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Liinamaa, Aino: The effects of Pitkis-Sport sports camp on the physical activity
habits of children and youth
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The purpose of the thesis was to investigate the physical activity habits of chil-
dren and youth using the Fibion meter, as well as the effects of the Pitkis-Sport
sports camp on these habits. The goal was to provide the client, Pitkis-Sport
sports camp organizer LiikU ra, with data on the amount of physical activity
among children and youth at the camp and how it differs from their regular
daily physical activity.

Children and youth, in general, are moving less than ever before. Sedentary
behavior has also increased significantly in recent years, which is linked to
various future public health issues. However, the health literacy of children and
young people have improved, and they generally have a better understanding
of their health compared to previous generations.

The thesis was conducted as a quantitative study with the aim of mapping the
physical activity habits of children and young people and analyzing the results
obtained. Eight subjects were selected for the study, and three different meas-
urement points were carried out for each subject. The results from different
measurement points were compared in the study.

As a result of the study, it can be observed that the sedentary periods of chil-
dren and young people decrease significantly during the camp. However,
based solely on this study, it cannot be concluded that there are subsequent
effects on the physical activity habits of children and youth.

Keywords: Fibion, physiotherapy, child, youth, activity habits, well-being, inac-
tivity, sedentary behavior, health literacy
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1 JOHDANTO

7-17-vuctiaille suositellaan monipuolista ja reipasta liikuntaa vahintaan 60 mi-
nuuttia paivassa, yksilo ja ikd mukaan huomioiden. My6s pitkakestoista pai-
kallaanolojaksoja tulisi valttaa. UKK-instituutti julkaisi uudistuneet lasten- ja
nuorten liikkuntatottumukset vuonna 2021, jonka mukaan yksilén olisi hyva liik-
kua viikon jokaisena paivana kestavyystyyppista likuntaa. Lilkkunnan voi jakaa
pitkin paivaa, tai suorittaa kerralla, kuitenkin muistaen pitkien paikallaanolojen
haitat. (UKK-instituutti, 2021.)

Runsas istuminen heikentaa terveytta usealla tavalla. Istumisen terveyshait-
toja voidaan kuitenkin pienentaa tauottamalla pitkaaikaisia istumisjaksoja ja
lyhentamalla istumisaikaa kokonaisuudessaan. Lasten ja nuorten liikuntakayt-
taytymista Suomessa kartoittava seurantatutkimus, eli LIITU-tutkimuksen mu-
kaan alakouluikéiset lapset liikkuivat enemman verrattuna ylakoululaisiin. Ala-
koulussa myds pojat likkuivat enemman kuin tytot. Ylakouluissa sukupuolten
valista eroa ei juurikaan ole. Myds viikonpaivat ovat viikonloppuja selkeésti ak-
tiivisempia. Yleisesti lasten ja nuorten elamantapa on héalyttavan liikkkumaton.

(Tammelin., ym, 2014.)

LIITU-tutkimuksessa kerrottiin, etta urheiluseuratoimintaan kuuluvat lapset ja
nuoret tunsivat myonteisempéaa kokemusta liikkunnasta, kuin harrastetoimin-
nan ulkopuolella olevat. Tutkimuksen mukaan lasten yksindisyyden tunne va-
heni harrastetoiminnan myota. Sadanndllinen liikunta vaikuttaa lapsen mieleen
positiivisesti, samalla toiminta vahentéa stressia ja antaa avaimia stressinhal-
lintaan. (LIITU, 2022, s.142). Jokaisella lapsella tulisi olla oikeus johonkin h&-
nelle mieleiseen harrastukseen. Seuraharrastaminen ohjaa lasta terveempiin
elamantapoihin ja tuo yhdenvertaisuuden ja kuuluvuuden tunnetta lapselle.

Matalan kynnyksen harjoituskokeilut vaikkapa ystadvan kanssa mahdollistaa



lapsen jatkamaan mielekasta lajia urheiluseurassa ja kohti terveempaa ela-

maa. (Olympiakomitea., n.d.)

Opinnaytetyoni tilaajana toimii Lounais-Suomen liikunta ja urheilu Ry, jotka jar-
jestavat vuosittain Pitkis-Sport liikuntaleirin. Leirilla on tarkoitus tehda lajikokei-
luita ja saada liikunnan iloa lapsille. (Pitkissport., n.d.)

2 TARKOITUS JA TAVOITE

Opinnaytetyon tarkoituksena on selvittda kuinka paljon lapset liikkuvat ennen
leiri&, leirin aikana ja leirin jalkeen, sekd muuttaako leiri myohemman jakson

likunta- ja paikallaanolotottumuksia positiivisempaan suuntaan.

Tavoitteena on kehittaa Pitkis-Sport liikuntaleiria ja tarjota heille dataa lasten
ja nuorten liikunnan maarasta leirilla verrattuna tavalliseen arkeen, sekéa oh-
jeistaa nuoria liikkumaan suositusten mukaisesti ja jarkevasti, ilman pitkia pai-

kallaanolojaksoja.

Hypoteesi: Pitkis-Sport likuntaleiri vaikuttaa positiivisesti lasten ja nuorten lii-

kunta- ja paikallaanolotottumuksiin.

3 LASTEN JA NUORTEN LIIKUNTATOTTUMUKSET

3.1 Lasten ja nuorten liikuntasuositukset

7-17-vuotiaiden lapsien ja nuorien pitaisi suosituksien mukaan liikkua vahin-

téaan tunti paivassa, yksilolle sopivalla tavalla. Suosituksien mukaan lasten ja



nuorten tulisi liikkua paivittain, seka likkumisen muoto olla padosin kestavyys-
tyyppista. Teholtaan rasittavaa liikuntaa tulisi harrastaa vahintaan kolme ker-
taa viikossa. Liikuntamuotojen olisi hyva olla monipuolista, jotta yksilon liikun-
tataidot kehittyvat myds mahdollisimman monipuolisesti. (UKK-Instituutti,
2023a.)
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Kuva 1. Uudistetut liikuntasuositukset lapselle ja nuorelle (UKK-Instituutti, 2021)

Vaikka suositukset ei yksilon kohdalla tayttyisikaan, myoés vahaisempi lilkkunta-
maarad on hyodyllista. Suositusten mukaisen likuntam&aran voi myos keréata
lyhyemmista paivan aikana suoritetuista hetkista. Mielekas likkuminen auttaa
pysyvien liikuntatottumuksien ja harrastuksien luomiseen. Turvallinen ja saa-
vutettava lilkkunta kuuluu jokaisen lapsen oikeuksiin.(UKK-Instituutti, 2023a.)

3.2 Lasten ja nuorten liikkkumattomuus ja lihavuus

Talla hetkella vain joka kolmas lapsi liikkuu suosituksien mukaisesti. Lapsuu-

dessa rakennetaan pohja joko passiiviselle tai liikunnalliselle elamantavalle,



téssa aikuisella on tarkea rooli, kumpaan suuntaan lapsen tottumukset mene-
vat. (Ojanen, 2023.)

Sukupuolierot liikuntasuositusten saavuttamisessa on suuri riippumatta ikaryh-
masta. Pojat saavuttavat suositukset yleisemmin kuin tyt6t ja idnmukainen liik-
kumisen vahentyminen alkaa tyt6illa aikaisemmin poikiin verrattuna. Poikien
liikunta-aktiivisuus on jopa lisdantynyt vanhemmissa ikéluokissa aikaisempiin
LIITU-tutkimuksiin verraten. Uusimmassa vuoden 2022 aineistossa todettiin
my06s isompi ero suositusten saavuttamisessa mitd vanhempi lapsi on ky-
seessd. Suomessa on kasvava tarve edistaa liikkumista suurimmalla osalla
lapsista ja nuorista, varsinkin vanhemmissa ikaryhmissa ja tyttdjen keskuu-

dessa. (Valtion liikuntaneuvosto, 2022a S.29)

Lapsi maaritelladn lihavaksi, jos hdnen pituuspainonsa, eli prosenttiluku sa-
man ikaisten ja samaa sukupuolta olevien lasten painon kanssa ylittaa 20 %.
Lihavuus on merkittava, jos pituuspaino ylittdd 40—-60 prosenttiyksikon. Yli-
paino ja lihavuus on yleistynyt maailmanlaajuisesti lapsilla ja nuorilla (Vuori
ym., 2013 s.152.) Lasten ja nuorten lihominen on lisdantynyt merkittavasti vii-
meisien vuosikymmenten aikana. Suomessa vuonna 2020 2-16 vuotiaista ty-
toista 18 % oli ylipainoisia ja vastaavasti pojista jopa 29 % luokiteltiin ylipainoi-
siksi. Lihavaksi luokiteltavia tytt6ja oli 4 % seka poikia 9 %. (Hakkinen, 2022.)

