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Suomalaiset nuoret eivit liiku tarpeeksi, eivitkd saavuta litkuntasuosituksia. Lisda tutkimustietoa
tarvitaan, jotta ymmaérretddn tarkemmin, misté nuorten aktiivisuus koostuu ja milloin nuoret liikkuvat.
Nuorten aktiivisuuden ymmaértdminen mahdollistaa interventioiden ja muutostoimien paremman
tukemisen.

Tamaén tutkielman tarkoituksena on mitata nuorten fyysista aktiivisuutta Fibion SENS liikemittarin
avulla, ja vertailla liikemittarin antamia mahdollisia eroja eri tutkimuspaivien (koulupdiva vs.
vapaapdiva) vililld. Liikemittarin datan lisdksi tutkimuksessa hyddynnetidin kéynti- ja
kyselylomakkeista saatavia tietoja.

Tutkimusaineisto pohjautuu Hyvian kasvun avaimet -seurantatutkimukseen (HKA). Tutkimusjoukko
koostuu Varsinais-Suomen sairaanhoitopiirissad vuosina 2008-2010 synnyttdneista dideistd (n=9811) ja
heidén lapsistaan (n=9936). Tutkimuksen seurantaosioon ldhti mukaan 1797 itié ja heidin
puolisoitaan 1658. Néaihin perheisiin syntyi 1805 lasta vuosina 2008—2010. Téssd opinnéytety0ssa
hy6dynnetdén 15-vuotiasseurannan tietoja.

Seurantakdynnille osallistuneista 15-vuotiaista yhteensd 413 nuorta piti reidessidin Fibion SENS
liikemittaria ja tiytti mittausviikolla pdivékirjaa nukkumaanmeno- ja kouluajoista. Néisti tutkittavista
337 nuorta kéytti litkemittaria véhintdén yhden koulupéivén ja véhintdin yhden vapaapéivén ajan.
Keskiméérin mittaria pidettiin kuuden péivén ajan, joista koulupiivié oli nelji ja vapaapdivia kaksi.
Koulupéivin ja vapaapiivin keskimdiriistd eroa fyysisessd aktiivisuudessa ja paikallaanolossa
analysointiin lineaarisilla sekamalleilla. Mallit vakioitiin idlld, sukupuolella, 15. ikdvuoden BMI:114 (z-
score) ja liikemittarin pitoajalla.

Tuloksista saatiin, ettd keskimdarin nuoret kerryttivit unta vihan vajaa 8 tuntia (475,5 min), joka
vastasi pdivikohtaisesta jaosta 34 %. Kevyttd aktiivisuutta kaikkina pdiviné kertyi keskimédérin 4
tuntia (242,3 min, 17 %) ja reipasta ja rasittavaa aktiivisuutta vain 3 % eli 34,9 minuuttia. Suurin osa
nuorten valveillaoloajasta oli paikallaanoloa eli ldhes 11 tuntia (645,8 minuuttia, 46 %). Vapaapéivina
kevyttd aktiivisuutta kertyi 39 minuuttia vihemmaén ja reipasta ja rasittavaa aktiivisuutta 17 minuuttia
vahemman kuin koulupdivand. Vapaapaivéana paikallaanoloa oli keskiméérin 11,2 tuntia (672,4 min) ja
koulupéivénai reilu 10 tuntia (616,3 min), ero oli siis ldhes tunnin (56,1 min). Isoin aktiivisuusero
painottui aamuun ja aamupéivéén, jolloin nuori kulkee koulupéivina kouluun. Vapaapdiviné pédivén
aktiivisuus painottui pdivaan ja iltaan, kun taas koulupdivana aktiivisuutta kertyi tasaisemmin paivan
aikana.

Jatkossa olisi tarkedd yrittdd yllépitda ja lisétd nuorten vapaa-ajan aktiivisuutta, koska passiivisuus on
riskitekijd myohemmalld 14114 monille tuki- ja litkuntaelimiston, sekd sydén- ja verisuonisairauksille.
Mahdollisia kokeiltavia vaihtoehtoja voisivat olla liikuntaldksyt tai puhelimen kéyttorajat.

Avainsanat: nuoret, fyysinen aktiivisuus, liikemittari, paikallaanolo, koulupaiva
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1 Johdanto

Opetus- ja kulttuuriministerion julkaiseman litkuntasuosituksen mukaan “’kaikille 7—17-
vuotiaille lapsille ja nuorille suositellaan monipuolista, reipasta ja rasittavaa litkkumista
vihintddn 60 minuuttia pdivassd” (Sddkslahti et al., 2021). Aiemmat tutkimukset ovat
kuitenkin osoittaneet, ettd nuoret liitkkuvat liian vdhin suosituksiin ndhden ja ovat passiivisia
suurimman osan vuorokaudesta (Li et al., 2016, Kokko & Martin, 2022). Nuoret viettdvét siis
valveillaoloajastaan suuren osan paikallaan. Jotta nuoret saataisiin aktiivisiksi, tdytyy

ymmaértdd paremmin heidén liikuntakdyttdytymistddn ja sen mahdollisia ongelmakohtia.

Nuorten aktiivisuuden mairda ja mahdollisia ryhmien vilisid eroja on tutkittu laajasti. Osa
tuloksista on osoittanut, ettd pojat litkkuvat tytt6ja enemméin (Nakabazzi et al., 2020,0h et al.,
2021), mutta pdinvastaisiakin tuloksia on esitetty (Liangruenrom et al., 2023,Suorsa et al.,
2023). Aikaisemmat tutkimustulokset ovat myds osoittaneet, ettd nuoret ovat aktiivisempia
koulupdivind, verrattuna viikonloppuun ja vapaapéiviin (Suminski et al., 2022, Alshallal et
al., 2024). Suomalaisissa kouluissa liikunnan pariin on yritetty kannustaa esimerkiksi

rajoittamalla koulupdivén ajan puhelimen kéyttod (Opetushallitus, 2025).

OpinndytetyOssdni seurataan liikemittarin avulla 15-vuotiaiden suomalaisten nuorten fyysisti
aktiivisuutta kouluviikon ajan. Tarkoituksena on selvittdd fyysisen aktiivisuuden eroja
koulupdivin ja vapaapdivin vélilld. Tavoitteena on havainnollistaa mihin aikaan
vuorokaudesta nuori on aktiivinen, eli painottuuko esimerkiksi koulupdivén ainoa aktiivisuus

koulumatkoihin vai vapaa-aikaan.



