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THVISTELMA

Reservildisten ja varusmiesten fyysistd kuntoa on mitattu Puolustusvoimissa laajasti ja itse-
raportuidun fyysisen kunnon yhteytta todennettuun fyysiseen aktiivisuuteen on myos mitat-
tu sek&d Suomessa, ettd kansainvalisesti. Itseraportoidun fyysisen aktiivisuuden ja mitatun

fyysisen kunnon yhteytté on tutkittu huomattavasti véhemman.

Tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd itseraportoinnin ja mitatun fyysisen kunnon yhteyden
lisdksi poikkeaako kestévyysliikuntaa ja voimalajeja harrastavien mitattu fyysinen kunto

toisistaan hapenottokyvyn ja lihaskunnon osalta?

Tutkimus toteutettiin vuonna 2015 jérjestetyissa kertausharjoituksissa, joissa vapaaehtoisil-
le reserviléisille tehtiin fyysisen kunnon testit seké jarjestettiin useita kyselyitd. Tutkimuk-
siin osallistui yli 750 reservildista. Tutkimuksen tuloksista on tehty P&&esikunnan Koulu-
tusosaston julkaisu "Reservildisten toimintakyky vuonna 2015", jonka ovat toimittaneet

Jani Vaara ja Heikki Kyroldinen.

Tassé tutkimuksessa reservildisten itseraportoimaa fyysisté aktiivisuutta selvitettiin kolmen
erillisen kysymyksen avulla. Yksi selvitti yleistd fyysista aktiivisuutta ja kaksi muuta erik-
seen kestavyystyyppisen liikunnan ja lihasvoimaa kehittdvan liikunnan harrastamista. Fyy-
sisen kunnon mittauksista tassa tutkimuksessa kaytettiin kehon painoon suhteutettua polku-
pyOraergometrilla mitattua maksimaalista hapenottokykyd, 60 sekunnin aikana suoritettu-
jen istumaannousujen ja etunojapunnerrusten tulosta seka vauhdittoman pituushypyn tulos-
ta. Liséksi sekd ala- ettd ylaraajojen maksimaalinen voima selvitettiin dynamometreilla

jalkapréssissa ja penkkipunnerruksessa.

Tutkimustuloksia voidaan tiivistad ensimmaisen tutkimuskysymyksen osalta siten, etta itse-




raportoidulla fyysiselld aktiivisuudella on selvd yhteys mitattuun fyysiseen kuntoon. P&&-
osin jo yksi tai kaksi viikoittaista liikkumiskertaa riittdd parantamaan mitattuja tuloksia
merkitsevasti, kun niitd verrataan tdysin liikuntaa harrastamattomiin. Verkkaisen tai rauhal-
lisen kerran viikossa harrastetun liikunnan ei tutkimuksen perusteella havaittu parantavan

mitattuja tuloksia tdysin litkuntaa harrastamattomiin verrattuna.

Toisen tutkimuskysymyksen osalta voidaan todeta, ettd yksi tai kaksi kertaa viikossa liik-
kuvien osalta kestéavyystyyppisella liikunnalla saavutetaan paremmat tulokset maksimaali-
sista voimaa mitanneissa suoritteissa ja vastaavasti yhdestd kahteen kertaan viikossa harras-
tettu lihasvoimaa kehittdvéd liikunta paransi maksimaalista hapenottokykyd paremmin.
Kolmannen viikoittaisen liilkkumiskerran jalkeen erot ovat odotetun kaltaisia mutta erot eri

lajien harrastajien mitattujen tulosten valilla ovat kautta linjan melko pienié.

Kokonaisuutena tutkimuksen perusteella itseraportoidulla fyysiselld aktiivisuudella on sel-
va yhteys mitattuun fyysiseen kuntoon. Tutkimuksen lopputuloksena voidaan todeta, ettd
mik& tahansa reippaaksi tai ripedksi litkkumiseksi luokiteltava liikunta edes kerran viikossa
parantaa mitattuja fyysisen kunnon tuloksia merkitsevasti verrattaessa tuloksia litkkumat-
tomiin tai liikuntaa harrastamattomiin. Lisdksi jokaisen viikoittaisen reippaan tai ripean
lilkkumiskerran lisdédminen parantaa suurella todenndkdisyydelld mitattavaa tulosta verrat-

taessa sitd lukumaarallisesti viikossa vahemman liikkuviin.

AVAINSANAT
Itseraportointi, fyysinen kunto, fyysinen aktiivisuus, reservildinen, fyysisen kunnon mit-

taaminen.
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ITSERAPORTOIDUN FYYSISEN AKTIIVISUUDEN YHTEYS FYYSISEEN KUN-
TOON RESERVILAISILLA

1. JOHDANTO

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittaa reservildisten itsensé ilmoittaman vapaa-ajan fyysisen
aktiivisuuden yhteyttd kertausharjoituksissa mitattuun fyysiseen kuntoon. Tutkimuksessa
paastiin vertailemaan eri vastaajaryhmien tuloksia keskenddn siten, ett4 voitiin verrata eroa-
vatko eri vastaajaryhmien mitatut tulokset merkitsevasti muista vastaajaryhmista. Esimerkiksi
onko kolme kertaa viikossa liikkuvien mitatut vatsalihastestin tulokset merkitsevasti parempia
kuin kaksi kertaa tai kerran viikossa liikkuvien tulokset? Sama vertailu tehtiin sek& yleista
fyysista aktiivisuutta selvittdvan kyselyn, ettd kestavyysliikuntaa ja lihasvoimaa kehittavaa
liikuntaa selvittdneiden kysymysten osalta.

Tutkimuksen toisena tavoitteena oli selvittdd lihaskuntoa kehittdvid voimailulajeja harrasta-
vien mitattuja fyysisen kunnon tuloksia kestdvyysliikuntaa harrastavien tuloksiin. Tulokset
olivat yhdesta kahteen kertaa viikossa liikkuvien osalta odotetusta poikkeavat. Hapenottokyky
oli yksi tai kaksi kertaa viikossa liikkuvien osalta parempi voimalajien harrastajien ja vastaa-
vasti sekd yla- ettd alaraajojen maksimaalinen mitattu voima oli parempi kestavyyslajeja har-
rastavien osalta. Kolmannen itseraportoidun viikoittaisen litkkumiskerran jalkeen tulos muut-
tui odotetun kaltaiseksi ja kestavyysliikuntaa harrastavien hapenottokyky oli parempi ja vas-
taavasti voimailulajeja harrastavien lihasvoima oli kolmesta viikoittaisesta liikkumiskerrasta

eteenpéin parempi.

Tulosten perusteella oli mahdollista selvittdd myds mahdollista ja suuntaa antavaa viikoittais-
ten liikkkumiskertojen maaréd, jotta reservilainen olisi Puolustusvoimien vaatimusten mukai-
sessa fyysisessa kunnossa omaan poikkeusolojen tehtdvaénsa. Maksimaalisen hapenottokyvyn
osalta sellaista tulosta ei saatu selville, koska yksikaan vastaajaryhma ei saavuttanut Puolus-
tusvoimien tason 4 joukoille asetettua maksimaalisen hapenottokyvyn raja-arvoa. Lihaskun-

non osalta tilanne oli parempi ja sen osalta raja-arvot saavutettiin paremmin.
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Tutkimusaineisto keréttiin vuonna 2015 jarjestetyissé kertausharjoituksissa. Harjoituksissa
reserviléisille esitettiin sekd yksittainen vapaa-ajan fyysista aktiivisuutta selvittava kysymys
(SIVAQ) seka useita tarkentavia kysymyksia fyysiseen aktiivisuuteen ja mm. terveyteen liit-
tyen. Naissa tarkennettiin esimerkiksi tdman tutkimuksen kannalta oleellisia kestavyysliikun-
nan ja lihasvoimaa kehittdvan litkunnan viikoittaisia maaria. Fyysisen kunnon selvittdmiseksi
reservildisiltd mitattiin kertausharjoituksissa mm. vauhdittoman pituushypyn, etunojapunner-
rusten seka istumaannousujen tulokset, ala- ja ylaraajojen ojentajalihasten maksimivoima seka

maksimaalinen hapenottokyky polkupyordergometrilla.

Itseraportoidun fyysisen aktiivisuuden yhteyttd mitattuun fyysiseen aktiivisuuteen on tutkittu
Suomessa ja maailmalla laajasti mutta itseraportoidun aktiivisuuden yhteyttd varsinaiseen
mitattuun fyysiseen kuntoon on tutkittu huomattavasti vahemman. Taman tutkimuksen aineis-
to (760 osallistujaa) on maailmanlaajuisestikin verrattuna laaja, koska useissa tutkimuksissa
aineistot ovat korkeintaan kymmenien ihmisten laajuisia. Aiemmissa tutkimuksissa on havait-
tu, ettd ihmiset liioittelevat omaa fyysisté aktiivisuuttaan ja erityisesti tilanne korostuu oman
ilmoituksensa mukaan eniten litkkuvien osalta. Tassa tutkimuksessa eniten liikkuvien ryhmét
ovat pienid ja esimerkiksi vain kaksi ihmistd ilmoitti harrastavansa kestavyyskuntoa paranta-
vaa litkuntaa kuusi kertaa viikossa. Tamankin tutkimuksen perusteella voidaan kuitenkin ha-
vaita monen mitatun fyysisen kunnon osa-alueen tulosten laskevan tai pysyvén suurin piirtein
samana yli neljan viikoittaisen liikkumiskerran jalkeen. Esimerkkind polkupydraergometrilla
mitatun maksimaalisen hapenottokyvyn tulokset nousivat neljgan viikoittaiseen kestavyys-
kuntoa kohottavaan liikuntakertaan asti mutta tulokset laskivat vastaajaryhmassé, jotka ilmoit-
tivat lilkkuvansa viisi kertaa viikossa. Sama tilanne toistui myds etunojapunnerrusten, istu-

maannousujen seké vauhdittoman pituushypyn osalta.



2.  FYYSISEN KUNNON MERKITYS SOTILAALLE

Fyysisen kunnon merkityksesta kaikille sotilaille ei ole olemassa ehdottomia raja-arvoja. Sa-
moin sotilaan méérittely kansainvalisesti yhteensopivalla tavalla on monimutkainen koko-
naisuus, josta mééritetty laeissa ja sopimuksissa (mm. Haagin sopimus 1907). Aiheesta on
kirjoitettu kirjoja (mm. Rosen 2004) ja sitd on selvitetty myds tutkimuksissa (Jantti 2015).
Suomessa sotilaana oleminen perustuu lakiin ja joukot tuotetaan yleiselld asevelvollisuudella

sekd naisten vapaaehtoisella asepalveluksella.

Sodankéynti ja sodankuva nykyiselldan ovat erilaisia kuin ne todennékdéisesti ovat seuraavas-
sa sodassa (Tuleva sota 2017, 228). Tulevan sodan madarittelyn vaikeus asettaa haasteita myos

fyysisen kunnon merkityksen maérittelylle.

2.1. Suomen puolustusratkaisu ja reservildinen sen osana

Suomi on sotilasliittoon kuulumaton maa, jonka ulko- ja turvallisuuspolitiikan keskeisen&
tavoitteena on valttda joutumasta sotilaalliseen konfliktiin. (VN Puolustusselonteko 2017, 13-
14) Suomen puolustusratkaisun lahtokohtia ovat kansallinen puolustuskyky, sotilaallinen liit-
toutumattomuus, yleinen asevelvollisuus, koko maan puolustaminen ja kansainvalinen yhteis-
tyd (Kenttédohjesdantd Yleinen 2014). Kaytdnnossa tama tarkoittaa, ettd Suomen tulee kyeta
puolustamaan itseddn kaikissa sodankdynnin ulottuvuuksissa itsendisesti ja ilman muiden tu-

kea.

Suomen puolustaminen perustuu lakiin. Perustuslain (731/1999) 12. luvun 1278 madrittaa
maanpuolustusvelvollisuudesta. Sen mukaisesti jokainen Suomen kansalainen on velvollinen
osallistumaan isdnmaan puolustamiseen tai avustamaan sité. Eri lait, kuten asevelvollisuusla-
ki, méarittavat kuinka yksilon kohdalla maanpuolustusvelvollisuus tai esimerkiksi vapautta-

minen aseellisesta maanpuolustuksesta toteutetaan.

Puolustusvoimien toimintaa ohjataan valtionjohdon poliittisella p&atoksenteolla. Valtioneu-
voston puolustusselonteko eduskunnalle antaa puolustuspoliittiset linjaukset Suomen puolus-
tuskyvyn yllapidolle, kehittamiselle ja kdytdlle. Siind mm. méaritetddn, ettd Suomen on kyet-
tdva vastaamaan sotilaalliseen painostukseen, nopeasti kehittyvaan sotilaalliseen uhkaan ja
laajamittaiseen sotilaalliseen hyokkéaykseen (VN puolustusselonteko 2017).
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Puolustusvoimien sodan ajan vahvuus on noin 230 000 sotilasta. (VN puolustusselonteko
2017). Rauhan aikana Puolustusvoimien henkiléstomaara on noin 12 000 henkil6d, ml. soti-
laat seké& siviilit. Naistd noin 8000 henked palvelee sotilasviroissa. (Puolustusvoimien henki-
16st6tilinpaatds 2018) Puolustusvoimien sodan ajan vahvuudesta noin 3,5% muodostuu rau-
han ajan henkilokunnasta ja loput 96,5% muodostetaan reservildisista. Yleisen palvelusohje-
sdannon (2017) mukaan reservildinen on osa Puolustusvoimien henkildst6d siitd hetkesta lah-
tien, kun han on saapunut tai hanen olisi pitanyt saapua palvelukseen siihen asti, kunnes hanet
kotiutetaan ja han on poistunut palveluspaikastaan.

