistavat tekijat kuten
likunnanohjauksen, sopivan ryhmén ja liikuntamuodon puute rajoittivat
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inaktiivisten nuorten miesten likkumista. Inaktiivisia motivoi
aktiivisuusryhmista eniten liikkumaan painonhallinta ja perheen tai ystavan
kehotus.

Opinnaytetyon perusteella nuoret miehet liikkkuvat verrattuna aikaisempiin
tutkimuksiin kohtuullisen hyvin, mutta istuvat vapaa-ajalla huolestuttavan
paljon. Runsas istuminen on uusimpien tutkimusten valossa iso terveysriski.
Nuorten miesten fyysinen aktivointi on haastavaa ja vaatii kohderyhman
osallistamista seka usean toimijan yhteisty6ta. Liikunnan motivaatiotekijat
ovat yhteydessa fyysiseen aktiivisuuteen ja istumisen maardan. Ymmarrys
siitd miksi ihmiset ovat fyysisesti aktiivisia tai inaktiivisia edesauttaa
vaikuttavien terveysinterventioiden suunnittelua.

Avainsanat kutsuntaikainen mies, fyysinen aktiivisuus,
istuminen, inaktiivisuus, terveys, motivaatiotekija,
likuntamotivaatio
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The purpose of this thesis was to find out the level of physical activity and its
correlation to sitting time of conscription-aged men of Oulu by comparing
these factors with the recommendations for physical activity. The goal was
also to solve how factors enabling and inhibiting physical activity in young
men correlate with the factors in physical activity and sitting time.

The information obtained for this master’s thesis is useful in promoting
physical activity of young men. The information can be used also in
education, study and decision-making of the professionals in terms of social,
health and sport services.

The data for this thesis was collected by using a questionnaire and a
quantitative research approach. The informant’'s i.e. young men have
answered the questionnaire of the MOPO Study. Also, health and
background information about young men collected by the Finnish military
forces was used for this study. The study was carried out in 2012 during the
call-ups of Oulu (n=1409). 60, 8 % of the young men gave a written consent
of their participation (n=856).

According to the thesis almost fifth (17, 3 %, n=146) of the young men don’t
do physical activity according to the recommendations i.e. 1 hour/day.
Slightly over third (35, 3 %, n=284) of them are inactive when using the
sitting time as a meter. Most of the young men were motivated to move by
physical motivations such as health promotion and muscle mass increase
and also the psychological reasons such as improving mood and reducing
stress. The most important factors limiting the movement of the young men
were fatigue, laziness and lack of time.

Lack of physical activity (<1 hour/day) and ample leisure time sitting (= 5
hours /day) were connected to the psychological motivations such as fatigue,
lack of interest, and the sporty-efficacy-related factors. Also, lack of physical
activity facilitating factors limited the inactive groups. These factors were lack
of exercise control, appropriate exercise group and the type of exercise.
Inactive young men were mostly motivated to move by weight control
purposes and with a family or friend social support.



School of Social Abstract of
Services, Health Care Master’'s Thesis
and Sports

Master’s Degree

Programme in Health

Promotion

The results of the young men’s physical activity study are reasonably well
compared to previous study results of the topic; however, the sitting time
during free time is worryingly high. According to recent studies generous
sitting is a health hazard. Young men’s physical activation is challenging and
they themselves are the best experts in it. Exercise motivation factors
correlate with the physical activity and sitting time. Understanding why people
are physically active or inactive contributes to evidence-based planning of
public health interventions.

Keywords conscription-aged men, physical activity, sitting time,
inactivity, health, motivation factor, exercise
motivation
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1 JOHDANTO

Fyysinen inaktiivisuus eli vahainen liikkuminen lisaantyy maailmanlaajuisesti
(WHO 2010, 7), mik& johtuu muun muassa passiivisen vapaa-ajan vieton
lisdantymisesta istumisharrastusten kuten television katselun ja tietokoneen
aaressa viihtymisen myota. Myos valimatkat kuljetaan nykyisin kadvelemisen
tai pyorailyn sijaan usein autolla ja sosiaalinen kanssakayminen hoidetaan
enenemissa maarin sosiaalisessa mediassa tietokoneen valityksella.
Lisdantynyt ruutuaika, erityisesti television katselu, nayttda olevan
keskeisend tekijand myos vaestdn lihomisessa. Television runsaaseen
katseluun liittyy terveydelle haitallisia tottumuksia kuten runsasenergisten
valipalojen syontia, vahentynytta fyysista aktiivisuutta seka riittdmaténta unen
maaraa. Passiivisen eldmantyylin lisddntymisen aiheuttamat terveyshaitat
lisddvat huolta vaestdn, niin lasten kuin aikuisten, terveydesta. (Biddle —
Petrolini — Pearson 2014, 1.)

Vahaiseen fyysiseen aktiivisuuteen ja liikkumattomuuteen liittyy
terveysriskeja (Fogelholm 2011, 82-83; WHO 2010, 18-19). Saanndllisesti
likkuvilla on osoitettu olevan pienempi vaara sairastua yli 20 sairauteen tai
sairauksien esiasteeseen kuin fyysisesti passiivisilla (Vuori 2011, 12).
Nuorten liikkunnan edistamisen terveydellisind perusteina ovat aerobisen
kunnon ja lihaskunnon kehittyminen, ylipainon valttaminen, vahaisempi riski
sairastua sydan- ja verisuonitauteihin ja metaboliseen oireyhtyméaéan, parempi
luuston terveys ja vahaisemmaéat masennusoireet (Fogelholm 2011, 82-82;
WHO 2010, 18-19). Myds liikuntatottumusten muotoutuminen ja sailyminen
aikuisuuteen on keskeinen terveydellinen peruste nuorten liikunnan
edistamiselle. Kun lapsi oppii liikunnallisen eldméntavan jo varhain, on
likunnasta nauttiminen ja likkumaan |&hteminen osa normaalia arkea.
(Fogelholm 2011, 84; Vuori 2010, 146).

Lasten ja nuorten maailmanlaajuinen lihominen on tapahtunut
samanaikaisesti liikunta-aktiivisuuden vahenemisen kanssa. Siksi on
perusteltua selittdd lihomista ainakin osittain fyysisen aktiivisuuden
muutoksilla.  (Fogelholm 2011, 82-83.) Lapsuusajan lihavuuden

lisddntyminen on yksi kansainvalisesti huolestuttavimmista trendeista
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kansanterveysnakokulmasta. Ylipainoisilla nuorilla tavataan aikaisemmin
aikuisuuteen rajattuja  perussairauksia kuten 2-tyypin  diabetesta,
alkoholitonta rasvamaksaa, metabolista oireyhtymaa ja sydan- ja
verisuonitauteja. Nuorilla edella mainitut perussairaudet on liitetty erityisesti
vyotarolihavuuteen. Aikuisilla fyysinen aktiivisuus on osoitettu tehokkaaksi
hoitokeinoksi  vyoétarélihavuuteen, mutta nuorilla vastaava vaikutus
vyotardlihavuuteen yksittaisena tekijdnd on viela osittain epaselvaa.
(YoonMyung — SoJung 2009, 572-577.)

Terveysliikuntasuositukset maarittavat fyysisen aktiivisuuden minimimaaran
eri  ikaryhmille  merkittavimpien  kansansairauksien ja  lihomisen
ehkaisemiseksi. Suositusten mukaisten likkumismaarien toteutumista
seurataan kyselytutkimusten awvulla. (Husu ym. 2010, 17, 20-28.)
Kyselytutkimusten perusteella suomalaisista nuorista liikkuu terveytensa
kannalta riittavasti noin puolet ikdryhmastd 12-14 -vuotiaana ja 16-18 -
vuotiaana enaa kolmannes (Husu ym. 2010, 20-28). Tultaessa 19 vuoden
ikdan pohjoissuomalaisista miehista liikkkuu terveytensa kannalta riittavasti el
tunnin paivassa reippaasti enaa viidennes (21 %) (Paalanne 2010, 74).
Tuloksista on havaittavissa, ettd fyysisen aktiivisuuden maard vahenee

murrosiassa ja edelleen tultaessa aikuisikaan.

Nuorten fyysisen aktiivisuuden muutokset nakyvat myos fyysisen kunnon
muutoksina. Nuorten miesten fyysistd kuntoa tarkastellaan vuosittain
vaestottasolla Puolustusvoimien jarjestamissa kutsunnoissa, joihin jokainen
samana vuonna 18 vuotta tayttava nuori mies on velvoitettu osallistumaan
(www.puolustusvoimat.fi). Vuonna 2010 oli Pohjois-Pohjanmaalla eniten
palvelukseen kelpaamattomia vertailualueisiin (Pirkanmaa, Varsinais-Suomi,
Uusimaa) nahden. Oulussa kutsunnoissa karsiutuneiden kokonaispoistuma
oli 35-40 %, mika on suurempi kuin muualla maassa. Karsiutumisen
yleisimpin& syiné olivat ylipaino, mielenterveyden ja kayttaytymisen hairiét ja
tuki- ja liikuntaelinsairaudet. (Uuden Oulun hyvinvointikatsaus 2011, 51).
Myo6s varusmiespalveluksen aloittaneiden fyysinen kunto on heikentynyt ja
kehon paino lisaantynyt (Santtila 2010, 59).

Nuorten miesten fyysisen aktiivisuuden vaheneminen ja kunnon muutokset

voivat johtua useasta eri syystd, jotka on keskeista ymmartaa ratkaisujen
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l6ytamiseksi. Kauravaara tutki liikkumattomuuden ilmiota nuorten miesten
keskuudessa vaitoskirjassaan 2013 etnografisella tutkimusotteella. Hanen
tutkimusryhméansa  koostui ammattikoulun  kolmannen  vuosikurssin
opiskelijoista. Tutkimuksen perusteella liikkuminen ei ole nuorille miehille
itsestddnselvyys, mutta liikkumattomuus on. Vapaa-ajallaan nuori mies
mielelladan hengaa kavereidensa kanssa, autoilee ja istuu ruudun &aaressa,
nauttii alkoholia ja tupakoi. Tekeminen ei saa vaatia kohtuuttomia
ponnisteluja eika varsinkaan aikatauluja. Liikkkuminen ei ole terveyteen liittyva
valinta. Nuoret miehet elavat hetkessa ja liikkumisen puutteen aiheuttamien
mahdollisten ongelmien arvioiminen pitkalla aikajanteella ei ole mielekasta.
Liikkuminen tai  likkumattomuus vaikuttaa olevan  kulttuuri- ja
luokkasidonnaista. (Kauravaara 2013, 234-235.) Kauravaaran
tutkimusjoukko oli hanen maaritelmansa mukaan tydvaenluokkaista.
Koulutustasolla on havaittu yhteys fyysisen aktiivisuuteen useissa
tutkimuksissa (Kauppinen — Aromaa — Koskinen 2010; Helakorpi — Holstila —
Virtanen — Uutela 2012; Hirvonen — Huotari — Niemel&d — Korpelainen 2013).
Onkin tarkeaa tunnistaa erilaisten ja ei tavalla liikkuvien nuorten miesten

likkumiseen tai inaktiivisuuteen vaikuttavia tekijoita.

Fyysiseen aktiivisuuteen liittyvia tekijoitd on tutkittu aikaisemmin runsaasti.
Tuoreissa kansainvalisissa katsausartikkeleissa Biddle ym. 2011 ja Bauman
ym. 2012 jakoivat fyysiseen aktiivisuuteen liittyvat tekijat viiteen kategoriaan,
joita olivat: demografiset/biologiset, psykologiset, kayttaytymiseen liittyvat,
sosiaaliset/kulttuuriset ja ymparistoon liittyvat tekijat (Biddle ym. 2011, 38-42;
Bauman ym. 2012, 258-271). Tekijat ovat osittain sellaisia joihin voi
vaikuttaa, kuten ymparistoon liittyvat tekijat. Kuitenkaan aiemmat tutkimukset
eivat ole tunnistaneet kovin monia sellaisia asioita, joihin olisi mahdollista
vaikuttaa. Naita ovat esimerkiksi sukupuoli, ikd ja vanhempien koulutustaso
(Fogelholm 2011, 80-81).

Liikkumista voi edistdd tai rajoittaa henkilokohtaiset motivaatiotekijat, jotka
Korkiakangas jakoi vaitoskirjassaan (2010) fyysisiin, psyykkisiin ja sosiaalisiin
tekijoinhin, jotka vaikuttavat myos toisiinsa. Liikkumista edistavia fyysisia
motivaatiotekijoitda ovat muun muassa terveyden edistaminen ja ulkonakoon

vaikuttaminen, psyykkisid motivaatiotekijoitd mielialan kohottaminen ja
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stressin lievittdminen ja sosiaalisia motivaatiotekij6itd ystavien kannustus ja
sosiaalisten suhteiden luominen liikkunnan avulla. (Korkiakangas 2010, 49—
50.) My6s mahdollisuudet liikuntaan ovat vahva osallistumiseen vaikuttava
tekija. Mahdollisuuksia luovat muun muassa aikataulullisesti, sijainniltaan ja
hintatasoltaan saavutettavat suoritustilat ja palvelut seka liikkuntaan tarvittavat
valineet. (Vuori 2011, 227-235.)

Ymmarrys siitd miksi ihmiset ovat fyysisesti aktiivisia tai inaktiivisia
edesauttaa vaikuttavien terveysinterventioiden suunnittelua. Tehokkaat
ohjelmat pyrkivat vaikuttamaan tekijoihin, jotka aiheuttavat inaktiivisuutta.
(Bauman ym. 2012, 1.) Liikkumiseen vaikuttaviin tekijoihin tulee pyrkia
vaikuttamaan pitkgjanteisesti monien tahojen yhteistybna. Parhaiten tama
onnistuu silloin, kun edistamistoimet kytketdan osaksi niitd toteuttavien
tahojen tavanomaista toimintaa. (Vuori 2011, 227-235.) Tiedon avulla
voidaan kehittdd myos ymparistba ja liikuntapalveluita kohderyhmaa
paremmin liikuntaan motivoivaksi (Fogelholm 2011, 80-81). Liikunnan
edistamistydssa puhutaan usein likunnan lisddmisesta suorituskeskeisesti
likkumisen tai fyysisen aktiivisuuden lisaamisen sijaan. Pelkka urheilu- tai
harrastusliikuntamahdollisuuksien tarjoaminen ei ratkaise liikkumattomuuden
ongelmaa vaan jotain aivan uutta ja innovatiivista on keksittava niille, joita
esimerkiksi koululiikunta tai urheiluseuratoiminta ei kiinnosta. (Fogelholm
2011, 82))

MOPO -tutkimus- ja kehittamishanke kaynnistyi Oulussa vuonna 20009.
Hankkeen taustalla on huoli nuorten miesten syrjaytymisen lisdantymisesta,
joille tutkimusten mukaan kasautuu myo6s epaterveitd elintapoja. Hanke
toteutetaan monen organisaation yhteistybhankkeena vuosina 2009-2015.
Hankkeessa etsitaan uusia keinoja kutsuntaikdisten miesten fyysiseen
aktivointiin. Puolustusvoimat toimii hankkeen yhteisty6tahona ja mahdollistaa
vaestopohjaisen tutkimuksen toteuttamisen Oulun kutsunnoissa. (MOPO —
valiraportti 1 2011, 2-3.) Kutsuntaikdinen nuori mies tutkimuskohteena tuo
hankkeelle MOPO nimen, joka tarkoittaa inttisanastossa alokasta

(Inttisanasto).
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MOPO - tutkimus- ja kehittdmishanke toteutuu Oulun kaupungissa, josta
muodostui vuoden 2012 kuntaliitoksen myo6ta laaja, suomalaisittain lapsi- ja
nuorisorikas kunta. Kaupungin vaestdsta alle 30-vuotiaita oli vuonna 2010
noin 44 %. Oululaisten koulutustaso on toiseksi korkein suurista
kaupungeista, mutta tyottémyys on puolestaan korkeampi (12,9 %) kuin
muissa suurissa vertailukaupungeissa. Nuorisotydttomyys on Oulussa korkea
ja noin 17 % tyottomista on nuoria. (Uuden Oulun hyvinvointikatsaus 2011,
29.) Tyottomyys heikentdd nuorten taloudellista tilannetta ja liséa
syrjaytymisriskia (Kauppinen — Aromaa — Koskinen 2010, 17-18, 23).
Toimeentulo-ongelmien lisaksi syrjaytymiseen liittyy usein matala koulutus,
elamanhallintaan ja sosiaalisiin suhteisiin liittyvat seka terveydelliset
ongelmat (Ohtonen 2009, 9-12). Ongelmat elaméanhallinnassa voivat
heikentdd nuorten edellytyksia noudattaa terveellisia elaméantapoja ja
harrastaa riittavasti likuntaa (Rintanen, 2000, 197). Syrjaytymisriski koskee
erityisesti nuoria miehid. Elinkeinoelaman valtuuskunnan raportin (2012)

mukaan vuonna 2010 syrjaytyneista nuorista kaksi kolmasosaa oli miehia.

Olen tydskennellyt vuosina 2011-2013 Oulun diakonissalaitoksella MOPO -
tutkimus- ja kehittamishankkeessa projektikoordinaattorina ja -paallikkona.
Hankkeen keskeisena tavoitteena on 16ytd& uudenlaisia ja nuoret osallistavia
keinoja liikkuntaan aktivointiin. Oma koulutustaustani ja hankkeessa tekemani
yhteistyd Oulun kaupungin liikuntapalveluiden kanssa nostivat esille taméan
tutkimusaiheen. Erityisesti liikunnallisesti passiivisten nuorten aktivointi on
haastavaa ja nimenomaan he hyotyisivat terveydellisesti eniten aktiivisuuden
lisaantymisesta. Aikaisemmissa tutkimuksissa on tunnistettu nuorten
fyysiseen aktiivisuuteen liittyvia tekij6itad (Biddle ym. 2011; Bauman ym. 2012)
ja todettu jopa, ettd liikkuminen ei ole nuorten miesten keskuudessa
itsestaanselvyys, mutta liikkumattomuus on (Kauravaara 2013, 234-235).
Taman tutkimuksen tarkoituksena on tarjota konkreettista tietoa nuorten
miesten liikkumista edistavista ja rajoittavista tekijoistd seka selvittaa
tekijoiden yhteys fyysiseen aktiivisuuteen ja istumisen maaraan.
Opinnaytetydn aineisto on vaestopohjainen otos oululaisista kutsuntaikaisista
miehistd. Tyon tuloksia voidaan hytdyntdd suunniteltaessa uusia keinoja

nuorten miesten liikkuntaan aktivointiin yksilo- ja vaestéryhmatasolla.
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2 KUTSUNTAIKAISTEN MIESTEN LIIKKUMISTA EDISTAVAT
JA RAJOITTAVAT TEKIJAT

2.1 Kutsuntaikdinen mies

Suomessa laki velvoittaa miespuoliset Suomen kansalaiset osallistumaan
Puolustusvoimien jarjestamiin kutsuntoihin sind vuonna, kun he tayttavat 18
vuotta. Pieni osa kutsuntoihin osallistuvista miehista on ialtdan yli 18 vuotta.
Heidat on maaratty kutsunnoissa uudelleen tarkastettavaksi tai he ovat
jattaneet edellisiin  kutsuntoihin saapumatta eikd heitd ole erikseen
tarkastettu. Kaikki kutsuntoihin osallistuvat ovat kuitenkin alle 30 — vuotiaita.

(www.puolustusvoimat.fi.)

Taman kutsuntoihin osallistuvan kutsuntaikdisen miehen ian mukainen
kehityksellinen vaihe on myo6haisnuoruus. Nuoruusikd voidaan karkeasti
jakaa 18 ikavuodesta alkavan myohaisnuoruuden lisdksi varhaisnuoruuteen
(ikdvuodet 12-14) ja keskinuoruuteen (ikAvuodet 15-17). Myo6haisnuoruuden
kehityksen my6tad nuori itsendistyy ja hénelle muodostuu yksil6llinen
identiteetti. Myos aikuinen persoonallisuus vakiintuu ja nuori irrottautuu
konkreettisesti lapsuudenkodista. Tahan ikavaiheeseen liittyy omaa elamaa
koskevia valintoja opiskelun, ammatin ja ihmissuhteiden alueilla (Marttunen
2009). Taman opinnaytetydn aineisto muodostuu oululaisten kutsuntaikéisten

miesten kyselyn vastauksista.

2.2 Fyysinen aktiivisuus ja yhteys terveyteen

Fyysinen aktiivisuus tarkoittaa Maailman terveysjarjeston WHO:n (2014)
maaritelman mukaan kaikkea tahdonalaista liikkumista siséltden varsinaisen
likuntaharjoittelun liséksi arki- ja hyotyliikunnan. Tuoreessa
katsausartikkelissa (2012) Bauman ym. kokosivat yhteen fyysista
aktiivisuutta maarittavia tekijoita. SLOTH -mallissa (sleep, leisure-time,
occupation, transportation, and home-based activities) kukin paivittainen
valinta koskien nukkumista, vapaa-aikaa, ty6ta, matkustamista ja arkiliikuntaa
maarittdd fyysisen aktiivisuuden kokonaismaaran. Naiden tekijoiden
maaraavyys vaihtelee ekonomisesti mitattuna matalan ja korkean tulotason

maissa. Matalan tulotason maissa fyysinen aktiivisuus koostuu paaasiassa
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aktiivisuudesta fyysisesti kuormittavassa ammatissa, tyomatkoista ja
hyotyliikunnasta kotona. Korkean tulotason maissa, kuten Suomessa,
fyysista aktiivisuutta edistdd enemman vapaa-ajan aktiivisuustaso, kun
verrataan matalan tulotason maihin. (Bauman ym. 2012, 259.)