2 Kirjallisuuskatsaus

2.1 Nuorten fyysinen aktiivisuus ja suositukset

Opetus- ja kulttuuriministerion mukaan kaikkien 7—17-vuotiaiden nuorten tulisi litkkua
reipasta ja rasittavaa litkuntaa véhintddn 60 minuuttia paivittdin. Suositus tarkoittaa sité, ettd
seurattavan ajanjakson (esimerkiksi yhden viikon) keskiméaardinen liikkumisaika on 60
minuuttia paivassd. Tavoitellun litkunnan tulisi koostua pééasiassa kestdvyystyyppisestd
litkkunnasta, jota tdydennetddn lihasvoimaa ja luustoa vahvistavilla aktiviteeteilla vahintddn
kolmesti viikossa. Runsasta ja pitkédkestoista paikallaanoloa (sedentary behaviour) tulisi myos
valttda. Silti vain alle viidennes 13—17-vuotiaista nuorista saavuttaa ndma suositukset, mika
tekee liian véhiisestd liikkkumisesta (ja sen aiheuttamista terveyteen liittyvistd seurauksista)

laajalle levinneen ongelman. (Séékslahti et al., 2021)

Suomalaisiin litkkkumissuosituksiin kuuluu kestdvyys- ja voimaharjoittelun lisdksi suositus
koulupdivin tauottamisesta, kehotus hyotyliikuntaan ja maininta younien tarkeydesta
(Sadkslahti et al., 2021). Vilitunnit voi puhelimen selaamisen sijaan kayttda esimerkiksi
erilaisten pihapelien pelaamiseen, koulumatkat voisi kulkea monkijin sijaan polkupyorélla ja
younia ei kannata korvata pelaamalla tai selaamalla puhelinta. Suomalaiset
liikkkumissuositukset ovat vuosien aikana tarkentuneet, mutta paivittdisen liikunnan mééran
tavoite 60 minuuttia on pysynyt jo pidempédin samana (Laakso et al., 2008, Sadkslahti et al.,

2021).

Vaikka suosituksen mukainen tunti reipasta litkuntaa ei tayttyisi, olisi silti parempi liikkua
edes vihin kuin ei lainkaan. My0s suositusta vihdisempi litkkuminen edistid terveyttd, ja
pienin annoksin ajan myo6té liikkumisen kestoa voi nostaa (Saikslahti et al., 2021). Terveyden
kannalta mika tahansa reippaan ja rasittavan litkunnan miird on parempi kuin ei lainkaan
(Kraus et al., 2019). Liikkuminen olisi my0s parempi jakaa tasaisesti viikon eri péiville, kuin

liikkkua muutaman kerran viikossa pidemmin.

Reipas ja rasittava liikkunta (moderate to vigorous intensity physical activity, MVPA) tarkoittaa
sitd, ettd syddmen syke nousee ja hengitys kiihtyy, mutta pystyy vield puhumaan (Saikslahti
et al., 2021). Reipasta litkuntaa on esimerkiksi kdvely, kevyt holkka, pyoriily tai kelaaminen
pyoratuolilla. Rasittavassa litkunnassa (vigorous-intensity physical activity, VPA) syddmen

syke nousee ja hengitys kiihtyy huomattavammin (Séékslahti et al., 2021). Péivittéin olisi



hyvé kévelyn lisdksi esimerkiksi juosta, hiihtdd, pelata pallopelejé tai kelata reippaammin

pyoratuolilla.

Maailman terveysjarjest6 WHO (WHO guidelines on physical activity and sedentary
behaviour 2020) péivitti marraskuussa 2020 kansainviliset litkkumisen suositukset myos
erikseen lapsille ja nuorille. WHO:n ty6ryhma kokosi eri tutkimusndyttoihin perustuen
maailmanlaajuiset suositukset liikkkumisen ja terveyden vilisistd yhteyksisti, joita on
hy6dynnetty myds suomalaisen liikuntasuosituksen pdivityksessd. WHO:n tydryhmén
pohjalta havaittiin, ettd monet liitkkumisen hyddyistd saadaan esiin, kun litkkumista kertyy
tunti paivdssd. Tama kuitenkin perustuu siihen, ettd eri analyyseissa on usein kaytetty 60
minuutin paivittiistd litkkkumista raja-arvona. Edelleen titd suurempi péivittidinen liikkkumisen
madré vaikuttaisi olevan terveydelle vieldkin parempi, mutta vield ei ole riittdvasti

tutkimusnéyttod, jotta voitaisiin suositella litkkkumisen ylérajaa.

2.2 Kiihtyvyysmittareiden kaytté nuorten fyysisen aktiivisuuden

tutkimuksessa

Fyysistd aktiivisuutta mitataan yleisesti kiithtyvyysmittareilla, aktiivisuusrannekkeilla ja itse
taytettdvilla kyselylomakkeilla. Kiihtyvyysmittareiden etu, muihin tutkimusmenetelmiin
verrattuna, on niiden kyky tuottaa objektiivista, tarkkaa ja jatkuvaa tietoa ilman tutkittavan
subjektiivisia arvioita. Taméa on osoitettu tutkimuksissa, jossa itseraportoituihin lomakkeisiin
yliarvioitiin fyysisen aktiivisuuden miéréa, erityisesti reippaan ja rasittavan aktiivisuuden

osalta (Fiedler et al., 2021, Triantafyllidis et al., 2021).

Kiihtyvyysmittarit tarjoavat vakaamman tavan mitata fyysista aktiivisuutta
aktiivisuusrannekkeisiin ja itse tdytettdviin lomakkeisiin (kuten PAQ-C ja IPAQ) verrattuna.
Itseraportointimenetelmissé tulokset voivat vaihdella tutkittavan muistin ja arviointikyvyn
mukaan, mutta kithtyvyysmittarit antavat tdsmaéllista tietoa esimerkiksi eri aktiivisuustasojen
kestosta ja intensiteetistd koko pdivén ajalta (Fiedler et al., 2021, Triantafyllidis et al., 2021).
Téten kithtyvyysmittarit sopivat erityisen hyvin lasten ja nuorten aktiivisuuden mittaamiseen,
koska ne eivit vaadi jatkuvaa kdyttdjan huomiota tai toimia mittarin kerétessi dataa

passiivisesti (Fiedler et al., 2021).