Suomessa sodanajan joukot tuotetaan yleiselld asevelvollisuudella sek& naisten vapaaehtoisel-
la asepalveluksella. Asevelvollisuuslain (1438/2007) 1. luvun mukaan jokainen Suomen
miespuolinen kansalainen on asevelvollinen sen vuoden alusta, jolloin han tayttd4 18 vuotta,
sen vuoden loppuun, jona han tayttd4 60 vuotta, ellei laki toisin maarda. Lisaksi asevelvolli-
suuslain (1438/2007) 1. luvun mukaan asevelvollisuuden suorittamista ovat varusmiespalve-
lus, kertausharjoitus, ylimaaréainen palvelus ja lilkkekannallepanon aikainen palvelus sek& osal-
listuminen kutsuntaan ja palveluskelpoisuuden tarkastukseen. Asevelvollinen on palvelukses-
sa taikka kuuluu reserviin tai varareserviin. Nainen voi omasta hakemuksestaan suorittaa va-
rusmiespalvelusta vastaavan vapaaehtoisen asepalveluksen. Palvelukseen astuessaan hanen
tulee olla Suomen kansalainen, tayttanyt 18 vuotta mutta alle 30 vuotta seké terveydentilal-
taan ja muilta henkilokohtaisilta ominaisuuksiltaan asepalvelukseen sopiva. (Laki naisten va-
paaehtoisesta asepalveluksesta 194/1995, 1 luku)

Asevelvollisuuslain (1438/2007) 5. luvun mukaan asevelvollinen, joka on suorittanut varus-

miespalveluksensa kuuluu reserviin seuraavin maaritelmin:
- Miehiston jasenend sen vuoden loppuun, jona han tayttaa 50 vuotta.
- Upseeri, opistoupseeri, tai aliupseeri sen vuoden loppuun, jona han tayttda 60 vuotta

- Upseeri, jolla on everstin tai kommodorin tai niitd ylempi sotilasarvo, niin kauan kuin han

on palveluskelpoinen.

Asevelvollinen kuuluu varareserviin, mikali han:
- ei ole vield suorittanut varusmiespalvelusta

- el enda kuulu reserviin

- on vapautettu palveluksesta rauhan aikana.



2.2. Sodank&ynnin maaritelma

Taman tutkimuksen ja erityisesti kansainvélisten sotilaan fyysistd kuntoa késittelevien tutki-
musten ymmartdmisen ja soveltamisen kannalta on merkityksellistd ymmart&da mité tarkoittaa
sodankaynti. Sodank&ynnin maéaérittdminen mahdollistaa yksittéisen reservildisen tehtévan
maarittdmisen osana laajempaa sodankayntié ja siten myos vaatimukset tehtdvan suorittami-

selle. N&it4 vaatimuksia ovat myds sodankaynnin vaatimukset fyysiselle kunnolle.

Tulevaisuuden sodankaynnin ja sodankuvan méarittdminen on usein turvaluokiteltua materi-
aalia eikd asevoimien virallisia madritelmia ole julkisesti saatavilla. Sodank&ynnin tulevai-
suudesta on julkaistu kirjasarja "Tuleva sota". Kirjasarjan ovat kirjoittaneet padosin suomalai-
set ammattisotilaat ja kirjasarjan ensimmaisen osan siséltoa kaytetddn tassa tutkimuksessa
sodankdynnin nykyhetken ja tulevaisuuden kuvailuun. Kirjasarjan ensimmaisen osan "Ennus-

tamisen sietdméaton vaikeus" on toimittanut kenraalimajuri evp. Vesa Tynkkynen.

Kirjan mukaan suurvallat ja sotilaalliset vahvat valtiot pyrkivat luomaan sodank&ynnin olo-
suhteista itselleen edulliset omien sotilaallisten kykyjensa mukaisesti. Pienten valtioiden, ku-
ten Suomi, on luotava oma kasityksensa tulevasta sodankaynnista mahdollisten vastustajien
toiminnan mukaisesti ja pienten valtioiden sopeuduttava suurvaltojen toimintaan. (Tuleva sota
2017, 303) Erityisesti sotilasjohdon julkisuudessa tekemissé arvioissa tulevaa sotaa tarkastel-
laan usein sotatekniikan uusimpien valineiden ja saavutusten kautta. Suurvalloilla on resursse-
ja ja kyky tuoda nditd toimintoja taistelukentdlle pienvaltioita tehokkaammin. (Tuleva sota
2017, 305). Tama4 tarkoittaa erilaista kasitystd sodankaynnistad esimerkiksi Suomen ja Yhdys-
valtojen valilla. Yhdysvallat pyrkii maaritteleméén itse taistelukentén ja sodank&ynnin omien
etujensa ja kykyjensa mukaisesti. Suomi joutuu sopeutumaan Kriisinhallintaoperaatioissa yh-
dysvaltalaiseen sodankuvaan ja kotimaan puolustuksen suunnittelussa venaldiseen sodanku-

vaan.

Tulevaisuuden sodankdynnin osalta erityisesti Suomessa on pidetty lahes itsestdénselvyytena
maasodankaynnin térkeda roolia (Tuleva sota 2017, 228). Ennustaminen on vaikeaa ja on
mahdollista, ettd Maavoimat ei toteuttaisi yht&dan laajamittaista operaatiota, vaikka Suomi
ajautuisi sotaan 1&himpind vuosikymmenind. On mahdollista, ettd vihollinen ei hyokkaa fyysi-
sen maarajan yli eika taisteluita kdyd&d Suomen maa-alueella. Sodankdyntid on perinteisesti
pidetty myds eldman ja kuoleman kysymyksend. Tulevaisuuden sota voidaan kayda ky-
berymparistdssd, jonka vaatimukset fyysiselle kunnolle ovat erilaiset kuin jalkavden hyok-
kéyksessé eikd kukaan vélttdmattd joudu hengenvaaraan suoranaisten taistelutoimien takia.
(Tuleva sota 2017, .231 ja 234.)
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Lahtokohtaisesti tuleva sota on haluttu menneiden sadan vuoden ajan nahda lyhyend konflik-
tina, jonka jalkeen yhteiskunta palaisi takaisin normaaliin toimintaansa. Tast4 huolimatta
menneen vuosisadan sodat ovat toistuvasti ajautuneet vuosia ja vuosikymmenié kestaneiksi
kriiseiksi. (Tuleva sota 2017, 303-304)

Ennustamisen vaikeudesta huolimatta mahdollinen tuleva kriisi ndhdéd&dn Suomessa Valtio-
neuvoston puolustusselonteon 2017 mukaan lyhyelld ennakkovaroitusajalla alkavaksi seka
sotilaallisia ett4 ei-sotilaallisia keinoja sisaltavaksi kriisiksi. Suomelta toiminta edellytt&4 toi-
mintakykyd maa-, meri-, ilma- ja kybertoimintaympéristdissa. (VN puolustusselonteko 2017)

2.3. Sodankdynnin vaatimukset fyysiselle kunnolle

Puolustusvoimien voimassa olevan fyysisen koulutuksen normiston mukaisesti reserviléisten
tyOtehtdvat jaetaan niiden rasittavuuden mukaisesti viiteen eri luokkaan. Ensimmaiselld tasol-
la tarkoitetaan sisatyoté ja sen vaatimuksena on 2000 metrin tulos 12 minuutin juoksutestista
(maksimaalinen hapenottokyky 33,4 ml/kg/min) ja 50 pistettd lihaskuntotestista. Sisatyo tar-
koittaa padasiassa istumista ja kevyttd toimistoty6td. Toinen taso on sisé- ja ulkotyon yhdis-
telmd. Sijoittamisvaatimuksena on 2300 metrin tulos 12 minuutin juoksutestistad (maksimaali-
nen hapenottokyky 40,1 ml/kg/min) ja 80 pistettd lihaskuntotestista. Se tarkoittaa vaihtelevaa
korkeintaan 2-4 tunnin yhtadmittaista kuormitusta, Kolmannella tasolla on ulkoty6, jonka vaa-
timuksena on 2500 metrin tulos 12 minuutin juoksutestista (maksimaalinen hapenottokyky
44,6 ml/kg/min) sekd 95 pistettd lihaskuntotestista. Se tarkoittaa jatkuvaa yli 4 tuntia kestavaa
kuormitusta. Neljannelld tasolla on kuormittava ulkotyd. Sen vaatimuksena on 2800 metrin
tulos 12 minuutin juoksutestistd (maksimaalinen hapenottokyky 40,1 ml/kg/min) seka 110
pistettd lihaskuntotestistd. Sen vaatimuksena on suoriutuminen raskaasta, taisteluvarustukses-
sa tehtavasté yli 4 tunnin yhtdjaksoisesta ulkotyosta. Viides taso tarkoittaa erikseen nimettyja
tehtdvid. Sen tulosrajat madritetdan erikseen. (PEKOULOS, Fyysinen toimintakyky 2020)

Y1l& mainittujen lihaskuntotestien suoritteet ovat vauhditon pituushyppy, istumaannousu seka
etunojapunnerrus. Niiden suoritustavat on esitelty tarkemmin tdmén tutkimuksen luvussa 5.1

Tutkimusaineiston kerddminen.
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Kuva 1. Puolustusvoimien fyysisen toimintakyvyn normin mukaiset vaatimustasot eri jouk-

koihin sijoitettaville reservildisille. (PEKOULQS, Fyysinen toimintakyky 2020)

Yksittéisten sotilaiden fyysisid vaatimuksia on madaritetty sekd Suomessa (Harala ym. 2019)
ettd ulkomailla (mm. NATO 2009). Kummankin tutkimuksen mukaan taistelukentéalla on
joukko erilaisia tehtdvid, jotka rasittavat taistelijaa eri tavoin. Tutkimusten perusteella yksit-
taisten sotilaiden tehtdvéat eroavat merkittavasti toisistaan, joten yleispatevien kaikille sopivien

fyysisten vaatimusten madrittdminen ei ole tarkoituksenmukaista.

Harala ym. (2019) tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd sotilaan toimintakykyvaatimuksia
maavoimien varusmies-, eli reservildissijoitteisiin tehtaviin sekd maaritta4 fyysisen toiminta-
kyvyn kehittdamiseen liittyvat parhaat menetelmat. Tutkimuksessa sodank&ynnin méaarittelyn
vaatimuksia ratkottiin runsailla asiantuntijahaastatteluilla. Niiden perusteella maéritettiin eri-
laisia tehtavatyyppeja, eli avaintehtévia, ja naille luotiin fyysisen kunnon vaatimukset. Tutki-
mus keskittyi joukkuetason kokonaisuuksiin, joten sen tulokset ovat helpommin rinnastetta-
vissa muihinkin puolustushaaroihin kuin maavoimiin. Esimerkiksi maavoimien jaakéarijouk-
kueen kokoisen osaston vertaaminen eri puolustushaarojen vastaavissa tehtdvissé toimiviin
joukkueisiin on mahdollista, koska niiden tehtavatyypit ovat fyysisen rasittavuuden kannalta
samankaltaisia. Harala ym. tutkimus on julkinen lyhennelma turvaluokitellusta Maavoimien
toimintakykytutkimuksen loppuraportista vuodelta 2018. Harala ym. tutkimuksen tukena on
hyddynnetty myds Puolustusvoimien aiemmin tekemien tutkimusten aineistoja (mm. Vaara
ym. 2015).
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Harala ym. (2019) tutkimuksen perusteella jalkavékeen valittavan sotilaan tulee kyet& juok-
semaan 12 minuutin juoksutestissa 2800 metrid ja lihaskunnoltaan henkildn tulee olla vahin-
taan tyydyttavassa. Tulos tarkoittaa hapenottokyvyn osalta Puolustusvoimien fyysisen toimin-
takyvyn normin (2020) mukaisesti tason 4 suorituskykyd. Liséksi jalkavakeen sijoitettava
sotilas tarvitsee riittdvasti maksimivoimaa tehtdvéstd ja kannettavasta kuormasta riippuen.
Vastaavasti ilmatorjunta-aselajin johtoportaan operaattorille maéaritettiin 12 minuutin juoksu-
testin vaatimukseksi 2300 metrid ja lihaskuntotestin tulokseksi tyydyttava, joka on fyysisen

suorituskyvyn normin tasolla 2.

Harala ym. (2019) tutkimuksessa nykyaikaisen taisteluvarustuksen painoksi on madaritelty
noin 35% kehon painosta. Lukema tarkoittaa kdytanndssa noin 25 - 30 kilogramman painoa
70 - 80 kilogrammaa painavalle sotilaalle. Sotilaan kasikirja vuodelta 2020 asettaa taistelijan
kantamaksi taistelu- ja kenttavarustuksen painoksi 15 - 25 kilogrammaa. Sotilaan késikirjan
mukaan varustus saa painaa korkeintaan 1/3 sotilaan painosta. Kasikirjan mukaan sotilaan

tulee kyetd tdman lisaksi kantamaan tilapaisesti 5 - 10 kilogramman lisékuormaa.