Liikkumisen eli fyysisen aktiivisuuden hyodyllisyydelle 16ytyy lukuisia
terveydellisid perusteita (Vuori 2011, 12). Vahainen fyysinen aktiivisuus on
korkean verenpaineen, tupakoinnin, korkean verensokerin ja ylipainon
rinnalla maailmanlaajuisesti tarkasteltuna yksi johtavista riskitekijoista
ennenaikaiselle kuolemalle. Naméa tekijat nostavat kroonisten sairauksien,
kuten sydansairauksien ja syoOpien, riskia (WHO 2009, 9). Saannollisesti
likkuvilla on osoitettu olevan pienempi vaara sairastua yli 20 sairauteen tai
sairauksien esiasteeseen kuin fyysisesti passiivisilla (Vuori 2011, 12).
Nuorten liikkunnan edistamisen terveydellisind perusteina ovat aerobisen
kunnon ja lihaskunnon kehittyminen, ylipainon valttaminen, vahaisempi riski
sairastua sydan- ja verisuonitauteihin ja metaboliseen oireyhtymé&éan, parempi
luuston terveys ja vahaisemmaéat masennusoireet (Fogelholm 2011, 82-82;
WHO 2010, 18-19). Myds liikuntatottumusten muotoutuminen ja sailyminen
aikuisuuteen on keskeinen terveydellinen peruste nuorten liikunnan
edistamiselle. Kun lapsi oppii liikunnallisen eldmé&ntavan jo varhain, on
likunnasta nauttiminen ja liikkumaan léahteminen osa normaalia arkea.
(Fogelholm 2011, 84; Vuori 2010, 146).

Lasten ja nuorten maailmanlaajuinen lihominen on tapahtunut
samanaikaisesti liikunta-aktiivisuuden vahenemisen kanssa. Siksi on
perusteltua selittdd lihomista ainakin osittain fyysisen aktiivisuuden
muutoksilla.  (Fogelholm 2011, 82-83.) Lapsuusajan lihavuuden
lisdantyminen on yksi kansainvélisesti huolestuttavimmista trendeista
kansanterveysnakokulmasta. Ylipainoisilla nuorilla tavataan aikaisemmin
aikuisuuteen rajattuja  perussairauksia kuten 2-tyypin diabetesta,
alkoholitonta rasvamaksaa, metabolista oireyhtymaa ja sydan- ja
verisuonitauteja. Nuorilla edella mainitut perussairaudet on liitetty erityisesti
vyotardlihavuuteen. Aikuisilla fyysinen aktiivisuus on osoitettu tehokkaaksi

hoitokeinoksi  vyotarolihavuuteen, mutta nuorilla vastaava vaikutus
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vyotardlihavuuteen yksittaisena tekijdnd on viela osittain epaselvaa.
(YoonMyung — SoJung 2009, 572-577.)

Tuoreessa kansainvalista aineistoa sisaltdneessa tutkimuksessa lasten ja
nuorten suurempi liikkumisen maara oli edullisesti yhteydessa sydan- ja
verisuonitautien ja metabolisen oireyhtyman riskitekijoihin riippumatta
likkumattomuuteen kaytetystd ajasta (Ekelund 2012, 711). Vastaava tulos
saatiin myds Norjalaisessa tutkimuksessa 2006, jossa arvioitiin, etta 15 -
vuotiailla 90 minuuttia reipasta liikkumista paivassd vahensi sydan- ja
verisuonisairauksien kasautumista metabolisen oireyhtyman tapaisesti
(Andersen ym. 2006, 4-6). Sydan- ja verisuonisairauksien riskitekijat ovat
yhteydessa paitsi likkumattomuuteen ja vaariin ruokailutottumuksiin, myos
lihavuuteen (Fogelholm 2011, 82—83). Lihomisen estdmisessa perusliikunnan
lisddminen ja fyysisesti passiivisen ajankayton vahentaminen lasten ja
nuorten keskuudessa on yksi keskeisimmista ratkaisuista (Fogelholm 2011,
82-83; Vuori 2010, 154).

Suomessa toteutettujen valtakunnallisten kyselytutkimusten perusteella
(Kansallinen likuntatutkimus, Kouluterveyskysely ja Nuorten
terveystapatutkimus) terveytensa kannalta riittéavasti likkuu 12—14 -vuotiaana
noin puolet ikaryhmasta ja 16-18 —vuotiaana enaa kolmannes (Husu ym.
2010, 20-28). Noin joka viides nuori on fyysisesti taysin passiivinen
(Fogelholm 2011, 76). Tuloksista on havaittavissa, ettd liikkunnan
harrastaminen vahenee murrosiassa (Husu ym. 2010, 20-28). Tultaessa 19
vuoden ik&&n pohjoissuomalaisista miehista liikkuu terveytensa kannalta
riittavasti eli tunnin paivassa reippaasti endad viidennes (21 %) ja lahes
kolmannes (28 %) alle kaksi tuntia viikossa (Paalanne 2010, 74).
Oululaisnuorista yli puolet harrasti kouluterveyskyselyn 2011 perusteella liian
vahan lilkkuntaa. Myo6s liikunta-aktiivisuuden vahenemiseen yhdistettava
ylipainoisuus (13-20% oppilaista) on lisdantynyt Oulussa eri kouluasteilla
2000-luvulta lahtien. (Uuden Oulun hyvinvointikatsaus 2011, 48.)

Suomalaisen aikuisvaeston terveyskayttaytyminen ja terveys — Kkysely
(AVTK) tutki vuonna 2009 15-64 -vuotiaiden liikkumista suhteessa

kansallisiin aikuisten terveysliikuntasuosituksiin. Heistd vain puolet harrasti
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reipasta tai rasittavaa kestavyysliikuntaa viikoittain. Lihaskunnon ja
likehallintakyvyn kannalta riittavasti liikkui 18 % miehistd. 15—-24 -vuotiaista
miehistd 40 % harrasti lihaskuntoliikuntaa. Kolmannes 15-24 -vuotiaista
liikkui terveysliikuntasuositusten mukaisesti, kun otettiin huomioon kestavyys-
ja lihaskuntoliikunta. (Husu ym. 2010, 35-36.)

2.3 Terveysliikuntasuositukset

Lasten ja nuorten liikuntasuositusten mukaisesti 7-18 -vuotiaiden tulee liikkua
reippaasti ja monipuolisesti vahintdan 1-2 tuntia paivassa ikaan sopivalla
tavalla, jotta likkumattomuuden aiheuttamia terveyshaittoja voidaan valttaa.
Kun ylitetéan taméa terveyttd edistavan liikunnan minimisuositus, myos
saavutettavat terveyshyodyt ovat suurempia. Liikkumismaara voi koostua
useammista 10 minuutin kestoisista liikunnan jaksoista ja on hyodyllista
siséllyttaa liikuntaan kolme kertaa viikossa lihaskuntoa, liikkuvuutta ja luiden
terveyttd edistavaa liikkuntaa. Yli kahden tunnin istumisjaksoja tulee valttaa ja
ruutuaikaa viihdemedian &éressa saa olla korkeintaan kaksi tuntia paivassa.
(Nuori Suomi 2008, 17-23.)

Aikuisten fyysisen aktiivisuuden suositukset on tarkoitettu 18-64 -vuotiaille.
Minimisuosituksen mukaan kestavyyskuntoa tulee kehittdd likkumalla
reippaasti yhteensa vahintdédn kaksi ja puoli tuntia viikossa tai rasittavasti
yhteensa tunti ja 15 minuuttia viikossa. Reipas liikunta vastaa esimerkiksi
kavelya ja rasittava liikunta juoksua. Liséaksi lihaskuntoa tulee harjoittaa
vahintaan kaksi kertaa viikossa. Mikali halutaan merkittavasti parantaa
kuntoa, ennaltaehkdaistd kansansairauksien riskia tai estdd lihomista pitaisi
likkua selkeasti enemman, jopa kaksinkertaisesti minimisuositus. (Husu ym.
2010, 17.)

Kutsuntaikaisiin, vuonna 2012 18-23 -vuotiaisiin miehiin, soveltuvat
molemmat seka lasten ja nuorten ettd aikuisten fyysisen aktiivisuuden
suositukset. Useat asiantuntijatahot ovat paivittdneet fyysisen aktiivisuuden
suosituksia vuosina 2007-2008. Maailman terveysjarjestd6 WHO ja USA:n
terveysministerio ovat julkaisseet tarkeimmat tutkimusnayttoon perustuvat
suositukset. Suomessa julkistetut suositukset ovat linjassa naiden
kansainvalisten suositusten kanssa. (Husu ym. 2010, 17.)
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2.4 Liikkumista edistavat ja rajoittavat tekijat

Lasten ja nuorten liikunnan edistaminen perustuu ymmarrykseen
likkumiseen vaikuttavista tekijoistd (Fogelholm 2011, 80-82.), joihin tulee
pyrkia vaikuttamaan pitkajanteisesti monien tahojen yhteistyéna (kuva 1).
Parhaiten tdma onnistuu silloin, kun edistamistoimet kytketddn osaksi niita
toteuttavien tahojen tavanomaista toimintaa. (Vuori 2011, 227-235.)
Ymmarrys siitd miksi ihmiset ovat fyysisesti aktiivisia tai inaktiivisia
edesauttaa vaikuttavien terveysinterventioiden suunnittelua. Tehokkaat
ohjelmat pyrkivat vaikuttamaan tekijoihin, jotka aiheuttavat inaktiivisuutta.
(Bauman ym. 2012, 1.)

/

N

-

Kuva 1: Liikunnan edistdminen vaatii monien tahojen pitkajanteista yhteistyota (ks
Vuori 2011, 232)

Yksilon liikuntaan motivoitumista edistéaa kiinnostus omaehtoiseen liikuntaan.
Tama kiinnostus juontaa usein juurensa mielihyvAmuistoista koskien
likuntaa. Nam& muistot voivat olla fyysisid, psyykkisia tai sosiaalisia.
(Heinonen 2011, 182-183.) Liikkumista edistdvat ja rajoittavat
henkilokohtaiset motivaatiotekijat voidaankin jakaa fyysisiin, psyykkisiin ja
sosiaalisiin tekijoihin, jotka vaikuttavat myds toisiinsa. (Korkiakangas 2010,
49-50.)
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Fyysistd hyvinvointia tavoitellaan likkumisesta terveyden yllapitamisen ja
edistamisen sekd hyvan fyysisen kunnon kautta, joihin liittyy myds muun
muassa painonhallinta ja sairauksien oireiden lievittdminen (Korkiakangas
2010, 49-50). Myos fyysiset vaikutukset ulkonakoéon edistavat liikuntaan
motivoitumista (Vuori 2011, 227-235). Fyysinen vasymys tai terveydentilan
rajoitteet voivat puolestaan vaikuttaa liikkumiseen joko heikentavasti tai
lisaten likkuntamotivaatiota kun |0ytaa itselleen soveltuvan liikkumismuodon
(Korkiakangas 2010, 49-50).

Liikuntaan psyykkisesti motivoivia tekijoitda ovat muun muassa havainnot ja
palaute liikkujana kehittymisesta, likunnan aiheuttama mielihyva ja
myoOnteinen kasitys itsestd, omista liikuntataidoista ja pystyvyydesta
likkujana. Liikunnan tuottaessa mielipahaa lopetamme herkéasti sen
harrastamisen. (Korkiakangas 2010, 49-50.) Pystyvyyden kokemiseen
vaikuttavat muun muassa psyykkiset ominaisuudet, aikaisemmat kokemukset
likunnasta, terveys, liikuntataidot ja elamantilanne kuten ympaériston
asettamat velvoitteet ja liikunnan toteuttamisymparistd (Vuori 2011, 227-
235). Myonteinen kasitys itsesta liikkkujana muovautuu lukuisten myénteisten
likuntakokemusten kautta. Liikunnan avulla tavoitellaan my6s henkista

jaksamista ja mielenterveytta (Korkiakangas 2010, 43, 49-50).

Sosiaaliseen  hyvinvointin ~ motivoivina  tekijoind liikuntaan liittyvat
yhteisdllisyys ja sosiaalisuus liikunnassa. Sosiaalinen, esimerkiksi laheisten
tuki, kannustaa ja motivoi likkumaan. Monet toivovat seuraa harrastamiseen
ja liikuntakaverin puute voi heikentdd liikkuntamotivaatiota. (Korkiakangas
2010, 49-50).

Liikuntaa koskevat tiedot, asenteet, arvot ja normit ovat myos usein
likuntahalukkuuden taustalla, mutta liikkumisen toteuttamiseen kaytannossa
vaikuttavat ensisijaisesti liikuntaan kohdistuvat odotukset ja aikaisemmat
kokemukset esimerkiksi koululiikunnasta (Vuori 2011, 227-235). Liikuntaa
aloittaessa liikuntahistorian mieleen palauttaminen on motivaation kannalta
tehokas keino: mita tapahtui kun lakkasin liikkumasta? Kun liikuntaa pyritaan
lisddmaan, tulee ottaa huomioon oman eldamén mahdollisuudet. (Heinonen

2011, 182-183.) Motivaation merkitys ilmenee motivoivien tekijéiden lisaksi
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elamantilanteen suotuisuuden kautta. Oman elamantilanteen pohtiminen on
yksi konkreettinen keino tulla tietoiseksi omista liikkumista rajoittavista ja
motivoivista tekijoista. Lilkkkuminen eri elaméntilanteissa onnistuu etsimalla
ratkaisuja. (Korkiakangas 2013, 48—49, 55.) Myds mahdollisuudet liikuntaan
ovat vahva osallistumiseen vaikuttava tekijad. Mahdollisuuksia luovat muun
muassa aikataulullisesti, sijainniltaan ja hintatasoltaan saavutettavat
suoritustilat ja palvelut seka liikuntaan tarvittavat valineet (Vuori 2011, 227—
235).

Suomessa aikuiset harrastavat liikuntaa ensisijaisesti terveyden, kunnon,
rentoutumisen ja virkistymisen takia. Muita yleisesti ilmoitettuja syita ovat
likunnan tuottamat elamykset, mahdollisuus yhdessé&oloon tai yksinoloon
sekd mahdollisuus oman itsensa toteuttamiseen ja uusien taitojen
oppimiseen. Eniten esteita ja rajoituksia likunnan harrastamiseen ilmoittavat
20-40 -vuotiaat. Yleisimmin naitd olivat ajan puute, ty0 ja opiskelu, sairaus ja
kivut. (Vuori 2010, 625.)

Nuorten ja aikuisten fyysiseen aktiivisuuteen liittyvia tekijéitda on tutkittu
runsaasti aikaisemmin. Biddle ym. 2011 kokosivat kansainvéliseen
katsausartikkeliin aikaisemmissa tutkimuksissa osoitettuja tekijoita, joiden on
osoitettu vaikuttavan lasten ja nuorten (<19 -vuotiaiden) fyysiseen
aktiivisuuteen. Bauman  ym. 2012 kokosivat kansainvaliseen
katsausartikkeliin aikaisemmissa tutkimuksissa osoitettuja tekijoita, joiden on
todettu vaikuttavan nuorten (12-18 -—vuotiaiden) ja aikuisten (218 -
vuotiaiden) fyysiseen aktiivisuuteen. Molemmissa katsauksissa tekijat
luokiteltiin viiteen kategoriaan: 1) demografiset/biologiset, 2) psykologiset, 3)
kayttaytymiseen liittyvat, 4) sosiaaliset/kulttuuriset ja 5) ymparistoon liittyvat
tekijat (Biddle ym. 2011, 38-42; Bauman ym. 2012, 258-271). Kokosin
taulukkoon 1 artikkeleiden pohjalta nuorten ja aikuisten fyysiseen

aktiivisuuteen vaikuttavat tekijat.
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Taulukko 1. Nuorten fyysiseen aktiivisuuteen yhteydessa olevia tekijoita (Biddle ym.
2011, Bauman ym. 2012)

1) Demografiset /

biologiset

2) Psykologiset

3) Kayttaytymiseen
liittyvat

4) Sosiaaliset /

kulttuuriset

5) Ymparistoon

liittyvat

Tekijat ja niiden yhteys (+/-) fyysiseen

aktiivisuuteen

+=ennustaa suurempaa aktiivisuutta

- =ennustaa pienempaa aktiivisuutta

Korkeampi ik&

Mies sukupuoli
Korkeampi koulutustaso
Ylipaino

Minapystyvyys,

(usko omiin kykyihin olla aktiivinen)
Korkea motivaatio
Myonteinen kehonkuva

Liikunnan koettujen tai todellisten

esteiden olemassaolo (esim. ajanpuute)
Stressi

Aikaisempi fyysinen aktiivisuus
Urheiluharrastus

Tupakointi

Passiivinen ajankayttd
Vanhempien kannustava esimerkki

Vanhempien tai muiden sosiaalinen
tuki

Liikkumista tukeva ympéristo

(esim. yhteydet kavelyteita pitkin, turvallisuus)

Ympariston esteettisyys

(esim. vehreys)
Liikuntapaikkojen laheisyys
Pitk& kodin ja koulun vélinen etaisyys

Paikallinen rikollisuus

Sisaltyi
tutkimusraporttiin
A = Biddle ym. 2011 (<19
-vuotiaat)

B = Bauman ym. 2012
(12-18 —vuotiaat ja 218 —

vuotiaat)
A+B
A+B
B

A+B

A+B

A+B

A+B
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2.5 Istuminen ja yhteys terveyteen

Fyysinen inaktiivisuus lisaéantyy muun muassa teknologian kehityksen myota
useissa maissa vaikuttaen kansanterveyteen heikentavasti (WHO 2010, 7).
Enaa ei puhuta ainoastaan vahan liikkuvista vaan myos runsaasti istuvista el
sedentaarisista henkilgista. Istumiseen oppimista ovat edistaneet tietokoneen
ja television &&aressa ajan viettdminen, liikkuminen paikasta toiseen autolla
sekd tyobn muuttuminen tietotyoksi. (Helajarvi ym. 2013, 51-52).
Amerikkalaistutkimuksessa havaittiin, etta aikuiset istuvat keskimaarin yli 50
% valveillaolo ajastaan (Matthews ym. 2012, 1). Liikkumattomuus vaikuttaa
my0Os kansantalouteen heikentavasti. Maailman terveysjarjest6t WHO on
arvioinut, ettd diabeteksen pdaaasiallinen syy on likkumattomuus 27
prosentilla sairastuneista. Suomessa taman luvun pohjalta voidaan karkeasti
arvioida, ettd liikkumattomuuden aiheuttamat kustannukset vuonna 2007

diabeteksen osalta olivat noin 700 miljoonaa euroa (Husu ym. 2010, 9).

Runsaalla istumisella on todettu olevan runsaasti ja vakavia
terveysvaikutuksia. Kuolleisuuslukuihin vaikuttavana riskitekijana
inaktiivisuus on neljannella sijalla. Myos inaktiivisuuteen liittyva ylipaino ja
siihen liittyvat sairaudet, kuten sydan- ja aineenvaihduntasairaudet, esiintyvat
kuolleisuuden riskitekijoiden karjessa. (WHO 2010, 7.) Istumisen on todettu
olevan itsendinen kuolleisuuden riskitekija erityisesti silloin kun péivittainen
istumisen maéara ylittd& kuusi tuntia. Vaara kohonneeseen verenpaineeseen,
vyotardlihavuuteen ja hyvan kolesterolin (HDL) liian matalaan tasoon
lisdantyi jo yli neljan tunnin paivittdisen istumisen seurauksena (Husu ym.
2010, 37.) Tutkimuksessa, jossa verrattiin yli neljd tuntia paivassa television
katsomista raportoineita alle kaksi tuntia paivassa raportoineisiin, lI6ydoksena
oli, ettd runsaammin istuvilla oli noin 50 % kasvanut kuolleisuusriski ja
kaksinkertaistunut riski kuolla syddn — ja verisuonitauteihin verrattaessa
vahemman istuviin. (Dunstan ym. 2010, 6.) Runsas istuminen on yhteydessa
myds heikentyneeseen vartalon lihasten voimatasoon, mika voi aiheuttaa
tuki- ja liikuntaelinongelmia. Vuonna 2010 tehdyssa tutkimuksessa havaittiin,
ettd 19-vuotiailla pohjoissuomalaisilla miehilla vartalon lihaksien heikompi
lihasvoima oli yhteydessa runsaampaan istumiseen kun verrattiin yli kaksi
tuntia tv:n katselua raportoineita alle kaksi tuntia raportoineisiin (Paalanne
2010, 72).
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Runsaan istumisen aiheuttamia vakavia haittavaikutuksia kuvaavat
tuoreimpien tutkimusten tulokset, joiden mukaan istumisella on muista
elamantavoista, kuten saannollisestd liikkunnasta tai terveellisesta
ravitsemuksesta, riippumaton vaikutus terveyteen (Helajarvi ym. 2013, 54).
Amerikkalaistutkimuksessa yli seitseméan tuntia viikossa liikkuvilla aikuisilla,
jotka katselivat yli seitseman tuntia paivassa televisiota, oli liikunnasta
huolimatta 50 % kasvanut kuolleisuusriski ja kaksinkertaistunut riski kuolla
sydan — ja verisuonitauteihin. (Matthews ym. 2012, 1,5.)