Lihomisessa on yleisimmin kyse siitd, kun paivittéaginen kulutettu energia riita
kattamaan ruuasta saatua energian maarda. Lapsilla yleisimpia lihomisen
taustatekijoitd ovat mm. vanhempien lihavuus ja heidédn elamantapansa, run-
sas istuminen, seka elintapojen muuttuminen. Harvemmissa tapauksessa lap-
sen ja nuoren lihomisen taustalla on sairaus. Lihavuus heikentaa lapsen ela-
manlaatua ja on yhteydessa psyykkisiin oireisiin, kuten heikkoon itsetuntoon
ja masennukseen. Lapsi on myo6s alttimpi kiusaamiselle ja syrjimiselle pai-
nonsa vuoksi. Lapsuuden ja nuoruuden aikainen lihavuus lisad my6s monien
sairauksien riskid, kuten kohonnutta verenpaineetta, valtimotauteja,

uniapneaa ja rasvamaksaa. (Tarnainen ym., 2020.)



4 LIIKKUMISEN MERKITYS LASTEN JA NUORTEN KEHITYK-
SESSA

Liikunnan terveysvaikutuksista on vahemman tutkimusnayttéa lapsille ja nuo-
rille verrattuna aikuisiin Lilkkunnan ehkéisemat sairaudet ovat lapsilla harvinai-
sempia, joten nayttdd on vaikeampi osoittaa, myos lasten kasvu ja kehitys vai-
keuttavat luotettavaa mittausta ja sitd kautta hankaloittavat tutkimusta. Lap-
suudessa omaksuttu aktiivinen elaméntapa edesauttaa terveytta aikuisialla.
Osa liikunnan hyoddyistd saavutetaan vasta myohemmin elamassa, joten on
tarkeaa, ettd jo lapsuudessa yksilolla on myonteinen kokemus liikkunnasta ja
omaksuttu likunnallinen elaméantapa. Liikunnan on kuitenkin jatkuttava saan-
nollisesti l&pi elaman, jotta siité olisi hyotya sairauksien ehkaisyssa (UKK-Ins-
tituutti, 2023b.)

Liikunta edistaa lasten ja nuorten kasvua fyysisesti, psyykkisesti, ettd sosiaa-
lisesti, ensisijaisesti epasuorien ja biologisten vaikutusten valityksella. Lapsen
ja nuoren liikkunnan terveysvaikutukset tulevat suurimmaksi osaksi esiin vasta
myOhemmassé iassd vuosikymmenten kuluessa. Lapsuusajan liikunta voi kui-
tenkin olla terveytta edistavaa ja/tai suojelevaa, kun lapsi likunnan kautta
omaksuu terveydelleen edullisia elintapoja ja vahentaa altistusta tekijoille,

jotka vaarantavat tai vahingoittavat terveytta. (Vuori ym., 2013 s. 145-146.)

4.1 Lapsen motorinen kehitys

Motorisen kehityksen aikana lapsi oppii liikunnallisia taitoja. Se on jatkuva pro-
sessi, jossa lapsen kehittyessa hanen hermolihasjarjestelmansa kypsyy ja var-
talon koko kasvaa. Motorisen kehityksen kautta lapsen motoriset taidot para-
nevat ja lapsi oppii monipuolisempaa vuorovaikutusta ymparistonsa kanssa.
Lapsilla saattaa olla toisiinsa verrattuna hyvin erilaisia motorisia taitoja, riip-
puen millainen liikkkumismahdollisuus ja elinymparist6 heilla on. Motorinen ke-
hitys mahdollistaa pohjan uusien liikuntataitojen oppimiselle. On tarkeaa, etta

nuorelle tarjotaan harrastuksissa, seka valmennuksessa riittdvan monipuolista
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harjoittelua. Talla mahdollisestaan myohemmalla ialla lajissa tarvittavien taito-
jen sujuva oppiminen. N&in voidaan ajatella motoristen taitojen omaaminen
muodostaa tarkeét peruspilarit mydhemmin tapahtuvalle lajitaidon oppimiselle.
(Finni ym., 2012 s.25-26.)

Paremmat motoriset taidot omaava lapsi ovat yleensa fyysisesti aktiivisempia,
verrattuna lapsiin, jolla motoriset taidot ovat heikompia. Heikot motoriset taidot
ovat myos yhteydessa negatiivisiin terveysmuuttujiin kuten kohonneeseen ve-
renpaineeseen ja painoindeksiin, kuten myds huonompaan terveyskuntoon.
(Laukkanen ym., 2013.)

4.2 Move! -mittauksien viimeisimméat tulokset

Move! -mittaus on peruskoulun valtakunnalliset fyysisen toimintakyvyn mittaus
ja palautteenantojarjestelmé joka kuuluu perusopetukseen. Move! -mittaukset
suoritetaan 5. ja 8. vuosiluokkalaisille. Mittauksien paallimmaisena tarkoituk-
sena on kannustaa lapsia omatoimiseen fyysisen toimintakyvyn huolehtimi-
seen. Mittaustuloksia voidaan hyddynt&a niin koulun toiminnassa ja liikunnan-
opetuksessa, kun valtakunnallisesti, alueellisesti ja paikallisesti erilaisten hy-
vinvointitoimenpiteiden suunnittelussa, arvioinnissa ja seurannassa. (Opetus-
hallitus, 2023a.)
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Kuva 2. Move! pahkindnkuoressa (Opetushallitus, 2023.)

Valtakunnallisesti noin 40 prosentilla oppilaista vuoden 2022 Move!-testien
mukaan fyysinen toimintakyky oli tasolla, joka voi vaikuttaa arjessa jaksami-
seen negatiivisesti. Tuloksissa on kuitenkin merkittavia vaihteluita maantie-
teellisesti. Yleisella tasolla maaseutumaisissa kunnissa tulokset olivat heikom-
pia verrattuna kaupunkimaisempiin kuntiin. Alueelliset erot voivat johtua esi-
merkiksi kaupunkimaisten kuntien suuremmista harrastemahdollisuuksista,
seka niiden l&heisesta sijainnista, kun taas maaseutumaisissa kunnissa tur-
vaudutaan pitkien valimatkojen taittamiseen autolla. (Valtion liikuntaneuvosto,
2022b.)

4.3 Fyysinen toimintakyky

Fyysinen toimintakyky tarkoittaa yksilon fyysisia edellytyksia selviytya arjen eri
tehtavista. Fyysinen toimintakyky ilmenee liikkumisen ja liikuttelemisen ky-
kyna. (THL, 2023). Fyysisen toimintakyvyn osa-alueita ovat: kestavyys, no-
peus, liikkuvuus, voima ja taitavuus, joita yksild pystyy kehittamaan. Fyysista

toimintakykya pitdéd harjoittaa sdannollisesti, jotta sitd pystyy yllapitdmaan. 7—
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17-vuotiaille lapsille ja nuorille on tata varten maaritelty omat lilkkuntasuosituk-
set. Hyvan fyysisen toimintakyvyn avulla lapsi jaksaa liikkkumisen lisaksi kes-
kittym&an, kirjoittamaan, piirtamaan, yllapitaa sosiaalisia suhteita ja harrastuk-
sia. Fyysinen toimintakyky on ratkaiseva tekija lapsen terveyteen ja hyvinvoin-
tiin. (Opetushallitus, 2023b.)