Taisteluvarustuksen suuri paino asettaa vaatimuksia sotilaan lihasvoimalle. Harala ym. (2019)
mukaan kuorma ei ole suhteellinen verrattuna yksittdisen sotilaan painoon vaan sotilaiden
keskiarvoon verrattuna. Taten yksittéiselld sotilaalla varustuksen paino saattaa olla merkitta-
vasti enemmankin kuin 35%. Esimerkiksi 65 kilogrammaa painavan sotilaan 30 kilogramma
painava varustus vastaa noin 45% kehonpainosta. Haralan ym. (2019) tutkimuksen perusteella
heikko lihaskunto ja lihasvoima ennustavat huonoa tehtdvéssa parjaamisen kannalta. Harala
ym. (2019) mukaan mydskdan 12 minuutin juoksutestissa huonon tuloksen saaneita ei tule
valita taistelevaan yksikkoon. Yhtend syyna tahan mainitaan kasvava riski alaraajavammojen
saamiselle. Liséksi heikkokuntoisella on vaikeuksia pysyda muun ryhman mukana ja se saattaa
haitata koko ryhman tehtavan suorittamista.

Harala ym. (2019) tutkimuksessa ei méaéritetty kattavia aselajikohtaisia fyysisen toimintaky-
vyn vaatimuksia mutta siind laadittiin vertailtavuustaulukko yleisesti tunnistettavien tyotehta-
vien MET ja maksimaalisen hapenottokyvyn arvojen vastaavuuksille eri sotilastehtavissa
(Taulukko 1). Naiden perusteella voidaan mééritell tietylle joukolle fyysisen suorituskyvyn

vaatimukset, kunhan joukon toiminta tiedetaan.
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Taulukko 1. Esimerkki ty6tehtavien fyysisesta kuormittavuudesta ja vastaavien soti-

lastehtavien vaatimusarvoista Harala ym. mukaisesti.

Tyokuormitus MET's VO2 max. Vastaava sotilastehtdvd  Vaatimus  Energian
ml/kg/min sotilaalle  kulutus

ml/kg/min  kcal/h

Kévely, kantamus 5 17,5 Taistelijan eteneminen 35 375
10-20 kg taisteluvarustuksessa
Hiihto, yleisesti 7 24,5 Sotilaan eteneminen ja 49 525

taistelu talvella
Lapiointi 9 35,5 Poteronkaivuu 63 675

Harala ym. tutkimuksessa todetaan, ettd paremmassa fyysisessa kunnossa oleva jaksaa toistu-
vaa ja kumuloituvaa rasitusta paremmin kuin ja my0s palautuu siitd paremmin kuin huono-
kuntoinen. Yksiselitteisten suorituskykytasojen tai vastaavien laatiminen ei ole mahdollista,
koska kokonaisrasitukseen vaikuttavat tekijat vaihtelevat niin merkittavasti eri tilanteissa.
Ruoalla ja unella on merkittava osuus fyysisen toimintakyvyn séilyttdmisessa.

Taanilan (2013) mukaan vahintd&n 2600 metrin tulos 12 minuutin juoksutestissa ennen va-
rusmiespalveluksen alkua vahentda tuki- ja liikuntaelin vammojen riskié palvelusaikana. Tu-
los vastaa noin 48 ml/kg/lmin maksimaalista hapenottokykyé (Kyrdlainen ym. 2006, 57).
Varusmiesten fyysista kuntoa on mitattu Puolustusvoimissa sdanndllisesti vakiomenetelmin jo
kolmekymment& vuotta. Ndmé tutkimukset osoittavat selvasti erityisesti kestavyyssuoritusky-
vyn heikentyneen etenkin 1990- luvulta alkaen (Santtila ym. 2006).

Kansainvalisid tutkimuksia on tehty mm. Afganistanissa ja Irakissa palvelleille yhdysvaltalai-
sille sotilaille (mm. Sharp ym. 2008 ja Lester ym. 2010). Naiden tutkimustulosten suora ver-
taaminen kotimaiseen ndkemykseen sodankdynnisté ei ole yksiselitteistd ja vaatii aina sovel-
tamista. Suomessa sodank&ynnin vaatimuksia fyysiselle kunnolle on tutkittu useasti, mm.
Malmberg 2003; Lindholm ym. 2008 ja Vaara 2009. Suomalaisten kriisinhallintajoukkojen
fyysista kuormitusta ja aktiivisuutta on tutkittu rauhanturvaajilla Libanonissa (Pihlainen ym.
2016). Tutkimuksen perusteella Libanonin operaation kaltaisessa kriisinhallintatehtdvassa
sotilaiden fyysinen suorituskyky laski. NATO (2009) méérittelee yleisiksi sotilaita fyysisesti
rasittaviksi tehtdaviksi késin tehtdvan materiaalin kasittelyn, marssimisen ja kaivamisen. Ké&sin
tehtavélld materiaalin késittelylla tarkoitetaan esimerkiksi erilaisten taakkojen kantamista ja

nostamista.
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Kansainvélisesti sotilaan fyysista kuormittumista on tutkittu lyhyissa sotaharjoituksissa (Nindl
ym. 2006; Chester ym. 2013), useita viikkoja kestaneissa raskaissa koulutuksissa tai harjoi-
tuksissa (Nindl ym. 2007; Sporis ym. 2012) sek& useita kuukausia kestaneissa operaatioissa
(Sharp ym. 2008; Lester ym. 2010). Tutkimukset osoittavat, ettda fyysinen kunto vaikuttaa
kykyyn kestéa sotilaallisten stressitekijoiden vaikutuksia. Stressitekijoitd ovat mm. lampétila,
suuri tydméaéara ja unenpuute. (Cheung ym. 1998; Jones ym. 1993) Myds Nindl (2002) toteaa,
etté sotilaat altistuvat energia- ja nestevajeelle, univajeelle, jatkuvalle fyysiselle aktiivisuudel-
le sek& henkiselle kuormittumiselle. Merkittavia sotilaiden loukkaantumisia aiheuttavia syité

ovat myos heikko fyysinen kunto seka ylipaino. (Nindl ym. 2018).

Yhdysvalloissa asevoimien asiantuntijat eri puolustushaaroista kokosivat vuonna 2013 yhteen
tarkeimmat ominaisuudet, joita sotilaalla tulisi olla kestddkseen taistelukentén rasituksia. Tut-
kimus kaésitteli sotilaan kokonaisresilienssid ja se koostui mm. fyysisen ja kognitiivisen toi-
mintakyvyn arvioinnista, unen maarastd, sukupuolten eroista, lammonsietokyvysté seké ener-
gian tarpeesta. Fyysisen toimintakyvyn osa-alueet olivat osa kokonaisuutta. Tutkimuksen mu-
kaan sotilaan kokonaisresilienssia voidaan parantaa harjoittelulla ja valmistautumisella, joka
tahtaa fysiologisen stressinsietokyvyn parantamiseen. Tutkimuksessa nousi esiin huomattava-
na havaintona, ettd vaikka kestavyysharjoittelu onkin perinteisesti ollut sotilaiden koulutuk-
sessa huomattavassa roolissa ja sen hyédyt mm. sydén- ja verisuonitautien torjunnassa ovat
merkittévat tulisi voimalajien harjoittelun maarad myos korostaa. Nykyaikainen taistelukentta
vaatii sotilailta kykya nostaa ja siirtaa raskaita taakkoja sekéa rajahtavaa suorituskykya. Tutki-
muksen mukaan niihin valmistautumisen epdonnistuminen voisi johtaa loukkaantumisiin tai

jopa kuolemiin. (Nindl ym. 2015)

My0s muissa kansainvélisissa tutkimuksissa huomioidaan fyysinen toimintakyky osana koko-
naisvaltaista sotilaan toimintakykyd. Fyysinen toimintakyky on yhteydessa psyykkiseen toi-
mintakykyyn, ja ndmé yhdessa lisédavat sietokykya kohdata taistelusta aiheutuvaa stressia.
Sietokyky tarkoittaa valmiutta kestdad vastoinkdymisia ja olosuhteiden muutoksia, palautua
rasituksesta seka kasvaa ja oppia takaiskuista. (Silverman & Deuster 2014.) Kyvyttomyys
vastata taistelukentén vaatimuksiin voi johtaa krooniseen elimiston stressitilaan, jolloin fyysi-
nen toimintakyky laskee seka loukkaantumis- ja sairastumisriski kasvaa (Henning ym. 2011,
Silverman & Deuster 2014). Knapikin (2001) tutkimuksen mukaan sotilaiden korkea aerobi-

nen suorituskyky on yhteydessé pienempéan loukkaantumisriskiin.
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Aiemmin sotilaat joutuivat usein k&velemaan pitkid matkoja varusteidensa kanssa, mutta ny-
kyaikaisissa sodissa vaaditaan harvoin pitkia siirtymisid (yli 24 km) raskaan taakan kanssa
(Friedl ym. 2015). Suomalaisten tutkimusten mukaan taistelijan varustus painaa noin 30 kilo-
grammaa. (Kokko 2008; Terho 2015) Raskaan taakan kantamisessa on etua suuremmasta ke-
hon rasvattomasta massasta ja korkeasta maksimaalisesta hapenottokyvysté (Bilzon ym. 2001,
Lyons ym. 2005). Knapikin ym. (2012) mukaan voimaharjoittelun yhdistdminen sotilaskoulu-

tukseen on paras keino parantaa sotilaiden suorituskykyéa raskaan taakan kantamisessa.

Nykyaikaiset sodat kdyd&an usein epévakaissa, epdvarmoissa, monimutkaisissa ja epaselvissa
ympadristoissd, joihin liittyy fyysinen rasitus, kognitiivinen ylikuormitus, rajallinen uni ja ka-
lorien puute. Operaatioiden yh& nopeampi luonne vaatii sotilashenkildstolta valmiutta ja jous-
tavuutta kognitiivisen ja fyysisen suorituskykynsé yllapitdmiseksi. (Nindl ym. 2018). Nykyai-
kaisen sodankdynnin rasittavuudesta ja fyysisista vaatimuksista on useita tutkimuksia. Ndiden
tutkimusten perusteella yksittéisen jalkavakitaistelijan mukanaan kantaman kuorman mé&ara
on noussut menneind vuosikymmening tasaisesti. (mm. Nindl ym. 2002; Nindl ym. 2013; Ky-
rolainen ym. 2008; Pihlainen ym. 2016; Sharp ym. 2008).

3. FYYSINEN AKTIIVISUUS JA KUNTO
3.1. Fyysisen aktiivisuuden maaritelma

Fyysinen aktiivisuus voidaan madritelld usealla tavalla, mm. fysiologisesti sekéd fyysisena
toimintona. Fysiologisesti fyysinen aktiivisuus tarkoittaa lihasten ja ihmiskehon toimintaa eli
ihmiskehon siséistd toimintaa. Fyysisend toimintona se tarkoittaa ihmisen toimintaa, kuten
kéavelya. Vuori ym. (2005, 18-20)

Fysiologisesti fyysiselld aktiivisuudella tarkoitetaan tahdonalaista luurankolihasten tuottamaa
toimintaa, joka lisdd energiankulutusta ja se ilmenee kehon liikkeind. (Caspersen ym. 1985;
Bouchard ym. 2007) Vuori ym. (2005, 19) mukaan se tarkoittaa kaikkea lihasten tahdonalaista
ja energiankulutusta lisadvéaa toimintaa. Kaytdnnossa esimerkiksi kdveleminen koostuu usei-
den ihmiskehon osien toiminnasta ja on fyysisté aktiivisuutta mutta syddmen toimintaa ei sel-
laiseksi lasketa. Vuori ym. (2005, 19) tarkentaa, ettd fyysinen aktiivisuus ei ota kantaa toi-

minnan syihin tai esimerkiksi sen psyykkisiin tai sosiaalisiin seurauksiin.
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Suomen kielessa fyysiselld aktiivisuudella voidaan tarkoittaa myds liikuntaa. Liikunta on
maéaritelty Liikunnan Kaypda hoito —suosituksessa (2016) fyysiseksi aktiivisuudeksi, ”jota to-
teutetaan tiettyjen syiden tai vaikutusten takia ja yleensa harrastuksena”. Vuori ym. (1999) on
maéadritellyt litkkunnan tarkoittavan tahtoon perustuvaa hermoston ohjaamaa lihasten toimintaa,
joka aiheuttaa energiakulutuksen kasvua. Se on ennalta harkittuihin tavoitteisiin tdhtadvaa ja
sen tarkoitus on yll&pita4 tai parantaa fyysisté suorituskykyé (Caspersen ym. 1985; Vuori ym.
2005, 18-20.)

Fyysisend toimintona fyysisen aktiivisuuden mééritelmd tarkoittaa nimenomaisesti toimintaa,
jonka ihminen tekee, kuten juokseminen, kéavely tai jalkapallon pelaaminen. Vuoren (2005,
20) mukaan suomen kielessa se tarkoittaa jossain madrin samaa asiaa kuin litkkuminen. T&ssé
tutkimuksessa fyysiselld aktiivisuudella tarkoitetaan jatkossa lahtokohtaisesti fyysista toimin-

toa tai toimintaa.

Fyysinen aktiivisuus fyysisend toimintona voidaan jakaa ja méaéritella usealla eri tavalla. Se
voidaan jakaa myos intensiteetin perusteella maksimaaliksi, raskaaksi tai kevyeksi aktiivisuu-
deksi (McArdle 2015, 199). McArdle (2015, 199-200) tarkentaa kevyen tarkoittavan kolmin-
kertaista energiankulutusta lepoon verrattuna ja raskaan tarkoittavan kuusinkertaista perusak-
tilvisuuteen verrattuna. Kevyelld aktiivisuudella tarkoitetaan pdivittéisiin toimintoihin liitty-
vaa fyysista aktiivisuutta esimerkiksi hidasta kavelyd, seisomista, ja kevyiden taakkojen nos-
tamista. (U.S. Department of Health and Human Services 1996, 2008.)