Istumisen maaralla on todettu olevan selva yhteys kokonaisliikuntamaaran
kanssa. Mita enemman lapset ja nuoret keskimaarin istuvat, sitd vahemman
he myos liikkuvat (Ekelund 2012, 706). Istumisen runsaan kokonaisajan
lisdksi pitkaaikaisia istumisjaksoja tulee valttdd. Kanadalaistutkimuksessa
2013 objektiivisesti mitatulla vapaa-ajan istumisella, joka jatkui
yhtéjaksoisesti vahintddn 40 minuuttia, oli positiivinen yhteys korkeampaan
vyotaronymparysmittaan. Yhtajaksoisella vapaa-ajan istumisajalla |6ytyi
positivinen yhteys my6s korkeamman painoindeksin kanssa kun
yhtdjaksoiset istumisajat olivat kestoltaan vahintaéan 80 minuuttia.
Istumistaukojen maara vapaa-ajalla oli puolestaan yhteydessad matalampaan
vyotaronymparysmittaan. Paivittaisella fyysisella aktiivisuudella ei ollut
vaikutusta tulokseen. Tutkimustulos koski 11-14 -vuotiaita poikia ja
vastaavaa yhteyttd ei Ioytynyt 15-19 -vuotiailta pojilta. Tahan selittdvana
tekijand voi olla, ettd ruutuajan on havaittu olevan runsaampaa 11-14 -

vuotiaana. (Colley ym. 2013, 5-9.)

Istumisen maaradé selvitettiin Suomessa laajemmin vuoden 2007 FINRISKI —
tutkimuksessa, jonka mukaan 25-34 -vuotiaat miehet istuivat keskimaarin
noin kahdeksan ja puoli tuntia paivassa. Eniten istumista kertyi tyOpaikalla
(noin 3h/pva) ja loput istumisajasta kaytettiin kotona televisiota tai videota
katsellen (noin 2h/pva), kotona tietokoneen &éarella (noin 1,4 h/pva),
kulkuneuvossa (noin 1h/pva) ja loput istumisajasta tapahtui jollain muulla
tavalla. (Husu ym. 2010, 38.) Vuonna 2010 tehdyssa vaitoskirjassa
pohjoissuomalaisista 19 — vuotiaista miehista lahes puolet (49 %) katsoi
televisiota yli kaksi tuntia paivassa (Paalanne 2010, 72). Kouluterveyskyselyn
2013 perusteella vuonna 2013 21 prosentilla oululaisista pojista kertyi

ruutuaikaa arkipdivisin 4 tuntia tai enemman. Ruutuaikaan kaytetty aika on
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lisdantynyt kouluterveyskyselyn perusteella kun verrataan tuloksia vuoteen
2011. (Nipuli ym. 2013, 31).

2.6 Tutkimuksen tavoite, tarkoitus ja tutkimustehtavat

Opinnaytetyoni tavoitteena on lisata tietoa nuorten miesten fyysisesta
aktiivisuudesta ja istumisen maarasta vaestotasolla seka tutkia kuinka he
likkuvat suhteessa terveysliikkuntasuosituksiin. Kutsuntaikéisten miesten el
taman opinnaytetydén kyselyyn vastanneiden miesten ikavaiheeseen liittyy
itsendistymistd ja omaa eldm&a koskevia valintoja koskien opiskelua,
ammattia ja ihmissuhteita (Marttunen 2009). Usein liikkumiselle koetaan
esteeksi muun muassa ajan puute muun elaman kiireiden voittaessa (Vuori
2010, 625.) Toisaalta nuoren miehen elamanrytmi vaikuttaa olevan
aikatauluihin ~ sitomatonta. Tulevaisuudesta ja esimerkiksi liikkumisen
puutteen aiheuttamista terveysriskeista ei kanneta huolta. My6sk&an nuoren
miehen kulttuuriin likkuminen ei ainakaan ammattikoulunuorilla nayta aina
sopivan (Kauravaara 2013). Nuoren miehen liikkumaan aktivointi on
haastavaa ja toisena taman opinnaytetyon tavoitteena on selvittda millaiset
tekijat edistavat ja rajoittavat nuorten miesten liikkumista. Puuttumalla
nuorten liilkuntaa edistaviin ja rajoittaviin tekijoihin voidaan kehittéa
ympéristda ja liikkuntapalveluita kohderyhm&a paremmin liikuntaan
motivoivaksi. Kuitenkaan aiemmat tutkimukset eivat ole tunnistaneet kovin
monia sellaisia asioita, joihin olisi mahdollista vaikuttaa. Naitd ovat
esimerkiksi sukupuoli, ika ja vanhempien koulutustaso (Fogelholm 2011, 80—
81). Kolmantena tavoitteena tassa tyossa on selvittdd millainen yhteys nailla
likkumista edistavilla ja rajoittavilla motivaatiotekij6illa on nuorten miesten
fyysiseen aktiivisuuteen ja istumisen maaraan. Fyysisesti inaktiiviset nuoret
hyotyisivat liikkumisen lisaamisesta terveydellisesti eniten ja tavoitteena on
lisatd tietoa myo6s heidan likkumiseen vaikuttavista motivaatiotekijoista.

Yksiloin seuraavaksi viela opinnaytetyoni tutkimustehtavat.

Tutkimustehtavat:
1. Millainen yhteys oululaisten kutsuntaikaisten miesten fyysisen
aktiivisuuden tasolla ja istumisen maaréalla on
terveysliikuntasuosituksiin?

2. Millaiset tekijat edistavat ja rajoittavat nuorten miesten liikkumista?
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3. Millainen yhteys liikkkumista edistavilla ja rajoittavilla tekij6illa on

fyysiseen aktiivisuuteen ja istumiseen?

Tutkimuksen tarkoituksena on tarjota konkreettista tietoa, jota voidaan
hyodyntdad suunniteltaessa uusia keinoja nuorten miesten liikuntaan
aktivointiin yksilo- ja vaestoryhmatasolla. Tietoa voidaan hyddyntaa myos
sosiaali-, terveys- ja likunta-alan henkiloston  koulutuksissa ja
paatoksenteossa ottamalla huomioon tutkimuksen tulokset liikunnan
edellytysten suunnittelussa. Tyon tilaajana on Oulun Diakonissalaitos, jonka
tutkimus — ja kehittdmishankkeissa, kuten MOPO — hankkeessa, tuotetaan
uutta tietoa ja palvelumalleja vaestdén hyvinvoinnin edistamiseen. MOPO —
tutkimus- ja kehittdmishanke, tdm& opinndytetyd mukaan lukien, tuottaa
arvokasta tietoa nuorten miesten aktiivisuuden lisddmiseksi palveluja
suunnittelevien tahojen paatoksenteon pohjaksi. Itselleni tdma opinnaytetyo
tuo lisdd ammattitaitoa nuorten lilkunnan edistamisesta tydskennellessani
likunta-alalla ja asiantuntijana Oulun Diakonissalaitoksella. Havainnollistan

kuvassa 2 opinnaytetyoni viitekehyksen.

Nuorten fyysinen aktiivisuus ja terveysliikuntasuositukset

Miten oululaiset kutsuntaikaiset miehet liikkuvat suosituksiin nahden?

Liikuntaa edistavat B ) . Liikuntaa rajoittavat
tekljat Liikuntamotivaatio tek”at

\ /

Liikunta-aktiivisuus

Opinnaytety6 lisaa tietoa liikuntaa edistavien ja rajoittavien tekijoiden yhteydesta
kutsuntaikaisten miesten fyysiseen aktiivisuuteen ja istumisen maaraén vaestotasolla.

Tiedon hyddyntaminen:
. Mahdollistaa uusien keinojen I6ytdamisen nuorten miesten fyysiseen aktivointiin yksil6- tai védestéryhmatasolla
. Tietoa voidaan hyddyntaa sosiaali-, terveys- ja liikunta-alan henkilostdn koulutuksissa seka paatoksenteossa
ottamalla huomioon tutkimuksen tulokset liikunnan edellytysten suunnittelussa.

— =

Kuva 2: Opinnaytety6n viitekehys
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3 AINEISTO JA MENETELMAT

3.1 MOPO -tutkimus- ja kehittamishanke

Hanke toteutetaan yhteistydssa Oulun Diakonissalaitoksen, Oulun yliopiston,
Oulun kaupungin ja Virpiniemen liikuntaopiston kanssa Oulussa vuosina
2009-2015. Hankkeen pdaarahoittajina ovat Opetus- ja kulttuuriministerio,
Tekes EAKR-ohjelmasta ja Pohjois-Pohjanmaan Ely-keskus ESR-
ohjelmasta. (MOPO-valiraportti 1 2011, 1.)

MOPO- tutkimus- ja kehittdmishankkeen tarkoituksena on edistéda
pohjoissuomalaisten nuorten miesten hyvinvointia ja terveyttd. Hankkeen
taustalla on huoli nuorten miesten syrjaytymisen lisaantymisesta, joille
tutkimusten mukaan myds epaterveet elintavat kasautuvat. Perinteinen
terveysviestinta ei ole osoittautunut tehokkaaksi aktivointikeinoksi nuorten
miesten kohdalla ja hankkeen keskeisené tavoitteena on |0ytd& uudenlaisia
ja nuorten osallisuuteen ja osaamiseen perustuvia keinoja taman tavoitteen

saavuttamiseksi. (www.tuunaamopo.fi)

Hankkeessa kehitetddn séhkdinen hyvinvointivalmennuspalvelu, joka aktivoi
nuoria psyykkisesti, fyysisesti ja sosiaalisesti. Palvelun kehittamisessa hanke
hyodyntaa liikunta- ja  terveystieteiden, kulttuuriantropologian ja
informaatiotutkimuksen seka tekniikan osaamista ja teorioita. Hankkeessa
tuotetaan uutta tietoa muun muassa nuorten miesten hyvinvoinnista,
likuntasuhteesta, elintavoista, kulttuureista ja informaatiokayttaytymisesta.
Lisaksi tutkitaan kehitetyn hyvinvointivalmennuspalvelun vaikuttavuutta.
Lisddntyneen tiedon myota hanke kouluttaa monialaisen toimijaverkoston
nuorten syrjaytymisen ehk&isyyn Oulun kaupunkiin. Hankkeessa syntyneet
tulokset ovat hyddynnettavissa vaestotasolla nuorten aikuisten hyvinvoinnin
edistamiseksi liikunnan ja sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaisten
koulutuksessa, tutkimuksessa ja pdaatoksenteossa. Tulokset ovat

sovellettavissa myds muihin ikaryhmiin. (www.tuunaamopo.fi)
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3.2 Tutkimusaineisto

Opinnaytetyoni aineisto keréattiin kyselylomakkeella Puolustusvoimien Oulun
kutsunnoissa MOPO - tutkimus- ja kehittamishankkeessa vuonna 2012.
Osallistuin aineiston keruuseen kutsunnoissa rekrytoimalla tutkittavia mukaan
tutkimukseen. Olin my6s mukana kyselylomakkeen suunnittelussa tietamatta
viela siind vaiheessa tarkasti opinnaytetyoni aihetta. Aineiston tilastollisen
tallennuksen hoiti muu projektihenkildstd. Aineisto koostuu MOPO-kyselyn
vastauksista ja Puolustusvoimien kerdamista tutkittavien terveys- ja
taustatiedoista. Tutkimukseen osallistuminen oli vapaaehtoista. Ennen
suostumuksen pyytamistd tutkittavia informoitiin  tutkimuksesta seka
suullisesti etta kirjallisesti. Vuonna 2012 Oulun alueen kutsuntoihin osallistui
1409 nuorta miesta, joista 60,8 % (N=856) vastasi MOPO - tutkimus- ja
kehittamishankkeen  kyselyyn  ja  suostui  tutkimukseen. Katoa
kokonaisaineistosta oli 39,2 %.

3.2.1 Tutkittavien taustatiedot

Kyselyyn vastanneiden keski-ika oli 17,9 vuotta (SD 0.7), joista suurin osa
(93,8 %, n=803) oli 17-18 -vuotiaita ja loput (6,2 %, n=53) 19-23 -vuotiaita.
Vanhemmat ik&luokat sisalsivat uudelleen kutsuttavat tai kutsuntoja eri syista
siirtAneet nuoret miehet. Vastaajat olivat paasaantoisesti opiskelijoita ja
heista 66,7 % asui viela vanhempiensa kanssa. Valtaosa heista oli
suorittanut peruskoulun ja opiskeli koulu/opisto — tasolla tai lukiossa.
Tarkemmin jaoteltuna vajaalla puolella tutkittavista (44,8 %, n=372)
koulutustaso oli koulu/opisto ja lahes puolet opiskeli (49,8 %, n=413)

lukiossa.

Vastaajien terveydentilaa kuvaavina indikaattoreiksi valitsin  tyohoni
painoindeksin, koetun terveydentilan ja nautintoaineiden  kayton.
Painoindeksi kuvaa nuorten miesten painon sopivuutta suhteessa pituuteen.
Nuoret lihovat maailmanlaajuisesti ja yhtena syyna tdhéan voidaan pitaa
fyysisen aktiivisuuden vahenemistd. (Fogelholm 2011, 82-83.) Liikuntaan
littyvat yksilolliset odotukset kohdistuvat erityisesti likunnan tuottamiin
myonteisiin  fyysisiin  vaikutuksiin  kuten kehon painoon. Terveys Iluo
puolestaan edellytyksid tai rajoitteita likuntaan. (Vuori 2011, 227-235.)
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Fyysisesti passiiviset nuoret tupakoivat muita enemman, mutta runsas

likkuminen ei nayta suojaavan alkoholin kayt6lta. (Fogelholm 2011, 80-82.)

Terveydentilansa hyvéaksi tai melko hyvaksi koki 74,2 %, keskitasoiseksi 21,0
% ja huonoksi 4,8 %. Ylipainoisia oli tutkittavista 26,2 % (212). Alkoholia
viikoittain kaytti 12 % (n=98) ja neljannes vastaajista (25,3 %, n=211)

tupakoi. Tutkimukseen osallistuneiden taustatiedot on kuvattu taulukossa 2.

Taulukko 2: Tutkimukseen osallistuneiden taustatiedot

lka n %
17-18 vuotta 803 93,8
19-23 vuotta 53 6,2
Yhteensa 856 100,0
Puuttuvia 0

Paatoiminen tyo- / opiskelutilanne

Opiskelu 778 91,0
Tybsuhteessa 33 3,9
Tyoton 35 4,1
Muu, mika (kts tarkemmin..) 9 1,1
Yhteensa 855 100,0
Puuttuvia 1

Koulusivistys

Peruskoulu 40 4,8
Koulu/opisto 372 448
Luokka lukiota 400 48,2
Ylioppilas 13 1,6
Korkeakoulu 5 0,6
Yhteensa 830 100,0
Puuttuvia 26

Asuminen

Vanhempien kanssa 568 66,7
Toisen vanhemman kanssa 134 15,7
Yksin 66 7,7
Kamppiksen / sisaruksien kanssa 47 55
Avio- tai avopuolison kanssa 25 29
Isovanhempien tai sukulaisten kanssa 4 0,5
Jonkun muun kanssa 8 0,9
Yhteensa 852 100,0
Puuttuvia 4

Painoindeksi (kg/m?) (BMI)

Alipaino (<18,5) 77 9,5
Normaali paino (18,5-24,9) 518 64,2
Lieva ylipaino (25,0-29,9) 119 14,7
Huomattava ylipaino (30-) 93 115
Yhteensa 807 100,0
Puuttuvia 49

Oman terveydentilan kokeminen

Hyva tai melko hyva 613 74,2
Keskitasoa 174 21,0
Huono tai melko huono 40 4,8
Yhteenséa 827 100,0
Puuttuvia 29

Alkoholin kaytto, kerralla 6 annosta tai enemman

Ei koskaan 180 22,1
Harvemmin kuin kerran kuukaudessa 191 234
1-2 kertaa kuukaudessa 347 425
Kerran viikossa 67 8,2
2-3 kertaa viikossa 28 3,4
Paivittain tai lahes paivittain 3 0,4
Yhteensa 816 100,0
Puuttuvia 40

Tupakointi

Kylla 211 253
Ei 624 74,7
Yhteensa 835 100,0

Puuttuvia 21
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Katoanalyysi tutkittavien taustatietojen perusteella

Tutkittavien edustavuutta perusjoukosta arvioitiin tdssé& opinnaytetydssa
painoindeksin perusteella. Korkeamman kehonpainon on todettu olevan
yhteydessa vahaisempaan fyysiseen aktiivisuuteen (Bauman ym. 2012, 261;
Bergh ym. 2011, e320.). Tutkimuksesta poisjaaneiden sijoittuminen
painoindeksiluokkiin on l&hes vastaava kuin tutkimukseen osallistuneilla eli
otos on edustava. Tutkimuksesta poisjaaneissd alipainoisten ja
normaalipainoisten osuudet olivat lahes samat kuin tutkimukseen
osallistuvilla. Lievasti ylipainoisia oli tutkimuksesta poisjaédneissa 2 %

enemman ja sairaalloisesti ylipainoisia 2,6 % enemman (taulukko 2).

Taulukko 3: Tutkimuksesta poisjddneiden painoindeksit (kg/mz) (BMI) (katoanalyysi)

Painoindeksi (kg/m®) (BMI)

Alipaino (<18,5) 36 9,2
Normaali paino (18,5-24,9) 234 60
Lieva ylipaino (25,0-29,9) 65 16,7
Huomattava ylipaino (30-) 55 14,1
Yhteensa 390 100,0
Puuttuvia 31

3.3 Tutkimusmenetelmat

3.3.1 Kvantitatiivinen tutkimusote

Tama tutkimus pyrkii selvittdmaan nuorten miesten aktiivisuuden maaraa
sekd millaiset liikuntaa estavat ja edistavat tekijat vaikuttavat aktiivisuuden
maaraan ja miten. Tyon tutkimustehtavien selvittdmiseen soveltuu
maarallinen eli kvantitatiivinen tutkimusote. Kvantitatiivisessa tutkimuksessa
on keskeista johtopaatokset ja teoriat aiemmista tutkimuksista, mahdollisten
hypoteesien esittdminen, suunnitelmallinen aineiston keruu ja koejarjestelyt,
numeerinen mittaaminen, perusjoukon maarittaminen, josta otetaan
tutkimusotos seka tulosten tilastollinen kéasittely ja analysointi. Paatelmat
tehdaan tilastolliseen analysointiin perustuen muun muassa kuvailemalla
tuloksia prosenttitaulukoiden avulla seka@ testaamalla tulosten tilastollinen
merkitsevyys. (Hirsjarvi ym. 2009, 140.) Seuraavissa osioissa kuvaan

tutkimuksessa kaytetyt menetelmat.
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3.3.2 Kysely tiedonkeruumenetelmana

Kysely aineiston keruumenetelménd tunnetaan survey-tutkimuksen
keskeisend menetelmana. Survey tarkoittaa sellaisia kyselyn, haastattelun ja
havainnoinnin muotoja, joissa kohdehenkilot muodostavat otoksen tietysta
perusjoukosta ja aineisto keratdan standardoidusti eli kaikilta samalla tavalla.
Kyselylomakkeen valmistelussa voidaan kayttdd apuna pilottitutkimusta,
jolloin kysymysten muotoilua voidaan korjata varsinaista tutkimusta varten.
Kyselytutkimuksen etuna pidetaan yleisesti sita, ettd pystytdan kokoamaan
laaja aineisto sekd henkildiden, ettd kysyttyjen asioiden osalta. Myds
aineiston tilastollinen kasittely sujuu nopeasti kun lomake on suunniteltu
huolellisesti. Tutkimuksen aikataulu ja kustannukset voidaan myds arvioida
hyvin etukateen. (Hirsjarvi ym. 2009, 193, 204.)

Kyselytutkimuksen heikkoutena voidaan pitdd, ettd aineistoa pidetaan
tavallisimmin pinnallisena ja tutkimuksia teoreettisesti vaatimattomina. Ei ole
mahdollista mydskaan varmistua siita ovatko vastaajat pyrkineet vastaamaan
huolellisesti ja rehellisesti tai miten onnistuneita annetut vastausvaihtoehdot
ovat olleet vastaajien nakokulmasta. MyOs vastaajan perehtyneisyys
kysyttyyn aiheaiheeseen vaikuttaa vastauskykyyn. Hyvan lomakkeen
laatiminen vaatii monenlaista tietoa ja taitoa ja vie aikaa. Kyselyyn
vastaamattomuus nousee joissakin tapauksissa suureksi, mikd heikentaa

tutkimuksen yleistettavyytta. (Hirsjarvi ym. 2009, 195.)

Tutkimuksen tulee mitata sita mitd on etukateen suunniteltu eli tutkimuksen
validius tulee varmistaa. Kyselytutkimuksessa tutkimuslomakkeen
kysymykset tulee suunnitella huolellisesti ennen tiedonkeruuta ja méaaritella
mitattavat kasitteet ja muuttujat. Kysymysten tulee mitata oikeita asioita
yksiselitteisesti ja kattaa koko tutkimusongelma. (Heikkila 2008, 29-30.)