Lasten ja nuorten fyysinen aktiivisuus on ollut laskussa ja heidan fyysiset edel-
lytyksensa selviytya arkipaivaisistd haasteista ovat madaltuneet. Taman
vuoksi tarvitaan Move!:n kaltaisia tyokaluja seuraamaan lasten ja nuorten fyy-
sista aktiivisuutta ja tarjota lapselle itselle, sekd hanen perheellensa tietoa ja
ymmarrysta fyysisen toimintakyvyn yhteytta lapsen paivittaiseen hyvinvointiin

ja terveyteen. (Opetushallitus, 2023b.)

5 TERVEYSLUKUTAITO

Maailman terveysjarjestd WHO:n sivuilla maaritellaan terveydenlukutaidon tar-
koittavan tiedon ja henkilokohtaisen taidon tasoa, jolla yksil6 pystyy paranta-
maan seka henkilokohtaista ja yhteisonsa terveytta muuttamalla elintapojaan
ja elinolojaan. Parantamalla kansan terveydenlukutaitoa tarjoaa se tietotaitoa
osallistua aktiivisesti yksilon oman terveyden parantamiseen.

(WHO, n.d.-a.)

Terveyden lukutaito on terveyden ja ladketieteen nakékulmasta verrattain uusi
toiminta-alue. Terveyslukutaidon k&sitteen uutuus luo motivaation ja mahdolli-
suuden ymmartda paremmin maailmanlaajuisesti kdynnissa olevia terveyden
lukutaitoprojekteja. Samalla kasitteen uutuus tekee ponnistelun haasteel-

liseksi toteuttaa systemaattisesti. Taman haasteen juuret juontavat useisiin
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asioihin, esimerkiksi terveyden lukutaitoalan harjoittajien, tutkijoiden tai aka-
teemikkojen kansainvalista organisaatiota ei ole olemassa. Talla hetkella ei ole
olemassa tietokantaa yksiloista ja organisaatioista, jotka tyoskentelevat aktii-
visesti terveyden lukutaidon parissa. Lisaksi viela ei ole yleisesti paasty yhteis-
ymmarrykseen terveyden lukutaidon maaritelmasta, mika osittain vaikeuttaa

kasitteen kaantamista eri kielille. (Pleasant, 2013.)

Puutteellinen terveyden lukutaito vaikuttaa terveyteen ja eriarvoistaa ihmisia.
Terveyden lukutaidon perustat luodaan lapsuudessa ja lapsena omaksutut ter-
veystottumukset kulkevat yleensa yksilon mukana aikuisuuteen asti. (Palo,
2022.)

6 LAPSEN JA NUOREN HARRASTUSTOIMINTA

Jokaisella lapsella ja nuorella on oikeus vahintdan yhteen saanndlliseen ja it-
selle mieluisaan harrastukseen. Kouluilla ja urheiluseuroilla on suuri vastuu
taata harrastamisen mahdollisuus lapselle ja nuorelle. S&annélliseen harras-
tustoimintaan osallistuneista lapsista yli puolet harrastavat urheilua seuroissa,
koulun kerhotoiminnassa on taas mukana alle kolmasosa oppilaista ja maara
vahenee luokkatason noustessa. Kysyntaa olisi enemmankin koulussa tapah-
tuvalle matalan kynnyksen harrastamiselle koululaiskyselyiden mukaan. Seu-
raharrastamisessa on nykypdaivana jo vahva kulttuuri ja se vastaa hyvin mata-
lan kynnyksen harrastamisen haasteisiin. Kouluymparistéssa koetut liikkunta-
muodot madaltavat nuoren kokeilemisen kynnysta harrastuksen parissa. Po-
sitiiviset kokemukset madaltavat taas kynnysta nuoren jatkamaan mieleista la-
jia urheiluseurassa myds kouluajan ulkopuolella, tAma ohjaa yksiléa kohti lii-

kunnallisempaa elamantapaa. (Suomen Olympiakomitea, n.d.)
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Urheiluun osallistuminen on yleensa positiivinen kokemus lapsille ja nuorille,
ja sita tulisi kannustaa. Kaikki nuoret voivat osallistua johonkin liikuntamuo-
toon. Yksil6t, joilla on fyysisid, kognitiivisia, kayttaytymiseen liittyvié tai neuro-
kehitykseen liittyvia vammoja, voivat tarvita sopeutuksia tai apua tietyissa ur-
heilutoiminnoissa. Osallistumisen taso tietyissa urheilulajeissa maaraytyy mo-
nien tekijoiden perusteella, mukaan lukien fyysinen kasvu ja kehitys, kognitii-
vinen kehitys, psykososiaalinen kehitys seka ymparistotekijat, kuten taloudel-
liset mahdollisuudet, sosiaaliset resurssit ja odotukset, sek& urheilijan moti-
vaatio ja kiinnostus. Kokonaisuudessaan osallistumisen tulisi olla yksil6llista ja
sopivaa nuoren kehitysvaiheen seka henkilokohtaisten kiinnostusten ja kyky-

jen mukaisesti. (Brown ym., 2017.)

7 PAIKALLAANOLON TERVEYSHAITAT

Viime vuosien aikana lisaantynyt epidemiologinen naytté on osoittanut, liialli-
sen istumisen olevan terveysriski, vaikka yksilon fyysisen aktiivisuuden suosi-
tukset tayttyisivatkin. Istuminen on yksistaan kahdesta syysta terveysriski: fyy-
sisen aktiivisuuden maara ei vahenna istutun ajan maaraa, eika aktiivisuuden
lisddminen vaikuta kaikkiin istumisen terveysriskeihin liittyviin mekanismeihin.
Istuessa lihasten passiivisuus suurentaa insuliiniresistenssia ja vaikuttaa ras-
vahappojen kuljetukseen ja hapetukseen lihaskudoksessa, eiké& akuutti liikunta
riitd palauttamaan kaikkia muutoksia. Riittdva arkiaktiivisuus nayttaa tarkeaa
roolia insuliininerkkyyteen vaikuttaviin signaalireittien yllapidossa. Jo pienen-
kin passiivisuuden vahentamisen on tutkittu olevan hyddyllista terveydelle. Is-
tuminen on miltei lepoa vastaava tila, jolloin suuret lihakset ovat léhes passii-

visessa tilassa ja energiankulutus on lepotasolla. (Pesola ym., 2016.)

Saannollinen fyysinen aktiivisuus on osoitettu auttavan ennaltaehkdisemaan

ja hallitsemaan tarttumattomia kroonisia tauteja, kuten sydan- ja verisuonisai-
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rauksia, aivohalvauksia ja useita eri syopia. Fyysinen aktiivisuus auttaa yllapi-
tamaan terveellista kehonpainoa ja voi parantaa mielenterveyttd, elaméanlaa-
tua ja yleisesti hyvinvointia. Fyysinen aktiivisuus tarkoittaa kaikkea liikkehdin-
taa, kuten mm. kavelya, pyorailya, likkumista pyoratuolilla, urheilua, peleja ja
leikkeja. Lisdantynyt fyysinen passiivisuus vaikuttaa haitallisesti terveyden-
huoltojarjestelmiin, ymparistoon, taloudelliseen kehitykseen, kansan hyvin-

vointiin ja elamanlaatuun. (WHO, n.d.-b.)