Fyysinen inaktiivisuus eli lilkkumattomuus tarkoittaa niin vahdista fyysista aktiivisuutta, ettéa
se aiheuttaa elimiston rakenteiden ja toimintakyvyn heikkenemistd muun muassa aineenvaih-
dunnan hidastumisen sek& fyysisen suorituskyvyn heikkenemisen myoté. Fyysinen inaktiivi-
suus ei silti tarkoita taydellisté lepotilaa tai lihasten kayttamattomyyttd. Fyysinen inaktiivisuus
tarkoittaa esimerkiksi lilan vahaisié lihasten supistuksia lihasten uusiutumisen turvaamiseksi

tai niiden voiman tai kestavyyden sailyttamiseksi. (Vuori ym. 2005, 20).

Caspersen (1985) jakaa fyysisen aktiivisuuden tydperadiseen aktiivisuuteen, liikuntaan ja kun-
toiluun (sports and conditioning) sek& kodinhoitoon ja muihin aktiviteetteihin. Howley (2001)
jakaa fyysisen aktiivisuuden vapaa-ajan fyysiseen aktiivisuuteen ja tyossa tapahtuvaan fyysi-
seen aktiivisuuteen. Fyysinen aktiivisuus voidaan luokitella myods tarkoittamaan vapaa-ajan
fyysista aktiivisuutta, fyysistd harjoittelua, urheilua, kotiaskareita, asiointiaktiivisuutta sek&

ty6ssa tapahtuvaa aktiivisuutta. (Bouchard ym. 2007)
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Vapaa-ajan fyysisella aktiivisuudella tarkoitetaan kaikkea liikkumista, jota henkild tekee va-
paa-ajallaan. Kéytannon esimerkkeind kévely, urheilu, vaeltaminen tai tanssi. (Howley 2001)
Tyoperdinen liitkkuminen tarkoittaa noin kahdeksan tunnin tyopdivan aikana tapahtuvaa fyy-
sistd aktiivisuutta. (Howley 2001)

WHO (World Heath Organization, 2020) jakaa fyysisen aktiivisuuden vapaa-ajan aktiivisuu-
teen, matkustamiseen tai paikasta toiseen siirtymiseen sek& tyOperdiseen aktiivisuuteen. Esi-
merkkeind fyysisesta aktiivisuudesta WHO listaa kdvelyn, polkupyorailyn ja urheilun. Vaara
ym. (2015) Reserviléistutkimuksessa kéaytetddn samanlaista fyysisen aktiivisuuden kolmija-
koa.

3.2. Fyysisen aktiivisuuden mittaaminen

Yksilon fyysisté aktiivisuutta voidaan mitata useilla eri tavoilla. Mahdollisia vaihtoehtoja ovat
erilaiset yllapidettavat péivakirjat, haastattelut, kunto-ohjelmat tai jalkik&ateen pidettavat kyse-
Iyt sekd erilaiset aktiivisuus-, syke- tai kiihtyvyysmittarit. (Mathie 2004; Chen & Bassett
2005). Fyysisen aktiivisuuden mittaamisella tarkoitetaan yleensa liikunnan tai muun aktiivi-
suuden méaaran, energiankulutuksen tai esimerkiksi kuormittavuuden arviointia. (Folgelholm
2005)

Fyysista aktiivisuutta voidaan arvioida absoluuttisena tai suhteellisena intensiteettind. Abso-
luuttinen intensiteetti voidaan ilmaista esimerkiksi hapenkayttokykynd, kJ:na tai kcal:na tali
MET-arvoina. Yksi MET vastaa henkilon lepotilan energiankulutusta, noin 1 kcal/kg/h tai 3,5
ml/kg hapenkayttdd (Howley 2001). Yksi joule (J) on energiam&érad, joka tarvitaan yhden
newtonin (N) suuruisen voiman siirtdmiseksi yhden metrin (m) pituinen matka. (McArdle ym.
2015, 110) Yksi newton on voima, joka tarvitaan antamaan yhden kilogramman massalle
kiihtyvyys yksi metri sekunnissa (1 m/s.) (Suomen standardisoimisliitto Sl-opas 2019, 10).
Energiankulutuksessa mittayksikkéna on kilojoule (kJ), joka tarkoittaa tuhatta joulea. Kiloka-
lori tarkoittaa energiamaaréd, joka tarvitaan yhden vesilitran lammittdmiseen yhdelld celcius
asteella 14,5 °C asteesta 15,5 °C asteeseen. Kilokalorista saadaan kilojoule kertomalla se
4,184:114 ja vastaavasti kilojoulesta saadaan kilokalori kertomalla se 0,238846:1la. (McArdle
ym. 2015, 110). MET-arvo (metabolinen ekvivalentti) kuvaa fyysisen aktiivisuuden lisdanty-
nyttd energiankulutusta lepotasoon verrattuna. (McArdle ym. 2015 200) MET-arvo yksi tar-

koittaa ihmisen kuluttamaa energian méaraa hanen istuessaan paikoillaan tekemattd mitaan.
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Esimerkiksi varusmiehilta mitattu keskimaardinen aerobinen kunto (42 ml x kg* x min!) vas-
taa 12 MET-yksikkoad. Varusmiesten keskimaaraisen kunnon mukaisesti keskiraskas kuormi-
tus vastaa 5 - 8 MET-yksikkoa ja raskas kuormitus vastaa 8 - 10 MET-yksikkoa (Pihlainen
ym. 2016). Fyysinen aktiivisuus luokitellaan kevyeksi energiankulutuksen ollessa kolme

MET:ia tai sen alle.

Erilaisia fyysistd aktiivisuutta mittaavia kyselyitd on useita. Kyselyitd on laadittu erikseen niin
lapsille, aikuisille kuin vanhuksillekin. Kysymyssarjoissa voi olla useita kysymyksia tai vain
yksittdinen kysymys, jonka perusteella tehdédén paatelmé henkilon fyysisesta aktiivisuudesta.
Esimerkiksi Fogelholm tutki IPAQ kysymyssarjan seka SIVAQ kysymyksen vertailtavuutta
vuonna 2006. Tutkimuksessaan Fogelholm havaitsi, ettd noin 10% kohdehenkil6ind olleista
nuorista miehisté liioitteli omaa fyysisté aktiivisuuttaan IPAQ kyselyssa. Kysymyssarjat on

esitelty tarkemmin seuraavissa kappaleissa.

IPAQ (International physical activity questionnaires) kysely kehitettiin monikansallisen tutki-
jaryhman toimesta helpottamaan fyysisen aktiivisuuden ja inaktiivisuuden vertaamista kan-
sainvélisesti 1990-luvun lopussa. Kysely luotiin, koska liikkumattomuuden, eli inaktiivisuu-
den tunnistettiin olevan kansainvalisesti merkittdva ongelma mutta sen mittaamiseksi ei ollut
yhtendisté tyokalua. Kyselysta laadittiin kaksi eri versioita, joista lyhnyemmassé kysytdan seit-
seman (7) kysymystéa ja pidemmaéssa 31 kysymysta. Kysely voitaisiin tehdé puhelimitse, haas-
tattelemalla tai omatoimisesti tayttdmallad lomake. Testi on suunniteltu aikuisille, eli 18-65
vuotiaille. Lyhyemmalle kyselylla selvitetddn mm. kdvelyyn, reippaaseen ja kohtalaiseen ak-
tiivisuuteen sekd istumiseen kaytettya aikaa edellisten seitsemén (7) vuorokauden aikana. Ly-
hyen kyselyn kysymykset selvittdvat kuinka monena péivana ja kuinka paljon kerrallaan vas-
taaja kaytti aikaa reippaaseen ja kohtalaiseen fyysiseen aktiivisuuteen. Liséksi siind selvite-
td&n kuinka monena péivana vastaaja on kavellyt yli 10 minuuttia sek& paivittain kaytettya

aikaa istumiseen.
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Laajemmassa kyselyssa selvitetddn yksityiskohtaisempaa tietoa mm. kotitdihin, tydperdiseen
aktiivisuuteen seka vapaa-ajan aktiivisuuteen kéytettdvasta ajasta. Laajemmasta kyselysta
saadut tulokset jaetaan tyOperéiseen (occupational), matkustamiseen (transportation), kodin-
hoito (household) sekd vapaa-ajan (leisure time) fyysiseen aktiivisuuteen. Lyhyemman kyse-
Iyn tulokset jaetaan kavelyyn, reippaaseen ja kohtalaiseen aktiivisuuteen sekd istumiseen kay-
tettyyn aikaan. Tulokset arvotetaan MET-arvojen perusteella ja niistd laaditaan tarvittavat
taulukot. Kyselyd on testattu useita kertoja vertaamalla lyhytta kyselyé pitkaan seka kyselyi-
den tuloksia mitattuihin tuloksiin. Lyhyen ja pitk&n kyselyn tulokset ovat olleet keskenddn
verrattavia. Verrattaessa kyselyita kiihtyvyysantureilla mitattuihin tuloksiin kyselyn tulokset
ovat kuitenkin olleet vaatimattomia, Spearmanin kertoimella 0,30 - 0,33. Tutkimuksissa on
selvinnyt, ettd vastaajat usein liioittelivat aktiivisuuttaan. (Craig 2003; Fogelholm ym. 2006)

IPAQ-kyselyn ja mitatun fyysisen aktiivisuuden vélista yhteyttd on tutkittu useasti.

SIVAQ (Single item question on leisure-time vigorous activity) on yhteen kysymykseen pe-
rustuva edellisen kolmen kuukauden fyysista aktiivisuutta mittaava kysymys. Tutkimuksessa
kysymys on muodossa ”Ajattele kolmea viime kuukautta ja ota huomioon kaikki sellainen
vapaa-ajan fyysinen rasitus, joka on kestanyt kerrallaan véhintddn 20 minuuttia. Kuinka usein
olet fyysisesti aktiivinen?” (Fogelholm ym. 2006)

Yksittdiseen kysymykseen perustuva liikuntakysymys luotiin Fogelholm ym. (2006) tutki-
muksen perusteella. Aiemmin oli selvinnyt, ettd IPAQ-kysely ei vastaa kuin kohtuullisesti
mitattuja fyysisen aktiivisuuden tuloksia. Fogelholmin tutkimuksessa verrattiin IPAQ-kyselyn
ja SIVAQ-kysymyksen tuloksia mitattuihin fyysisiin tuloksiin. Tutkimuksessa havaittiin yh-
teys henkilokohtaisen fyysisen aktiivisuuden liioittelun ja heikon fyysisen kunnon vélilta.
Jopa 10% ylimpaan aktiivisuusluokkaan (1-5) IPAQ-kyselyn perusteella itsensa ilmoittaneista
koehenkildistd sai mitatuissa testeissd heikot tulokset. Liséksi he vastasivat SIVAQ-
kysymyksen perusteella rehellisemmin. Liséksi IPAQ-kyselyn perusteella koko ylin aktiivi-
suusluokka oli mitattuna huonommassa fyysisesséd kunnossa kuin toiseksi ylimpaéan, eli nel-
janteen kuntoluokkaan itsensé ilmoittaneet. Selvisi, ettd IPAQ-kyselyssa eniten liioittelivat
vanhemmat, véhemman koulutetut, ylipainoiset ja tupakoivat henkil6t. (Fogelholm ym. 2006.)

Saltin ja Grimby kehittivat vuonna 1968 neliportaisen kyselyn, jolla selvitettiin vapaa-
ajan fyysista aktiivisuutta keski-ikaisilla ja ikdantyneilla urheilijoilla. (Saltin & Grimby
1968). Kyselysta on my0ds kuusi ja seitseman portaiset versiot. (Rantanen ym. 2012). Ky-
symyksen suomenkielinen versio on "jos ajattelette kulunutta vuotta, mika seuraavista
sopii parhaiten kuvaamaan vapaa-ajan toimintaanne? Kuusiportaisen kysymyksen vaihto-

ehdot vaihtelevat padosin paikallaan olemisesta aina kilpaurheilun harrastamiseen. Osa



16

vaihtoehdoista kuvailee fyysisen aktiivisuuden maarad tunneissa, kuten "kohtuullista

ruumiillista toimintaa noin kolme tuntia viikossa".

Sternfeld ym. (2000) tutki fyysista aktiivisuutta kyselylld, jossa itseé tuli verrata muihin sa-
man ikaisiin. Tutkimuksen perusteella suositusten mukaisen liitkunnan maarén saavutti oman
ilmoituksensa perusteella 57% vastaajista mutta mitattuna vain 25%. Kiihtyvyysmittareiden
kaytto fyysisen aktiivisuuden objektiivisena mittarina on lisd&ntynyt viime vuosina (Freedson
ym. 2012; Matthews ym. 2012).