Fyysistd aktiivisuutta voidaan maarittdd sekd kyselytutkimuksilla, jolloin
henkild maarittelee oman aktiivisuutensa tason etta objektiivisesti mittaamalla
esimerkiksi kiihtyvyysanturin perusteella liikkumisen maardd. Suomessa
laajoja objektiivisia fyysisen aktiivisuuden mittauksia ei ole vield tehty ja on
huomioitava, ettd muissa maissa tehdyt objektiiviset aktiivisuuden mittaukset
ovat osoittaneet, etta kyselyisséa itse ilmoitettu fyysisen aktiivisuuden arvio on
usein yliarvioitu (Husu ym. 2010, 6). Myds istumiseen kaytetyn ajan
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arvioiminen kyselyssa itse ilmoitetun ajan perusteella on haastavaa. Tuoreen
katsausartikkelin perusteella parhaana ratkaisuna istumisajan arviointiin
vaikuttaa olevan objektiivisen mittaamisen ja kyselyn yhdistelméa. (Biddle ym.
2014, 2))

3.3.3 Opinnéaytetytn aineistonkeruu

MOPO -tutkimuksen kyselylomake (lite 1, tdssa opinnaytetydssa kaytettyjen
kysymysten osalta) kehitettin yhdessa tutkijoiden, projektinenkiloston ja
nuorten miesten kanssa seka testattiin kohdejoukolla vuosina 2009-2011.
Kyselyn kayttaminen aineistonkeruumenetelmana oli kutsuntojen tiiviin
aikataulun seka tutkittavien maarén vuoksi tehokkainta. Kysely siséalsi
maarallisesti mitattavia monivalinta — ja asteikkotyyppisia kysymyksia ja
laadullisia avoimia kysymyksia. Informoidun kyselyn menetelmaa noudattaen
projektihenkiléstd kertoi tutkimuksesta ja kuinka siihen osallistutaan
kutsunnoissa. Nuoret miehet vastasivat laajaan, 84 kysymysta
siséltdneeseen, kyselyyn kutsuntapaivan aikana ja palauttivat kyselyn seka
luvan  kayttdd  tuloksia  nimettdbména  tutkimuksessa  hankkeen
palautuspisteeseen. Tahan kyselyyn vastanneet muodostavat taman

tutkimuksen aineiston.

Puolustusvoimat puolestaan kerasi kutsunnanalaisista tiedot siten, etta
ennen kutsuntatilaisuuksia kutsunnoista vastaava aluetoimisto lahetti
kutsunnanalaisille  kyselylomakkeen, jossa on kysymyksid heidan
terveydentilastaan ja ohjeet lomakkeen tayttdmiseen (liite 2). Liséksi
kutsunnanalaiset olivat velvollisia kdymaan ohjeiden mukaisessa
ennakkoterveystarkastuksessa, jossa laakari taytti heidan terveystietonsa
Puolustusvoimien terveystietolomakkeeseen (lite 3). Puolustusvoimien
keradmat tutkittavien terveys- ja taustatiedot kopioitiin kutsuntapaivina
puolustusvoimien lomakkeista ja siirrettin lomakkeiden sailytyspaikkaan
tilasto-ohjelmaan tallennusta varten. Puolustusvoimien lomakkeet saatiin
tutkimusta varten koko ikaluokasta mika mahdollistaa tassa tutkimuksessa
kato-osuuden analysoinnin. Analysoinnin pohjalta voidaan tarkastella
poikkeaako  MOPO-tutkimukseen  osallistunut  esimerkiksi  fyysisen

aktiivisuuden tai kehon painon suhteen tutkimuksesta poisjaéneista. Tallaiset
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tiedot, eli ovatko esimerkiksi aktiivisuuden mukaan jaettujen ryhmien
suhteelliset osuudet otoksessa samat kuin perusjoukossa, auttavat
arvioimaan aineiston edustavuutta (Heikkila 2008, 76). Puolustusvoimien
kokoamaa tietoa hyoddynnetdadn tassd opinnaytetydssa kato-analyysin

toteuttamisessa ja tutkittavien taustatietojen maarittelyssa.

Usean aineiston hyddyntaminen tutkimuksessa tarkentaa tutkimuksen
validiutta. Tassa tutkimuksessa hyddynnetyn aineistotriangulaation liséksi
voidaan validiutta tarkentaa kayttamalla useaa menetelm&d tai useita
tutkijoita aineiston kerddjina, tulosten analysoijina ja tulkitsijoina samassa
tutkimuksessa. Myo6s ilmién lahestyminen eri teorioiden nakékulmasta

tarkentaa tutkimuksen validiutta. (Hirsjarvi ym. 2009, 233)

Kaytan opinnaytetytssani aineistosta aihettani tukevia kysymyksia. Naméa
kysymykset kuvaavat tutkimusryhmén taustatietoja (ikd, paino, pituus,
terveys, koulutustaso, asuminen) ja tutkimustehtaviin vastaavia kysymyksia
koskien henkildiden fyysista aktiivisuutta, istumisen ma&arada ja liikuntaa
estavia ja edistavia tekijoita.

Fyysisen aktiivisuuden mittariksi valitsin MOPO-kyselysta (lite 1) tahan
tutkimukseen kysymyksen numero 12, joka tukee parhaiten nuorten
terveysliikuntasuositusta maaritelmaltaan. Suljetussa, valmiit
vastausvaihtoehdot siséltavassa, kysymyksessa paivittaiseksi

kokonaisliikkumisméaaraksi tarjotaan vaihtoehdot:

1 alle 1 tunnin paivassa
2 1-2 tuntia paivassa

3 yli 2 tuntia paivassa

Edella esitelty kysymys ei sisélla likunnan rasittavuuden maarittamista, joten
toiseksi fyysisen aktiivisuuden mittariksi valitsin suljetun kysymyksen numero
yhdeksan (Saltin - Grimby 1968). Kysymyksessa kysytdaan kuinka paljon
henkil6 liikkuu ja rasittaa itsed ruumiillisesti vapaa-ajalla, joista tutkittava
valitsee aktiivisuuttaan parhaiten kuvaavan vaihtoehdon, jotka nimesin

tasoiksi 1-4:
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1 Luen, katselen televisiota ja suoritan askareita, joissa en
paljoakaan liiku ja jotka eivat rasita minua ruumiillisesti.

2 Kavelen, pyoréilen tai likun muulla tavalla vahintaan 4 tuntia
vilkossa. Tahan lasketaan kéavely, kalastus ja metsastys, kevyt
puutarhatyé yms., mutta ei koulu- tai tydmatkoja.

3 Harrastan kuntoliikuntaa, kuten juoksemista, lenkkeily&, hiihtoa,
kuntovoimistelua, uintia, pallopeleja tai teen rasittavia
puutarhatdita tai muuta vastaavaa keskimaarin vahintaan 2 tuntia
viikossa.

4 Harjoittelen kilpailumielessa saanndllisesti useita kertoja viikkossa
juoksua, suunnistusta, hiihtoa, uintia, pallopeleja tai muita
rasittavia urheilumuotoja.

Kysymyksen taso 2 ei vastaa nuorten liikuntasuosituksen minimia el
seitsemaa tuntia reipasta liikuntaa viikossa. Aikuisten liikuntasuositukseen
kysymyksen maarittely puolestaan soveltuu. Tasot 2-4 ylittdvat aikuisten
terveysliikuntasuosituksen mika tukee tutkimuksen teoriassa tutkittavien ian
perusteella mukaan otettua aikuisten terveysliikuntasuositusta.

Istumisen ma&aran mittariksi valitsin kyselystd avoimen kysymyksen
numero 13, jonka osana kysyttiin vapaa-ajan istumisen maaraa. Istumisen

maara luokiteltiin frekvenssijakauman perusteella kolmeen eri luokkaan:

1 5 tuntia tai enemman vapaa-ajalla istuvat
2 3-4 tuntia vapaa-ajalla istuvat

3 2 tuntia tai vdhemman vapaa-ajalla istuvat

Tutkimusaineistosta  hylattin -~ taméan  kysymyksen  osalta  viiden
kutsuntaikdisen miehen vastaukset, koska heidan yhteenlaskettu istumisen

maara paivan aikana ylitti 24 tuntia.

Liikkumista edistavien ja rajoittavien tekijéiden mittarit on laadittu Nigg —
Rossi — Norman — Benisovich 1998 mittariston pohjalta. Liikkumista edistavia
tekijoitd  tutkittin  kysymyksella: Ovatko seuraavat tekijat tarkeita
likkumisellesi? Vastausvaihtoehdot olivat kylla tai ei. Kysymyksessa
tarjotaan 17 valmista vaihtoehtoa, joista tutkittavat valitsivat vaihtoehdon

kylla, mikali kyseinen vaihtoehto on tarkedaa hénen liikkumiselle.
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Vastausvaihtoehdot  kuvaavat fyysisid, sosiaalisia ja  psyykkisia
motivaatiotekijoitd  (mukaillen Korkiakangas 2010, 49-50). Kysytyt
henkil6kohtaisia motivaatiotekijoita tekijat olivat:

1 Jossakin voimailu- /urheilulajissa kilpaileminen ja  Kilpailussa
menestyminen

2 Voiman ja/tai jonkun muun fyysisen suorituskyvyn osa-alueen

kehittaminen tai yllapitaminen

Lihasmassan kasvattaminen

Painon pudottaminen

Terveyden edistaminen

Ulkonaon kohentaminen

Seksuaalisen vetovoiman lisdaminen

0o N O 00~ W

Liikkumisesta/likunnan aiheuttamista hyvanolon tuntemuksista
nauttiminen

9 Ankarasta ponnistelusta/itsensa "kurittamisesta” nauttiminen
10 Sosiaalisten suhteiden luominen ja/tai yllapitaminen

11 Oman arvostuksen kohottaminen kaveripiirissa

12 Stressin, koulu- tai tydpaineiden lievittdminen

13 Energisyyden lisdantyminen

14 Mielialan kohottaminen

15 Oman kehon hyvaksyminen

16 Liikun perheeni/ystavani kehotuksesta

17 Luonnosta nauttiminen

18 Muu tavoite, mika

Liikkumista rajoittavia tekij6ita tutkittiin kysymyksella: Rajoittavatko seuraavat
asiat vapaa-ajan liikkumistasi? Vastausvaihtoehdot olivat kylla tai ei.
Kysymyksessa tarjottiin 18 valmista vaihtoehtoa, joista tutkittavat valitsivat
vaihtoehdon kylla, mikali kyseinen vaihtoehto rajoittaa hanen vapaa-ajan
likkumista. Vastausvaihtoehdot kuvaavat fyysisia, sosiaalisia ja psyykkisia
motivaatiotekijoitd (mukaillen Korkiakangas 2010, 49-50) sekd ymparistoon
littyvia tai likkumista mahdollistavia tekijoita, kuten saavutettavat
likuntapalvelut (Vuori 2011, 227-235). Kysytyt tekijat olivat:



37

Kiinnostuksen puute

Ajan puute

Laiskuus

Vasymys toiden, opiskelun ym. vuoksi
Apea mieliala tai yleinen vasymys
Liikuntataitojen puute

En tieda miten kannattaisi liikkua

Sairaus tai vamma

© 00 N OO O & W N P

Rahan puute

10 Liikuntatilojen puute

11 Liikuntavarusteiden puute

12 Huonot liikenneyhteydet lilkuntapaikoille

13 Sopivan liikkuntamuodon puute

14 Liikunnanohjauksen puute

15 Sopivan ryhman puute

16 Liikunnan aiheuttama epamukava olo

17 Hapea

18 En loyda tarpeeksi tietoa luontoon liittyvista harrastuksista

19 Muu syy, mika?

Mittaristoista valittiin tdhan tutkimukseen analysoitavaksi suljetut vaihtoehdot

ja avoimet kysymykset jatettiin analysoimatta.

3.3.4 Tilastolliset menetelmat

Aineisto analysoitin SPSS PASW statistics data editor 18 — ohjelmalla.
Tuloksia havainnollistetaan erilaisin taulukoin ja kuvioin, jotka on luotu
Microsoft Excel 2010 — ohjelmalla. Tydssa kuvataan tutkittavien taustatiedot
(ikd, paino, pituus, terveys) ja keskeisimmat muuttujat: oululaisten
kutsuntaikaisten liikunta-aktiivisuus ja liikkuntaa estavat ja edistavat tekijat
frekvenssitaulukkojen avulla. Kokonaistulosten lisaksi selvitettiin  oliko
likuntaa estavilla ja edistavilla tekijoilla yhteytta liikunta-aktiivisuustasoihin tai
vapaa-ajan istumisen maaran perusteella luokiteltujen ryhmien valilla. Tata
eroa tutkittin ristiintaulukoimalla ja testaamalla merkitsevyydet x*-
testisuureella. Raportissa esitetdan naista vertailuista tulokset, joissa on

ryhmien valilla selvia eroja.
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Khiin nelid (X?) —testi mittaa ovatko tutkitut muuttujat perusjoukon tasolla
toisistaan riippumattomia eli oliko ryhmien valilla todellista eroa vai johtuiko
ero sattumasta. Tata riippuvuutta kuvataan raportissa merkitsevyystasolla eli
riskitasolla (p). Jos p on tarpeeksi pieni (korkeintaan 0,05), voidaan tehda
yleistys perusjoukkoon eli tydssani oululaisiin kutsuntaikaisiin miehiin. Khiin
nelio (X%) —testin kayton edellytys on, etta jokaisen odotetun frekvenssin on
oltava enemman kuin yksi. Nollahypoteesina on, ettd muuttujien vélilla ei ole
riippuvuutta. Nollahypoteesi hylatd&n kun riskitaso on <,05 eli jos p-arvo on
suurempi kuin 0,05 jaa nollahypoteesi voimaan ja muuttujien valilla ei voida
havaita tilastollisesti merkitsevaa yhteytta. Tilastollisen merkitsevyyden
raportoinnissa tulokset raportoidaan kolmella eri merkitsevyystasolla, jotka on
kuvattu taulukossa 4. (Metsdmuuronen 2006; 351, 555.)

Taulukko 4: Tilastollisen merkitsevyyden raportointi (Lahde: Metsdmuuronen 2006;
434)

Todennakodisyys | Riskitaso Sanallinen kuvaus Taulukko
p<0.001 0,1% erittain merkitseva hk
p<0.01 1,0% merkitseva **
p<0.05 5,0% melkein merkitseva *

3.3.5 Tutkimuksen etiikka

MOPO-hankkeen tutkimukselle on mydnnetty Pohjois-Pohjanmaan
Sairaanhoitopiirin eettisen toimikunnan puoltava lausunto (ETTM123/2009) ja
Puolustusvoimien tutkimuslupa (AG13106). My6s muut tutkimukseen
osallistuvat organisaatiot ovat myontaneet luvan tutkimuksen suorittamiseen.
Tutkittaville kerrottiin  tutkimuksesta kirjallisesti ja suullisesti. Kirjallinen
informaatio kuvasi tutkimusta, sen tavoitteita ja suorittamista seka
mahdollisia riskeja tai haittavaikutuksia tutkittaville. Siina kerrottiin myds, etta
osallistuminen tutkimukseen oli vapaaehtoista ja tutkittavilla oli oikeus
kieltaytya tutkimuksesta tai perua osallistumisensa milloin tahansa. Liséksi
tutkittavia pyydettiin allekirjoittamaan Kkirjallinen suostumus tutkimukseen.
Kaikki tiedot tutkittavista k&siteltiin luottamuksellisina eika niita luovutettu
tutkimusryhméan ulkopuolelle.  Tutkittavien henkilotiedot  suojattiin

numerokoodeilla.
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MOPO-hankkeen tutkimuksessa on hyvaa tieteellista kaytant6a noudattaen
toimittu huolellisesti, tarkasti ja suunnitelmallisesti tutkimussuunnitelmien
tekovaiheesta tulosten julkistamiseen. Tutkijoilla on kaytdéssa yhteiset
pelisddnnét, joissa kuvataan yhteiset tiedeyhteisdjen tunnustamat
toimintatavat sovellettuna MOPO-hankkeeseen. Tutkimusten etenemista
seurataan yhteisissa tutkijaseminaareissa ja hankkeen johtoryhmassa. Myos
eettiset kysymykset nostetaan pelisdantdjen valossa keskusteltavaksi

tarvittaessa.

Tutkimuksen tekoon liittyy monia eettisia periaatteita, joita pyrin
noudattamaan opinndytetyossani. Eettisesti hyvassa tutkimuksessa
noudatetaan hyvaa tieteellista kaytantéd (Hirsjarvi ym. 2009, 23) ja niita
lakeja, asetuksia ja eettisia periaatteita, joita ihmiseen kohdistuvasta
tutkimuksesta on Suomessa voimassa. Hyvaan tieteelliseen kaytantoon
kuuluu, ettd tutkimuksessa annetaan arvoa aikaisemmille tutkimuksille ja
ollaan tarkkoja lahdemerkinnoissa ja tekstin tuottamisessa. Tyoskentelyn
tulee olla suunnitelmallista ja raportoinnin yksityiskohtaista. Myo6s
tutkimuksen rahoittajille ja mahdollistaneille tahoille on tarkedd antaa arvoa

tutkimuksen raportoinnissa. (Hirsjarvi ym. 2009, 24-25.)
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4 TULOKSET

4.1. Oululaisten kutsuntaikaisten miesten fyysisen aktiivisuuden taso ja
istumisen maara suhteessa terveysliikuntasuosituksiin

4.1.1. Tutkittavien vapaa-ajan istumisen maara

Tutkittavista kutsuntaikaisista oululaisista miehistéa hieman runsas kolmannes
(35,3 %, n = 284) istui vapaa-ajallaan vuorokaudessa 5 tuntia tai enemman.
Hieman alle puolet (41,2 %, n = 332) kaytti vapaa-ajalla istumiseen 3-4 tuntia
ja reilu viidennes (25,5 %, n 189) istui vapaa-ajallaan 2 tuntia tai vdhemman.

Tutkittavien vapaa-ajan istumisen mé&ara on kuvattu taulukossa 5.

Taulukko 5: Tutkittavien vapaa-ajan istumisen maara

Vapaa-ajan istuminen n %

5 tuntia tai enemman 284 35,3
3-4 tuntia 332 41,2
2 tuntia tai vahemman 189 235
Yhteensa 805 100,0
Puuttuvia 51

4.1.2 Tutkittavien fyysinen aktiivisuus

Tutkittavista lahes viidennes (17,3 %, n=146) liikkui alle lasten ja nuorten
terveysliikuntasuosituksen eli tunnin paivassa. Paivittdaisen liikkkumisen
minimisuosituksen ylitti 82,7 % (n=698) vastaajista. Tutkittavien paivittainen

lilkkkuminen on kuvattu taulukossa 6.

Taulukko 6: Tutkittavien pdivittainen lilkkkuminen

Paivittainen liikkuminen n %
Alle tunnin paivassa 146 17,3
1-2 tuntia paivassa 438 51,9
Yli 2 tuntia paivassa 260 30,8
Yhteensa 844 100,0
Puuttuvia 12

Tutkittavista l&ahes viidennes (16,5 %, n=139) ei rasittanut itsedan vapaa-
ajalla ruumiillisesti vaan luki, katseli televisiota ja suoritti askareita, joissa ei
paljoakaan liiku. Vahintaan nelja tuntia viikossa liikkui l&hes kolmannes
vastaajista (31,7 %, n=267). Rasittavampaa kuntoliikuntaa tai muuta
vastaavaa harrasti vahintadan kaksi kertaa viikossa reilu kolmannes (36,3 %,
n=305) ja saanndllisesti kilpailumielessa harjoitteli 15,5 % (n=130)

vastaajista. Tutkittavien vapaa-ajan liikkuntarasitus on kuvattu taulukossa 7.




41

Taulukko 7: Tutkittavien vapaa-ajan liikuntarasitus

n %
Vapaa-ajan liikuntarasitus
Taso 1: Luen, katselen televisiota ja suoritan askareita, joissa en paljoakaan 139 16,5
liiku ja jotka eivat rasita minua ruumiillisesti
Taso 2: Kévelen, pyorailen tai liikun muulla tavalla vahintaan 4 tuntia viikossa. 267 31,7
Taso 3: Harrastan kuntoliikuntaa tai muuta vastaavaa keskimaarin vahintaan 2 305 36,3
tuntia viikossa.
Taso 4: Harjoittelen kilpailumielessé saanndllisesti useita kertoja viikossa 130 15,5
Yhteensé 841 100,0
Puuttuvia 15

4.2 Nuorten miesten lilkkumista edistavat tekijat

Tutkimukseen osallistuneilta tiedusteltiin liikkumista edistavia tekijoita
valmiilla vastausehdoilla, jotka on esitetty kuvassa 3. Vastaajista suurin osa
(82,1 %, n=654) koki terveyden edistamisen liikkumista motivoivana tekijana.
Fyysistd motivaatiotekijoistd myds omaan kehoon vaikuttaminen kehittamalla
voimaa tai jotakin muuta fyysista osa-aluetta, kasvattamalla lihasmassaa ja
kohentamalla ulkonakda nahtiin tarkeana. Liikunnan psyykkiset vaikutukset
kannustivat useita nuoria miehia liikkuntaan. Naita olivat liikkumisen
aiheuttamista hyvanolon tuntemuksista nauttiminen, mielialan kohottaminen,
energisyyden lisaantyminen, stressin, koulu- tai tydpaineiden lievittaminen ja
oman kehon hyvaksyminen. Sosiaalisista syistd sosiaalisten suhteiden
luominen tai yllapitaminen edisti 54,9 %:lla vastaajista liikuntaa, kun taas
oman arvostuksen kohottaminen kaveripiirissa 28,0 %:lla ja perheen tai
ystavan kehotus 12,7 %:lla vastaajista. Painon pudottamisen koki 31,4 %
miehista liikuntaa edistavana tekijana (taulukko 12, liite 4). Vastaajista 26,2

% oli ylipainoisia.