8 OPINNAYTETYON MENETELMAT

8.1 Maarallinen toistomittaus tutkimus

Opinnaytetydn menetelméksi valikoitui maarallinen eli kvantitatiivinen tutki-
mus. Kvantitatiivisessa tutkimuksessa selvitetddn syy-seuraussuhteita, vertai-
lua ja selitetdén ilmiota perustuen numeerisiin tuloksiin. (Koppa JYU, 2015).
Maaralliseen tutkimukseen tarvittavat tiedot voidaan hankkia muiden kerda-
misté tilastoista, rekistereistd, tietokannoista tai tiedot voidaan kerata itse.
(Heikkila, 2014, s.15-17). Maarallisella tutkimuksella on aina tarkoitus, tarkoi-
tuksena on joko selittaa, kuvailla, ennustaa tai kartoittaa. Tutkimuksessa on
kaytetty toistomittaustyylid, joka tarkoittaa saman ryhméan mittaamista useam-
massa eri ajankohdassa. Tassa tutkimuksessa on kaytetty myos kartoittavaa
tyylid, jonka avulla etsitdan uusia nakoékulmia, tutkitaan vain vahan tunnettuja
sisaltoja ja kehittdd hypoteeseja. Kartoittavan tutkimuksen avulla voidaan I6y-
taa analysoitavasta sisallosta keskeisia malleja, teemoja, tyypittelya ja luokkia.
(Vilkka, s. 19-20, 2007.)
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8.2 Eettisyys

Suomessa kaikissa tutkimuksissa kaytetaan eettisia periaatteita, joita tutkijoi-
den pitéd& noudattaa. Tutkijan on kunnioitettava tutkittavan ihmisarvoa ja omaa
itsemaaraamisoikeutta ja tutkittavan on suoritettava tutkimus siten, etta siita ei
aiheudu tutkittaville merkittavia riskeja, vahinkoja tai haittoja.

Tietoon perustuva suostumus on tutkimuksen keskeinen periaate. Tutkittavalla
henkilolla on oikeus vapaaehtoisuuteen, han voi vapaaehtoisuudellaan joko
osallistua tai kieltdytya osallistumasta tutkimukseen, eikd hanelle saa syntya
tunnetta osallistumisen pakollisuudesta taikka pelkoa kielteisista seuraamuk-
sista. Tutkittavalla on myds oikeus keskeyttaa osallistumisen tutkimukseen
missé tahansa vaiheessa tutkimusta ilman erityista syyta. Keskeyttaminen ei
kuitenkaan esta tutkimasta jo kerattyja aineistoja ja kayttamasta niita. Tutkitta-
van oikeuksiin kuuluu myos saada tietoa tutkimuksen sisallésta ja mihin tutki-
musaineistoa konkreettisesti kaytetddn. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta,
2019. s. 7-8.) Tassa tutkimuksessa eettista lupaa ei erikseen tarvinnut hakea,
koska tutkittavien tiedoista kerattiin vain sukupuoli ja syntyméavuosi, joten tut-

kittavien henkil6llisyyttd on mahdoton saada selville.

8.3 Alaikainen tutkimuksen kohteena

Koska omassa tutkimuksessani tutkittavat olivat alaikaisia, annettiin heille tie-
toa tutkimuksesta heidan ymmartamallaan tavalla. Alle 15-vuotiaiden henkil6i-
den osallistuminen tulee hyvaksyttad ensisijaisesti huoltajalla. Kuitenkin ala-
ikdinen antaa ensisijaisesti itse suostumuksen osallistumisesta tutkimukseen.
Tutkittavan on aina kunnioitettava alaikaisen itsemé&araamisoikeutta, seké va-
paaehtoisuutta, vaikka tutkimukseen saatu suostumus on huoltajan hyvak-

syma. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta, 2019. s. 9.)
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8.4 Koehenkildiden valinta tutkimukseen

Otantana opinnaytetyohon valittiin kahdeksan koehenkil6a, joille tehtiin viisi
paivaa kestava mittaus ennen kaksi viikkkoa ennen leirid, leirilla ja kolme viik-
koa leirin jalkeen, mittausajankohdat sijoittuivat tutkittavien kesalomalle. Kri-
teerit koehenkiltille oli 7-17 vuoden ik& ja osallistuminen kesan Pitkis-Sport
likuntaleirille. Koehenkil6t valittin Facebook-postauksen avulla, joka oli suun-
nattu huoltajille (Liite 1). Postauksessa ilmaistiin opinnaytetydn aihe, seka tut-
kimuksen tarkoitus ja tavoite. Kiinnostuneet olivat yhteydessa suoraan opin-
naytetyon tekijaddn. Periaate oli, ettd jos kiinnostuneita olisi tullut enemman
kuin kahdeksan, olisi he valittu ilmoittautumisjarjestyksessa. Koehenkildiden
huoltajille annettiin myds allekirjoitettavaksi suostumuslomake, jossa kerrottiin
tarkasti tutkimuksen tarkoitus ja vapaaehtoisuus, seka pyydettiin tarvittava

huoltajan suostumus. (Liite 2).

8.5 Fibion-mittari

Fibion mittarilla mitattava analyysi perustuu kiihtyvyysanturi- ja asennontun-
nistusteknologiaan, seka tieteelliseen tutkimustietoon pitkien paikallaanolojak-
sojen haitallisuudesta suhteessa liikkumisen terveyshyotyihin. Viikon mittainen
tarkka Fibion-analyysi kertoo arkiaktiivisuudesta enemman kuin kuluttajaran-
nekkeiden pitkaaikainen kaytto. (Fibion, 2023.)

Mittari tunnistaa pitkat istumisjaksot, seisomisen, kavelyn, pyorailyn ja muun
reippaan liikkkumisen. Fibion-mittarin avulla tunnistetaan edell& mainittujen asi-
oiden vaikutusta arkeen ja liikkuntatottumuksiin, sek& onko ne tasapainossa ter-

veyshyotyjen kanssa. (Fibion.fi, 2023.)
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Kuva 3. Fibion-mittari (Fibion.com n.d.)

8.6 Fibion-mittarilla suoritettu mittaus

Fibionin www-sivut oheistavat mittauslaitetta pidettavan housuntaskussa tai
reisipannassa koko hereillaoloajan pois lukien suihku, sauna, vesiliikunta ja
kontaktiurheilu. Kattavimman tuloksen saa, kun laitetta pidetdén seitseman
paivan ajan, mutta vahintdéan kolmen paivan ajan, jotta raportti voidaan muo-
dostaa. (Fibion, 2023.) Mittari kiinnitetaan reiden etupuolelle, josta se pystyy
erottelemaan istumisen ja seisomisen toisistaan, mihin tavalliset rannemittarit

eivat pysty.

Tassé tutkimuksessa mitattavat pitivat mittareita viiden paivan ajan, kolmena
eri ajankohtana. Yhdessa toimeksiantajan kanssa paatettiin mitattavien nuo-
ren i&n takia helpottaa mittauksen kulkua ja kayttada mittauksessa laaketeippia
ja kumisuojaa mittarin paalla, jotta mittarista tulisi vesitiivis, eika sita tarvitse
ottaa misséén vaiheessa mittausta iholta pois. Kuitenkin huolimatta suojauk-
sesta osa mittauksista epaonnistui, joko kastumisen, ihokontaktin haviamisen
tai jonkin tuntemattoman syyn takia. Yhteensa 24 mittauksesta onnistui luotet-
tavasti 19. Jotkut mittarit olivat lopettaneet mittauksen kesken kaiken tai ei ollut
edes aloittanut mittausta, joten niitd ei voinut ottaa huomioon ryhmaérapor-

teissa, tata oli kuitenkin mahdotonta tietd& ennen kuin mittaukset olivat jo paat-
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tyneet. Mittareissa on pieni valo, joka varilladn viestittdd onko mittaus kayn-
nissa, mutta se jai helposti huomioimatta, koska mittari oli kuitenkin lahes koko

ajan vaatteiden alla.