Fyysistd aktiivisuutta voidaan mitata erilaisilla aktiivisuusmittareilla. Mittarit voivat mitata
esimerkiksi kdytetyn energian mééraa (esim. kcal.), paivittaisten askelten maaraa tai liikkeen,
asennon ja sykkeen yhdistelmang kayttaytymistd kuten istumista, k&velya tai lepoa. Mittarit
voivat koota yhteen koko paivittaisen aktiivisuuden, ml. liikunta ja lepo ja tehda laskelmia
pidemmén aikavalin kokonaisrasituksen tai levon madréstd. Liséksi laitteissa oleva GPS-
paikannus lis&é kaytettavissa olevan datan madraa ja tekee siten arvoista tarkempia. Mittarei-
den ka&ytén hyvé puoli on niiden objektiivisuus. Niiden k&yttdminen poistaa itseraportointiin
liittyvdn mahdollisen vé&&ristyman. Liséksi mittareilla saadaan havainnoitua paremmin monia
vaikeasti mitattavia fyysisia aktiivisuuksia kuten kaveleminen. Mittareiden kdyton huonot
puolet liittyvat niiden rajalliseen kykyyn havaita muita kuin itsensa liikkeitd. Laite on usein
kiinnitetty esimerkiksi ranteeseen, joten laite ei valttdmatta tunnista esimerkiksi polkupyoréi-
lyd. Saadun datan tulkitsemiseksi on usein pidettava ylla myos paivékirjaa, josta selvidd mité
ihminen on tehnyt kyseisend ajankohtana. Mittareiden kayttd laajemmissa tutkimuksissa on
tyolasta, koska data pitdd lahtokohtaisesti kasitella jokaisesta laitteesta erikseen, kun esimer-
kiksi kyselylomakkeet voidaan tayttd sahkoisesti ja data saadaan koottua helposti suuriltakin
joukoilta. (Matthews 2012)

Kiihtyvyysanturit ovat pietsoresistiivisia sensoreita, pietsosahkoisid kiteitd tai kapasitiivisia
antureita. Aiemmin kiihtyvyysantureissa kadytettiin erilaisia jousimekanismeja. Ne mittaavat
nimensa mukaisesti kiihtyvyytta eli laitteen liikettd sen sisdisten akselien suuntaisesti. Niilla
voidaan mitata sekd liikkeiden maarad, ettd nopeutta toisin kuin esimerkiksi askelmittarilla,
joka mittaa vain liikkeiden méérad. Kiihtyvyysanturi pyritdan kiinnittdmaan esimerkiksi lanti-
olle. Lantiolle kiinnitettyn& kiihtyvyysanturin arvojen ja energiankulutuksen on todettu olevan
l&hempéna toisiaan kuin ranteeseen kiinnitettynd. (Stewart ym. 2001; Mathie 2004). Kiihty-
vyysmittarin heikkoutena on vain tietyn tyyppisen aktiivisuuden rekisteréiminen, esimerkiksi
polkupyoréily (Evenson ym. 2008) ja jotkut kuntosaliharjoitteet jaavét rekisteréimatté (Fogel-
holm 2011, 89).
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3.3. Fyysinen kunto ja sen mittaaminen

Fyysisen kunnon maéérittelylle on useita vaihtoehtoja. Kaikkien vaihtoehtojen mukaan se
koostuu useista eri kokonaisuuksista eikd yhté selke& tai yhteisesti hyvéksyttyd méaéaritelmaa

fyysiselle kunnolle ole.

Taulukko 2. Fyysisen kunnon maaritelmét Paten (1988) mukaisesti.

Vuosi  Nimi Fyysisen kunnon maaritelmé

1948 Robert C. Darling Yksilon toiminnallinen kapasiteetti tiettyyn tehtavaan.

1964 Edwin A Fleishman  Yksilon toimintakykyé suorittaa tiettyja erilaisia tehtavig,
jotka vaativat lihaksen toimintaa.

1965 Peter V Karpovichin  Kykyé suorittaa tietty fyysinen tehtévé tietyissa ymparisto-
olosuhteissa.

1967 Harrison H Clarke Kykya suorittaa paivittéisia tehtdvia tarmokkaasti ja valp-
paana, ilman kohtuutonta vasymysta ja séilyttaen riittavasti
energiaa nauttiakseen vapaa-ajan harrastuksista ja kohda-
takseen odottamattomia tilanteita.

1985 Carl J Caspersen Ominaisuuksia, joita ihmisilla on tai heille kehittyy heidén

fyysisen aktiivisuutensa perusteella.

McArdle ym. (2015, 842) méaérittelee fyysisen kunnon tarkoittamaan yksinkertaisesti ihmisen
kykyé suoriutua fyysisesti aktiivisista toiminnoista. Yleisesti fyysiselld kunnolla viitataan
ominaisuuksiin, joita ihmiselld on tai joita han saavuttaa, ja jotka liittyvat kykyyn tehda fyy-
sistd tyota. (Bouchard 2007) Fyysinen kunto voidaan liséksi jakaa eri tavoilla. ACSM (2000)

sekd Caspersen (1985) jakavat sen terveyteen tai taitoon perustuviin osa-alueisiin.
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Taulukko 3. Terveyskunnon seka taitoon liittyvan kunnon osatekijat.

Terveyskunnon osatekijat

Taitoon liittyvat kunnon osatekijat:

Verenkiertoelimiston kunto: Veren-
kierto- ja hengityselimiston kyky kuljet-
taa happea pitkdkestoisen fyysisen aktii-
visuuden aikana.

Kehon koostumus: Lihasten, rasvan,
luiden ja muiden elimiston elintérkeiden
osien suhteellinen maara.

Lihasvoima: Lihaksen kyky kayttaa
voimaa.

Lihaskestavyys: Lihasten kyky jatkaa
suoritusta vasymatta.

Liikkuvuus: Nivelten liikelaajuus.

Ketteryys: Kyky muuttaa kehon asentoa nope-

asti ja tarkasti.

Koordinaatio: Kyky hyddynta4 aistihavaintoja,
kuten nakoa ja kuuloa, yhdessa kehon kanssa
suoriutuakseen tehtdvista sulavasti ja tarkasti.
Tasapaino: Tasapainon yllapitdminen paikal-
laan tai liikkeessa.

Teho: Kyky tai tahti tehda tyota.

Reaktioaika: Aika, joka kuluu &rsykkeen ja
siihen reagoinnin vélilla.

Nopeus: Kyky suorittaa liike lyhyessé ajassa.

Usein fyysiselld kunnolla tarkoitetaan terveys- tai suorituskuntoa. (Roy 2010; Bouchard ym.

2007). Suorituskunnolla tarkoitetaan sellaisia kunnon osatekijoitd, jotka ovat valttaméattomia

tyon tai urheilun optimaaliseksi harrastamiseksi (Bouchard ym. 2007). Terveyteen liittyvalla

kunnolla tarkoitetaan fyysisen aktiivisuuden, fyysisen kunnon ja terveyden valistd suhdetta.

Se viittaa osatekijoihin, jotka liittyvat terveyteen ja joihin saannéllinen aktiivisuus vaikuttaa.

(Suni ym. 1998) Bouchard ym. (2007) maéarittelee terveyskunnon sellaisiksi osatekijoiksi,

joihin saanndllinen fyysinen aktiivisuus vaikuttaa suotuisasti tai epasuotuisasti ja jotka liitty-

vét terveydentilaan. Terveyskunnon osatekijoista ei ole taydellistd sovintoa tai yhteisymmér-

rysta mutta Bouchardin (1994, 2007) mukaan sill& tarkoitetaan seuraavia kokonaisuuksia:

- Morfologiset osatekijat: Kehon massa pituuteen verrattuna, kehon koostumus,

ihonalaisen rasvan jakautuminen, vatsan alueen sisdelinten rasva sekd luunti-

heys. (morfologia = biologisten organismien anatomian tutkimista)
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- Hengitys- ja verenkiertoelimiston osatekijat: Rasituksensietokyky, maksimaali-

nen aerobinen teho, syddémen toiminnot, keuhkon toiminnot, verenpaine.
- Tuki- ja liikuntaelimiston osatekijat: Teho, voima, kestavyys, lilkkuvuus.
- Motoriset osatekijat: Ketteryys, tasapaino, koordinaatio ja litkenopeus.

- Aineenvaihdunnalliset osatekijat: Glukoosinsietokyky, insiliininerkkyys, libi-
dien ja lipoproteiinien aineenvaihdunta, substraattien hapetusominaisuudet.

Suni ym. (1996, 1998) jakaa terveyskunnon suurempiin kokonaisuuksiin:
- Motorinen kunto: ml. tasapaino.
- Tuki- ja liikuntaelimiston kunto.
- Hengitys- ja verenkiertoelimistén kunto.

Ammattisotilaiden pitéisi Royn (2010) mukaan keskittya suorituskuntoon. Sill4 han tarkoittaa
konkreettisen sotilaalta vaadittavan tavoitteen saavuttamiseksi tehtdvaa fyysista harjoittelua.
Royn mukaan sotilaan fyysinen kunto on kyky& suoriutua fyysisesti annetuista tehtévista
loukkaantumatta. Hanen mukaansa terveysperustainen fyysinen kunto koostuu kaikilla soti-
lailla samoista kokonaisuuksista mutta suorituskunto on erilainen riippuen yksittdisen sotilaan
tehtdvista. Tatd han tarkentaa, etta lentokentalla lentokoneita lastaavan sotilaan tulee harjoitel-
la eri asioita kuin Afganistanin vuoristossa partioivan sotilaan. Roy jakaa sotilaan fyysisen

kunnon voimaan ja tehoon, liikkuvuuteen, notkeuteen ja joustavuuteen seka kestavyyteen.

Fyysinen kunto ei ole sama asia kuin fyysinen suorituskyky. Esimerkiksi ihmisen lihakset
voivat olla hyvassd kunnossa, vaikka hanen lihasvoimansa olisi vahdinen. Fyysista kuntoa on
mahdollista mitata joko liikuntasuorituksissa tarvittavien ominaisuuksien, kuten kestavyys-
kunnon tai elinjarjestelmien, kuten hengitys- ja verenkiertoelimiston mukaisesti. (Muori ym.
2005, 20

Fyysiseen suorituskykyyn kuuluu useita osa-alueita ja yksittéisilla testeilld voidaan usein ar-
vioida vain yht& osa-aluetta. Yleisimmin testatut fyysisen suorituskyvyn osa-alueet ovat hen-
gitys- ja verenkiertoelimiston toiminta seka lihasten maksimi- ja kestovoima (Caspersen ym.
1985.) Kaytanndssé kuntotestauksessa arvioidaan yksilon lihaksen tai lihasryhmien tyéskente-

lykykyé ja energiankulutusta. (Keskinen ym. 2004, 12.)
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Fyysinen kunto on Williamsin (1994) mukaan urheilulajikohtaista ja usein lajien sisalla tehta-
vakohtaista. Fyysisen kunnon yleisesti hyvaksytyt mitattavissa olevat osa-alueet ovat voima,
nopeus, kestavyys ja notkeus. Kyroléisen ja Santtilan (2006) mukaan fyysinen kunto koostuu
voimasta, nopeudesta ja kestdvyydestd. Voima on perusominaisuus, mitd tarvitaan kaikissa

tOissa ja tehtdvissa taistelukentalla.

Nopeusvoima on hermolihasten kykya tuottaa mahdollisimman lyhyessa ajassa mahdollisim-
man suuri tai nopea voima. Nopeusvoima perustuu hermoston kykyyn aktivoida lihasten mo-
toristen yksikoiden toimintaa ja vélittomien (ATP) voimanldhteiden kayttonopeudesta. No-
peusvoima voidaan jakaa lahtévoimaan, rjahtavédén voimaan seka isoinertiaaliseen voimaan.
(Kyrolainen 2004, 150). Nopeusvoimaa mitataan erilaisilla heitto- ja hyppytesteilld. (Ahtiai-
nen ym. 2004.)

Kestovoima tarkoittaa yksittéisen lihaksen tai lihasryhmien kykyéa tehdd tietylla painomééaralla
mahdollisimman monta toistoa. Kestovoimatesti voi olla aerobinen tai anaerobinen. (Ahtiai-
nen & Hakkinen 2004, 169; Knapik ym. 2009). Suoritus voidaan tehdad joko maaratyssa ajassa
tai yllapitamalla voimatasoa mahdollisimman kauan. (Mero ym. 2007, 284 -294.) Kestavyys
jakautuu energia-aineenvaihdunnan perusteella aerobiseen ja anaerobiseen kestavyyteen (Ky-
roldinen & Santtila 2006).

Maksimivoima tarkoittaa lihaksen tai lihasryhmén suurinta yksilollistd voimatasoa tah-
donalaisessa kertasupistuksessa. (Ahtiainen & Hékkinen 2004, 125, 138; Knapik ym. 2009.)
Vaihtoehtoisesti maksimivoimaa voidaan mitata usean toiston maksimilla. Sitd mitataan joko
isokineettisesti mittauslaitteella tai isometrisesti tensio- tai dynamometrilla. (McArdle ym.
2006, 511-513.) Tensiometri on laite, jolla mitataan esimerkiksi reiden ojentajalihaksen voi-
makkuutta. Laitteen toiminta perustuu vaijeriin kohdistuvaan vetovoimaan. Kiristyessaan vai-
jeri liikuttaa laitteen sisélla olevaa mitta-asteikkoa. Dynamometrilld tarkoitetaan laitetta, jolla
mitataan vetovoimaa mutta sen toiminta perustuu jouseen tai vastaavaan mekanismiin. Dyna-
mometrien kayttd on monipuolista ja niilla voidaankin mitata lihasvoimaa monimuotoisesti.
(McArdle ym. 2015, 503-504)

Kestavyyssuorituksissa energia muodostuu paasaantdisesti hapen avulla tapahtuvien reaktioi-
den turvin. Maksimaalinen hapenkulutus kertoo suurimman tehon, jolla elimisto tuottaa aero-

bista energiaa. (Keskinen 2005).
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Sammiton (2016) tutkimuksessa verrattiin miten mitattu kestévyyskunto, lihasvoima seka
nopeus ilmenevat mitattaessa kuntoa polkupyoréergmetrilléd. Kuntotestauksessa mitattiin aika
viivajuoksussa, kasin riipunnassa sekd 1000 metrin juoksussa. N&it4 tuloksia verrattiin pol-
kypyoréergometrilla mitattuihin tuloksiin. Yhteys oli merkitsevd, P<0.001. (Sammito ym.
2016)

Perinndllisyys maarad osittain henkilon fyysista suorituskykya. IThmisen rakennetta ja toimin-
taa ohjaava perimd, eli genomi, on tallentuneena DNA-molekyyleihin. DNA-molekyyli tar-
koittaa deoksiribonukleiinihappoa ja se sisaltdd kaikkien elididen solujen geneettisen ainek-
sen. Ihmisen lisaantyessa sen geneettinen aines kopioituu ja valittyy sen jalkeldisille. Niiden
perusteella maaraytyvat jalkeldisen fyysiset, biokemialliset ja kayttdytymiseen liittyvat piir-
teet. (Mulvihill 2011).