Liikuntaa edistavat tekijat %
0 20 40 60 80 100 1 Terveyden edistaminen (82,1 %, n=654)
2 Voiman tai jonkun muun fyysisen osa-alueen kehittdminen tai
yllapitaminen (75,3 %, n=605)
3 Liikkumisen aiheuttamista hyvanolon tuntemuksista nauttiminen
(75,3 %, n=602)
4 Mielialan kohottaminen (66,6 %, n=531)
5 Lihasmassan kasvattaminen (64,3 %, n=513)
6 Energisyyden lisdantyminen (63,8 %, n=509)
@ kylls 7 Stressin, koulu- tai tydpaineiden lievittdminen (55,1 %, n=440)
8 Sosiaalisten suhteiden luominen tai yllapitaminen (54,9 %, n=437)
Hei 9 Ulkonadn kohentaminen (53,6 %, n=428)
10 Oman kehon hyvéksyminen (50,3 %, n=398)
11 Ankarasta ponnistelusta tai ltsensa kurittamisesta nauttiminen
(47,5 %, n=377)
12 Luonnosta nauttiminen (42,1 %, n=331)
13 Seksuaalisen vetovoiman lisaéaminen’(37,9 %, n=300)
14 Painon pudottaminen (31,4 %, n=249)
15 Voimailu- tai urheilulajissa kilpaileminen ja kilpailussa
menestyminen (30,0 %, n=241)
16 Oman arvostuksen kohottaminen kaveripiirissa (28,0 %, n=221)
17 I iikuin nerheeni / vstavan kehatiiksesta (12 7 % n=100)
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Kuva 3: Tutkittavien liikkumista edistavat tekijat
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4.3 Nuorten miesten lilkkumista rajoittavat tekijat

Tutkimukseen osallistuneilta tiedusteltiin  liikkumista rajoittavia tekij6ita
valmiilla vastausehdoilla, jotka on esitetty kuviossa 1. Tarkeimpina
vastausvaihtoehtoina oululaiset kutsuntaik&iset miehet kokivat likkumista
rajoittavista tekijoista psyykkiset syyt: vasymyksen toiden, opiskelun ym.
vuoksi, laiskuuden ja ajan puutteen. Myds apeaa mielialaa tai yleista
vasymysta koki lahes viidennes miehista. Liikuntaa mahdollistavista tekijoista
lahes viidenneksella (17,1 %, n=138) tutkittavista rahan puute rajoitti
likkumista ja reilulla kymmenesosalla puuttui sopiva ryhma tai liikuntamuoto
(taulukko 13, liite 5).

Liitkuntaa rajoittavat tekijat
9
0 20 40 60 80 100 % 1 Vasymys toiden, opiskelun ym. vuoksi (51,4 %, n=418)

17 2 Laiskuus (42,8 %, n=346)

5 3 Ajan puute (38,2 %, n=311)

3 4 Kiinnostuksen puute (23,6 %, n=193)

2 5 Rahan puute (17,1 %, n=138)

5 6 Apea mieliala tai yleinen vasymys (15,8 %, n=127)

6 7 Sopivan ryhman puute (13,1 %, n=105)

77 = kylli 8 Sopivan liikkuntamuodon puute (11,2 %, n=90)

. kylld 9 Sairaus tai vamma (10,4 %, n=84)

' uei 10 Li_ikyntava_rusteiden puute _(_9,9 %, n=80)
10 7 11 Ei tieda miten kannattaisi liikkua (8,6 %, n=69)
1 1 12 Liikuntatilojen puute (8,2 %, n=66)
12 7 13 Liikuntataitojen puute (8,0 %, n=64)
13 1 14 Huonot liikenneyhteydet (7,1 %, n=57)
12 1 15 Liikunnanohjauksen puute (6,3 %, n=51)
15 7 16 Hapea (5,1 %, n=41)
16 1 17 Liikunnan aiheuttama epamukava olo (4,2 %, n=34)
17 1 18 En l0yda tarpeeksi tietoa luontoon liittyvista
18 harrastuksista (2,9 %, n=23)

Kuva 4: Tutkittavien liikkkumista rajoittavat tekijat

4.4 Liikuntaa edistavien ja rajoittavien tekijoiden yhteys istumiseen ja
fyysiseen aktiivisuuteen

Tutkimuksen tavoitteena on selvittdd edeltavassa osassa esiteltyjen liikuntaa
edistavien ja rajoittavien tekijdiden yhteytta istumisen maaraan ja fyysiseen
aktiivisuuteen. Muuttujien valistd yhteytta tutkittiin ristiintaulukoimalla kukin
motivaatiotekijd istumisen maaran kanssa ja samoin paivittdisen liikkumisen

kanssa. Tilastollista merkitsevyytta mitattiin Pearson X>-testilla.

Tilastollista analyysia varten vapaa-ajan istuminen muutettiin 2-luokkaiseksi
niin, etta nelja tuntia tai alle nelja tuntia paivassa istumista sisaltaneet luokat
yhdistettiin ja yli viisi tuntia paivassa istuneet eli inaktiiviset ryhmiteltiin

omaksi luokakseen. Myds paivittdinen liikkuminen muutettiin 2-luokkaiseksi
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niin, ettd nuorten terveysliikuntasuosituksen yhden tunnin liikkumismaaran
ylittavat luokat yhdistettiin ja alle tunnin paivassa liikkkuneet eli inaktiiviset

ryhmiteltiin omaksi luokakseen.

4.4.1 Liikuntaa edistavien tekijéiden vaikutus istumisen maaraan

Liikuntaa edistavista tekijoista runsaasti vapaa-ajalla istuvia (=5h/pva) motivoi
vahemman kuin vahemman vapaa-ajalla istuvia (s4h/pva) kilpaileminen ja
kilpailussa menestyminen, fyysisen suorituskyvyn kehittdminen tai
yllapitdminen, liikunnan aiheuttamista hyvanolon tuntemuksista nauttiminen,
sosiaalisten suhteiden luominen ja yllapitaminen, stressin, koulu- tai
tyopaineiden lievittdminen ja energisyyden lisdantyminen (liite 6, taulukko
14). Ero aktiivisuusryhmien vélilla oli Pearson X? -testissa nailla likuntaa
edistavilla tekijoilla tilastollisesti erittdin merkitseva (p<0.001) (taulukko 8).
Naiden lisdksi vapaa-ajalla runsaasti istuvia (=5h/pvd) motivoi vahemman
kuin vahemman vapaa-ajalla istuvia terveyden edistaminen (p=.003),
ankarasta ponnistelusta ja itsensa “kurittamisesta” nauttiminen (p=.007) ja
mielialan kohottaminen (p=.004) (taulukko 11). Painon pudottaminen motivoi

eniten runsaasti vapaa-ajalla istuvien (=5h/pva) liikkkumista (kuva 5).

Painon pudottaminen motivoi
eniten runsaasti (25h/pva)
vapaa-ajallaistuvia

m>5h/pvi ®W3-4h/pvd m<2h/pva
% % %

35,7

31,2

Painon pudottaminen

Kuva 5: Vapaa-ajan istumisen yhteys painon pudottamiseen liikuntaan motivoivana
tekijana
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Taulukko 8: Liikuntaa edistavien tekijéiden vaikutus istumisen maaréan

Tilastollinen Inaktiivisia, 5 tuntia 2 vapaa-ajalla istuvia motivoi Inaktiivisia, 5 tuntia 2 vapaa-ajalla Ei eroa ryhmien valilla

merkitsevyys*

vahemmaén

istuvia motivoi enemman

TILASTOLLISESTI ERITTAIN MERKITSEVA YHTEYS (p <

0.001%)

Kilpaileminen ja
kilpailussa menestyminen
Voiman tai jonkun muun
fyysisen suorituskyvyn
osa-alueen kehittdminen
tai yllapitaminen
Liikkumisen aiheuttamista
hyvénolon tuntemuksista
nauttiminen

Sosiaalisten suhteiden
luominen ja/tai
yllapitaminen

Stressin, koulu- tai
tyopaineiden lievittaminen
Energisyyden
lisdantyminen

n=764, Pearson x2=23,456

n=767, Pearson x2=12,345

n=764, Pearson x2=17,300

n=761, Pearson x2=19,715

n=764, Pearson x2=22,726

n=763, Pearson x2=25,441

TILASTOLLISESTI
MERKITSEVA

YHTEYS

Terveyden edistaminen

Ankarasta ponnistelusta
tai itsensé kurittamisesta
“nauttiminen”

Mielialan kohottaminen

n=760, Pearson x2=8,606,
p=.003**
n=758, Pearson x2=7,385,
p=.007**

n=762, Pearson x2=8,142,
p=.004**

Lihasmassan
kasvattaminen
Ulkonaén
kohentaminen
Seksuaalisen
vetovoiman liséaminen
Oman arvostuksen
kohottaminen
kaveripiirissa

Oman kehon
hyvaksyminen
Perheen tai ystavan
kehotus

Luonnosta nauttiminen

Painon n=756, Pearson

pudottaminen X2=4,483, p=.034*

TILASTOLLISESTI

MELKEIN
MERKITSEVA

YHTEYS

4.4.2 Liikuntaa edistavien tekijoiden vaikutus fyysiseen aktiivisuuteen

Vahan paivittain liikkuvia (<lh/pvd) ei motivoi, kun verrattaan yli tunnin
paivassa liikkuviin, kilpaileminen ja kilpailussa menestyminen, liikkumisen
aiheuttamista  hyvanolon tuntemuksista nauttiminen ja ankarasta
ponnistelusta tai itsensa “kurittamisesta” nauttiminen (lite 7, taulukko 15).
Ero paivittaisen liikkumisen perusteella jaoteltujen aktiivisuusryhmien valilla
oli Pearson X? —testissa nailla tekijoilla tilastollisesti erittain merkitseva
(p<0.001) (taulukko 9). Naiden liséksi vahan paivittain likkuvia ei motivoi
voiman tai jonkun muun fyysisen suorituskyvyn osa-alueen kehittaminen tai
yllapitaminen (p=.009), sosiaalisten suhteiden luominen tai yllapitaminen
(p=.003), (p=.002),

energisyyden lisddntyminen (p=.014) ja mielialan kohottaminen (p=.024).

stressin, koulu- tai tyOpaineiden lievittdminen
Vahan paivittain liikkkuvia motivoi likkumaan eniten puolestaan perheen tai
ystavan kehotus (p=.010) ja painon pudottaminen (p=.030) (kuva 6, taulukko

9).
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Perheen tai ystavan kehotus ja painon
pudottaminen motivoivat eniten vahan
(s1h/pva) paivittain liikkkuvia

H Alle 1h/pvd ®1-2h/pvd mYli2h/pva
% % %

Perheen tai ystavan kehotus

Painon pudottaminen

Kuva 6: Paivittaisen liikkumisen yhteys perheen tai ystavan kehotukseen ja painon

pudottamiseen liikuntaan motivoivina tekijéina

Taulukko 9: Liikuntaa edistavien tekijoiden vaikutus fyysiseen aktiivisuuteen

Tilastollinen

merkitsevyys

Inaktiivisia, (<1h/pva) liikkuvia, ei

motivoi

Voiman tai jonkun muun
fyysisen suorituskyvyn
osa-alueen kehittdminen

n=803, Pearson x2=6,896,
p=.004

Inaktiivisia (<1lh/pva)

lilkkuvia, motivoi eniten

Perheen tai
ystéavén kehotus

n=790, Pearson
X2=6,640, p=.010

Ei eroa ryhmien
valilla

TILASTOLLISESTI MELKEIN
MERKITSEVA YHTEYS

Mielialan kohottaminen

n=797, Pearson x2=5,131,
p=.024

Q tai yllapitaminen
= ,"'_J Sosiaalisten suhteiden n=796, Pearson x2=8,780,
I
@ > luominen tai p=.003
0 <
3 a yllapitaminen n=799, Pearson x2=9,617,
<) 2 Stressin, koulu- tai p=.002
0n X L
5 E tyopaineiden
= lievittaminen
Energisyyden n=798, Pearson x2=6,039, Painon n=793, Pearson
lisaantyminen p=.014 pudottaminen X2=4,698, p=.030

Lihasmassan
kasvattaminen
Terveyden edistaminen
Ulkonaon
kohentaminen
Seksuaalisen
vetovoiman lisédminen
Oman arvostuksen
kohottaminen
kaveripiirissa

Oman kehon
hyvéksyminen
Luonnosta nauttiminen
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4.4 3 Liikuntaa rajoittavien tekijoiden yhteys istumisen maaraan

Runsaasti (=5h/pvd) vapaa-ajalla istuvien liikkumista rajoitti enemman, kun
verrattin vahemman (<4h/pva) istuviin, psyykkisista tekijoista kiinnostuksen
puute, laiskuus, apea mieliala tai yleinen vasymys, liikuntataitojen puute,
tiedon puute siitd miten kannattaisi liikkua, likunnan aiheuttama epamukava
olo ja h&pea. Sopivan liikuntamuodon puute, likunnanohjauksen ja sopivan
ryhman puute rajoittivat myds runsaasti vapaa-ajalla istuvien liikkumista (liite
8, taulukko 16). Ero vapaa-ajan istumisen maaran perusteella jaettujen
aktiivisuusryhmien valilla Pearson X* —testissa oli nailla tekijoilla tilastollisesti
erittain merkitseva (p<0.001) (taulukko 10). Vasymys tdiden, opiskelun ym.
vuoksi oli yhteydessa tilastollisesti merkitsevélla tasolla (p=.005) myo6s
runsaaseen vapaa-ajan istumiseen. Yli 50 % vahintaan kolme tuntia vapaa-
ajan istumista raportoineista koki tAman liikkumista rajoittavana tekijana (liite
8, taulukko 16). Myds rahan puute (p=.029) ja liikuntavarusteiden puute

(p=.013) olivat yhteydessa runsaaseen istumisen maaraan (taulukko 10).

Taulukko 10: Liikuntaa estavien tekijoiden vaikutus istumisen maaraan

Tilastollinen Inaktiivisten (25h/pvé) vapaa-ajalla istuvien, liikkumista Ei eroa ryhmien valilla
merkitsevyys | rajoittivat
Kiinnostuksen puute n=780, Pearson x2=67,051 Ajan puute
- Laiskuus n=768, Pearson x2=63,239 Sairaus tai vamma
< Apea mieliala tai yleinen vasymys n=765, Pearson x2=51,837 Liikuntatilojen puute
E c>r_) Liikuntataitojen puute n=766, Pearson x2=29,055 Huonot liikenneyhteydet liikuntapaikoille
:":J ,"'_J En tieda miten kannattaisi liikkua n=765, Pearson x2=21,005 En I10yda tarpeeksi tietoa luontoon
I
& > Sopivan liikuntamuodon puute n=763, Pearson x2=24,804 liittyvista harrastuksista
0 <
3 5 . Liikunnanohjauksen puute n=767, Pearson x2=32,598
,9 c':n é‘ Sopivan ryhméan puute n=765, Pearson x2=32,915
% E f,’ Liikunnan aiheuttama epamukava olo n=764, Pearson x2=14,304
F =8 Hépeéa n=766, Pearson x2=18,680
Véasymys toiden, opiskelun ym. vuoksi n=773, Pearson x2=7,951, p=.005
=
0
0 <
i
3 o
eEQ
» ¥ @
<SEE
F = >
Rahan puute n=767, Pearson x2=4,755, p=.029
»
E Liikuntavarusteiden puute n=767, Pearson x2=6,133, p=.013
EoE
& >
8 s
2z 6
Qg E
0 ¥ X
< a0 @
= w w
F = =
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4.4.4 Liikuntaa rajoittavien tekijoiden vaikutus fyysiseen aktiivisuuteen

Vahaiseen paivittaiseen liikkumiseen (alle 1h/pvd) olivat yhteydessa, kun
verrattiin yli tunnin paivassa liikkuviin, psyykkisista tekijoistéa kiinnostuksen
puute, laiskuus, apea mieliala tai yleinen vasymys, liikuntataitojen puute,
tiedon puute miten kannattaisi liikkua, likunnan aiheuttama epamukava olo ja
haped. Myods sopivan liikkuntamuodon ja ryhmé&n puute olivat yhteydessa
vahaiseen paivittdiseen liikkkumiseen (lite 9, taulukko 17). Ero paivittaisen
likkumisen maaran perusteella jaettujen aktiivisuusryhmien valilla ol
Pearson X? —testissa nailla tekijoilla tilastollisesti erittain merkitseva (p<0.001)
(taulukko 11). My6s liikunnanohjauksen puute (p=.004) ja vasymys tdiden,
opiskelun ym. vuoksi (p=.032) rajoittivat enemman vahan liikkuvien
likkumista (liite 9, taulukko 17).

Taulukko 11: Liikuntaa estavien tekijoiden vaikutus fyysiseen aktiivisuuteen

Tilastollinen Inaktiivisten, alle nuorten terveysliikuntasuosituksen (1h/pva) liikkuvien, Ei eroa ryhmien vélilla seuraavien
merkitsevyys* liikkumista esti enemmaén liikkumista estavien tekijoiden suhteen
Kiinnostuksen puute n=817, Pearson x2=47,714 Ajan puute
?_‘ Laiskuus n=808, Pearson x2=54,025 Sairaus tai vamma
- § Apea mieliala tai yleinen vasymys n=805, Pearson x2=20,989 Rahan puute
E . Liikuntataitojen puute n=805, Pearson x2=15,438 Liikuntatilojen puute
E <>/_) En tieda miten kannattaisi liikkua n=803, Pearson x2=10,261 Liikuntavarusteiden puute
g E Sopivan liikkuntamuodon puute n=801, Pearson x2=23,305 Huonot liikenneyhteydet liikuntapaikoille
I
ﬂ > Sopivan ryhman puute n=803, Pearson x2=13,957 En |6yda tarpeeksi tietoa luontoon
0 <<
3 @ Liikunnan aiheuttama epamukava olo n=802, Pearson x2=38,673 liittyvisté harrastuksista
=
'9 ‘é) Hépeéa n=804, Pearson x2=15,026
0n X
< @
J
F =
Liikunnanohjauksen puute n=805, Pearson x2=8,511, p=.004**
(%)
>
= E
[~ &g
@ >
4 =
- m
o0
= =
0n X
< @
4w
F =
Véasymys toiden, opiskelun ym. vuoksi n=813, Pearson x2=4,621, p=.032*
z
o
r
n
]
=
=T
S
2 <
4 m
o0
[
n X
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5 POHDINTA

Taman tutkimuksen tavoitteena oli selvittéd MOPO-tutkimukseen liittyen
oululaisten kutsuntaikaisten miesten fyysisen aktiivisuuden taso ja istumisen
maara suhteessa terveysliikuntasuosituksiin, millaiset tekijat estavat ja
edistavat nuorten miesten liikkumista ja onko nailla tekijoilla yhteytta heidéan

fyysiseen aktiivisuuteen ja istumisen maaraan?

5.1 Oululaisten kutsuntaikaisten miesten fyysisen aktiivisuuden taso ja
istumisen mé&ara suhteessa terveysliikuntasuosituksiin

Tutkin opinnaytetydssani fyysista aktiivisuutta kahdella eri kysymyksella,
joista toinen kuvasi yksinkertaisella tavalla nuorten miesten paivittaista
likkumismaaraa ja toinen huomioi myds liikunnan rasittavuuden.
Tutkimuksen tulosten pohjalta voidaan todeta, ettd 83,5 % (n=702) miehista
ylitti aikuisten terveysliikuntasuosituksen minimin ja 82,7 % (n=698) nuorten
terveysliikuntasuosituksen minimin. Molemmat kysymyksen asettelut antavat
vastaavan tuloksen siitd, ettd 4/5 pojista likkuu maarallisesti
terveysliikuntasuosituksen mukaisesti. Lahes viidennes (17,3 %, n=146)
oululaisista kutsuntaikaisista miehista liikkuu alle lasten ja nuorten
likuntasuosituksen eli tunnin paivassa. Aikuisten terveysliikuntasuosituksiin
peilaamalla myds l|dhes viidennes (16,5 %, n=139) tutkittavista alitti
suosituksen eikd rasittanut itseddn vapaa-ajalla ruumiillisesti vaan luki,
katseli televisiota ja suoritti askareita, joissa ei paljoakaan liikku. Naméa vahan
likkuvat nuoret ovat vaarassa altistua liikkumattomuuden aiheuttamille

terveyshaitoille, joita on kuvattu kohdassa 2.2.