Myos kiihtyvyysmittareiden vililld on eroja. Fibion SENS -mittari kiinnitetdén reiteen, josta
asentoperusteisesti saadaan luotettavammin tietoon istumisen ja seisomisen erot ja eri

aktiivisuudet. Muita mahdollisia litkemittarin sijoituspaikkoja ovat lantio (esimerkiksi



ActiGraph GT3X+), ranne (esimerkiksi Axivity AX3), alaselké (esimerkiksi ActiGraph
GT3X) ja rintakehd. Mittarin valintaan vaikuttaa muun muassa mittarin kdyttdémukavuus, ja
tutkimuksessa halutun tiedon tarkkuus. (Schrack et al., 2016,Arvidsson et al., 2019,Pulsford et
al., 2023)

2.3 Arkipaivan ja viikonlopun aktiivisuuserot

Arkipdivin ja viitkonlopun aktiivisuuseroja on tutkittu paljon. Tutkimuksien mukaan nuoret
liikkkuvat kevytté (light-intensity physical activity, LPA) seka reipasta ja rasittavaa liikkuntaa
enemmaén arkisin, ja puolestaan istuvat enemman viikonloppuisin (Liangruenrom et al., 2023,
Plekhanova et al., 2023, Alshallal et al., 2024). My&s suomalainen tutkimus (Suminski et al.,
2022) on osoittanut, ettd nuoret ovat aktiivisempia arkipéivisin kuin viikonloppuisin. Lisdksi
on havaittu, ettd pdivén sisdltdmai reipas ja rasittava liikunta on positiivisesti yhteydessid myods

seuraavan piivin reippaan ja rasittavan aktiivisuuden mééradn (Baggett et al., 2010).

Péivittdiset liikkuntasuositukset saavutetaan todenndkoisemmin koulupdiviné kuin
viikonloppuna (Ahmed et al., 2022). Koulupéivin sisdlto ja koulumatkat (eli aktiivinen
kulkeminen) selittdvat osaltaan arjen korkeampaa aktiivisuutta (Camiletti-Moirén et al.,
2020). Lomalla aktiivisuus laskee entisestdén, ja keskiméérin aikaa vietetddn enemmén
television ja videopelien parissa kuin litkkuen (Olds et al., 2019). Sunnuntai on tyypillisesti

kaikista vitkonpdivistd vahiten aktiivisin (Sigmundova et al., 2013).
2.4 Sukupuolierot nuorten fyysisessa aktiivisuudessa

Nuorten fyysisen aktiivisuuden eroja sukupuolten (poika, tyttd) vililld on tutkittu paljon, ja
suurimmassa osassa tuloksista on havaittu poikien olevan aktiivisempia. Suomalaisen LIITU-
tutkimuksen mukaan pojat saavuttivat suosituksen kaikissa ikdryhmissd (7, 9, 11, 13 ja 15-
vuotiaat) tyttdjd yleisemmin (suosituksen mukaan liitkkuvat) (Kokko & Martin, 2022).
Tyttdjen osuus oli poikia suurempi kaikissa muissa aktiivisuusluokissa (paljon liikkuvat,
harvoin liikkuvat ja vdhan liikkuvat). Lisdksi tyttdjen liikkumisaktiivisuus vihenee idn myoté
aikaisemmin kuin vastakkaisella sukupuolella (Kokko & Martin, 2022). Myds toisen
suomalaisen tutkimuksen mukaan pojat olivat tyttjd aktiivisempia, mutta toisaalta viettivit

myos tyttdjd enemman passiivista aikaa (Suminski et al., 2022).

Kansainvilisia tutkimuksia vertailtaessa on saatu hieman ristiriitaisia tutkimustuloksia. Erdin

tutkimuksen mukaan thaimaalaiset miespuoliset (10-vuotiaat ja vanhemmat) liikkuvat



vihemman ja istuvat enemmaén kuin naispuoliset (Liangruenrom et al., 2023). Sen sijaan
kiinalaisten tutkimuksien mukaan tytdt saavuttivat fyysisen aktiivisuuden suositukset
heikommin kuin pojat (Cai et al., 2020, Ke et al., 2022). Yhdysvalloissa tehdyn tutkimuksen
mukaan nuoret miehet liikkuivat kaikissa aktiivisuuden muodoissa naisia enemmaén (Oh et al.,
2021). Useat kansainviliset tutkimukset puoltavat, ettd pojat ovat tyttdja aktiivisempia

(Telford et al., 2016, Moore et al., 2014, Ahmed et al., 2022).
2.5 Muut nuorten fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttavat tekijat

Vanhempien liikuntatottumuksilla on havaittu olevan suuri vaikutus lapsen liikkkumiseen
(McMinn et al., 2013). Mikéli vanhemmat eivit liiku tai urheile péivittdin, ei todennikoisesti
my0skddn heidin lapsensa liiku. Tutkimukset osoittavat, ettd nuorena omaksutut liikuntatavat
jatkuvat todenndkdisesti myos aikuisuudessa (Laukkanen et al., 2020, Oh et al., 2021,
Alshallal et al., 2024).

Nuorten litkkumiseen vaikuttavat vanhempien esimerkin liséksi asuinpaikan sijainti ja kunta.
Asuinpaikan viheralueiden maird on positiivisesti yhteydessi nuorten kohtalaisen tai
voimakkaan fyysisen aktiivisuuden méérddn (Yang et al., 2022). Liséksi maaseudulla (rural
area) asuvat litkkkuvat vihemman, ja istuvat enemman kuin kaupungeissa (urban area) asuvat
(Liangruenrom et al., 2023). Samankaltaista eroa on havaittu portugalilaisessa tutkimuksessa
myos vitkonloppuna (Machado-Rodrigues et al., 2012). Kyseisessé tutkimuksessa kuitenkin
kevyttd litkuntaa oli arkisin enemmén maaseudulla asuvilla, mutta viikonloppuisin reipasta ja
rasittavaa litkuntaa oli enemmaén kaupungissa asuvilla pojilla kuin maaseudulla asuvilla

pojilla (Machado-Rodrigues et al., 2012).

My®6s vanhempien tulotasolla on havaittu olevan yhteys nuorten liikkkumiseen. Korkeammat
elinkustannukset, kuten kalliimmat harrastukset, ovat olleet lievisti yhteydessa nuorten
korkeampaan fyysiseen aktiivisuuteen ja suurempaan todennékodisyyteen saavuttaa
litkkuntasuositukset (Cai et al., 2020, Ke et al., 2022). Toisaalta Iso-Britanniassa tehty
tutkimus, jossa tutkittiin 9—10-vuotiaita, havaitsi, ettd vanhempien korkeampi koulutus oli
yhteydessd vahdisempédn koulun jélkeiseen aktiivisuuteen (McMinn et al., 2013). Lisédksi
Ugandassa toteutetun tutkimuksen mukaan didin matalampi koulutustaso oli positiivisesti
yhteydessa nuoren fyysiseen aktiivisuustasoon (Nakabazzi et al., 2020). Loma-aikojen ja arjen
vilisessd aktiivisuuserossa ei ole havaittu yhteyttd vanhempien tulotasoon tai asuinpaikkaan

(Olds et al., 2019).
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Hy®étyliikunnalla on suuri merkitys nuoren aktiivisuustasoon (Smith et al., 2016, Camiletti-
Moirdn et al., 2020). Koulumatkan kulkeminen paivittdin pyoralla tai kdvellen, auton tai
muun sahkokayttoisen kulkuneuvon sijaan, voisi nostaa merkittdvésti todenndkdisyyttad
saavuttaa litkuntasuositukset Suomessa. Itsendinen kulkeminen ei kuitenkaan ole kaikissa

maissa mahdollista esimerkiksi turvattomuuden takia.