Perinndllisyyden vaikutusta fyysisen suorituskykyyn on tutkittu mm. kaksostutkimuksilla,
suorilla menetelmilla seka perhetutkimuksilla. Kaksostutkimus tarkoittaa identtisten eli sa-
mamunaisten tai epdidenttisten eli erimunaisten kaksosten vélisten eroavaisuuksien tai sa-
mankaltaisuuksien tutkimista. Talla voidaan tarkoittaa myos kaksosten saamien lasten eroa-
vaisuuksien tutkimista. (Beunen 2011, 102) Suoralla menetelmalld tarkoitetaan esimerkiksi
lasten toiminnan suoraa tarkkailua. (Bray 2011, 82).

Kaksostutkimusten mukaan maksimaalisen hapenottokyvyn (VO2max) periytyvyyden on
arvioitu olevan 60-70% ja perhetutkimusten perusteella noin 40-50% (Kujala 2005, 55). Pro-
sentit tarkoittavat perinndllisyytta laumassa, eivat yksilon kohdalla. Se tarkoittaa, ettd suures-
sa joukossa havaittu prosenttiosuus tietysta ilmiosta voidaan selittaa perinndllisyydelld. (Bray
2011, 84-85). Maksimaalisen lihasvoiman osalta periytyvyyden arvioidaan olevan kaksostut-
kimusten perusteella noin 30-50%. Tutkimuksilla on myds osoitettu, ettd lihasvoiman seka
maksimaalisen hapenottokyvyn kehittyminen harjoitusohjelman aikana on osittain perintote-
kijoiden méarittamaa. (Kujala 2005, 55)

Y hteenvetona fyysisen aktiivisuuden ja kunnon méérittelystd voidaan todeta, ettd yhtendisté ja
taysin aukotonta kansainvalistd maarittelyd kummallekaan kokonaisuudelle ei ole olemassa.
Fyysisen aktiivisuuden madrittely vaihtelee fysiologisesta luurankolihasten toiminnasta aina
tyOperdiseen tai vapaa-ajan aktiivisuuteen. Taman tutkimuksen kannalta fyysisella aktiivisuu-
della tarkoitetaan Vuori ym. (2005) mukaisesti liikuntaa ja lilkkumista. Taman tutkimuksen
tulosten selvittdmisen kannalta oleelliset vapaa-ajan fyysista aktiivisuutta selvittdvat kysy-
mykset keskittyvat nimenomaan liikunnan kaltaisen fyysisen aktiivisuuden selvittdmiseen.
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Fyysisen kunnon méarittely on kokonaisuutena samankaltainen méaritttelykysymys kuin fyy-
sinen aktiivisuus. Mydskaan fyysiselle kunnolle ei ole olemassa yksiselitteista vastausta. Tas-
sé& tutkimuksessa fyysisella kunnolla tarkoitetaan mitattavissa olevia erilaisia fyysisen suori-
tuskyvyn osa-alueita ja niiden yhdistdmistd kokonaisuudeksi. Mitattavia osa-alueita ovat esi-
merkiksi méératyssa ajassa suoritettujen istumaannousujen maaraa tai polkupyoéréergometrilla

mitattu maksimaalinen hapenottokyky.

4, TUTKIMUSONGELMA, HYPOTEESIT
4.1. Tutkimusongelma ja rajaukset

Tutkimusongelmana on selvittdd itseraportoidun fyysisen aktiivisuuden ja mitatun fyysisen
kunnon vélistd yhteytta.

Tutkimuskysymykset ovat:

- Mika on reserviléisten itseraportoidun vapaa-ajan fyysisen aktiivisuuden yhteys

mitattuun fyysiseen kuntoon?

- Poikkeaako itseraportoidun tiedon perusteella voimalajien ja kestavyyslajien
harrastajiksi luokiteltavien mitattu fyysisen kunto toisistaan hapenottokyvyn tai

lihaskunnon osalta?

Tutkimuksen l&dhdeaineistona kaytettiin vain julkista tai korkeintaan turvaluokkaa IV eli
"kaytto rajoitettu” olevia lahteitd. Turvaluokiteltujen l&hteiden kaytt6a valtettiin tietoisesti,
jotta tutkimuksesta ei tulisi turvaluokiteltua. Suurin osa tutkimuksen lahdeaineistosta on saa-
tavilla sahkoisesti julkisista lahteista.

Tutkimuksesta rajataan ulos harjoitukseen osallistuneet naiset, koska heidan lukuma&ransé
tutkimusjoukossa oli niin pieni (15 henk.). Tutkimukseen osallistui luonnollisesti vain varus-
miespalveluksensa suorittaneita henkil6itd, joten varusmiespalvelusta suorittamattomat rajau-
tuvat tutkimuksen ulkopuolelle. Samoin tutkimukseen osallistuminen edellytti, ettd reservildi-
selld on sijoitus sodan ajan joukossa ja han sai kutsun kertausharjoitukseen. Taméa karsi osan
varusmiespalveluksensa suorittaneista pois joukosta. Osa varusmiespalveluksensa suoritta-
neista sijoitetaan usein pois varusmieskoulutusta vastaavasta tehtavastaan, esimerkkind mm.
poliisit, palomiehet, 1a&kdarit, ammattisotilaat sek& monet yhteiskunnan toiminnan kannalta
kriittisissé tehtdvissa toimivat henkil6t. Tutkimustulokset kuvaavat varusmiespalveluksensa
suorittaneiden hyvin koulutettujen nuorten suomalaisten miesten keskimaaréista fyysista kun-

toa.
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Tutkimuksen viitekehyksen muodostavat reservildinen, fyysinen kunto seka kyselyt ja mit-
taukset. Reservildisen itsensd raportoima fyysinen aktiivisuus saattaa kertoa jotain hanen var-
sinaisesta fyysisesta kunnostaan ja tutkimuksen paétavoitteena on tdman yhteyden selvittdmi-

nen.
Kyselyt
Oma ilmoitus
fyysisestd
aktitvisuudesta
Tulosten
vertaaminen ja
Reservildinen vhteyden
selvittdminen
Mittaukset
Mitattu fyysinen
kunto

Kuva 2. Tutkimuksen viitekehys.

4.2. Hypoteesi

Hypoteesi on, etté itse ilmoitetulla fyysiselld aktiivisuudella on yhteys mitattuun fyysiseen
kuntoon. Hypoteesin perustana on aiemmat vastaavat tutkimukset, mm. Fogelholm 2006. Fo-
gelholmin tutkimuksessa havaittiin selva yhteys itseraportoidun fyysisen aktiivisuuden ja mi-
tattujen fyysisen kunnon tulosten valill4. Fogelholmin tutkimuksessa nousi havaintona esiin
mm. eniten liikkkuvien ryhmén osalta laskevat tulokset verrattuna toiseksi eniten liikkuvien
ryhmaén. Fogelholmin tutkimuksessa vastaajat jaettiin viiteen ryhméan. Aiemmin on tehty
useita tutkimuksia, mm. Garriguet 2015; Ahmad 2018; Lee 2019 ja Hyvérinen 2019, joissa on
verrattu itseraportoitua fyysista aktiivisuutta erilaisilla mittareilla tai sensoreilla todennettuun
fyysiseen aktiivisuuteen. Niissa on havaittu yhteys itse ilmoitetun fyysisen aktiivisuuden ja

mitatun aktiivisuuden valilla.
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5. TUTKIMUSMENETELMAT
5.1. Tutkimusaineiston kerddminen

Tutkimusaineisto keréttiin vuoden 2015 aikana seitsemén (7 kpl) kertausharjoituksen aikana.
Kaikki reserviléiset eivat osallistuneet kaikkiin eri testeihin tai kyselyihin. Liikuntatottumuk-
sia selvittaneisiin kysymyksiin vastasi 762 vastaajaa. Fyysisiin testeihin osallistui 739-745
koehenkil6d. Osa ei my6skéédn osallistunut kaikkiin testeihin vaan esimerkiksi polkupyoréer-
gometritestiin osallistui 740 henkil6d, vatsalihastestiin 739 ja penkkipunnerrustestiin 745
henkilod. Yhteensa kertausharjoituksiin k&skettiin 1106 reserviléistd ja niihin osallistui 823
reservildistd. 32 harjoituksiin osallistunutta reservildista kieltaytyi osallistumasta tutkimuk-

seen.

Harjoitusjoukko kaskettiin kertausharjoituksiin noin viisi kuukautta ennen harjoitusta. Ké&skyn
liitteend l&hetettiin tiedote fyysisen kunnon tutkimuksesta osana harjoitusta. Reserviléisten
osallistuminen fyysisen kunnon testaukseen oli vapaaehtoista ja jokainen osallistuja taytti
suostumuslomakkeen. Tutkimuksen oli mahdollista keskeyttdd missd vaiheessa tahansa. Tut-
kimukselle oli haettu tutkimuslupa Puolustusvoimilta sekd Keski-Suomen sairaanhoitopiirin

eettiseltd toimikunnalta. (Vaara ym. 2015)

Harjoituksissa reservildiset vastasivat useisiin kyselyihin ja osaa heista haastateltiin. Reservi-
laisille tehtiin antropometristen mittausten (pituus, paino, painoindeksi, vyétaron ymparys)
lisdksi verenkierto- ja hengitys elimiston suorituskykytesti (maksimaalinen hapenottokyky)
sekd lihaskuntotestit (vauhditon pituushyppy, istumaannousut, etunojapunnerrukset seka iso-
metrinen ala- ja yléraajojen ojentajalihasten bilateraalinen maksimivoima). Fyysisen kunnon

testaukset tehtiin palvelukseen astumista seuraavana paivana. (Vaara ym. 2015)

Tutkimusaineiston keradmisesta vastasi Puolustusvoimien Paaesikunnan koulutusosasto. Mit-
tauksissa testaajina toimivat koulutetut Puolustusvoimien henkilokuntaan kuuluvat tai kuulu-

neet koulutetut testaajat sekd Jyvaskylan yliopiston liikuntabiologian laitoksen opiskelijat.

5.2. Tutkimusasetelma

Kertausharjoituksissa jarjestettyjen testien rakenne ja aikataulu olivat kaikissa harjoituksissa
samanlainen. Reservildisten tuli saapua kertausharjoituksiin kello 14.00 mennessa. lIltapaivéan
paatteeksi kello 18.00 alkaen heille pidettiin tutkimuspuhuttelu. Harjoituspuhuttelun aikana he
vastasivat esitettyihin kirjallisiin kysymyksiin seka allekirjoittivat suostumuslomakkeen. Ky-
selyilla reservildisilta selvitettiin mm. fyysistd kuntoa seka fyysista aktiivisuutta ja niiden yh-

teydessa kysyttiin myos téssa tutkimuksessa kasiteltavat kysymykset:
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- Mihin seuraavista vapaa-ajan litkuntaryhmisté kuulut?

- Kuinka monta kertaa keskimaarin viikossa harrastat kestavyystyyppista litkun-

taa?

- Kuinka monta kertaa keskiméaarin viikossa harrastat lihasvoimaa kehittavaa lii-

kuntaa?

Kysymyksid tarkennettiin lisdmaareilld, kuten esimerkiksi liikuntaryhmaa koskevaa kysymys-
ta tarkennettiin: "Ajattele kolmea viime kuukautta ja ota huomioon kaikki sellainen vapaa-
ajan fyysinen rasitus, joka on kestanyt kerrallaan vahintd&n 20 minuuttia. Liikunta on ripeéé ja
reipasta, kun se aiheuttaa ainakin jonkin verran hikoilua ja hengityksenkiihtymista." Kysy-
mykset kokonaisuudessaan kaikkine vastausvaihtoehtoineen ovat liitteessa 1.