Valtakunnallisten kyselytutkimusten perusteella (Kansallinen liikuntatutkimus,
Kouluterveyskysely ja  Nuorten terveystapatutkimus, Suomalaisen
aikuisvaeston terveyskayttaytyminen ja terveys) vastaavista ikaryhmista 2/3
likkuu terveytensa kannalta riittdvasti (Husu ym. 2010, 20-28, 35-36).
Vuonna 2010  julkaistun  vaitoskijan ~ mukaan 19  vuotiaista
pohjoissuomalaisista miehista liikkui terveytensa kannalta riittavasti, tunnin
paivassa reippaasti, vidennes (21 %) (Paalanne 2010, 74). Osa edella

mainituista kyselytutkimuksista kasittelee liikkumismaaraa tassa ikaryhmassa
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aikuisten terveysliikuntasuositusten pohjalta laadituin kysymyksin ja toiset
nuorten liikkuntasuositusten pohjalta laadituin kysymyksin. Osa kyselyista
siséltda erittelyn lihaskunto- ja kestavyysliikunnasta muista poiketen. Mikali
taman tutkimuksen tuloksia verrataan suoraan aikaisemmin saatuihin
tuloksiin, voidaan todeta, ettd niiden valossa oululaiset kutsuntaikaiset miehet
likkuvat suhteellisen hyvin. Tassa tutkimuksessa ei lihaskuntoliikuntaa
huomioitu erikseen vaan liikuntamaaraa tutkittiin kokonaisuutena. Haasteena
kyselytutkimuksilla toteutettujen fyysisen aktiivisuuden maarien vertailuissa
on mittareiden erilaisuus. Olisikin tulevaisuudessa tarkedd vakioida
kansallisesti kaytettavat mittarit ja laatia ne kansallisten
terveysliikuntasuositusten pohjalta, jolloin myds tulosten tulkinta helpottuisi.
Esimerkiksi tdssd tutkimuksessa kaytetty péivittaista liikkumista méaarittava
kysymys olisi vastannut nuorten terveysliikuntasuositusta, mikali
rasitustasoksi olisi maaritelty reipas liikunta. Kysymyksenasettelu ei sisaltanyt
intensiteetin  maarittamista vaan paivittaiseen liikkumiseen luettin myo6s
verkkainen liikkkuminen, esimerkiksi kotona puuhastelu. Taman kysymyksen
osalta kysymyksen asettelu voi yliarvioida nuorten miesten liikkumista

suhteessa lasten ja nuorten liikkuntasuositukseen.

Vastaajista hieman yli kolmannes (35,3 %, n=284) istui runsaasti (5 tuntia tai
enemman) vapaa-ajalla. Tutkimusten mukaan vaara kohonneeseen
verenpaineeseen, vyotardlihavuuteen ja hyvan kolesterolin (HDL) liian
matalaan tasoon lisdantyi jo yli neljan tunnin paivittdisen istumisen
seurauksena. (Husu ym. 2010, 37.) On huomioitava, etta tassa
tutkimuksessa on otettu huomioon ainoastaan vapaa-ajan istuminen ja
istumismaarat vaikuttavat olevan runsaita siihen nahden. Vapaa-ajalla yli
kolme tuntia istui 76,5 % (n=616) vastanneista. Lasten ja nuorten
likuntasuositusten mukaan yli kahden tunnin istumisjaksoja tulee valttaa ja
ruutuaikaa viihdemedian &éressa saa olla korkeintaan kaksi tuntia paivassa.
(Nuori Suomi 2008, 17-23.) Tassa aineistossa ainoastaan viidennes (23,5 %,
n=189) nuorista miehistd istui vapaa-ajalla kaksi tuntia tai vahemman.
Vastaajien taustatiedoissa kay myds ilmi, ettd lahes jokainen heistd (91 %,
n=778) opiskelee paatoimisesti, mika lisdd muilla paitsi toiminnallisilla

ammattiopistolinjoilla paivittaisen istumisen kokonaismaaraa.
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Vuonna 2010 tehdyssa vaitoskirjassa mitattin 19 — vuotiaiden miesten
istumisaikaa ruutuajan (television katselun) perusteella. Heista lahes puolet
(49 %) katsoi televisiota yli kaksi tuntia paivassad (Paalanne 2010, 72).
Kouluterveyskyselyn 2013 perusteella vuonna 2013 viidenneksella (21 %)
oululaisista pojista kertyi ruutuaikaa arkipaivisin 4 tuntia tai enemman.
Ruutuaikaan kaytetty aika on lisaantynyt kouluterveyskyselyn perusteella kun
verrataan tuloksia vuoteen 2011. (Nipuli ym. 2013, 31). Kumpikaan edella
mainituista tutkimuksista ei sisalla muuta vapaa-ajan istumista, joten tuloksia
ei voi suoraan verrata keskenaan. Tutkimuksista tulee hyvin esille nuorten

vapaa-ajan istumisen huolestuttavan runsas maara.

5.2 Liikkumista estavat ja edistavat tekijat

Liikuntaa edistavista tekijoista tarkeimpana vastausvaihtoehtona oululaiset
kutsuntaikaiset miehet pitivat terveyden edistamista. Mika on mielenkiintoista
kun peilaa tulosta Kauravaaran 2013 vaitoskirjan tuloksiin, jossa nuorilla
miehilla liikkuminen ei nayttaytynyt terveyteen liittyvana valintana. Hanen
tutkimuksessaan nuoret miehet elivat hetkessa ja liikkumisen puutteen
aiheuttamien mahdollisten ongelmien arvioiminen pitkalla aikajanteella ei
ollut mielekasta. (Kauravaara 2013, 234-235.) Nuoret tuntuvat tietdvan
taman opinnaytetydn tuloksien pohjalta liikkumisen terveysvaikutukset ja
kokevat niiden edistavan liikkumista. Motivaatiotekijana se ei Kauravaaran
tuloksien valossa kuitenkaan valttaméattd saa nuorissa miehissa liiketta
aikaiseksi. Tassa opinnaytetyossa vastaajista 74,2 % koki terveydentilansa
hyvaksi tai melko hyvaksi, 21,0 % keskitasoiseksi ja 4,8 % huonoksi. Terveys

voi luoda edellytyksia tai rajoitteita liikuntaan. (Vuori 2011, 227-235.)

Mybs muut fyysiset motivaatiotekijat kuten omaan kehoon vaikuttaminen
kehittamalla voimaa tai jotakin muuta fyysista osa-aluetta, kasvattamalla
lihasmassaa, kohentamalla ulkonakoa ja lisaéamalla seksuaalista vetovoimaa
olivat usean tutkittavan mielesta liikuntaa edistavia tekijoitd. Painon
pudottamisen liikuntaa edistavana tekijana koki oululaisista kutsuntaikaisista
miehistd hieman vajaa kolmannes, mik& on vahaisempi maara kuin muissa
fyysisissa motivaatiotekijoissa. Taustatietojen perusteella tdhan tutkimukseen
osallistuneista 26,2 % oli ylipainoisia. Lasten ja nuorten lihominen on
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kansainvalinen ongelma ja se on tapahtunut samanaikaisesti liikunta-
aktiivisuuden vahenemisen kanssa (Fogelholm 2011, 82—-83; YoonMyung —
SoJung 2009, 572-577). Aikaisemmissa tutkimuksissa korkeamman
kehonpainon on todettu olevan yhteydessd vahaisempaan fyysiseen
aktiivisuuteen (mm. Bergh ym. 2011, e320). Naisille tehdyssa
likuntamotivaatiotutkimuksissa painonhallinnalla tavoiteltin sekd myonteisia
terveysvaikutuksia, ettd parempaa ulkonakod. (Korkiakangas 2010, 43).
Liilkuntaa markkinoidessa nuorille miehille fyysiset motivaatiotekijat voisi
yrittaa yhdistaa nuoria miehia puhuttelevasti perinteisten

painonhallintaryhmien sijaan.

Sosiaalisista  syistd  tarkeimpana  vastausvaihtoehtona  oululaiset
kutsuntaikdiset miehet pitivat sosiaalisten suhteiden luomista tai
yllapitamista. Liikkumiseen liittyvat sosiaaliset tekijat nousivat myos
Kauravaaran 2013 vaitoskirjassa nuorten miesten elamassa keskioon
(Kauravaara 2013, 234-235). Perheen tai ystavan kehotusta tutkittavista
ainoastaan 12,7 % piti likuntaa edistavana tekijand. Sosiaalinen tuki on
todettu myds useissa aikaisemmissa tutkimuksissa nuorten liikuntaa
edistavaksi tekijaksi (Biddle ym. 2011, 38—42; Bauman ym. 2012, 258-271).

Nuoret miehet kokivat my6s psyykkiset motivaatiotekijat tarkeina likkumista
edistavina tekijoina. Tarkeimpind motivaatiotekijoina olivat liikkumisen
aiheuttamista hyvanolon tuntemuksista nauttiminen, mielialan kohottaminen,
energisyyden lisddntyminen ja stressin, koulu- ja ty6paineiden lievittaminen.
Stressin lievittdminen on tuoreimmissa tutkimuksissa havaittu olevan
yhteydesséa fyysiseen aktiivisuuteen (Bauman ym. 2012, 258-271). Noin
kolmannesta oululaisista kutsuntaikaisistd miehistd motivoi likkumaan
voimailu- tai urheilulajissa kilpaileminen ja kilpailussa menestyminen. Heidan

likkumiselleen urheiluseurojen tarjoamat mahdollisuudet ovat tarkeita.

Vaikka ajatellaan, ettd nuoret suosivat nykyisin enemman sisaliikuntapaikkoja
(Suomalaisten fyysinen aktiivisuus ja kunto 2010, 66-67), tassa
tutkimuksessa luonnosta nauttimista piti 42,1 % oululaisista kutsuntaikaisista

miehista liikuntaa edistavana tekijana.
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Liikkumista estavistd tekijoista tarkeimpind vastausvaihtoehtoina
oululaiset kutsuntaikaiset miehet pitivat psyykkisia syita: vasymyksen toiden,
opiskelun ym. vuoksi, laiskuuden ja ajan puutteen. NAma syyt ovat yleisimpia
myO6s  aiemmin  tehdyissa  tutkimuksissa  (Vuori 2010, 625).
Kouluterveyskyselyn 2013 perusteella koulun tydmaaran liilan suureksi koki
41 % oululaisnuorista ja paivittaista vasymysta oli 13 % nuorista (Nipuli ym.
2013, 27, 29). Nuorten kokemaan vasymykseen voi olla ajan puutteen
kokemisen lisaksi syyna myos unen puute. Yha& useampi nuori valvoo
kouluviikon aikana entista myohaisempaan. Tahan voi olla selittavana
tekijana paitsi koetun koulutyémaaran lisaantyminen myds sosiaalisen
kanssakaymisen siirtyminen sosiaaliseen mediaan, jossa nuoret tavoittavat
toisensa myds myohaan. (Luopa-Lommi ym. 2010, 18, 58, 71.) Myo6s
lisddntyneen television katselun on todettu olevan yhteydessa
vahentyneeseen unen maaraan (Biddle ym 2014, 1). Kouluterveyskyselyn
2013 perusteella oululaisnuoret nukkuvat 7,5-8,5 tuntia arkidisin. Sita
lyhyemmat ybunet oli 21 prosentilla lukiolaisista ja 24 prosentilla ammattiin
opiskelevista pojista. Kyselyn mukaan kolmasosa lukiolaisista ja viidesosa
ammattiin opiskelevista kokee nukkuvansa tarpeeksi vain harvoin tai ei
koskaan. (Nipuli ym. 2013, 38)

Fyysisen aktiivisuuden on todettu olevan yhteydessa koulumenestykseen,
kun on verrattu aktiivisia nuoria vahemman aktiivisiin (Fox ym. 2010, 4-5).
Taman tiedon valossa nuorten opinto- ja urapolkuja tukevien
organisaatioiden, esimerkiksi koulujen, tulisi tutkia mahdollisuuksia nuorten
fyysisen aktiivisuuden ja sita kautta myos koulumenestyksen tukemiseen.
Arkilikunnan lisadmiseen vaikuttavat vahvasti myds ympaériston turvallisuus
ja sen tarjoamat mahdollisuudet olla aktiivinen. Kuntakyselyn 2008 mukaan
pyoraily ja jalankulkuturvallisuutta koki 66 % oululaisista. (Uuden Oulun
hyvinvointikatsaus 2011, 61.) Myds liikuntapaikkarakentaminen ja
likkumisymparistoét vaikuttavat nuorten fyysiseen aktiivisuuteen. Ennen
likuntaa harrastettiin enemman luonnostaan ja luonnossa, nykyisin liikuntaa
mennadan harrastamaan niille rakennetuille suorituspaikoille. (Suomalaisten
fyysinen aktiivisuus ja kunto 2010, 66-67.)

Liikuntaa mahdollistavista tekijoistd rahan puutteen koki liikuntaa estavana

tekijand 17,1 % oululaisista kutsuntaikaisistd miehistda. Sopivan ryhman
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puuttuminen 13,1 %:lla ja sopivan liikuntamuodon puuttuminen 11,2 %:lla
rajoittivat tutkittavien liikkumista. Nuorten liikkumista tukevat ilmaiset
kunnalliset liikuntapalvelut seka koululiikunta. Kuntien liikkuntatoimen yksi
keskeisimmista tehtavistd on terveytta edistavan liikunnan lisdaminen.
Kouluilla puolestaan on velvoite antaa oppilaille liikuntakasvatusta.
Suomessa valtiolla on velvoite perustuslakiin sidottuna edistdé kansalaisten
likuntaa. Liikuntalaki s&atdé velvoitteita valtiolle, mutta toteuttamisvastuuta
erityisesti  kunnille.  (Vuori 2011, 227-228). Liikuntapalveluiden
kehittamisessa on keskeista ottaa nuoret mukaan palveluiden suunnitteluun.
Mikali halutaan vaikuttaa kutsuntaikdisen nuoren miehen liikkumiseen
palveluita kehittamalla, niin paras asiantuntija I0ytyy kyseisesta ryhmasta.
Taloudellisten resurssien véahyyden kokeminen liikkumista rajoittavana
tekijana voi johtua siita, ettd ilmaiset palvelut eivat kohtaa sisalloltaan tai
tavoita nykyisin viestinnallisin keinoin jostain syystd nuoria miehia. Myos
taloudellisten resurssien véhentyminen tyottomyyden lisdantyessa voi
vaikuttaa nuorten miesten harrastusmahdollisuuksiin. Tassa opinnaytetydssa
66,7 % tutkittavista asui viela kotona. Vuonna 2009 Oulun laénissa asuvista
nuorista 32 %:lla oli ollut vahintaan yksi vanhempi tyéttémana kuluneen
vuoden aikana. Verrattaessa vanhempien ty6ttomyytta 2000-luvusta kohti
2009 lukua, on havaittavissa, ettd vanhempien tyottdomyys on alkanut

lisdantya (Luopa-Lommi ym. 2010, 45, 71).

Liikkumisen toteuttamiseen kaytanndssa vaikuttavat ensisijaisesti likuntaan
kohdistuvat  odotukset ja aikaisemmat kokemukset esimerkiksi
koululiikunnasta. Riittavat liikkuntataidot, terveys ja koettu pystyvyys liikuntaan
ovat yksilollisista edellytyksista tarkeimpia. (Vuori 2011, 227-235.) Tassa
tutkimuksessa liikuntataitojen puute 8,0 %:lla, hapea 5,1 %:lla ja likunnan
aiheuttama epamukava olo 4,2 %:lla rajoittivat oululaisten kutsuntaikaisten
miesten liikuntaa. Koulujen liikuntakasvatusta ja urheiluseuratoimintaa olisi
kehitettava siten, ettd lasten ja nuorten liikuntakokemukset muodostuisivat
mahdollisimman mydnteisiksi ja jatkuisivat nykyistd kauemmin. Vastaavasti
likuntaa kokeileville ja aloittaville henkilGille tulisi tarjota heidan taitojaan ja
kuntoaan vastaavaa liikuntaa heidan turvalliseksi  kokemassaan
ymparistossa. Koululikuntaa ollaan kehittAm&ssa niin, etta urheilulajien
opettelun sijaan keskitytdan yleistaitojen oppimiseen. Kalajan 2012
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valmistunut vaitéskirja vahvistaa taman mallin toimivuutta. Héanen
tutkimuksessaan yleistaitojen kehittdmiseen keskittynyt opetus edisti nuorten
fyysista patevyyttd ja fyysisen aktiivisuuden sailymista ian lisdantyessa
(Tiede 2014).

5.3 Liikkumista edistavien ja rajoittavien tekijoiden yhteys fyysiseen
aktiivisuuteen ja istumiseen

Tassa tutkimuksessa liikkumista edistavien ja rajoittavien tekijoiden
vaikutuksesta fyysiseen aktiivisuuteen ja istumiseen l0ytyi ristiintaulukoinnin
ja Pearsonin X?-testissa tilastollisesti merkitsevia yhteyksia. Tietoa voidaan
hyodyntdd suunniteltaessa erityisesti fyysisesti passiivisten nuorten
aktivointia, jotka hyotyvat fyysisen  aktiivisuuden lisdantymisesta

terveydellisesti eniten.

Fyysisesti passiiviset eli inaktiiviset rynmat maariteltiin tdssa opinnaytetydssa
istumisen maaran ja paivittaisen liikkumisen eli fyysisen aktiivisuuden
perusteella. Istumisen maaran perusteella inaktiivisimmaksi ryhmaksi
maariteltiin frekvenssijakaumien perusteella runsaasti vapaa-ajalla istuvat,
jotka istuivat vapaa-ajalla viisi tuntia tai enemman paivittain. Tatd ryhmaa
verrattin 3-4 tuntia ja = 2 tuntia vapaa-ajalla istuviin ryhmiin. Fyysisen
aktiivisuuden perusteella inaktiivisin ryhma oli vahan paivittain liikkuvien
ryhma, jotka liikkuivat alle tunnin paivassa. Tata ryhmaa verrattiin 1-2 tuntia
ja yli 2 tuntia paivassa liikkuviin. Ryhmien vertailussa l0ydettiin molemmilla
tavoilla mitattuna sekd istumisen maaralla ettd fyysisen aktiivisuuden
perusteella vastaavat yhteydet liikkkumista edistavien ja rajoittavien tekijoiden

suhteen.

Inaktiivisimpien ryhmien liikkumista edisti vahiten, kun verrattiin
aktiivisempiin ryhmiin, fyysisista motivaatiotekijoista: voiman tai jonkun muun
fyysisen suorituskyvyn osa-alueen kehittdminen tai yllapitdminen ja
ankarasta ponnistelusta tai itsensa “kurittamisesta” nauttiminen ja terveyden
edistaminen, josta loytyi yhteys istumisen mé&ardn verrattaessa, mutta ei
fyysiseen aktiivisuuteen verrattaessa. Na&méa tulokset osoittavat, etta
inaktiivisten nuorten likkunnan edistamistydssa ja palveluiden suunnittelussa

on otettava huomioon, etta likunta ei saa olla lian tavoitteellista ja
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kurinalaista. Kauravaaran 2013 tuloksia tukien (Kauravaara 2013, 234-235)
terveyden edistdminen ei nayta motivoivan inaktiivisimpia nuoria likkumaan.
Liikkumattomuus on heille terveysriski, mutta terveyden menettaminen ei ole
arjessa aidosti koettu asia. Korkiakangas totesi vaitoskirjassaan 2010, etta
riittAmattomasti liikkuva voi kokea, ettei liikkumisella ole merkitysta hénen
hyvinvoinnilleen. Jokapdaivainen elaméa voi tarjota hanelle muita hyvinvoinnin

ja laadukkaan elaman kokemuksia. (Korkiakangas 2010, 55.)

Psyykkisista motivaatiotekijoistd molempien inaktiivisimpien ryhmien
likkumista edisti vdhemman, kun verrattiin aktiivisempiin ryhmiin: liikkumisen
aiheuttamista hyvanolon tuntemuksista nauttiminen, stressin, koulu- tai
tyOpaineiden lievittdminen ja energisyyden lisdantyminen. Nama tekijat ovat
vastaavia keskenaan ja vaikutukset tulevat esille vasta kun liikkumista
toteutetaan, joten on ymmarrettavaa, ettad tulokset nayttavat inaktiivisimpien
ryhmien osalta taltd. Inaktiiviset nuoret tulisi saada fyysisesti kokemaan
likunnan aiheuttamia positiivisia psyykkisid vaikutuksia, jotta nama tekijat
motivoisivat heita likkumaan. Riittamattomasti likkuva voi kokea, etta tyo
uuvuttaa, eika velvollisuuksilta jaa aikaa liikkumiselle (Korkiakangas 2010,
55). Korkiakankaan 2010 tutkimustuloksia mukaillen nuorta tulee kannustaa
pohtimaan oman elamantilanteen raameissa liikkumisen lisaamisen
mahdollisuuksia seka liikkumisen lisaamisen hyoétyja ja haittoja. On tarkeaa
loytaa itselle soveltuva likkumisen muoto ja sallia raskaimmissa
elamanvaiheissa myods vahaisempi liikkumisen maara, jotta se ei omalta
osaltaan aiheuta stressid. Innostus liikkumiseen 10ytyy myo0Onteisten
kokemusten kautta. Elintapaohjauksessa tulee pyrkia etsimaan ratkaisuja
aktiivisempaan arkeen nuoren elaméntilanne huomioiden ja tukea
mahdollisten ajanhallintaan liittyvien ongelmien ratkaisussa. On tarke&aa
paasta eroon liikunnan suorituskeskeisyys ajattelusta ja korostaa

arkilikunnan merkitysta ja likkumisen sitomista arkeen.

Sosiaalisista motivaatiotekijoistd inaktiivisimpien ryhmien liikkkumista edisti
vahiten verrattaessa aktiivisempiin ryhmiin: kilpaileminen ja kilpailussa
menestyminen sek& sosiaalisten suhteiden luominen tai yllapitaminen.
Inaktiivisten nuorten liikkumisen tukemisessa kouluissa, urheiluseuroissa ja

kunnallisissa liikuntapalveluissa tulisi huomioida Kkilpailullisten elementtien
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vahentadminen esimerkiksi liikkumismuodoissa. Myds inaktiivisten nuorten
arkilikunnan edistaminen muun muassa ymparistotekijoiden kautta on
keskeista. Liikkumiseen liittyvat sosiaaliset tekijat nousivat Kauravaaran 2013
vaitoskirjassa nuorten miesten elamassa keskibon. Sosiaalista pddomaa
haluttiin kerata eli viettdd aikaa kavereiden kanssa, koska se on omassa
lahiyhteisdssa arvostettua. Mikali liikkumista ei pideta omassa lahiyhteistssa
merkityksellisena, olisi siihen kaytetty aika pois sosiaalisen paaoman
hankkimisesta ja yllapitamisesta (Kauravaara 2013, 234-235).