WHO:n mukaan ei ole riittavésti tutkimusnayttod siitd, vaikuttaako lasten ja nuorten
liikkkumisen laji ja tapa terveysvasteiden vélisiin yhteyksiin (WHO guidelines on physical
activity and sedentary behaviour, 2020). Suomalaisen LIITU-tutkimuksen (Kokko & Martin,
2022) mukaan urheiluseurassa harrastavat nuoret liikkuvat selvisti enemmaén ja saavuttavat
suositukset todenndkdisemmin kuin ei urheiluseuraan kuuluvat. Myds kansainvilisissa
tutkimuksissa on osoitettu, ettd urheiluseuroihin kuuluvat nuoret ovat selvisti aktiivisempia
kuin harrastamattomat (Smith et al., 2016, Camiletti-Moiron et al., 2020). Liséksi on havaittu,
ettd joukkuelajeja harrastavat nuoret kerryttdvit enemmaén reipasta ja rasittavaa liikuntaa kuin
yksilolajeja harrastavat tai harrastamattomat nuoret (Trilk et al., 2012). My0s sosiaalisen tuen
maird, esimerkiksi vanhempien ja opettajan kannustus ja apu, vaikutti positiivisesti

litkuntatottumuksiin (Wilson et al., 2007, McMinn et al., 2013).
2.6 Kirjallisuuskatsauksen paatulokset

Kirjallisuuskatsaus osoittaa, ettd nuorten fyysistd aktiivisuutta on tutkittu laajasti kansallisissa
ja kansainvilisissd tutkimuksissa, mutta tulokset ovat olleet osin ristiriitaisia. Tutkimuksissa
on hyodynnetty laajasti erilaisia kyselylomakkeita, ja erilaisia kithtyvyysantureita.
Yhteenvetona voidaan todeta, ettd suuri osa nuorista liitkkuu suosituksiin nihden liian vdhin
(Li et al., 2016, Kokko & Martin, 2022). Pojat ovat tyypillisesti tyttdjd aktiivisempia, mutta
samalla viettdvit usein enemman aikaa paikallaan (Kokko & Martin, 2022, Suminski et al.,
2022). Lisédksi nuorten aktiivisuus painottuu arkipdiviin, kun taas viikonloppuisin passiivisuus

lisdéntyy (Olds et al., 2019, Suminski et al., 2022).

Monissa tutkimuksissa kdytettyihin menetelmiin liittyy kuitenkin haasteita. Itseraportointi,
esimerkiksi litkuntapdivékirjan tdyttiminen, on usein epétarkkaa ja perustuu tutkittavan
omaan subjektiiviseen arvioon ja muistiin, mikd voi johtaa erityisesti reippaan litkunnan
madrdn yliarviointiin. Kiihtyvyysantureiden, kuten tdssi opinndytety0ssa kdytettdvan Fibion
SENS -mittarin, kdyttd on luotettavampaa ja vakaampaa verrattuna kyselyihin tai perinteisiin
aktiivisuusrannekkeisiin, silld laite mittaa fyysistd aktiivisutta jatkuvasti ilman, ettd

tutkittavan tarvitsee muistaa ladata laitetta tai kytked sitd péélle. Ndin saadaan keréttyd koko
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péivin aktiivisuus, joka sisdltdd myos kevyen hydtylitkunnan, verrattuna kyselyihin, joilla
saadaan yleensi keridttyd vain vapaa-ajan aktiivisuutta. (Fiedler et al., 2021, Triantafyllidis et

al., 2021, Fibion, 2024)
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3 Aineisto ja menetelmat

3.1 Aineiston kuvaus

Tutkimuksen aineistona kiytetddn Hyvén kasvun avaimet -seurantatutkimuksen (HKA)
(Lagstrom et al., 2013) aineistoa. Kyseessd on monitieteinen seurantatutkimus
varsinaissuomalaisten lasten ja lapsiperheiden hyvinvoinnista. Tutkimusjoukko koostuu
Varsinais-Suomen sairaanhoitopiirissid vuosina 2008-2010 synnyttidneisté dideistd (n=9811) ja
heidédn lapsistaan (n=9936). Tutkimuksen seurantaosioon ldhti mukaan 1797 diti ja heidan

puolisoitaan 1658. Néihin perheisiin syntyi 1805 lasta vuosina 2008-2010.

Téahdn opinndytetyohon hyddynnettiin vuonna 2024 keréttyja 15-vuotisseurannan tietoja
kliiniseltd tutkimuskdynniltd. Aineistoon otettiin mukaan ne, joilta oli liitkemittaritieto
olemassa (n=413). Niisté edelleen rajattiin pois he, joilla ei ollut vdhintddn yhtd koulupdivia
ja yhtd vapaapdivid mittausaikana (n=76). Seurantakédynnit toteutettiin 1dhelld koulun
kesdloman alkua, jonka takia osalla nuorista ei ollut koulupéivid mittausviikolla. Ndin ollen

aineistoon nuorten lukumééraksi jii 337, joista tyttdjd oli 172 ja poikia 165.
3.2 Menetelmat

Tutkimuskéynnilld 15-vuotiailta nuorilta mitattiin pituus, paino ja vydtairdnympérys. Pituus
mitattiin 0,1 cm tarkkuudella seindén kiinnitettavilla Harpenden -stadiometrilld (Holtain,
Crymych, UK) ja paino mitattiin 0,1 kg:n tarkkuudella elektronisella vaa’alla. Vy6taron
ympdérysmitta mitattiin uloshengityksen jdlkeen rintakehén alaosan ja suoliluun harjanteen
yldosan vilistd mittanauhalla. Painoindeksi (BMI) laskettiin jakamalla paino (kg) pituuden
neliéllid (m?). Painoindeksin SDS-arvot laskettiin suomalaisen kasvukiyrin perusteella (Saari
et al., 2011). Lisédksi nuorilta saatiin syntyneiden lasten rekisterin kautta sukupuoli ja

syntymaaika. Ika voitiin madrittdd syntyméajan ja kdyntipdivaimairin perusteella.