Itseraportoitua yleistd fyysista aktiivisuutta selvitettiin kysymyksella "Mihin seuraavista va-
paa-ajan liikuntaryhmistd kuulut?”". T&ssa tutkimuksessa kysymyksestd saatuja vastauksia
verrattiin fyysisen suorituskyvyn testeissa mitattuihin tuloksiin. Kysymykselld "Kuinka monta
kertaa keskimaarin viikossa harrastat kestavyystyyppista liikkuntaa?" selvitettiin kestavyysla-
jien harrastamista ja kysymyksell4 "kuinka monta kertaa keskiméérin viikossa harrastat lihas-
voimaa kehittdvaa liikuntaa?" selvitettiin voimalajien harrastamista. Kummassakin kyselyssa
oli kahdeksan vastausvaihtoehtoa, joita verrattiin mitattuihin fyysisen suorituskyvyn tuloksiin
samalla tavalla kuin edellisen kappaleen vapaa-ajan fyysisté aktiivisuutta.
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Kuva 3. Vauhditon pituushyppy. (Kuva: Puolustusvoimat)

Aikataulullisesti ensimmaéinen varsinainen fyysisen kunnon testi oli vauhditon pituushyppy,
jonka tarkoituksena on arvioida alaraajojen maksimaalista ja rdjahtavaa voimantuottoa. Hyp-
py hypéttiin erikseen sitd varten tarkoitetulla alustalla. Hyppypaikalla sek& ponnistus- etté
alastulopaikka olivat samalla korkeudella. L&htdasennossa koehenkilot seisoivat paikoillaan
kapeassa haara-asennossa jalat rinnakkain, varpaat ponnistusviivan takana. Ponnistusasennos-
ta koehenkilot koukistivat polvia ja veivat k&det samanaikaisesti taakse. Ponnistaessa kadet
heilautettiin voimakkaasti eteenpain ponnistaen samanaikaisesti tasajaloin mahdollisimman
pitkalle. Alastulossa liike pyséytettiin tasajaloin polvia koukistamalla. Tulos mitattiin yhden
senttimetrin tarkkuudella ponnistusviivan etureunasta siihen pisteeseen, johon taaemman jalan
kantapad osui. Suoritus hylattiin, mikali henkild kaatui tai otti tukiaskeleen taaksepdin. VVauh-
diton pituushyppy toistettiin kolme kertaa, joiden valissé oli minuutin tauko. Kymmenen mi-
nuutin lammittely tehtiin mittaajien ohjeistamana. La&mmittelyssa tehtiin x-hyppyjé, punner-
ruksia, kehonpainokyykkyja, lankkupitoja, askelkyykkyja seka terévia kyykkyhyppyja. Ennen
suoritusta koehenkilot saivat harjoitella muutaman harjoitushypyn. (Vaara ym. 2015; Fyysi-
nen toimintakyky 2020).
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Alaraajojen isometrinen bilateraalinen ojennus mitattiin kahdessa toisiaan vastaavassa dyna-
mometrissa (Vaara ym. 2015). Koehenkil6t olivat istuma-asennossa ja heidén polvikulmansa
oli 107°. Suorituksen aikana penkin reunasta pidettiin k&silla kiinni. Mitattu suoritus hylattiin
koehenkilon takapuolen noustessa irti penkisté tai mikali levya ei painettu koko jalkapohjalla.
(Vaara ym. 2015)

A

Kuva 4. Alaraajojen maksimivoiman mittaaminen dynamometrill4. (Kuva: Puolustusvoimat)

Ylaraajojen bilateraalisen isometrisen ojennuksen maksimivoima mitattiin dynamometrilla
penkkipunnerrusasennossa. Koehenkilot tekivat k&skystd maksimaalisen yléraajojen ojennuk-
sen siten, ettd he olivat selinmakuulla ja heidan kyynér- ja olkanivelensa olivat l&ht6asennossa
90 asteen kulmassa. Selan tuli pysya kiinni penkissé ja jalkapohjien maassa suorituksen ajan.
Laite sdadettiin erikseen jokaiselle koehenkil6lle sopivaksi. Taydell4 voimalla tehtdvaa mak-
simaalista yritysta edelsi vahintdan kaksi alle tdydella voimalla tehtdvaa eli submaksimaalista
harjoittelu- tai lammittelysuoritusta. N&istd ensimmainen tehtiin puolella teholla ja toinen I&-
hes maksimaalisesti. Jokaisen testin suoritustekniikka ohjeistettiin ja niiden toteutumista val-
vottiin. Virheelliset suoritukset hylattiin. Koehenkil6t ohjeistettiin tuottamaan maksimivoima
mahdollisimman nopeasti, jonka jalkeen sitd piti kyetd yllapitdméan noin kolme sekuntia.
Maksimisuorituksia oli kolme ja niiden valilla oli minuutin palautusaika. Tulos kerattiin 16-
bittisella AD-muuntimella (CED power 1401, Cambridge Electronic Design Itd, Englanti)
yhden kilohertsin kerdystaajuudella. Kaikista suorituksista analysoitiin maksimivoima (kg).
Ylaraajojen ojentajien maksimivoimatulokseen lisattiin tangon paino (6 kg). (Vaara ym.
2015)
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Kuva 5. Ylaraajojen maksimivoiman mittaaminen dynamometrilla (Kuva: Puolustusvoimat)

Polkupyotrédergometritestilla mitattiin maksimaalinen aerobinen suorituskyky. Testit tehtiin
kymmenelld ergometrilla samanaikaisesti MilFit protokollaa kayttden. Kaytossa olleet ergo-
metrit olivat Ergoline 800S, Ergoselect 100K seka Ergoselect 200K. Testit tehtiin nousujoh-
teisena kuormituksena uupumukseen saakka. Lahtokuorma oli 50 W ja kahden minuutin vé-
lein vastusta nostettiin 25 W. Koehenkildiden syke mitattiin suorituksen ajan Polar T-31 sy-
kevy6lla. Koehenkiloiltd mitattiin maksimisyke, maksimivastus (W) sek& ohjelman (Mil-
Fit5/Fitware, Suomi) arvioima maksimaalinen hapenkulutus (ml x kg™ x min=t, L x min™).
Polkupy6raergometrien satulat ja sarvet saddettiin koehenkil6ille sopiviksi. Testin aikana
koehenkilot saivat vaihtaa kasien paikkaa tangolla mutta heitd kehotettiin pysyméan istuma-
asennossa ja valttdmaan puhumista. Ergometritesti suoritettiin maksimaalisena siten, ettd testi
paattyi, kun koehenkilo ei endd jaksanut yllapitad vaadittua poljentakierrosnopeutta (60-90
rpm x min-1). Vaihtoehtoisesti testin sai padttd4d omasta tahdostaan. Maksimaalisen hapenku-
lutuksen arvioinnissa kaytettiin kaavaa: (11,016 x maksimi polkemisteho) x kehon paino-
1+7,0. (Vaara ym. 2015; Fyysinen toimintakyky 2020)
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Kuva 6. Maksimaalisen hapenottokyvyn mittaaminen polkupyoraergometrilld. (Kuva: Puolus-

tusvoimat)

Lihaskuntotesteissa suoritusaika oli 60 sekuntia ja ne tehtiin maksimitoistotesteind. Ennen
suoritusta testaaja ndytti esimerkkisuorituksen ja selitti testisuoritukset koehenkilGille. T&mén
jalkeen koehenkilot kokeilivat ja harjoittelivat testid annettujen ohjeiden mukaisesti. (Vaara
ym. 2015)

Istumaannousun tarkoituksena on arvioida keskivartalon koukistajalihasten dynaamista kesta-
vyytta (Fyysinen toimintakyky 2020). L&htoasennossa testattava makasi selin makuulla polvi-
kulmien ollessa noin 90 astetta. Avustaja tuki nilkat suorituksen aikana ja sormet olivat ristis-
sé& takaraivon kohdalla. L&htbasennosta noustiin istumaan siten, ettd kyynéarpéaat koskettivat
polvia tai kavivat polvien tasolla. Ala-asennossa lapaluiden alaosa kosketti alustaa. Yksi suo-
ritus muodostui kyynérpéiden koskettamisesta polviin ja paluusta ala-asentoon. Kédet pidet-
tiin suorituksen ajan vakioidussa asennossa sormenpaat ristissd kyynarpdiden osoittaessa

eteenpéin. (Vaara ym. 2015; Fyysinen toimintakyky 2020)
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Etunojapunnerrus arvioi hartian alueen ja ylaraajojen lihasten dynaamista voimaa ja kesté-
vyyttd sekd liikettd tukevien vartalonlihasten staattista kestavyyttad (Fyysinen toimintakyky
2020). Ennen testia kasien oikea sijainti madritettiin painmakuulla siten, ettd kammenet ase-
tettiin hartioiden leveydelle ja tasolle sormien osoittaessa eteenpdin. Peukaloiden oli yletytta-
va koskemaan olkapaita ja jalkojen tuli olla lantion leveydelld. Lahtéasennossa vartalo oli
suorana, varpaat ja kimmenet tukipisteind. L&htdasennosta vartalo laskettiin jannitettyna ala-
asentoon ja olkavarret olivat vaakatasossa. Yksi suoritus muodostui, kun ala-asennosta oli
palattu lahtdasentoon. Jalkoja ei saanut tukea esimerkiksi seinddn. Lantiokulman (160-180°)
ja p&an asennon oli pysyttava suorituksen ajan vakiona. (ACSM 2000; Vaara ym. 2015; Fyy-
sinen toimintakyky 2020)

Kuva 7. Etunojapunnerrukset. (Kuva: Puolustusvoimat)

5.3. Tilastolliset menetelmét

Tutkimukseen osallistuneet saivat numerokoodin ja heit4 kohdeltiin tietokannassa nimettomi-
nd. Tutkimusaineisto on sekd Maanpuolustuskorkeakoulun ettd tutkijan hallussa. Tilastolliset
analyysit tehtiin IBM SPSS Statistics 25 for Windows ohjelmalla.
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Fyysisen kunnon ja fyysisen aktiivisuuden valista yhteytta tutkittiin vertaamalla tutkimusjou-
kolta mitattuja maksimaalisen hapenottokyvyn arvoja, lihaskuntotestien tuloksia seka jalka-
prassilla ja isometriselld penkkipunnerrustestilla mitattuja maksimaalisia lihasvoima-arvoja
koehenkildiden itsenséd ilmoittamiin fyysisen aktiivisuuden maaréd koskeviin kysymyksiin.
Tutkimukseen valittiin vertailtaviksi kysymyksiksi aiemmassa luvussa esitetyt kolme tutki-

musjoukolle esitettya liikuntakayttdytymistd mittaavaa kysymysté.

Liséksi verrattiin eri vastaajaryhmien (esim. A: Ei liikuntaa... ja B: Kerran viikossa) siséisten
keskiarvojen eroja muihin vastaajaryhmiin. Talla saatiin tarkennettua eri aktiivisuusryhmien

mitattujen tulosten eroja muihin vastaajaryhmiin.

Tulosten normaalijakautuneisuus selvitettiin Kolmogorov-Smirnov ja Shapiro-Wilk testien,
keskihajonnan, Levenen testin sekd kuvaajien perusteella. Yleist4 vapaa-ajan liikuntakayttay-
tymisté selvittdvan kysymyksen "Mihin seuraavista vapaa-ajan liikuntaryhmista kuulut?" vas-
taajaryhmien ("A: Ei mitdan liikuntaa..." ja "B: Verkkaista tai rauhallista..." jne.) siséiset
tulokset olivat normaalijakautuneita maksimaalisen hapenottokyvyn, istumaannousujen ja
vauhdittoman pituushypyn osalta. N&iden kolmen osalta tulokset késiteltiin normaalijakautu-
neina ja analysoitiin varianssianalyysilla. Etunojapunnerrusten, penkkipunnerruksen ja jalka-
prassin tulokset eivéat olleet normaalijakautuneita, joten niiden analysoimiseen ké&ytettiin

Kruska-Wallisin testi& ja saadut p-arvot korjattiin Bonferronin menetelmalla.

Kestavyystyyppista liikuntaa selvittdvan kysymyksen vastaajaryhmien siséiset tulokset olivat
normaalijakautuneita kaikkien tulosten osalta ja niitd analysoitiin varianssianalyysilla. Lihas-
voimaan kehittdvad fyysista aktiivisuutta selvittdvan kysymyksen tulokset eivét olleet nor-
maalijakautuneita kuin maksimaalisen hapenottokyvyn ja vauhdittoman pituushypyn tulosten
osalta. Mainitut kaksi késiteltiin varianssianalyysilld ja muiden analysoimiseen k&ytettiin
Kruska-Wallisin testi& ja saadut p-arvot korjattiin Bonferronin menetelmalla.

6. TULOKSET
6.1. Tutkimusjoukolta mitatut ja kyselyilld saadut suorat tulokset

Kotipaikkakunnan perusteella reserviléiset eivat jakautuneet tasaisesti koko Suomen alueelle.
Eteld-Suomen sotilasl&dénin alueelta tutkimukseen osallistuneita oli 39 %, Itd-Suomen sotilas-
144nin alueelta 12,6 %, Lansi-Suomen sotilasl&danin alueelta 24 % ja Pohjois-Suomen sotilas-
14&nin alueelta 24,4 %.

Tutkimusjoukon ik&jakauma oli 20-55 vuotta, keski-ika oli noin 26 vuotta ja heistd noin 80%
oli alle 30-vuotiaita. Tutkimusjoukosta 60 % oli k&dynyt kouluja 13 vuotta tai enemman. Aino-

astaan noin 3 % oli kdynyt kouluja 9 vuotta tai véhemman.
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Taulukon 4 perusteella voidaan havaita, ettd 762:sta vastaajasta 304 henkiloa, eli noin 40%
ilmoitti lilkkuvansa korkeintaan kerran viikossa. Vain noin 12% vastaajista ilmoitti, ettei har-
rasta mitaén liikuntaa viikoittain. Kaksi kertaa viikossa tai sitd useammin liikkuvia vastaajista
oli 458 henkildd eli noin 60%. Huomionarvoista on oman ilmoituksensa mukaan ainakin nelja
kertaa viikossa liikkuvien kohtuullisen suuri maara, eli yli 20% kaikista vastaajista. Tulokset
jakautuvat eri vastaajaryhmien kesken melko tasaisesti ollen p&&osin noin 20% luokkaa. Ai-
noastaan ryhmét, jotka ilmoittivat, etteivat liikku lainkaan tai harrastavat ripeéa ja reipasta lii-

kuntaa noin kerran viikossa olivat selkeésti muita pienempia.

Taulukko 4. Liikuntatottumuksia selvittavd kysymys "Mihin seuraavista vapaa-ajan

likuntaryhmista kuulut?"