Tassa tutkimuksessa l6ytyi motivaatiotekijoita, jota edistivat eniten runsaasti
vapaa-ajalla istuvien (25h/pvd) ja véhiten paivittdin liikkuvien (<1h)
likkumista, kun verrattiin heitéd aktiivisempiin ryhmiin. Naita tekijoitd olivat
painon pudottaminen ja perheen tai ystavan kehotus. Naiden tekijoiden
hyodyntaminen inaktiivisten nuorten likunnan edistamisessa on tarkea ottaa
huomioon ja suunnitella palveluita, jotka tukevat ndiden motivaatiotekijoiden
toteutumista. Perheen tai ystdvan tuen yhteys runsaampaan fyysiseen
aktiivisuuteen on osoitettu myds aikaisemmissa tutkimuksissa (Biddle ym.
2011, 38-42; Bauman ym. 2012, 258-271).

Liikkumista rajoittavista tekijoista vahaiseen fyysiseen aktiivisuuteen ja
runsaaseen vapaa-ajan istumiseen olivat yhteydessa psyykkisista tekijoista:
kiinnostuksen puute, laiskuus, vasymys tdiden, opiskelun ym. vuoksi, apea
mieliala tai yleinen vasymys, liikuntataitojen puute, tiedon puute siita miten
kannattaisi liikkua, liikunnan aiheuttama epamukava olo ja hapea.
Inaktiivisten nuorten miesten aktivointi on haastavaa, koska nimenomaan
heidan liikkumistaan rajoittavat eniten aikaisemmin pohtimani syyt liittyen
muun muassa vasymykseen. Nuorten inaktiivisten miesten likkumista
rajoittaa myds kiinnostuksen puute ja apea mieliala. Olisi mielenkiintoista
tutkia tarkemmin millaisia muita elamanhallintaan liittyvia tekijoitd heidan
elamaansa liittyy. Aikaisemmissa tutkimuksissa on todettu, ettd ongelmat
elamanhallinnassa voivat heikentdd nuorten edellytyksia noudattaa
terveellisia elaméantapoja ja harrastaa riittdvasti liikuntaa (Rintanen, 2000,
197). Liikuntataitojen puute, liikunnan aiheuttama epadmukava olo ja hapea
ovat tarked viesti siita, ettd talle kohderyhmalle on téarke&aa tarjota heidan

taitojaan ja kuntoaan vastaavaa liikuntaa heidan turvalliseksi kokemassaan
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ymparistossa. Liikunnan tuottaessa mielipahaa lopetamme herkasti sen
harrastamisen (Korkiakangas 2010, 49-50). Liikunnalliseen pystyvyyden
kokemiseen vaikuttavat muun muassa psyykkiset ominaisuudet, aikaisemmat
kokemukset liikunnasta (esimerkiksi koululiikunnasta), terveys, liikkuntataidot
ja elamantilanne kuten ympariston asettamat velvoitteet ja liikunnan
toteuttamisymparistdé (Vuori 2011, 227-235). Mydnteinen kasitys itsesta
likkujana muovautuu lukuisten myonteisten liikkuntakokemusten kautta.
(Korkiakangas 2010, 43, 49-50). Liikkumisen rooli koko elamankaaren ajan
ja sitd saadut myonteiset kokemukset ovat keskeisia inaktiivisuuden

estamisessa.

Liilkuntaa mahdollistavista tekijdista vahaiseen fyysiseen aktiivisuuteen ja
runsaaseen vapaa-ajan  istumiseen olivat yhteydessa: sopivan
likuntamuodon, ryhman ja likunnanohjauksen puute. Eniten vapaa-ajalla
istuvien (=5h/pva) liikkumista rajoitti edella mainittujen tekijoiden liséksi
eniten  verrattaessa vahemméan vapaa-ajalla istuvin rahan ja
likuntavarusteiden puute. Nama liikuntaa mahdollistavat tekijat eivat saisi
rajoittaa etenkaan inaktiivisten nuorten miesten liikkumista vaan ratkaisuja

tulisi etsié yhteistytssé kohderyhmén kanssa.

5.4 Tutkimuksen luotettavuus

Opinnaytetyoni aineisto on vaestdpohjainen, mika takaa tulosten laajan
sovellettavuuden. Tutkittavien edustavuutta perusjoukosta arvioitiin tassa
opinnaytetydssa painoindeksin perusteella. Korkeamman kehonpainon on
todettu olevan yhteydessa vahaisempaan fyysiseen aktiivisuuteen (Bauman
ym. 2012, 261; Bergh ym. 2011, e320.). Tutkimuksesta poisjaaneiden
sijoittuminen painoindeksiluokkiin on ldhes vastaava kuin tutkimukseen
osallistuneilla eli otos on edustava. Tutkimusaineisto edustaa siis hyvin
pohjoissuomalaisia nuoria miehia. Tutkimuksessa kéaytettiin aineistollista
triangulaatiota tutkittavien taustatietojen ja katoanalyysin osalta, mika
parantaa tutkimuksen luotettavuutta ja mahdollistaa aineiston edustavuuden
tutkimisen. Tutkimus perustuu tutkittavien kokemukseen fyysisesta
aktiivisuudestaan, istumisen maarastdan seka liikkumista edistavistd ja
rajoittavista tekijoista. Tutkimuksessa kaytetyt mittarit kehitettiin yhdessa
MOPO-hankkeen tutkijoiden sek& nuorten miesten kanssa pilotoimalla
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kyselylomake ennen varsinaista tutkimusta. Pilottitutkimuksilla varmistettiin
kyselyjen soveltuvuus kyseiselle kohderyhmalle. Kyselyjen toistettavuutta ei
tutkittu. Kysymykset valittiin paasaantoisesti sellaisista, joiden luotettavuus ol

jo aiemmin osoitettu ja joita oli kaytetty vaestopohjaisissa tutkimuksissa.

Fyysista aktiivisuutta voidaan maarittaa seka kyselytutkimuksilla, jolloin
henkil6 méaéarittelee oman aktiivisuutensa tason ettd objektiivisesti mittaamalla
esimerkiksi kiihtyvyysanturin perusteella likkumisen m&éardd. Suomessa
laajoja objektiivisia fyysisen aktiivisuuden mittauksia ei ole viela tehty ja on
huomioitava, ettd muissa maissa tehdyt objektiiviset aktiivisuuden mittaukset
ovat osoittaneet, etta kyselyissa itse ilmoitettu fyysisen aktiivisuuden arvio on
usein yliarvioitu (Husu ym. 2010, 6). Taméankin tutkimuksen tulokset fyysisen
aktiivisuuden suhteen voivat tdman tiedon pohjalta yliarvioida oululaisten
kutsuntaikaisten miesten liikkumista. Tassa tutkimuksessa paadyttiin
kyselytutkimukseen tutkittavien suuren maaran ja tiiviin ajan kayton vuoksi.
Tutkimus suoritettiin Puolustusvoimien kutsunnoissa. Kutsunnat tilaisuutena
on jannittava tilanne nuorille miehille ja kysely on todella pitka vastata.
Kutsuntapaivana nuorilla miehilla oli vastaamiselle kuitenkin runsaasti aikaa,
koska he joutuivat jonottamaan. Kyselytutkimuksen heikkoutena voidaan
pitdd, ettd aineistoa pidetddn tavallisimmin pinnallisena ja tutkimuksia
teoreettisesti vaatimattomina. Ei ole mahdollista mydskaan varmistua siita
ovatko vastaajat pyrkineet vastaamaan huolellisesti ja rehellisesti tai miten
onnistuneita annetut vastausvaihtoehdot ovat olleet vastaajien nakdkulmasta.
(Hirsjarvi ym. 2009, 195.)

5.5 Jatkotutkimusaiheet

Taméa opinnaytetyé lisasi tietoa oululaisten kutsuntaikdisten miesten
fyysisesta aktiivisuudesta ja istumisen maarastd sekd niihin vaikuttavista
tekijoista. Tyon tarkeimp&nd antina on inaktiivisimpien nuorten miesten
likkumisen motivaatiotekijdiden tunnistaminen. Ymmarrys siitd miksi ihmiset
ovat fyysisesti aktiivisia tai inaktiivisia edesauttaa vaikuttavien
terveysinterventioiden  suunnittelua.  Tehokkaat  ohjelmat  pyrkivat
vaikuttamaan tekijoihin, jotka aiheuttavat inaktiivisuutta (Bauman ym. 2012,
1).
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Tuloksia tulkitessani tormasin kyselytutkimuksen haasteeseen; olisin
halunnut kysya tarkentavia kysymyksia likkumattomuuden ongelman
ymmartamiseksi. Laadullisten  tutkimusmenetelmien hyddyntaminen
syventaisi ymmarrystd nuorten miesten liikkumattomuuden syista.
Kauravaara tutki vaitoskirjassaan 2013 nuorten miesten liikkumattomuutta
etnografisen tutkimusmenetelmén keinoin. Tutkimuksen kohdejoukko ei
kuitenkaan ole edustava ja yleistettavissa koskemaan valtaosaa nuoria

miehia.

Fyysisen aktiivisuuden (Husu ym. 2010, 6) ja istumisen ma&aran
tunnistamisessa  objektiivisten mittausmenetelmien hyddyntadminen
tarkentaisi tutkimustulosta (Biddle ym. 2014, 2). MOPO -tutkimuksessa on
fyysista aktiivisuutta mitattu laajemmalla tutkimusryhmalla interventiossa
2013-2014, joka on opinnaytetyoni valmistuessa loppusuoralla. Nuorten
miesten liikkumista edistavien ja rajoittavien tekijdiden yhteyttda fyysisen
aktiivisuuteen ja istumisen maaraan on tarkeaa tarkastella myos objektiivisia
menetelmid  hyoddyntden. Aineisto mahdollistaa myods laajemman
ymmartdmisen mahdollisuuden nuorten miesten liikkumiseen liittyvista
tekijoistd.  Inaktivisen  nuoren  miehen laajempi  profilointi  on

jatkotutkimusaiheena tarkeaa vaikuttamismahdollisuuksien parantamiseksi.
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MOPO-kysely Liite 1

MOPO-tutkimus ID NK

Pvm / 2012

Kutsuntakysely

MOPO-hankkeessa tutkitaan nuorten elamantyylia, terveytta ja likuntaa. Osallistumalla
tutkimukseen ja vastaamalla kyselyyn olet mukana kehittdamassa uusia nuorten hyvinvointia
tukevia palveluita.

Kysely on tdysin luottamuksellinen, eikd antamiasi tietoja luovuteta ulkopuolisille. Vastaa
kysymyksiin ympyréimalla tai rastittamalla sopiva vaihtoehto.

Vastaa jokaiseen kysymykseen.

Minka ikdinen olet? vuotta
Mita teet paatoimisesti talld hetkella?

opiskelen

olen tdissa
olen ty6tén
muu, mika

BWN =

Kenen kanssa asut?

1
2
3
4
5
6
7
8

vanhempien kanssa

toisen vanhemman kanssa
yksin
kdmppiksen/sisaruksen kanssa

avio- tai avopuolison kanssa

isovanhempien tai muiden sukulaisten kanssa
olen asunnoton

jonkun muun, kenen kanssa?

Liikuntakysely

9. Kuinka paljon liikut ja rasitat itsedsi ruumiillisesti vapaa-aikanasi? (Jos se vaihtelee paljon eri
vuodenaikoina, merkitse se vaihtoehto, joka parhaiten kuvaa keskimaaraista tilannetta)

1

2

Luen, katselen televisiota ja suoritan askareita, joissa en paljoakaan liiku ja jotka eivét rasita minua
ruumiillisesti.

Kéavelen, pyorailen tai liikun muulla tavalla vahintdan 4 tuntia viikkossa. Tahén lasketaan kavely,
kalastus ja metsastys, kevyt puutarhatyd yms., mutta ei koulu- tai tyématkoja.

Harrastan kuntoliikuntaa, kuten juoksemista, lenkkeilya, hiihtoa, kuntovoimistelua, uintia, pallopeleja
tai teen rasittavia puutarhatéita tai muuta vastaavaa keskimaarin vahintdan 2 tuntia viikossa.
Harjoittelen kilpailumielessa saanndéllisesti useita kertoja viikossa juoksua, suunnistusta, hiihtoa, uintia,
pallopeleja tai muita rasittavia urheilumuotoja.



12. Kuinka paljon olet liikkeessa pdivittdin (esim. tyossa, koulumatkat pyoralld/kivellen,
valitunnit, kotona puuhastelu, liikuntaharrastukset jne.)?

1 alle 1 tunnin paivassa
2 1-2 tuntia paivassa
3 yli 2 tuntia péivassa

13. Kuinka paljon istut vuorokaudessa (esim. opiskelu, tyénteko, autoilu, TV:n katselu,
lukeminen, tietokoneella oleminen jne.)?

Vapaa-ajalla tuntia vuorokaudessa

Koulussa / téissa tuntia vuorokaudessa

17. Rajoittavatko seuraavat asiat vapaa-ajan liikkkumistasi?

Kylla
Kiinnostuksen puute 1
Ajan puute
Laiskuus
Vasymys toiden, opiskelun ym. vuoksi
Apea mieliala tai yleinen vasymys
Liikuntataitojen puute
En tieda miten kannattaisi liikkkua
Sairaus tai vamma
Rahan puute
Liikuntatilojen puute
Liikuntavarusteiden puute
Huonot liikenneyhteydet liikkuntapaikoille
Sopivan liikkuntamuodon puute
Liikunnan ohjauksen puute
Sopivan ryhméan puute
Liikunnan aiheuttama epamukava olo
Hépea
En 16yda tarpeeksi tietoa luontoon
liittyvista harrastuksista 1
Muu syy, mika? 1

PR U BN P I W RN S R N Y
RN NN MR RN NI RN RN NN M

N N

18. Ovatko seuraavat asiat tirkeita liikkkumisellesi?

Kylia Ei
Jossakin voimailu- /urheilulajissa kilpaileminen

ja kilpailussa menestyminen 1 2
Voiman ja/tai jonkun muun fyysisen suorituskyvyn

osa-alueen kehittdminen tai yllapitdminen 1 2
Lihasmassan kasvattaminen 1 2
Painon pudottaminen 1 2
Terveyden edistaminen 1 2
Ulkon&dn kohentaminen 1 2
Seksuaalisen vetovoiman lisdaminen 1 2
Liikkumisesta/likunnan aiheuttamista hyvénolon

tuntemuksista nauttiminen 1 2
Ankarasta ponnistelusta/itsens "kurittamisesta”

nauttiminen 1 2
Sosiaalisten suhteiden luominen ja/tai yllapitdminen 1 2
Oman arvostuksen kohottaminen kaveripiirissa 1 2
Stressin, koulu- tai tydpaineiden lievittaminen 1 2
Energisyyden lisdantyminen 1 2
Mielialan kohottaminen 1 2
Oman kehon hyvaksyminen 1 2
Liikun perheeni/ystavani kehotuksesta 1 2
Luonnosta nauttiminen 1 2
Muu tavoite, mika 1 2
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Terveyskysely

28. Millainen on terveydentilasi?

hyva

melko hyva
keskitasoa
melko huono
huono

b whN =

54. Kuinka usein juot alkoholia kerralla kuusi annosta tai enemmén (alkoholiannos kisittda
pullon olutta tai vastaavaa, lasin viinia tai ravintola-annoksen vakevaa alkoholijuomaa)?

en koskaan

harvemmin kuin kerran kuukaudessa
1-2 kertaa kuukaudessa

kerran viikossa

2-3 kertaa viikossa

paivittdin tai lahes paivittain

(o224, B N SV (S I

Kittos vastauksistast!

Muistathan palauttas vastauslomakkeesi ja allekirjoittaa

suostumusasia H rjan '
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Puolustusvoimat
Forsvarsmakten

Henkilétiedot Personuppgifter

Kyselylomake palvelusta ja terveydentilan tutkimista varten

Frageformular for tjdnstgdring och undersoékning av hélsotillstand

Sukunimi Slaktnamn

Nykyinen lahiosoite Nuvarande adress

Uskonto Re

Koulusivistys Skolbildning
peruskoulu it 1§
lgrundskola _ |
Y nimi, i

o] ta tai

naimaton| |

Logitt ||

gift

naimisissa

(tarkoin) Skol;

riets kiass (kryssa for)

Ajokortin Iaji (rasti

| Etunimet Férmamn Henkildtunnus Pt S F Ai 3l
F Postnummer |F Simip [ Puhelin Tel Sahkoposti E-post Viimeisen koulutodist. numero
_ # Vitsord av sista skolbetyg
IOl S - — . o [ R . — R ikk
Lasten lkm Antal barn A Lahin omainen N&rmaste anhérig M“Wicmmﬁ_x g ————
“ —avolitossa | s
|i sammanboende | | o . Lilkunta
Idrott e
koulu/opisto [ | luokka lukiota ] Koulu on kesken, péattyy | Matematiikka
skol/laroverk | ¢ ! klasser gymnasium | | Skolan ar cavslutad, slutar - Matematik =
ans namn, linje, studieriktning eller fakultet grant) | Nykyinen ammatti yrke Keskiarvo

[ | ] [ = B
Tl Je Jorl Jee[ loe] |owel Joe]
Uimataito Simkunni Muu harraste Annat i
._|_ enosaa | 2 alle 200 m EX yli 200 m ﬂ
L_lingen | = lunder200m | Sver 200 -

Ajokokemus .moaﬁm\x, ;

reTGokKa A.mma,mv‘ ,utc. tkia
8 _ 4

oskevat toivomukset

Onskemal betraffande tjanstgéringen

Kk

kolmen vuoden aikana 1) tai

Toivon

Motiv fér varfor du 6nskar intréda i tjanst i iff

Onskad kontingent under féljande tre ar

Toivon j
Jag onskar som trupp

eller {j

oringsort

j Laskuvarjojaakarikouluun ittaj ['7 | Erikoisjaska 1.vuosi v. 2. vuosi V. 3. vuosi v.
Fallskarmsjagarskolan Militarmusiker | Specialjagare r . ar 1
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Puolustusvoimien terveystietolomake

Puolustusvoimat

Henkils- ja perustiedot

Liite 3

Ladkarinlausunto terveydentilasta

Sukunimi Exunimet Henkigtunnus
Lahiosolte Postinumero mipakk3 Ammati
HenbonEyys Tukifavan mislpios nykysests K3yHD usein tal saannolisest
nenkis todettu henkiisilis
|n.|nnem.| I todistuksesta )"F'I g::‘;tnana _|Imri I kohtalainen huono E _‘t]ﬂla. me3
- Vaikutza palveluskeiposuutesn/| [ .
Lazkarin tutkima kohde Loyaes pahvesturvalissuisen Ladkarin tiedot tutkittavasta
Mormaali Poikkeava Kylla Ei £n tunne WwkRtavan Tunnen tutittavan
eryeyoenilaz terveyoeniian
1. Yieisvaikutelma Qe SEUIANNLE INIAVAN TerveyoentEaa ©
2. Ruumiinrakenne 1) vuogesta alkaen
3. Lihaksisto k] vuodesta alkasn
4. Psyykkinen tila Kohta |Lissehvitykset (mm laboratoriotuthirmukset,
5. Hermosto audiometritutiimukset, muut), katso erillinen lite
6. Sydan- ja verenkiertoelimisto
7. Keuhkot
8. Suu, nena, nielu
9. Hampaat
10.Tarykalvot
11.Kuulo
12.Vatsa
13.Variaisti: Menetelma?
14.1ho
15. Ylaraajat
16.Alaraajat: polvet, nilkat
17.Selka
18.Muu loydos, mika?
19.Paino kg, Pituus cm, BMI — -
20.Verenpaine i mm Hg MNako lassitta ofv
Muut palvelukseen vaikuttavat tekijat On Ei Kylla Ei MNakd laseilla olv
21 Liikuntaelimistén ongeima .
22 Palveluksen kannalta m Avia ladkkeita Oikea sima s D |l=1| D |il
23.Muu palvelukseen vaikuttava seikka, mika? .
24.0Onko rajoitettava liik_ja urh.osallistumista? Vasen sima  sf D|cy| D| ax
25, Todetut allergiat
Kohia ‘Salrauden iEal, AKAMiE3IKa, NOID, 63Ir3aia 13l R3KaN, Earauden ULSUILITINEN |3 MUUL S2Uraukse! Muut I5ydkset
D Jathuu litteessa
[oes[e =
Tutki Vahkuutan antamani tiedot olkeiksi.
URKitiav Fakha ja aika [Aliekirjoitas
allekirjoitus
L ) sopivuudesta var iespalveluk
pidén sopivana | | rajoituksin sopivana (katso lisisedvitykset yil3) | | sopimatiomana (katso lisssalvityksst yi5)
1. Ladkirin lausunto (ennakkotarkastus) TTO:n kohdat 2. Laakinin lausunto (kutsunta) TTO:n kohdat
Hatson, ettd tutkitun palveluskelpoisuusiuokka Katson, ett3 tutkitun palveluskelpoisuusiuckka
on viersisen TTOn kohdan/kohtien (vast) nojalla on viersisen TTO:n kohdar/kohtien (vast) nojalla
L Jalde L[ wes [ Jal0e (e[ e wom
Muut {mm. muut p T Muut {mm. musut p P 1 )
Palvays [a 1aakarn alekn Palvays [a laakann alek s
Nimen ¥S, ieima Himen ¥E, &
Vina-asema, latospaivelun tuottaja WVirka-agema, laltos/paivelun tuotiala
A K ut: paitos p poi asta
Pvm AUSIDIMIE KUEUNASUEkn G PalveluskSpasuLSIuokEa