Liséksi tutkimuskdynnilld nuorille kiinnitettiin vedenkestdvian teipin avulla reiteen pieni ja
kevyt vedenkestiva liikemittari, noin 5-10 cm polven yldpuolelle. Kyseistd Fibion SENS
litkkemittaria pidettiin ympéri vuorokauden yhtédjaksoisesti seitsemén (7) vuorokauden ajan.
Mittari poistettiin vain saunan tai sukeltamisen ajaksi. Fibion SENS liikemittari mittaa reiden
kithtyvyyttd kaikissa kolmessa eri litkesuunnassa (eteen-taakse, ylos-alas, oikea-vasen),
reisikulmaa ja ihon ldmpdotilaa. SENS-liikemittari alustettiin keradméadn dataa 12,5 hertsin

(Hz) taajuudella. Ndin nuorilta saatiin tietoa paivittdisestd aktiivisuudesta ja paikallaanolon
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madrdstd. Nuoren ei siis tarvinnut kdynnistd tai sammuttaa mittaria, joten se on
helppokéyttdinen. Liikemittari ei antanut minkdénlaista palautetta mittausjakson aikana, mutta
mittarin palautettuaan nuoret saivat yksityiskohtaisen palautteen oman mittausjaksonsa

fyysisesti aktiivisuudesta ja paikallaanolosta.

Samalla kdynnilla tutkittavia ohjeistettiin pitiméén mittausjakson ajan paivikirjaa, ja
kirjaamaan siihen péivittdiset herdémis- ja nukahtamisajat, sekd koulupdivén pituuden.
Mittausjakson jilkeen tutkittavia pyydettiin palauttamaan liikemittari ja paivékirja postin

kautta.

SENS-liikemittarit kerdsivét yksildidyn aineiston, joka ladattiin Fibion SENS -ohjelman
pilvipalveluun. Sielld se prosessoitiin automaattisesti ohjelman algoritmien avulla viiden
sekunnin jaksoissa. Prosessoitu aineisto eroteltiin makaamiseen ja istumiseen, seisomiseen,
litkkuskeluun, kevyeen ja reippaaseen kivelyyn, juoksuun ja pyordilyyn. Ndma péivan eri
aktiivisuudet edelleen ryhmiteltiin analyyseja varten kolmeen luokkaan eli paikallaanoloon,
kevyeen aktiivisuuteen ja reippaaseen ja rasittavaan aktiivisuuteen. Paikallaanolo sisélsi
valveillaoloajan makoilun ja istumisen. Kevyt aktiivisuus sisélsi seisomisen, kevyen
liikkkumisen ja hitaan kdvelyn. Reipas ja rasittava aktiivisuus sisilsi puolestaan reippaan
kévelyn, juoksun ja pyordilyn. Analyyseihin otetiin mukaan vain ne péivét, joissa mittausta

oli vihintddn 10 tuntia paivissa.
3.3 Eettinen arviointi

Tutkimuskokonaisuus on saanut puoltavan lausunnon tutkimuksen alkaessa VSSHP:n
eettisessd toimikunnassa 27.2.2007, ja Varhan ladketieteellisessd tutkimuseettisessa

toimikunnassa 7.10.2023 (15-vuotisseuranta).

Jokaiselta tutkimukseen osallistuvalta on saatu tietoon perustuva suostumus tutkimukseen
osallistumiselle. Tutkittaville on lisdksi kerrottu heidén oikeudestaan luopua tutkimuksesta
syystd ilmoittamatta. Tutkittavien tietoja ei luovuteta ulkopuoliselle. Tutkittavien
yksityisyyden suoja on varmistettu siten, ettd heistd kiytetdin tutkimuskoodeja ilman

henkil6tunnusta.
3.4 Tilastolliset analyysit

Perustiedot kuvataan keskiarvoina ja keskihajontoina (kh) tai lukuméérina ja

prosenttiosuuksina. Koulupdivén ja vapaapdivin eroja fyysisessd aktiivisuudessa ja
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paikallaanolossa analysoitiin hierarkisia lineaarisia sekamalleja kdyttden. Mallit vakioitiin
pitoajalla, idlld, sukupuolella ja 15. ikdvuoden BMI:114 (z-score). Tulokset annettiin malleista

saatuina estimaatteina ja niiden 95 % luottamusvileind (LV). Tilastolliset analyysit tehtiin

SAS 9.4 tilasto-ohjelmalla.



4 Tulokset

Tutkimukseen osallistuneiden 337 nuoren keski-ika tutkimushetkelld oli 15,4 vuotta. Heista
51 % oli tyttdjé. Tutkittavien keskimédrdinen painoindeksi SDS oli 0,2 (kh 0,9). Taulukkoon
1 on kuvattu tutkimusjoukko, keskiarvo, keskihajonta ja vaihteluvili, seki kuvailevat
muuttujat ja vertailtavat tekijat. Mittauspéivié kertyi keskimaarin 6,4 (kh 0,7), joista 4,1 (kh
1,1) koulupdivii ja 2,2 (kh 1,0) vapaapdivad (Taulukko 1).

Taulukko 1. Tutkimusjoukon kuvailevat tiedot.

Muuttuja n Keskiarvo (keskihajonta) tai % | Min-Max
Pojat 165 | 49,0 % -

Tytot 172 | 51,0 % -

Ika (vuotta) 337 | 15,4 (0,3) 14,7-16,1
Pituus (cm) 337 | 171,3 (8,6) 150-192,5
Paino (kg) 336 | 63,1 (12,2) 40,9-124,7
Vyoétardnymparys (cm) 336 | 73,9 (9,2) 58,7-128
Painoindeksi SDS 336 | 0,2 (0,9) -3,3-3,4
Mittauspaivat (Ikm) 337 | 6,4 (0,7) 4,0-8,0
Koulupaivat (Ikm) 337 [ 4,1(1,1) 1,0-6,0
Vapaapaivat (Ikm) 337 | 2,2(1,0) 1,0-6,0

Unta kertyi tutkittaville keskimdérin 475,5 minuuttia yossé eli vdahédn vajaa 8 tuntia (34 %
vuorokauden kestosta) (Taulukko 2). Kevytté fyysistéd aktiivisuutta oli kaikkina paiviné
keskimadrin 242,3 minuuttia (17 %), vapaapdivina sitad kertyi 202,9 minuuttia ja
koulupidivind 264,8 minuuttia. Reipasta ja rasittavaa aktiivisuutta kertyi paivittdin vain 3 %
eli 34,9 minuuttia. Vapaapéivéana reipasta ja rasittavaa aktiivisuutta oli 22,1 minuuttia ja

koulupdivind 41,5 minuuttia. Tutkittavat viettivdt suurimman osan valveillaolostaan

paikoillaan eli 1dhes 11 tuntia (645,8 minuuttia, 46 %) (Kuva 1).