8.7 LiikU ja Pitkis-Sport liikuntaleiri

LiikU eli Lounais-Suomen Liikunta ja Urheilu ry on liikunnan ammattilainen Sa-
takunnassa ja Varsinais-Suomessa. Yritys on perustettu vuonna 1993 ja se on
yleishyddyllinen jarjestd, joka toimii yli tuhannen urheiluseuran asialla. LiikU
likuttaa seka aikuisia, etté lapsia erilaisissa tapahtumissa ja leireilla. LiikU kou-
luttaa lasten kanssa tyoskentelevid, tydyhteisoja ja seuratoimijoita liikuttamaan

muita. (Lounais-Suomen liikunta ja urheilu ry, n.d-a.)

Pitkis-Sport liikuntaleiri on LiikU:n vuosittain jarjestdma monipuolisuusleiri, jota
vietetdan joka heindkuu viiden péaivan ajan Kokemaen Pitkajarvella. Pitkis-lei-
ria on jarjestetty jo vuodesta 1963. Leiri kerda kesaisin noin 1500 lasta ja
nuorta telttailemaan Pitk&jarvelle, vapaaehtoisia toimijoita mukana on noin 270
henkil6&. Leiri on p&aosin tarkoitettu 7—15-vuotiaille lapsille ja nuorille, mutta
myos alle kouluikaisille ja vanhemmille nuorille on omat vaihtoehdot. Lajivaih-
toehtoja leirilla on yli 40 ja kaikki leirildiset paasevat oman lajin lisdksi tutustu-
maan muihinkin lajeihin. Leirille osallistumisen ehtona ei ole aikaisempi urhei-
luseuraan tai harrastustoimintaan kuuluminen. (Lounais-Suomen liikunta ja ur-

heilu ry, n.d-b.)
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9 AINEISTONKERUU JA AIKATAULU

9.1 Aineistonkeruu

Aineistonkeruumenetelmina tutkimuksessa toimi Fibion-mittarilla tehdyt mit-
taukset, joista tuotettiin jokaisen mittausviikon jalkeen raportit. Mitattaville 1a-
hetettiin sdhkdposti, jossa pyydettiin heitd kertomaan sukupuoli, syntyma-
vuosi, keskimaarainen heraamis- ja nukkumaanmenoaika, sekéd missa lajissa

he ovat Pitkis-Sport leirin ajan.

Sukupuoli, syntyméaaika ja keskiméaarainen herdamis- ja nukkumaanmenoaika
kirjataan Fibionin omaan jarjestelméaan, joka tuottaa valmiit raportit analysoita-
vaksi. Muuttujien kirjaus jarjestelmaan tarkentaa raporttien analysointia. Lajit,
joihin mitattavat leirin aikana osallistuvat tarjoaa taas toimeksiantajalle tietoa
lajikohtaisesta liikkumisen maarasta leirin aikana. Lajit, johon tutkittavat leirilla
osallistuivat oli: Autourheilu, cheerleading, frisbeegolf, jalkapallo, metsaseik-

kailu, mixtanssi ja nuorisojohtaja2 -leiri.

9.2 Aineiston analysointi

Jokaisen mittausajankohdan jalkeen mittareista purettiin data, seka syotettiin
manuaalisesti muuttujat Fibionin jarjestelmaéan, joka tuotti paivista Fibion-ra-
portin sdhkdpostiin. Raportti kuvaa keskimaaraista istumista ja aktiivisuutta 24
tunnin kellotaulun muodossa mittausajalta. Kellon kehalta nakyy minka tunnin
aikana on keskimdaaraisesti eniten istumista, seka keskitasoista ja kovate-
hoista aktiivisuutta. Violetti vari tarkoittaa istumisjaksoja, vaaleanpunainen pit-
kia (yli 30 min) istumisjaksoja, vaaleansininen seisomista ja kevytta kavelya,
turkoosi pitkia (yli 30 min) seisomajaksoja ja tummansininen kovatehoista ak-

tiivisuutta. Harmaa véari merkkaa aikaa, jota ei ole mitattu.
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Kuva 4. Esimerkki Fibion-raportista, omat aineistot (Liinamaa, 2023)

Raportti tuottaa myos kirjallista dataa suositustasoista, joka kertoo istumisen
ja aktiivisuuden suosituksista pistein, aktiivisuustasapainosta seké suositelta-
vista toimenpiteista, joita mitattava voi hyddyntdd omassa terveytensa edista-

misessa tulevaisuudessa.

9.3 Prosessikuvaus

Opinnaytetyon suunnittelun 2022 loppuvuodesta, oltiin yhteydessa Lounais-
Suomen liikunta ja urheilu ry:hyn (LiikU), joka valikoitui opinnaytetyoni tilaa-
jaksi. Tutkimuksen suunnitelma tehtiin tilaajan toiveiden pohjalta. 2023 alku-
vuodesta rajasimme tutkimuksen kasittelem&an LiikU:n jarjestamaa Pitkis-
Sport liikuntaleiria ja lasten seka nuorten liikuntatottumuksia leirin aikana. Ti-
laajan kanssa oltiin yhteydessa Fibion Oy:hyn, joka tarjosi tutkimukseen kay-
tettavat liikkemittarit. Opinndytetyén aiheen esitys ja suunnitelman hyvaksytys
tapahtui huhtikuussa 2023. Toukokuussa tehtiin Liikun Facebook tilille pos-
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tauksen, jossa haettiin vapaaehtoisia mukaan tutkimukseen, toukokuussa tay-
tettiin myos tietosuojalomake, seka eettinen arvio tutkimusta varten. Kesakuu
2023 valittiin otantaryhma ja heille |&hetettiin infokirje séhkdpostitse, jossa kavi
ilmi tutkimuksen tarkoitus ja tavoite, seka mittausajankohdat.

Kesakuun lopussa suoritettiin ensimmainen mittausviikko, jolloin toimitettiin
henkilokohtaisesti mittarit tutkittaville, sek&a ohjeistettiin mittarin laiton ja kay-
ton. Samalla pyydettiin huoltajalta allekirjoituksen kirjalliseen versioon lapsen
tutkimukseen osallistumisesta, josta toinen versio tuli opinnaytetyon tekijalle ja

toinen versio jai koehenkil6lle ja huoltajalle.

Ensimmaisen mittausviikon paatteeksi koehenkilditd pyydettiin toimittamaan
mittarit Liikun toimistolle, josta kaytiin hakemassa ne ja purkamassa ensim-
maisen viikon datat, seké lataamaan laitteet uutta mittausta varten. Seuraava
mittaus suoritettiin heindkuun alussa, jolloin Pitkis-Sport leiri jarjestettiin. Lait-
teet toimitettiin ennen leirin alkua koehenkilgille ja noudettiin viikon jalkeen da-
tan purkamista varten. Viimeinen mittausviikko jarjestettiin heinakuun lopussa,
joka noudatti samaa kaavaa kuin aikaisemmat mittausviikot. Mittausten lo-
puksi, mittauksista saatu data purettiin tutkijan tietokoneelle, erilliseen kansi-
oon salasanan taakse, tyhjennettiin tiedot mittareista ja lahetettiin ne takaisin
Fibionille. Opinnaytetyon viimeistelyn jalkeen data lahetettiin henkilokohtai-
sesti koehenkil6ille, heidan omista raporteistaan, jonka jalkeen tutkija poisti
omalta koneeltaan kaiken tutkimukseen liittyvan datan. Mittausraportit Iahetet-
tiin eteenpain yhteisrekisterinpitgjalle, ilman tunnistetietoja koehenkilbista.
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10 TULOKSET

Mittaukseen osallistui yhteensa kahdeksan koehenkiléd kolmena eri mittaus-
ajankohtana. Kuitenkaan kaikista mittareista ei kerdaantynyt luotettavaa maa-
raa dataa ja tutkimuksen kannalta jokaisen koehenkilon tuloksia ei ole syyta
tarkistella henkilokohtaisella tasolla, joten tulokset esitetd&n keskiarvoin jokai-
sesta onnistuneesta mittauksesta. Analyyseissd on anonymiteetin takia kay-
tetty mittoina keskimaaraisia ikadluokkaan kuuluvia painoa ja pituutta, nama
muuttujat eivat kuitenkaan vaikuta téassa tutkimuksessa perehdyttavaan da-

taan, joten niitd ei huomioida tutkimuksessa.