Paatoksentedlan arvo, nimi [a virka-asema

TEE0-441-2221/ MPEKITKKK. 8.2008
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Taulukko 12: Tutkittavien liikkkumista edistavat tekijat Liite 4

n %
Terveyden edistaminen
Kylla 654 82,1
Ei 143 17,9
Yhteensa 797 100,0
Puuttuvia 59
Voiman ja/ tai jonkun muun fyysisen suorituskyvyn osa-alueen kehittdminen tai yllapitaminen
Kylla 605 75,3
Ei 198 24,7
Yhteensa 803 100,0
Puuttuvia 53
Liikkumisesta/liikunnan aiheuttamista hyvanolon tuntemuksista nauttiminen
Kylla 602 75,3
Ei 198 24,7
Yhteensa 800 100,0
Puuttuvia 56
Mielialan kohottaminen
Kylla 531 66,6
Ei 266 33,4
Yhteensé 797 100,0
Puuttuvia 59
Lihasmassan kasvattaminen
Kylla 513 64,3
Ei 285 35,7
Yhteensé 798 100,0
Puuttuvia 58
Energisyyden lisdéntyminen
Kylla 509 63,8
Ei 289 36,2
Yhteensé 798 100,0
Puuttuvia 58
Stressin, koulu- tai tyépaineiden lievittdminen
Kylla 440 55,1
Ei 359 44,9
Yhteensa 799 100,0
Puuttuvia 57
Sosiaalisten suhteiden luominen ja/tai yll&pitdminen
Kylla 437 54,9
Ei 359 45,1
Yhteensa 796 100
Puuttuvia 60
Ulkonadn kohentaminen
Kylla 428 53,6
Ei 371 46,4
Yhteensé 799 100,0
Puuttuvia 57
Oman kehon hyvaksyminen
Kylla 398 50,3
Ei 393 49,7
Yhteensé 791 100,0
Puuttuvia 65
Ankarasta ponnistelustal/itsenséa "kurittamisesta" nauttiminen
Kylla 377 47,5
Ei 417 52,5
Yhteensa 794 100,0
Puuttuvia 62
Luonnosta nauttiminen
Kylla 331 42,1
Ei 456 57,9
Yhteensa 787 100,0
Puuttuvia 69
Seksuaalisen vetovoiman lisddminen
Kylla 300 37,9
Ei 492 62,1
Yhteensé 792 100,0
Puuttuvia 64
Painon pudottaminen
Kylla 249 314
Ei 544 68,6
Yhteensé 793 100,0
Puuttuvia 63
Jossakin voimailu- /urheilulajissa kilpaileminen ja kilpailussa menestyminen
Kylla 241 30,0
Ei 561 70,0
Yhteenséa 802 100,0
Puuttuvia 54
Oman arvostuksen kohottaminen kaveripiiriss&
Kylla 221 28,0
Ei 567 72,0
Yhteenséa 788 100,0
Puuttuvia 68
Liikun perheenilystavani kehoituksesta
Kylla 100 12,7
Ei 690 87,3
Yhteensé 790 100,0

Puuttuvia 66
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Taulukko 13: Tutkittavien liikkumista estavat tekijat Liite 5

Vasymys toiden, opiskelun ym. vuoksi n %
Kylla 418 51,4
Ei 395 48,6
Yhteensa 813 100,0
Puuttuvia 43

Laiskuus

Kylla 346 42,8
Ei 462 57,2
Yhteensa 808 100,0
Puuttuvia 48

Ajan puute

Kylla 311 38,2
Ei 504 61,8
Yhteensa 815 100,0
Puuttuvia 41

Kiinnostuksen puute

Kylla 193 23,6
Ei 624 76,4
Yhteensé 817 100,0
Puuttuvia 39

Rahan puute

Kylla 138 17,1
Ei 667 82,9
Yhteensé 803 100,0
Puuttuvia 53

Apea mieliala tai yleinen védsymys

Kylla 127 15,8
Ei 678 84,2
Yhteensa 805 100,0
Puuttuvia 51

Sopivan ryhmén puute

Kylla 105 13,1
Ei 698 86,9
Yhteensa 803 100,0
Puuttuvia 53

Sopivan liikkuntamuodon puute

Kylla 90 11,2
Ei 711 88,8
Yhteensa 801 100,0
Puuttuvia 55

Sairaus tai vamma

Kylla 84 10,4
Ei 720 89,6
Yhteenséa 804 100,0
Puuttuvia 52

Liikuntavarusteiden puute

Kylla 80 9,9
Ei 725 90,1
Yhteensé 805 100,0
Puuttuvia 51

Ei tieda miten kannattaisi lilkkkua

Kylla 69 8,6
Ei 734 91,4
Yhteensé 803 100,0
Puuttuvia 53

Liikuntatilojen puute

Kylla 66 8,2
Ei 737 91,8
Yhteensé 803 100,0
Puuttuvia 53

Liikuntataitojen puute

Kylla 64 8,0
Ei 741 92
Yhteensa 805 100,0
Puuttuvia 51

Huonot liikenneyhteydet

Kylla 57 7.1
Ei 744 92,9
Yhteensé 801 100,0
Puuttuvia 55

Liikunnanohjauksen puute

Kylla 51 6,3
Ei 754 93,7
Yhteensé 805 100,0
Puuttuvia 51

Hapea

Kylla 41 5,1
Ei 763 94,9
Yhteensé 804 100,0
Puuttuvia 52

Liikunnan aiheuttama epdmukava olo

Kylla 34 4,2
Ei 768 95,8
Yhteensa 802 100,0
Puuttuvia 54

En 16yda tarpeeksi tietoa luontoon liittyvisté harrastuksista

Kylla 23 2,9
Ei 764 97,1
Yhteensé 787 100,0
Puuttuvia 69




Taulukko 14: Liikuntaa edistavien tekijoiden vaikutus istumiseen

Liite 6

Taustamuuttujat /

Vapaa-ajan istuminen

Koko aineisto

Liikuntaa edistéavat tekijat Yli 5h/pva | 3- <
4h/pva 2h/pvéa
n n n
(%) (%) (%)
Kilpaileminen ja kilpailussa menestyminen 52 120 60 241
(19,4) (37.3) (33,9) (30,0)
Yhteensa 268 322 177 802
(100,0) (100,0) (100,0) (100,0)
Voiman tai jonkun muun fyysisen suorituskyvyn osa- 187 256 140 605
alueen kehittaminen tai yllapitaminen (68.,8) (79,5) (79,5) (75,3)
Yhteensa 272 322 176 803
(100,0) (100,0) (100,0) (100,0)
Lihasmassan kasvattaminen 170 212 111 513
(63,0) (66,0) (63,8) (64,3)
Yhteensa 270 321 174 798
(100,0) (100,0) (100,0) (100,0)
Painon pudottaminen 96 99 43 249
(35,7) (31,2 (24,9 (31,4)
Yhteensa 269 317 173 793
(100,0) (100,0) (100,0) (100,0)
Terveyden edistaminen 210 276 144 654
(77,2) (86.,8) (83,2) (82,1)
Yhteensa 272 318 173 797
(100,0) (100,0) (100,0) (100,0)
Ulkonadn kohentaminen 140 184 89 428
(51,9) (57.3) (50,9) (53,6)
Yhteensa 270 321 175 799
(100,0) (100,0) (100,0) (100,0)
Seksuaalisen vetovoiman lisaéaminen 98 123 66 300
(36.6) (38.8) (38,2 (37,9)
Yhteensa 268 317 173 792
(100,0) (100,0) (100,0) (100,0)
Liikkumisen aiheuttamista hyvanolon tuntemuksista 182 249 150 602
nauttiminen (67,4) (77,8) (84,7) (75,3)
Yhteensa 270 320 177 800
(100,0) (100,0) (100,0) (100,0)
Ankarasta ponnistelusta tai itsenséa kurittamisesta 110 149 101 377
”nauttiminen” (40,7) (47,2) (57.7) (47,5)
Yhteensa 270 316 175 794
(100,0) (100,0) (100,0) (100,0)
Sosiaalisten suhteiden luominen ja/tai yllapitaminen 119 196 105 437
(44,2) (61,4) (59,7) (54,9)
Yhteensa 269 319 176 796
(100,0) (100,0) (100,0) (100,0)
Oman arvostuksen kohottaminen kaveripiirissa 70 89 51 221
(26,2) (28,3) (29,1) (28,0)
Yhteensa 267 314 175 788
(100,0) (100,0) (100,0) (100,0)
Stressin, koulu- tai ty6paineiden lievittaminen 118 191 113 440
(43,5) (59.,9) (63.,8) (55.,1)
Yhteensa 271 319 177 799
(100,0) (100,0) (100,0) (100,0)
Energisyyden lisdéantyminen 143 224 126 509
(52,8) (70,0) (72,0) (63.8)
Yhteensa 271 320 175 798
(100,0) (100,0) (100,0) (100,0)
Mielialan kohottaminen 164 221 126 531
(60,5) (69,3) (72,0) (66,6)
Yhteensa 271 319 175 797
(100,0) (100,0) (100,0) (100,0)
Oman kehon hyvaksyminen 124 163 92 398
(46,4) (51,6) (52,3) (50,3)
Yhteensa 267 316 176 791
(100,0) (100,0) (100,0) (100,0)
Perheen tai ystavan kehotus 35 44 16 100
(13,2) (13,9) (9,0) (12,7)
Yhteens&a 266 317 176 790
(100,0) (100,0) (100,0) (100,0)
Luonnosta nauttiminen 111 127 78 331
(41,6) (40,6) (44,6) (42,1)
Yhteensa 267 313 175 787
(100,0) (100,0) (100,0) (100,0)
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Taulukko 15: Liikuntaa edistavien tekijoiden vaikutus fyysiseen

aktiivisuuteen

Liite 7

Taustamuuttujat /

Paivittainen liikkuminen

Koko aineisto

Liikuntaa edistavat tekijat Alle 1- Yli
1h/pva 2h/pva 2h/pva
n n n
(%) (%) (%)
Jossakin voimailu-/urheilulajissa kilpaileminen ja 18 113 109 241
kilpailussa menestyminen (13,5) (27,0) (44,1) (30,0)
Yhteensa 133 418 247 802
(100,0) (100,0) (100,0) (100,0)
Voiman tai jonkun muun fyysisen suorituskyvyn osa- 89 318 196 605
alueen kehittaminen tai yllapitaminen (66.4) (75.9) (79.7) (75,3)
Yhteensa 134 419 246 803
(100,0) (100,0) (100,0) (100,0)
Lihasmassan kasvattaminen 76 271 164 513
(57.1) (65,1) (66.,9) (64,3)
Yhteensa 133 416 245 798
(100,0) (100,0) (100,0) (100,0)
Painon pudottaminen 52 140 54 249
(39,4) (33.7) (22,3) (31,4)
Yhteensa 132 415 242 793
(100,0) (100,0) (100,0) (100,0)
Terveyden edistaminen 101 355 194 654
(76,5) (84,7) (80,2) (82,1)
Yhteensa 132 419 242 797
(100,0) (100,0) (100,0) (100,0)
Ulkonaon kohentaminen 67 243 116 428
(50,4) (58,0) (47,7) (53,6)
Yhteensa 133 419 243 799
(100,0) (100,0) (100,0) (100,0)
Seksuaalisen vetovoiman lisdaminen 48 169 81 300
(36,1) (40,9) (33,5) (37,9)
Yhteensa 133 413 242 792
(100,0) (100,0) (100,0) (100,0)
Liikkumisen aiheuttamista hyvanolon tuntemuksista 86 313 201 602
nauttiminen (64,2) (74,7) (82,7) (75,3)
Yhteensa 134 419 243 800
(100,0) (100,0) (100,0) (100,0)
Ankarasta ponnistelusta tai itsensa kurittamisesta 45 190 142 377
”nauttiminen” (33.8) (45,6) (59,2) (47,5)
Yhteensa 133 417 240 794
(100,0) (100,0) (100,0) (100,0)
Sosiaalisten suhteiden luominen ja/tai yllapitaminen 58 233 145 437
(43,3) (56,0) (59,9) (54,9)
Yhteensa 134 416 242 796
(100,0) (100,0) (100,0) (100,0)
Oman arvostuksen kohottaminen kaveripiirissa 35 116 69 221
(26,3) (28,2) (28,8) (28,0)
Yhteensa 133 411 240 788
(100,0) (100,0) (100,0) (100,0)
Stressin, koulu- tai ty6paineiden lievittaminen 57 233 148 440
(42,9) (55,9) (60,4) (55,1)
Yhteensa 133 417 245 799
(100,0) (100,0) (100,0) (100,0)
Energisyyden lisdéantyminen 73 265 169 509
(54,5) (63,5) (69.5) (63,8)
Yhteensa 134 417 243 798
(100,0) (100,0) (100,0) (100,0)
Mielialan kohottaminen 78 283 168 531
(58,2) (68,0) (69.1) (66,6)
Yhteensa 134 416 243 797
(100,0) (100,0) (100,0) (100,0)
Oman kehon hyvéaksyminen 64 210 121 398
(47,8) (51,1) (50,0) (50,3)
Yhteensa 134 411 242 791
(100,0) (100,0) (100,0) (100,0)
Liikun perheeni / ystavéani kehotuksesta 26 48 26 100
(19,4) (11,7) (10,8) (12,7)
Yhteensa 134 412 240 790
(100,0) (100,0) (100,0) (100,0)
Luonnosta nauttiminen 47 173 111 331
(35,3) (42,0) (46,6) (42,1)
Yhteensa 133 412 238 787
(100,0) (100,0) (100,0) (100,0)
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Taulukko 16: Liikuntaa rajoittavien tekijoiden vaikutus vapaa-ajan

Istumiseen
Taustamuuttujat / Vapaa-ajan istuminen Koko
Liikuntaa estavét tekijat aineisto
Yli 5h/pva 3-4h/pva < 2h/pva
n n
(%) (%)
Kiinnostuksen puute 109 50 23 193
(39,8) (15,4) (12,6) (23,6)
Yhteensa 274 324 182 817
(100,0) (100,0) (100,0) (100,0)
Ajan puute 113 113 69 311
(41,5) (34,9) (37,9) (38,2)
Yhteensa 272 324 182 815
(100,0) (100,0) (100,0) (100,0)
Laiskuus 165 121 42 346
(61,1) (37,7) (23,3) (42,8)
Yhteensa 270 321 180 808
(100,0) (100,0) (100,0) (100,0)
Vasymys toiden, opiskelun ym. 159 169 68 418
vuoksi (57,8 (52,6) (37,8 (51,4)
Yhteensa 275 321 180 813
(100,0) (100,0) (100,0) (100,0)
Apea mieliala tai yleinen védsymys 75 29 13 127
(27,6) (9,0 (7,4) (15,8)
Yhteensa 272 321 175 805
(100,0) (100,0) (100,0) (100,0)
Liikuntataitojen puute 41 17 4 64
(15,1) (5,3) 2,3 (8,0)
Yhteensa 272 323 174 805
(100,0) (100,0) (100,0) (100,0)
En tieda miten kannattaisi lilkkkua 40 20 6 69
(14,7) (6,2) 3.4 (8,6)
Yhteensa 272 321 175 803
(100,0) (100,0) (100,0) (100,0)
Sairaus tai vamma 34 33 10 84
(12,5) (10,2) (5,7) (10,4)
Yhteensa 271 322 175 804
(100,0) (100) (100,0) (100,0)
Rahan puute 54 55 17 138
(20,2) (16.9) 9,7) (7,1)
Yhteensa 269 325 176 803
(100,0) (100,0) (100,0) (100,0)
Liikuntatilojen puute 25 22 13 66
(9.3) (6,8) (7.4) (8,2)
Yhteensa 270 323 175 803
(100,0) (100,0) (100,0) (100,0)
Liikuntavarusteiden puute 35 28 10 80
(12,9) (8,7) (5,7) 9,9
Yhteensa 272 323 175 805
(100,0) (100,0) (100,0) (100,0)
Huonot liikenneyhteydet 21 17 18 57
liikuntapaikoille (7.8) (5,3) (10,3) (7,1)
Yhteensa 270 321 175 801
(100,0) (100,0) (100,0) (100,0)
Sopivan liikkuntamuodon puute 50 28 7 90
(18.,6) 8,7) (4,0) (11,2)
Yhteensa 269 322 175 801
(100,0) (100) (100,0) (100,0)
Liikunnanohjauksen puute 36 10 4 51
3.2 (3,1) 2,3) (6,3)
Yhteensa 272 323 175 805
(100,0) (100,0) (100,0) (100,0)
Sopivan ryhméan puute 61 29 12 105
(22,6) (9,0) (6,8) (13,1)
Yhteensa 270 322 176 803
(100,0) (100,0) (100,0) (100,0)
Liikunnan aiheuttama epamukava 22 7 5 34
olo (8,2) (2,2) (2,8) (4,2)
Yhteensa 269 322 176 802
(100,0) (100,0) (100,0) (100,0)
Hapea 26 8 5 41
(9.6) (2.5) (2.8 (1)
Yhteensa 270 323 176 804
(100,0) (100,0) (100,0) (100,0)
En 16yda tarpeeksi tietoa luontoon 12 5 6 23
liittyvista harrastuksista (4,5) (1,0) (3.5) (2,9)
Yhteensa 267 486 172 787
(100,0) (100,0) (100,0) (100,0)
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Liite 9

Taulukko 17: Liikuntaa rajoittavien tekijoiden vaikutus pdivittaiseen liikkumiseen

Taustamuuttujat / Paivittainen liikkkuminen Koko aineisto
Liikuntaa rajoittavat Alle 1h/pva 1-2h/pva Yli 2h/pva
tekijat n n n
(%) (%) (%)
Kiinnostuksen puute 65 99 26 193
(46,1) (23,4) (10,4) (23,6)
Yhteensa 141 423 249 817
(100,0) (100,0) (100,0) (100,0)
Ajan puute 54 187 67 311
(39,1) (44,0) (27,0) (38,2)
Yhteensa 138 425 248 815
(100,0) (100,0) (100,0) (100,0)
Laiskuus 98 197 48 346
(71,0) (47,1) (19,4) (42,8)
Yhteensa 138 418 248 808
(100,0) (100,0) (100,0) (100,0)
Vasymys toiden, 83 251 81 418
opiskelun ym. vuoksi (59,7) (59,2) (32,9) (51.4)
Yhteensa 139 424 246 813
(100,0) (100,0) (100,0) (100,0)
Apea mieliala tai yleinen <) 62 25 127
vasymys (28,9) (14,8) (10,2) (15.,8)
Yhteensa 135 420 246 805
(100,0) (100,0) (100,0) (100,0)
Liikuntataitojen puute 22 34 7 64
(16,3) (8,1) (2,9) (8,0)
Yhteensa 135 422 244 805
(100,0) (100,0) (100,0) (100,0)
En tieda miten 21 35 11 69
kannattaisi liikkua (15,6) (8,3) (4,5) (8,6)
Yhteensa 135 421 244 803
(100,0) (100,0) (100,0) (100,0)
Sairaus tai vamma 17 42 24 84
(12,7) (10,0) (9,8) (10,4)
Yhteensa 134 420 246 804
(100,0) (100) (100,0) (100,0)
Rahan puute 25 69 41 138
(18,5) (16,5) (16,5) (17,1)
Yhteensa 135 418 248 803
(100,0) (100,0) (100,0) (100,0)
Liikuntatilojen puute 10 32 21 66
(7.5 (7,6) (8,6) (8.2)
Yhteensa 134 420 245 803
(100,0) (100,0) (100,0) (100,0)
Liikuntavarusteiden 19 39 19 80
puute (14,1) (9,3) (7,8) (9,9)
Yhteensa 135 421 245 805
(100,0) (100,0) (100,0) (100,0)
Huonot liikkenneyhteydet 14 32 11 57,0
liikuntapaikoille (10,5) (7.,6) (4.,5) (7,1)
Yhteensa 133 421 244 801
(100,0) (100,0) (100,0) (100,0)
Sopivan liilkuntamuodon gal 50 7 90
puute (23.3) (11,9) (2,9 (11,2)
Yhteensa 133 420 244 801
(100,0) (100,0) (100,0) (100,0)
Liikunnanohjauksen 16 26 9 51
puute (11,9) (6,1) 3,7) (6,3)
Yhteensa 134 422 245 805
(100,0) (100,0) (100,0) (100,0)
Sopivan ryhmén puute gl 54 19 105
(23,0 (12,9) (7,8) (13,1)
Yhteensa 135 420 245 803
(100) (100,0) (100,0) (100,0)
Liikunnan aiheuttama 19 11 4 34
epamukava olo (14.1) (2,6) (1,6) (4.2
Yhteensa 135 419 244 802
(100,0) (100,0) (100,0) (100,0)
Héapeéa 16 17 8 41
(11,8) (4,1) (3,3) (5,1)
Yhteensa 136 419 245 804
(100,0) (100,0) (100,0) (100,0)
En |16ydé tarpeeksi tietoa 6 14 3 23
luontoon liittyvista (4,5) (3.4) 1,3) 2,9)
harrastuksista
Yhteensa 132 411 240 787
(100,0) (100,0) (100,0) (101)