Paikallaanolo

46 %

Reipas ja
rasittava
aktiivisuus
3%
Kuva 1. Paivakohtainen jako uneen, paikallaanoloon ja fyysiseen aktiivisuuteen teini-ikaisilla.

Uni
34 %

Kevyt aktiivisuus
17 %
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Taulukko 2. Teini-ikaisten paivakohtainen unen, paikallaanolon ja fyysisen aktiivisuuden maara kaikille
paiville ja erikseen vapaa- ja koulupaiville.

Muuttuja n Keskiarvo (keskiharjonta) tai % | Min-Max
Uni kaikki paivat (min) 337 | 475,5 (51,2) 301,4-622,4
Kevyt aktiivisuus kaikki paivat (min) | 337 | 242,3 (66,8) 63,6-516,6
Reipas ja rasittava aktiivisuus kaikki | 337 | 34,9 (17,1) 4,0-94,4
paivat (min)

Paikallaanolo kaikki paivat (min) 337 | 645,8 (81,1) 322,2-873,9
Kevyt aktiivisuus vapaapaivat (min) | 337 | 202,9 (82,4) 12,2-427,2
Reipas ja rasittava aktiivisuus 337 | 22,1 (18,9) 0-107,1
vapaapaivat (min)

Paikallaanolo vapaapaivat (min) 337 | 639,2 (103,4) 368,4-963,4
Kevyt aktiivisuus koulupaivat (min) | 337 | 264,8 (75,6) 19,0-606,8
Reipas ja rasittava aktiivisuus 337 | 41,5 (20,2) 0-108,4
koulupaivat (min)

Paikallaanolo koulupaivat (min) 337 | 648,7 (92,2) 268,2-949,8

Péivittdistd paikallaanoloa kertyi vapaapiivind keskimdérin 11,2 tuntia (672,4 min) ja
koulupdivéna reilu 10 tuntia (616,3 min) (Taulukko 3). Koulupdiva siis sisélsi ldhes tunnin
(56,1 min, 95 % LV 43,7-68,5) vihemmén paikallaanoloa kuin vapaapéivad. Koulupdivina
myos aktiivisuuden kertyminen oli suurempaa. Keskiméérin koulupéivéni kertyi kevytta
aktiivisuutta 253 minuuttia ja reipasta ja rasittavaa aktiivisuutta 40,4 minuuttia. Vapaapiivana
kevyttd aktiivisuutta oli 39 minuuttia (95 % LV 27,8-50,0) vihemman eli 214,1 minuuttia ja
puolestaan reipasta ja rasittavaa aktiivisuutta 17,1 minuuttia (95 % LV 14,2-20,1) vihemman
eli vain 23,3 minuuttia. Tdma vapaapdivin ja koulupdivin vilinen ero vastasi noin 3600 (95

% LV 2830,7-4277,4) askelta (Taulukko 3).

Lisidksi pdivikohtaista aktiivisuuseroa vertailtiin vuorokauden ajan mukaan (Kuva 2). Suurin
ero koulupiivén ja vapaapdivin fyysisen aktiivisuuden kertymisen vililld painottuu aamuun ja
aamupdivadn, jolloin nuori kulkee koulupdivind koulumatkan, osallistuu vilitunneille tai
mahdollisesti litkkuntatunneille. Toinen pienempi piikki tulee alkuillasta, jolloin nuori kulkee
mahdollisesti koulusta kotiin tai on harrastuksissa, kun taas vapaapéivén alkuillasta

aktitvisuutta kertyy vahemman (Kuva 2).
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Taulukko 3. Vapaapaivan ja koulupaivan aktiivisuuserot teini-ikaisilla.

Vapaapaiva (95 % Koulupaiva (95 % Ero (95 % luottamusvali) | P-arvo
luottamusvali) luottamusvali) erolle
Pitoaika (min) 864,1 (856,8-871,4) 954,9 (947,6-962) 90,8 (81,6—100) <0,0001
Kevyt aktiivisuus | 214,1 (205,2-222,9) 253 (244,2-261,9) 38,9 (27,8-50,0) <0,0001
(min)
Reipas ja 23,3 (21,0-25,5) 40,4 (38,1-42,7) 17,1 (14,2-20,1) <0,0001
rasittava

aktiivisuus (min)

Paikallaanolo 672,4 (662,5-682,2) 616,3 (606,5-626,1) -56,1 (-68,5— (-43,7)) <0,0001
(min)

Askeleet (kpl) | 11494 (10906-12083) | 15048 (14460—15637) | 3554,0 (2830,7-4277,4) | <0,0001

Sekamallit vakioitu pitoajalla, ialla, sukupuolella ja painoindeksi SDS.

Paivan fyysinen aktiivisuus

—@—\/apaapdivit =—e=Koulupdivat

25

= [ )
o (6, o

Fyysinen aktiivisuus, min
[0,

6 7 8 9 100 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23

Kellon aika

Kuva 2. Vapaapdivin ja koulupdivén fyysisen aktiivisuuden kertyminen (siséltad kevyen ja rasittavan

ja reippaan aktiivisuuden) teini-ikaisilla.
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5 Pohdinta

5.1 Tutkimuksen paatulokset

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd 15-vuotiaiden suomalaisten nuorten mitatun fyysisen
aktiivisuuden ja paikallaanoloajan méédra ja sen mahdollisia eroja vapaapdivén ja koulupéivin
valilla. Taustatekijéind huomioitiin sukupuoli, ikd, pituus, painoindeksi ja liikemittarin

pitoaika.

Hypoteesina oli, etté teini-ikdiset kerryttavét lilan vahin fyysistd aktiivisuutta pdiviinsa.
Tuloksista havaittiin, ettd nuoret viettivdt suurimman osan vuorokaudestaan passiivisena.
Reipasta ja rasittavaa liikuntaa kertyi vain 3 % vuorokaudesta, kun taas paikallaanoloa kertyi
keskimédrin 46 %. Merkittidvin havainto oli se, ettd nuoret liikkkuivat koulupdivéni 56

minuuttia enemmain kuin vapaapdivand. Askelmaérassd tdima vastasi reilua 3500 askelta.