Tarkistelemme alla tutkittavien raporttien pistemaaria, joka koostuvat liikunta-
pisteista (0-+100), istumispisteista (-100-0) ja ndiden yhteenlasketusta sum-
masta, josta muodostuu raportin kokonaispistemaara, eli Fibion-pisteet. Jokai-
sesta mittausajankohdasta luotiin Fibion Report Manager-ohjelman avulla ryh-
maraportit, jossa tulokset esitetdaan keskiarvoin. Tulokset esitetdén tutkimuk-

sessa ryhmaraporttien pohjalta.

Ensimmaisessa mittauksessa, joka suoritettiin kaksi viikkoa ennen leiria, tut-
kittavien keskimaarainen Fibion-pistemaara oli 63/100. Yli 60 pistetta Fibion-
raportista vastaa asteikolla erinomaista tulosta. Istumisen keskiarvoiset pisteet
olivat -35/-100 kun taas liikuntapisteet olivat +98/100. Keskimaarin mittausvii-
kolla istumista tuli 7 tuntia 33 minuuttia ja yleista aktiivisuutta 6h 35 min péi-

vassa, kuten Kuva 5 esittaa.
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FIDION YHTEENVETORAPORTTI

11/2023 RyhméErapartti

aino.elinamazs@stodent samk.f
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ISTUMINEN

Istuit keskim&arin 7h 33 min péivssé. Lupaava taso on B-
10, nyv& taso 6-8 ja erinomainen tasc alle 6h pdivasss.
Istumisaikasi on hyvélld tasolla.

Sinulla oli keskim&arin 2.7 pitkas, (yli 30 min) istumisjaksoa
pdivassd. Lupsava taso on 3-5 hwid ftaso 1-3 ja
erinomainen taso alle 1 pitkdd istumisjaksoa paivassa. Pitkat
istumisjaksosi ovat hyvalld tasolla.

Istumisen vahentdminen on yhteydessd laskeneeseen
sydan- ja verisuonitautien, 2-tyypin diabeteksen seka
linavuuden riskiin. Pitkien istumisjaksojen tauottaminen
parantaa insuliniherkkyyttd.  Voit  vdhentdd  istumnisen
terveyshaitioja  erveellisilld  elintavoilla, vEhemamalls ja
tauottamallz istumista, ja harrastamalla likuntaa.

L] AKTIVISUUS

Olit akriivinen 6h 35 min péivissd. Kaikki aktiivisuus, kuten
seizominen, kavely ja jucksuy, lasketaan. Lupaava taso on 6—
8, hyvd taso 8-10 ja erinomainen tase yli 10n pdivassa.
Altivisuutesi on lupaavalla tasolla.

(>

6h 35 10 pédivissd. Lupaava tasc on 3-5, hwd tase 1-3 ja
erinomainen tzso alle 1 pitkEE seisomisjaksca pdivassa.

Pitkat seisomisjaksosi ovat erinomaisella tasolla.

ﬂ Sinulla oli reipasta aktivisuutta keskimEErin 166 min

n-"- E} @ paivassd. Mukaan lasketaan reipas kdvely ja sitd

intensiivisempi likkumninen, kuten juoksu. Lupaava taso on

ODX 30-60, hyvé taso 60-90 ja erinomainen taso yli 90 min
. ) paivassd. Reipas aktiivisuutesi on erinomaisella tasolla.

. . gn Suuri kokonaisaktiivisuuden m vahentdd istumista ja

= = siten istumisen terveyshaitioja. Pitkd paikallaan seisominen

0166 min kazvattaa tuki- ja likuntaelinvaivojen riskis, joten myds

seizomista on t3rked taucttza. Reipas akuivisuus nostaa

kuntoa, parantaa insulininerkkyyttd j2 laskes sydén- ja

verisuonitautien sekE 2-tyypin dizbetsksen riskid erityisen
tehokkaasti.

AKTIIVISUUSTASAPAING

Istumispisteesi ovat -35, asteikolla -100-0. Mitd enemman
ja pidempid jsksoja  istut, sitd  alhzisemmat  ovat
istumispisteesi. Lilkuntapisteesi ovat 498 asteikolla 0-+100.
Mitd enemmin ja kovemmallza intensitestilld  harrastat
reipasta aktiivisuutta, sitd korkeammat ovat likuntapistessi.

68 p Fibionpisteesi on summa -35+98=63, asteikolla -100-+100.
Lupzava taso on 0-30, hyva taso 30-60 ja erinomainen taso
yli 60 pistettd. Fibionpisteesi ovat erinomaisella tasolla.

Riittdvan alhainen istumisen madrd yhdistetmynd rittEvan
korkeaan  likunnan  m&srd&n vihentdd  istumisen
terveyshaitioja  ja ylldpitds  ja  kehittdd  kuntoasi ja
toimintakykydsi.  Fibionpisteesi  suurenevat  istumalla
vahemman tai lilkkumallz enemman.

Kuva 5. Fibion-ryhmaraportti mittaus 1, omat aineistot (Liinamaa, 2023.)

Toisen mittauksen Kuva 6, eli leirin aikana tehdyn mittauksen yhteenlaskettu-
jen Fibion-pisteiden keskiarvo oli 86/100 liikuntapisteet +97/100 ja istumisen
pisteet olivat -11/-100. Istumista tuli leirin aikana paivassa keskimaaraisesti 5
tuntia 25 minuuttia paivassa. Alle 6 tuntia istumisaikaa paivassa lukeutuu Fi-
bionin tulostaulukon mukaan erinomaiseen tasoon. Yleista aktiivisuutta tuli 6

tuntia ja 12 minuuttia paivassa.
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11/2023 Ryhmiraportti Esittdjd aino e linamaa@student samk.fi
Blgr ISTUMINEN
10, hyva taso 68 ja erinomainen taso alle 6h pdivassd.

H @ E Istumisaikasi on erinomaisella tasolla.
&l ‘E’ | Sinulla oli keskimaarin 1.6 pitkés, (vii 30 min) istumisjaksoa

Istuit keskimagrin 5h 25 min péivissd. Lupaava taso on B—

5 pélvéssd. lupasve taso on 3-5 hyvd taso 1-3 ja
h25 @ erinomainen taso alle 1 pitkds istumisjaksoa paivissd. Pitkadt
istumnisjaksosi ovat hyvélld tasolla.

Istumizen wshemtdminem on yhteydessd laskenseseen
O syddn- ja verisuonitautien, 2-tyypin diabeteksen sekd
13 g ) @ linavuuden riskiin, Pitkien istumisjaksojen tzuottaminen
L parantaa insulininerkkyyttd.  Voit  wdhentsd  istumisen
016“ terveyshaittoja  terveellisilld  elintavoilla, vdhentdmalld ja
& tauottamalla istumista, ja harrastamalla lilkuntaa.

0 AKTIIVISUUS

Olit aktiivinen 8h 12 min péiviissd. Kaikki aktivisuus, kuten
seisominen, kively ja juoksu, lasketaan. Lupaava taso on 6—

[ ] .
= B, hyvi taso 8-10 ja erinomainen taso yli 10h paivissa.
Aktiivisuutesi on lupaavalla tasolla.
6 } Sinulla oli keskimaarin 0 pitkaa, (yli 30 min) seisomisjaksoa
hi12 10 pdivdssd. lupasva taso on 3-5 hyvd taso 1-3 ja

erinomainen taso alle 1 pitk#d seisomisjaksoa pdivissi.
Pitk3t seisomisjaksosi ovat efinomaisella tasolla.

L)

Sinulla oli reipasta aktiivisuutta keskimadrin 138 min
péivissd. Mukaan lasketaan reipas kavely ja sitd
intensiivisempi liilkkuminen, kuten jucksu. Lupsava taso on
30-60, hyvé taso 60-90 ja erinomainen taso yli 90 min

paivassd. Reipas aktiivizuutesi on erinomaisella tasolla.