Nuorten péivittdistd fyysistd aktiivisuutta tarkasteltiin myds vuorokauden kellonajan mukaan.
Havaittiin, ettd ero koulupdivén ja vapaapdivén fyysisessd aktiivisuudessa oli suurimmillaan
aamulla ja pienemmét erot ndhtiin iltapaivélla seké illalla. Havaittua eroa voi selittdd
koulumatkat, jotka ajoittuvat edelld mainittuihin ajankohtiin ja voivat osalla nuorista olla
koulupdivin ainoa fyysinen aktiivisuus. Hydtyliikunnalla onkin suuri merkitys nuorten

aktitvisuuden lisddmisessi eiké se ole aikaan tai paikkaan sidottua.

Vapaapdivind nuoret saattavat nukkua pidempédin ja voivat maata sdngyssa pitkille
aamupdivadn, joka osaltaan voi myds selittdd vapaapdivin pienempéd aktiivisuustasoa
aamulla. Pdivin aikaista koulupdivin suurempaa aktiivisuustasoa voi mahdollisesti selittda
koululitkunta ja aktiiviset vélitunnit. Iltapaivélla ja illalla nuori on koulupéivind aktiivisempi
kulkiessaan koulusta kotiin kavellen tai pyorilla tai ollessaan vapaa-ajan harrastuksissa.
Vapaapdivind aktiivisuus painottuu koulupdivid selkedmmin pdivdin ja iltaan, kun taas

koulupdivind nuori on tasaisemmin koko péivin aktiivinen.
5.2 Tuloksien suhde muihin tutkimuksiin

Tiedetdén, ettd suomalaisten lasten ja nuorten fyysinen aktiivisuus on vihentynyt viime
vuosikymmenten aikana. Suomalainen koulu tarjoaa erinomaisen areenan lasten ja nuorten
ruutuajan vihentdmiseen, mutta myos litkunnan edistimiseen. Myds muissa maissa tehdyissa
tutkimuksissa on havaittu, ettd nuoret ovat aktiivisempia koulupaivini kuin vapaapéivind

(Liangruenrom et al., 2023,Plekhanova et al., 2023,Alshallal et al., 2024). Koulupiivin
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suurempi aktiivisuus selittyy suurelta osin koulupéivin siséllolld, kuten liikunta- ja

vilitunneilla, ja hyotyliikuntaa sisiltavilld koulumatkoilla. Viikonloppuisin ei enéé tarvitse
lahted pellolle toihin, ja ruoan voi esimerkiksi tilata suoraan kotiovelle. Sosiaalisen median
kehittyminen on luultavasti entisestddn passivoinut nuoria, kun kaverin saa nopeasti kiinni

viestilld, sen sijaan, ettd kdvelisi kaverin ovelle.

Tutkimustuloksista havaittiin, ettd hyotyliikunnalla, kuten koulumatkoilla, on suuri merkitys
nuorten aktiivisuustasoon. Samankaltaisia tuloksia on saatu my0s kansainvélisissi
tutkimuksissa (Smith et al., 2016,Camiletti-Moiron et al., 2020). Kaupunkisuunnitellulla,
kuten kévelyteiden miéréll4 ja turvallisuudella, taataan nuorille mahdollisuus kulkea
koulumatka myos kavellen tai pyorilld. Kaupungistuminen on mahdollisesti joissain maissa
johtanut siihen, ettd kively kouluun ei ole mahdollista turvallisten kidvelyteiden

yksinkertaisesti puuttuessa.
5.3 Nuorten fyysisen aktiivisuuden merkitys terveydelle

Nuorten motivoiminen liikkumaan on tirkeas, silld nuoruudessa omaksutut
litkkuntatottumukset siirtyvit todennédkoisesti aikuisuuteen ja ennustavat parempaa terveytta
myohemmalld idlld (Laukkanen et al., 2020, Oh et al., 2021). Lisdksi nuoruuden
litkkkumattomuus voi altistaa erilaisille terveysongelmille, joilla voi olla pitkdaikaisia
seurauksia. Esimerkiksi fyysinen aktiivisuus on yhteydessd pienentyneeseen riskiin sairastua
moniin mielenterveyden hdiridihin, ja aktiivisuuden lisédminen puolestaan on yhteydessa

nididen oireiden vihenemiseen (Firth et al., 2020).

Yksi ylipainolle altistava tekijd on liian vdhidinen fyysinen aktiivisuus (Haapala, 2017).
Edelleen ylipaino on suomalaisten lasten ja aikuisten terveyden yleisin riskitekijd, joka
altistaa muun muassa erilaisille tuki- ja litkuntaelinten ongelmille, dyslipidemialle ja
kohonneelle systoliselle verenpaineelle (Valle et al., 2015, Saari et al., 2023). Painonnoususta
tulee ikddn kuin kierre, koska ylipainoisena ei vélttamattd jaksa liikkua, ja mahdollista pahaa
oloa saatetaan purkaa esimerkiksi tunnesyomiseen. Lisdksi korkeammat istumisajat ja
matalammat aktiivisuustasot kuormittavat sydiantd (Haapala et al., 2024). Tdmén vuoksi
istumista tulee vélttia tai ainakin tauottaa aina kun mahdollista. Toisaalta reipas ja rasittava
aktiivisuus voi tuottaa suurempaa hyotyé valtimoiden terveydelle kuin istumisen

vihentdminen ja kevyen aktiivisuuden lisddminen (Korhonen et al., 2021).
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5.4 Nuorten kannustaminen liikunnan pariin

Vanhempien esimerkki ja perheen eldiméntavat luovat perustan nuorten liikuntatottumuksille.
Liséksi nuorten litkkumiseen vaikuttavat laajasti ystavépiiri, koulut ja oppilaitokset,
terveydenhuolto, litkunta- ja urheiluseurat sekd kunnat ja valtionhallinto.
Opetussuunnitelmaan on tarkedd siséllyttad riittdvésti litkuntaa, ja liikkuntatuntien olisi hyva
olla monipuolisia. Eri lajikokeilut mahdollistavat, ettd nuori voi 10yt itselleen uuden
mieluisan tavan liikkua tai uuden harrastuksen. Myos valtio ja kunnat voivat tukea nuorten
litkkuntaharrastuksia huolehtimalla liikuntapaikkojen saatavuudesta ja kustannusten
kohtuullisuudesta. Ndin mahdollistetaan jokaiselle nuorelle harrastaminen, riippumatta

perheen taloudellisesta tilanteesta.

Nuoret eivét liiku riittdvasti vapaa-ajalla, mutta mahdollisia syité liikkkumattomuuteen voi olla
useita. Nuoret viettdvit hyvin paljon aikaa sosiaalisessa mediassa, tapaavat kavereitaan netin
vilityksell4 ja litkunnan sijaan ruokkivat endorfiiniaan lyhyilld videoilla. Harrastamisella on
havaittu positiivinen yhteys aktiivisuuden médrién. Joukkuelajin harrastaminen voi edesauttaa
suuremman fyysisen aktiivisuustason saavuttamista, verrattuna ilman harrastusta tai
yksilolajia harrastaviin (Trilk et al., 2012). Toisaalta lasten ja nuorten harrastuksissa taytyisi
sdilya leikki ja ilo pidempéin, eikd yhd nuorempia asettaa kilpaurheilun vaatimuksiin, jolloin
motivaatio hdvidd ja nuori lopettaa urheiluharrastuksen (McCarthy et al., 2008, Nery et al.,

2023).

Tama opinndytetyo ja aikaisemmat tutkimukset osoittavat (Kokko & Hamylad, 2024, Wang et
al., 2025), ettd koulu on nuorten tdrkea litkuttaja. Kouluissa on yritetty puuttua nuorten
passiivisuuteen muun muassa asettamalla puhelimen kayttorajat. Toinen mahdollinen
aktiivisuuden lisddjé voisi olla liikuntaldksyt. Suomalaisessa tutkimuksessa (Kéépi, 2022)
seurattiin yhtendiskouluikaisten tyttdjen aktiivisuutta, johon lisittiin vapaaehtoisia
litkuntaldksyjd. Namé vapaaehtoiset liikuntaléksyt olivat suosittuja siten, ettd 1dhes 90 %
osallistujista kertoi tekevansé aina laksyt. Liikuntaldksyt lisésivét aktiivisuutta keskiméairin 34
minuuttia viikossa, eli kyseessi olisi vain osa ratkaisua lasten ja nuorten liitkkumisen
edistdmiseksi. Litkuntaldksyt voisivat kuitenkin olla monipuolinen ja kiinnostava tapa
aktivoida nuoria, mikéli ne otettaisiin laajemmin kéytto6n tai jopa ihan osaksi

opetussuunnitelmaa.

Kouluilla on suuri merkitys my0s lasten ja nuorten terveystiedon ja litkunnan opettamisessa.

Nuoret eivit valttimattd osaa itse tiedostaa litkkumissuosituksia, ellei kouluissa ja
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harrastuksissa opeteta aiheesta riittavésti. Esimerkiksi suomalaisten 9-luokkalaisten fyysisten
ominaisuuksien ja harjoittamisen tiedollista hallintaa mitattiin tietomittarin avulla, jolloin
heikoiten tiedettiin kestédvyysasioita (Lehmuskallio et al., 2024). Nuori ei siis vilttadmatta itse
tunnista, mitd kaikkea fyysiseen aktiivisuuteen sisdltyy tai mitkd ovat sdédnnollisen liikunnan

terveysvaikutukset.
5.5 Vahvuudet ja heikkoudet

Tutkimuksen vahvuudet olivat laaja tutkittavien otanta, sekd tutkimuksessa kaytetyt
objektiiviset menetelmét. Aktiivisuutta on monissa tutkimuksissa mitattu vain
kyselylomakkeiden avulla, mutta opinnédytetydssiani hyodynnettiin paivakirjan lisdksi 24/7
pidettavaa litkemittaria. Tutkimuksen heikkoutena oli ajankohta, silla litkemittarin pitoaika
osui suurella osalla tutkittavista juuri kesdloman kynnykselle, jolloin aktiivisuustasot
saattoivat poiketa tavallisemmasta kouluarjesta, eiké vertailuja vapaapéivin ja koulupdivin

valille voitu tehdi kaikilta.

Opinndytetyossini kéytettiin Fibion SENS -mittaria, joka tarjoaa monia etuja fyysisen
aktiivisuuden tutkimuksessa. Fibion SENS mittaa kolmiakselista kiithtyvyyttd ja pystyy
erottamaan erilaiset aktiivisuuden muodot, kuten istumisen, kévelyn ja pyordilyn. Mittarin
erityisid vahvuuksia ovat sen pitkd akun kesto, vedenpitévi kiinnitys ja kdyttomukavuus. Sitd
ei siis tarvitse ladata tai muistaa ottaa pois kuin saunan tai sukeltamisen ajaksi. Fibion SENS -
litkkemittari on siis luotettava ja kéyttdjaystivéllinen, verrattuna itseraportointiin, koska se et

ota huomioon muistiin perustuvia virheléhteitd. (Fibion, 2024)

Liikemittareiden haaste on standardointi, esimerkiksi kuinka tiheddn dataa kerdtdan, mika voi
tehda tulosten vertailusta haastavaa. (Schrack et al., 2016,Arvidsson et al., 2019,Pulsford et
al., 2023)
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6 Johtopaatokset

Tutkimuksesta saadut tulokset tukevat viittdmaa, ettd koulupéiva on tirked nuoria liikuttava
tekijd. Huomattava havainto on my®ds se, ettd péivittdistd paikallaanoloa kertyy nuorilla
reilusti. Tutkimustulokset osoittavatkin sen, ettd nuorten passiivisuus on ajankohtainen

ongelma, jonka syihin olisi korkea aika puuttua.

Nuorilla on kova tarve kuulua joukkoon, ja ystidvén aloittama uusi harrastus voi motivoida
myo6s muita kokeilemaan uutta litkuntalajia. Nuoret tulisikin saada laajasti kiinnostumaan

litkkunnasta, jolloin innostus voisi levitd nuorelta toiselle.

Tieto nuorten fyysisestd aktiivisuudesta ja paikallaanolosta auttaa keinojen ja toimenpiteiden
kohdentamisessa. Nuorten fyysisti aktiivisuutta on tirkeda seurata jatkossakin, jotta voidaan
havaita mahdolliset muutokset eri sukupolvien vililld, sekd muuttuvan ympariston
mahdollinen vaikutus. Nyt tutkimusjoukkona tarkasteltiin vain Varsinais-Suomen
sairaanhoitopiiriin vuosina 2008—-2010 syntyneitd nuoria, joten jatkotutkimuksia vertailua

varten tarvitaan myos muilta Suomen paikkakunnilta.

Jatkotutkimuksia tarvitaan, jotta ymmarretddan mahdollisia muuttujien vélisid eroja. Téssd
tutkimuksessa ei esimerkiksi tarkasteltu erikseen tyttdja ja poikia. Mielenkiintoinen
jatkotutkimus voisi myds olla selvittdd nuoren urheiluharrastuksen tai harrastamattomuuden
vaikutus hénen aktiivisuutensa tasoon. Myds taustatietojen tarkempi tarkastelu voisi olla
mahdollinen lisdtutkimus, esimerkiksi vanhempien tulo- tai koulutustason vaikutus nuoren

aktiivisuuteen.
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