%

®

@
o

Suuri kokonaisaktiivisuuden maard vahentdd istumista ja
siten istumisen terveyshaittoja. Pitka paikallaan seisominen
kasvattaa tuki- ja likuntzelinvaivojen riskid, joten myds
seisomista on tdrked tauottaa. Reipas akfiivisuus nostaza
kuntoa, parantaa insulininerldyyttd ja laskee syddn- ja
verisuonitautien sekd 2-tyypin disbeteksen riskid erityisen
tehoklaasti.

AKTIIVISUUSTASAPAING

Isturnispisteesi ovat -11, asteikolla -100-0. Mitd enemman
j@ pidempid jakscja istut, sitd  alhsisemmat  ovat
istumispisteesi. Lilkuntapisteesi ovat +97, asteikolla 0—+100.
Mitd enemmén ja kovermmalla intensitestillds  harrastat
reipasta aktiivisuutta, sitd kork t ovat likuntapi i

86p Fibionpisteesi on summa -11+97=86, asteikolla -100—+100.
Lupaava taso on 0-30, hyvd taso 30-60 ja erinomainen taso
yli 80 pistettd. Fibicnpisteesi ovat erinomaisella tasolla.

Rittdvan alhainen istumizen mddrd yhdistettynd riittdvan
korkeaan  likunnan m&arddn  vEhentdd  istumisen

terveyshaittoja ja  ylldpitdd ja  kehitdd  kuntoasi ja
toimintakykyéisi.  Fibionpisteesi  suurenevat  istumalla
vahemmén tai lilkkumalla enemman.

Kuva 6. Fibion-ryhmaraportti mittaus 2, omat aineistot (Liinamaa, 2023.)

Viimeisen mittauksen Kuva 7, kolme viikkoa leirin jalkeen suoritetun mittauk-
sen keskiarvo yhteenlasketuista Fibion-pisteistd oli 61/100 liikuntapisteet
+97/100 ja istumispisteet -36/-100. Istumista tuli keskimaarin 7 tuntia ja 38 mi-
nuuttia paivassa, yleista aktiivisuutta esiintyi keskimaarin 5 tuntia ja 59 minuut-

tia paivassa.
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ISTUMINEN

Istuit keskimagrin 7h 38 min plivissd. Lupaava taso on 8-
10, hyvé tasc 6-8 ja erinomainen tasc alle 6h pdivissd
Istumnisaikasi on hyvalld tasolla.

Sinulla oli keskim3arin 3 pitkdd, (yli 30 min) istumisjaksoa
paivdssa. Lupasava taso on 3-5 hyvd tase 1-3 ja
erinomainen taso alle 1 pitkds istumisjaksca paivassa. Pitkat
istumisjaksosi ovat lupaavalia tasolla.

Istumisen  vEhentdminen on  yhteydessd  laskeneessen
sydén- ja wverisuonitautien, 2-tyypin diabeteksen sekd
lihavuuden riskiin. Pitkien iswumisjaksojen tauottaminen
parantaa  insuliiniherkkyyttd.  Woit  vdhentdd  istumisen
temveyshaittoja  terveellisilld  elinmtavoilla, vEhemamalld ja
tauottamalla istumista, ja harrastamalla lilkuntaa.

AKTIIVISUUS

ssisominen, kively jz jucksu, lasketazn. Lupaava tasc on 6—
8 hyvé taso 8-10 ja erinomainen tasc yli 10h pdivissd
Altivisuutesi on kehitettavalls tasolla.

Sinulla oli keskimazrin 0.1 pitkas, (yli 30 min) seisomisjaksoa
péivissd. Lupaava taso on 3-5 hyvd tase 1-3 ja
erinomainen taso alle 1 pitkdE seisomisjaksca pdivissd

Pitkat seisomisjaksesi ovat erinomaisella tasolla.
Sinulla oli reipasta  aktivisuutta  keskim&Erin 136 min

piivissd. Mukaan lasketaan reipas kavely ja sid
intensiivisempi likkumninen, kuten juoksu. Lupaava taso on
30-60, hyva tasc 60-90 ja erincmainen tase yli 90 min

péEivEssd. Reipas aktivisuutesi on ernomaisells tasolla.

Suuri kokonaisaktivisuuden maara vahentdd istumista ja
siten istumisen terveyshaittoja. Pitkd paikallaan seisominen
kasvattaa tuki- ja likuntaelinvaivojen riskid, joten myds
ssisomista on tarked taucttza. Reipas aktivisuus nostas
kuntoa, parantaa insulininerklyytid ja laskes sydén- ja
verisuonitautien sekd 2-tyypin disbeteksen riskid erityizen
tehokkaasti.

AKTIIVISUUSTASAPAINO

Istumnispistessi ovat -36, asteikolla -100-0. Mitd enemman
ja pidempid  jaksoja  istut, sitd alhaisemmat  ovat
istumispisteesi. Lilkuntapisteesi ovat 497, asteikolla 0-+100.
Mitd enemman ja kovermmazllz intensitzstilld  harrastat
reipasta aktivisuutta, sitd korkeammat ovat likuntapisteesi

Fibicnpisteesi on summa -36+97=61, asteikclla -100-+100.
Lupaava tasoe on 0-30, hyva taso 30-60 ja eninomainen taso
yli 60 pistettd. Fibionpisteesi ovat erinomaisella tasolla.

Riittdvan alhainen istumisen madrd yhdiststtynd rittdvan
korkeaan  likunnan m&srdSn  vhent3d  istumisen
terveyshaittioja  ja  vlliEpitdd ja  kehittdd  huntoasi s
toimintakykydsi.  Fibionpisteesi  suursnevat  istumalla
vahemmién tai likkumalla enemman.

Kuva 7. Fibion-ryhmaraportti mittaus 3, omat aineistot (Liinamaa, 2023.)
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11 JOHTOPAATOKSET JA POHDINTA

11.1 Johtopaatokset

Tutkimustulosten perusteella huomattavaa eroa lasten ja nuorten liikuntatottu-
muksissa ei ole tavallisen arjen ja leirin valilla. Voidaan kuitenkin todeta lasten
ja nuorten pitkat istumis- ja paikallaanolojaksojen vahentyvan Pitkis-Sport lii-
kuntaleirin aikana. Verrattuna ensimmaiseen mittaukseen istumajaksot vahe-
nivat leirin aikana 2 tuntia 8 minuutta. Istumispisteissa se oli 68,6 % vahem-
man. Viimeiseen mittaukseen verrattuna istumista oli keskimaarin 2 tuntia 13
minuuttia vahemman leirilla, prosentuaalisesti istumispisteiden mukaan se on
69%. Liiallinen istuminen on terveydelle haitallista ja sen on todettu lisdavan
tuki- ja liikuntaelimistén ongelmia ja nostavan riskia sairastua erilaisiin kansan-
sairauksiin kuten sydan- ja verisuonisairauksiin, tyypin 2- diabetekseen, seka
masennukseen. Joten pitkia istumisjaksoja on hyva valttaa niin paljon kuin
mahdollista. (THL, 2022).

Tutkimukseen valikoituneet koehenkilot olivat todella likunnallisesti aktiivisia
tavallisessa arjessa, kuten myds leirilla. Liikuntapisteet olivat jokaisessa mit-
tauksessa erinomaisella tasolla, ja mittauksissa fyysisen aktiivisuuden maa-
rassa ei ollut huomattavia eroja. Luotettavasti ei voida kertoa vaikuttiko Pitkis-

Sport liikuntaleiri lasten ja nuorten mydhempiin liikuntatottumuksiin.

11.2 Pohdinta

Taman opinnaytetytn tarkoituksena oli tutkia lasten ja nuorten liikuntatottu-
muksia ja tuottaa siitd kaytettavaa dataa Pitkis-Sport liikuntaleirin kehittdmista
varten. Opinnaytety0 suoritettiin maarallisena tutkimuksena, jossa kaytin Fi-
bion kiihdytysanturimittaria lasten ja nuorten liikunnan ja paikallaanolon mit-
taamiseen, seka analysoimalla mittareista saatua dataa raporttien muodossa.
Tutkimuskysymykset hahmottuivat toimeksiantajan toiveiden ja tutkittavan tie-

don pohjalta, seka tutkijan omasta mielenkiinnosta aiheeseen.
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Idea tutkimukseen lahti tutkijan omasta kiinnostuksesta lasten ja nuorten hy-
vinvointiin, liikuntaan ja likkumattomuuteen, seka sen yhdistaminen fysiotera-
peuttiseen ndkdkulmaan. Myds hyvinvointiteknologian hyddyntaminen aiheen
kasittelyssa oli mielek&asta ja tuki hyvin tutkittavaa aihetta. Tutkimuksen loppu-
tuotoksena oli tarkoitus myds tuottaa Pitkis-Sport leirin jarjestajille hyodyllista
informaatiota, jota voi kayttdad hyodyksi leirin kehittamista varten tulevaisuu-

dessa, jota onnistuttiin tutkimuksessa tuottamaan.

Opinnaytetyohon kaytetty teoria on otettu luotettavista ja tieteellisista lahteista
ja tarkisteltu lahdekriittisesti. Opinnaytetytssa ilmaistaan selkeasti mista lah-
teistd materiaali on perdisin ja se on merkattu asianmukaisesti niin tekstiviit-
tein, kuin lahdeluetteloon. Tyon eettisyys ja tietosuoja toteutui myods suunnitel-

mien mukaan koko tutkimuksen ajan.

Tutkimus oli mielek&s projekti alusta loppuun asti, vaikka kaikki mittaukset ei-
vat onnistuneetkaan taydellisesti ja muutama aikataulullinen haaste osui koh-
dalle mittauksien kanssa. Yleisesti kuitenkin kaikki onnistui niin kuin pitikin ja
isommilta vastoinkaymisiltd valtyttiin. Vaikkakin kahdeksan koehenkil6a nain
jalkeenpain ajateltuna oli aika suppea méaara tutkittavia ja isommalla otannalla
olisi saanut varmasti laajempia tuloksia, piti kuitenkin tutkittavien maaraa rajata
opinnaytetyd-tutkimuksen kokoon nahden sopivaksi. Olisi mielenkiintoista tie-
taa kaviko tutkimuksen pienen otannan kanssa vain "tuuri’ todella aktiiviseen
koeryhmaan, vai osallistuuko Pitkis-Sport liikuntaleirille yleisella tasolla liikun-
nallisemmat lapset ja nuoret? Voisiko olla, etta lapset, jotka eivat ole aktiivi-
sesti missdan seura- tai harrastetoiminnassa mukana, ei niin helposti I6yda

kyseiselle leirille kuin jo valmiiksi liikunnallisesti aktiiviset lapset.

11.3 Reliabiliteetti ja validiteetti

Reliabiliteettia tutkimuksessa vahvistaa mittarin esitestaaminen ja mittariin pe-
rehtyminen ennen tutkimuksen aloittamista, seka mittarien kayton ja asettami-

sen opastamista tutkittaville ja heidan huoltajilleen. Validiteettia lisdsi useampi
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eri mittausajankohta, seka mittarin oikea valinta, suhteessa tutkittavaan ilmi-
oon. (Immonen, 2018.) Reliabiliteettia ja validiteettia kuitenkin heikensi tutkit-
tavien pieni otos, sek& mittauksen epaonnistuminen tai mittarin vaurioitumi-
nen. Nain yhden tutkittavan tutkimustulosten puuttuminen saattaa vaikuttaa tu-
losten keskiarvoon. Vaikka mittarit suojattiin vesitiiviiksi ja niiden laitto opastet-
tiin tutkittaville, saattoi hikoilu, peseytyminen, uinti ja mahdolliset kontaktit mit-
tariin keskeyttaa mittarin tiedon keruun joko hetkellisesti, tai koko mittausajan-
kohdan ajan. Yhteensa 24 mittauksesta onnistui luotettavasti 19. Vaikka tutki-
muksessa tulokset ovat esitetty keskiarvoin, oli tutkittavien henkilékohtaisissa
raporteissa suuriakin eroja. Eroihin voi vaikuttaa mm. mité lajia Pitkis-Sport
leirilla tutkittava edusti. Raportteihin piti laittaa myos keskimaarainen nukku-
maanmeno- ja herddmisaika, jotka voi vaihdella lapsilla hyvinkin paljon p&ivan

mukaan, joten tamakin voi vaikuttaa tulosten validiteettiin.

11.4 Jatkotutkimusehdotukset

Jatkotutkimusehdotuksena voisi Fibion-mittareiden avulla tutkia perusteelli-
semmin Pitkis-Sport liikuntaleirin lajikohtaisia liikkumismaaria ja kuinka paljon
niilla on toisiinsa nédhden eroja. Myds taméan tutkimuksen jatkaminen pidem-
malle jarjestamalla myéhempid mittausajankohtia tutkittaville ja niiden tulosten

analysointi olisi mielenkiintoista.
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LIITE 1: FACEBOOK-POSTAUS PITKIS-SPORTIN JA LIIKUN SI-
VULLE

"Hei huoltaja!

Olen viimeisen vuoden fysioterapiaopiskelija, joka tekee
opinnaytetyoté aiheesta lasten aktiivisuus kesalomalla ja Pitkis-
Sport liikuntaleirilla.

Haen mukaan tutkimukseeni kahdeksaa vapaaehtoista 7-17
vuotiasta osallistujaa. Ainoana kriteerina on, etta lapsi/nuori
osallistuu kesalla 2023 Pitkis-Sport leirille.

Tutkimus suoritetaan reiteen liimattavalla Fibion
aktiivisuusmittarilla, josta saadaan analysoitavaa dataa. Mittaria
pidetaan jalassa kolme viikon jaksoa kesalla. Viikko alkukesasta,
Pitkis-viikko ja viikko loppukesasta. Mittari on kaytossa
huomaamaton ja sen kanssa voi nukkua, uida ja peseytya.

Osallistujat toimivat tutkimuksessa anonyymisti, joten mitaan
henkilGtietoja opinnaytetychani ei tule. Osallistujat saavat itselleen
oman datansa, sen jalkeen kun olen ne purkanut ja myos
opinnaytetyoni tulee julkiseksi luettavaksi kaikille. Tutkimukseen
valikoituneihiin henkildihin ollaan yhteydessa 17.5 mennessa.

Jos kiinnostuit ole yhteydessa aino.e.linamaa@student.samk.fi.

Ystavallisin terveisin,
Aino Liinamaa"



LIITE 2: SUOSTUMUSLOMAKE HUOLTAJALLE

Suostumuslomake

Suostun, efttd lapseni osallistuu  opinndytetydtutkimukseen, jossa tarkoituksena on
kartoittaa Pitkis-Sport liikuntaleirin waikutuksia lasten ja nuorten liikuntatottumuksiin.
Tutkimukseen csallistuminen on tdysin vapaaehtoista ja sen voi keskeyttdd koska tahansa,
myds tutkimuksen aikana. Jos osallistumisen keskeyttds kesken tutkimuksen, voidaan siihen
menness3 kerdttyd sataa analyscida ja kayttdd raportissa. Valmiiseen rapoerttiin ei tule
mitdan lapsen/nucren tietoja, jotka veitaisiin yhdistda tiettyyn henkilédn. Raporttiin tulee

nakyviin ainoastaan lapsen sukupuali, ika ja Pitkis-Sport leirin laji.

Olen ymmartanyt ja hyvaksynyt ehdot.

Pdivamaara:

Hualtajan allekirjoitus:

Nimen selvennys:

Suurkiitas osallistumisesta!

-Aino Lilnamaa
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