Vastausvaihtoehdot % N
A: Ei juuri mitdan liikuntaa joka viikko 12,07 92
B: Verkkaista tai rauhallista liikuntaa yhtend tai useampana paivané viikossa 17,85 136
C: Ripeé4 ja reipasta litkuntaa noin kerran viikossa 9,97 76
D: Ripeé4 ja reipasta liikuntaa kaksi kertaa viikossa 19,82 151
E: Ripe&4 ja reipasta lilkuntaa kolme kertaa viikossa 19,29 147
F: Ripedd ja reipasta liikuntaa ainakin nelja kertaa viikossa 21,00 160

Toinen tdman tutkimuksen kannalta oleellinen kysymys selvitti kestavyysliikunnan viikoit-
taista méaarad. Taulukossa 5 on kuvattu kysymyksen suorat vastaukset. Tulosten perusteella
voidaan havaita, ettd vain kerran viikossa liikkuvia tai ei lainkaan kestavyysliikuntaa harras-
tavia oli vastaajista hieman yli 50% eli 392 henkilda. Kolmessa eniten liikkuvassa (5-7-> ker-
taa viikossa) vastaajaryhmassé oli vain 6,3% vastaajista. Kokonaisuutena vastaajat ilmoittivat
harrastavansa kestavyystyyppista liikuntaa edelliseen, vyleistd liikuntakayttaytymista ar-

vioivaan kysymykseen nahden véhemman.
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Taulukko 5. Liikuntatottumuksia selvittavd kysymys "Kuinka monta kertaa viikossa

harrastat kestavyystyyppista likuntaa?"

Vastausvaihtoehdot % N
A: En harrasta kestavyystyyppisté liikuntaa 25,23 192
B: Kerran viikossa 26,28 200
C: 2 kertaa viikossa 19,71 150
D: 3 kertaa viikossa 15,24 116
E: 4 kertaa viikossa 7,23 55
F: 5 kertaa viikossa 4,60 35
G: 6 kertaa viikossa 0,26 2
H: 7 kertaa tai enemmaén viikossa 1,45 11

Taman tutkimuksen kannalta kolmas oleellinen kysymys selvitti lihasvoimaa kehittavén lii-
kunnan harrastamista (Taulukko 5). Tulosten perusteella 427 henkilo& eli noin 56% vastaajis-
ta ilmoitti liilkkuvansa korkeintaan kerran viikossa. Lisaksi huomiona on vastaajaryhman "En
harrasta lihasvoimaa kehittédvaa liikuntaa™ suuri koko eli lahes 35% kaikista vastaajista. Kaksi
kertaa tai sitd useammin lihasvoimaa kehittavaa liikuntaa viikoittain harrastaa 335 henkil6 eli
noin 44% osallistujista. Kolmessa eniten lihasvoimaa kehittavéad liikkuntaa harrastavassa ryh-
massé oli yhteensd 6,03% vastaajista, eli l&hes sama lukema kestavyystyyppisté liikuntaa har-
rastavien kanssa. Kokonaisuutena lihasvoimaa kehittavaa litkuntaa ilmoitettiin harrastettavan
hyvin saman suuntaisesti kuin kestavyystyyppistakin liikuntaa vaikka yksittéisten vastaaja-
ryhmien valilla olikin isompia eroja, esim. ei litkkuvien osalta 25,23% vrt. 34,91%.

Taulukko 6. Liikuntatottumuksia selvittava kysymys "Kuinka monta kertaa keskimaa-

rin vilkossa harrastat lihasvoimaa kehittavaa liikuntaa?"

Vastausvaihtoehdot % N
A: En harrasta lihasvoimaa kehittava liikkuntaa? 3491 266
B: Kerran viikossa 21,13 161
C: 2 kertaa viikossa 15,09 115
D: 3 kertaa viikossa 15,22 116
E: 4 kertaa viikossa 7,61 58
F: 5 kertaa viikossa 5,64 43
G: 6 kertaa viikossa 0,26 2

H: 7 kertaa tai enemman viikossa 0,13 1
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Kokonaisuutena kolmesta liikuntatottumuksia mittaavasta kyselysta voidaan todeta, etta yleis-
ta fyysistd aktiivisuutta mittaavan kyselyn perusteella vastaajat liikkuivat hieman enemman
kuin tarkempien kestavyystyyppisté tai lihaskuntoa kehittavaa liikuntaa selvittavien perusteel-
la. Yleista fyysista aktiivisuutta selvittdvan kyselyn perusteella ei lainkaan tai kerran liikkuvia
oli noin 30% vastaajista, kestavyystyyppisté liikuntaa selvittdvassa samassa ryhmassa oli noin
50% vastaajista ja lihasvoimaa selvittdvassa vastaajia oli noin 55%. Vé&hintéd&n kaksi kertaa
viikossa liikkuvia oli yleista aktiivisuutta selvittdvassé kysymyksessa noin 60% kun taas kes-
tavyyskuntoa selvittavéssa kyselyssa vahintaan kaksi kertaa viikossa liikkui hieman alle 50%
ja lihasvoimaan kehittdvan liikunnan osalta vahintaan kaksi kertaa viikossa liikkui noin 44%
vastaajista. Lisaksi yleisen kysymyksen korkeimmassa vaihtoehdossa "Nelja tai useamman
kerran viikossa" vastaajia oli 21%.

Taulukossa 7 on esitetty tutkimuksessa mitattujen fyysisen kunnon testien kaikki tulokset
koonnoksena ilman vastaajaryhmiin jakamista. Tuloksista voidaan tehdd yleisia havaintoja
my0s verrattaessa keskiarvoja Puolustusvoimien fyysisen toimintakyvyn normin vaatimuksiin
(Fyysinen toimintakyky 2020). Kertausharjoituksissa mitattujen tulosten keskiarvo maksimaa-
lisen hapenottokyvyn osalta oli 41,1 ml/kg/min kun normin mukaisesti tason 3, eli taistelua
tukevien joukkojen taso vaatisi 44,6 ml/kg/min tason. Taistelevien jadkarijoukkojen tulisi
paasta normin tasolle 4 eli tulokseen 51,3 ml/kg/min. Harjoituksissa mitatulla maksimaalisen
hapenottokyvyn tuloksella keskimadrainen reserviléinen olisi sijoitettavissa vain tason 2 teh-
taviin eli liikkuviin esikuntatehtéviin. Lihaskunnon osalta tdman tutkimuksen keskimé&é&raisen
reservildinen olisi sijoittamiskelpoinen tason 3 tehtdvaan, saaden normin mukaisesti laskettu-
na 108,5 pistettd (2,26 x 20 + 34,9 + 28,4 = 108,5). Tason 4 tehtdvé edellyttdisi 110 pistettd,

joten lihaskunnon osalta reservildiset ovat lahes tason 4 vaatimustasolla.

Taulukko 7. Testeissé mitatut fyysisen kunnon tulokset.

Testi N Keskiarvo Hajonta 95% Luottamusvali Min. Max.
Vauhditonpituus (cm) 742 226,6 26,2 224,7 - 228,5 109,0 294,0
Istumaannousu (Ikm/60sek) 741 34,9 11,9 34,1-35,8 0,0 66,0
Etunoja (Ikm/60sek) 739 284 13,9 27,4 -29,4 00 780
Jalkaprassi (kg) 744  339,4 93,3 332,7 - 346,2 115,0 738,0
Penkkipunnerrus (kg) 745 87,1 21,6 85,6 - 88,7 36,0 164,0
Maksimaalinen hapenotto- 740 41,1 7,8 40,5-41,6 155 67,1

kyky (ml x kg™ x min™)
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6.2. Vapaa-ajan fyysisen aktiivisuuden yhteys mitattuun hapenottokykyyn ja lihaskun-
toon

Maksimaalista hapenottokykya selvittdvéaan testiin osallistui 740 henkil6d ja heidan tulostensa
keskiarvo oli 41,1 ml/kg minuutissa. Tutkimustulosten perusteella maksimaalisella hapenot-
tokyvylld ja itseraportoidun vapaa-ajan fyysisen aktiivisuuden madrélla on selvd yhteys
(p<0,001).

Vertailtaessa eri vastaajaryhmien valisid tuloksia toisiinsa kehon painoon suhteutettu maksi-
maalinen hapenottokyky kasvoi tilastollisesti merkitsevasti (p<0,001) yhdesta reippaasta tai
ripedstd itseraportoidusta viikoittaisesta liikuntakerrasta ylospdin (Kuva 8). Verkkainen tali
rauhallinen liikunta kerran viikossa ei parantanut tilastollisesti merkitsevésti tuloksia (p=0,09)
liilkkumattomiin verrattuna, vaikka vastaajien keskiarvo olikin suurempi kuin niiden, jotka
eivat oman ilmoituksensa mukaan liiku lainkaan viikoittain. (Kuva 8 ja taulukko 8.) Tulokset
paranivat kaikissa vastaajaryhmissa ja kuvan 8 perusteella voidaankin todeta, ett4d maksimaa-
linen hapenottokyky paranee tilastollisesti merkitsevésti aina viikoittaisen liikkumiskerran
lisddntyessd. Nelja tai useamman kerran viikossa liikkuneiden tulos oli tilastollisesti merkit-
sevasti (p<0,05) parempi kuin kaikkien muiden vastaajaryhmien ja vastaavasti kolme kertaa

liikkuvien tulos oli samalla tavoin parempi kuin kaksi tai vahemman kertoja liikkuvien.

- C: p<0,05 verrattuna A

D: p<0,001 verrattuna A, B

E: p<0,001 verrattuna A, B, C,D
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B: Verkkaista tal F: Ripesd ja reipasta

A Ei juurd mitidin - C: Ripedd ja D: Ripeid ja E: Ripei ja - jate

tiikuntaa joka viikko ~ uballista R reipasta litkuntaa reipasta reipasta litkuntaa h’k‘}f“aa ainakin
likutaa yhtend noin kerran lifkuntaa kaksi kolme kertaa neljd kertaa vilkossa
tai useampana vitkossa kertaa vitkossa vitkossa

piivani vilkossa
Kuva 8. Polkupyordergometrilla mitatut kehonpainoon suhteutetut maksimaalisen hapenotto-
kyvyn arvot liikuntatottumuksia mittaavan kysymyksen "Mihin seuraavista vapaa-ajan liikkun-
taryhmistd kuulut?" vastaajaryhmien mukaan sekd itseraportoitujen liikuntamaarien yhteys
mitattuun hapenottokykyyn.
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Puhtaasti keskimé&araisten tulosten perusteella arvioituna reservildisen tulisi litkkua nelja ker-
taa tai useammin padstakseen edes Puolustusvoimien fyysisen toimintakyvyn normin osoitta-
malle tasolle kolme, eli taistelua tukevien joukkojen tasolle (44,8 ml/kg/min). Yhdenk&&n
vastaajaryhmén mitattu maksimaalisen hapenottokyvyn tulos ei yltdnyt tason nelja vaatimuk-
seen eli 51,3 ml/kg/min vaikka vastaavasti jokaisessa vastaajaryhmassa oli henkildita, joiden
henkilokohtainen tulos ylsi tason 4 vaatimuksiin. Keskiarvotulos 41,1 ml/kg/min saavutettiin
noin kahden itseraportoidun viikoittaisella litkkumiskerralla.

Taulukko 8. Polkupyoraergometrilla mitattujen kehonpainoon suhteutetun maksimaa-
lisen hapenottokyvyn arvojen (ml x kg—1 x min—1) yhteys liikuntatottumuksia mittaa-

van kysymyksen "Mihin seuraavista vapaa-ajan liikkuntaryhmista kuulut?" vastauksiin.

Vastaus N  Keskiarvo Keski-  95% luotta- Min. Max.

hajonta musvali

A: Ei juuri mit&an liikuntaa joka 87 34,9 7,3 33,3-36,5 155 535
viikko
B: Verkkaista tai rauhallista 131 37,4 7,0 36,2 - 38,6 186 58,8

lilkuntaa yhten tai useampana

paivana viikossa

C: Ripeéé ja reipasta liikuntaa 70 39,4 6,6 37,8-40,9 28,1 58,5
noin kerran viikossa
D: Ripeé4 ja reipasta liikuntaa 145 41,2 6,7 40,1-42,3 26,7 64,5
kaksi kertaa viikossa
E: Ripeé&4 ja reipasta liikuntaa 143 43,5 6,9 42,4 - 44,7 28,1 649

kolme kertaa viikossa

F: Ripedi ja reipasta liikuntaa 157 45,9 7,0 44,8 - 47,0 296 67,1

ainakin nelja kertaa viikossa

Itseraportoidun fyysisen aktiivisuuden ja mitattujen istumaannousujen osalta tuloksia ja vas-
tauksia oli yhteensa 734 kappaletta. Kaikkien mitattujen tulosten keskiarvo oli 34,9 istumaan-
nousua ja keskihajonta oli 11,9. Tutkimustulosten perusteella 60 sekunnin aikana tehtdvien
istumaannousujen maard kasvoi itseraportoidun fyysisen aktiivisuuden kasvaessa. Vastaaja-
ryhmien keskiarvojen vertailun perusteella yhteys itseraportoidun fyysisen aktiivisuuden ja

mitattujen istumaannousujen vélilla on selva (p<0,001).
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Vertailtaessa eri vastaajaryhmien tuloksia toisiinsa havainnot ovat samankaltaiset kuin polku-
pyOrdergometrilla mitatuissa maksimaalisen hapenottokyvyn mittauksissa. Tulokset paranivat
tilastollisesti merkitsevasti jo yhdesté ripedsti ja reippaasta viikoittaisesta liikuntakerrasta al-
kaen (kuva 9). Mitattujen istumaannousujen maard kasvoi tilastollisesti merkitsevasti
(p<0,05) liikuntakertojen maaran kasvaessa ja nelja kertaa tai useammin liikkuvien tulos oli
parempi kuin kaikkien muiden tulos. Keskiarvotulokseen (34,9 krt/60sek.) pééstédkseen vas-

taajien tulisi tutkimuksen perusteella litkkua noin yhdesta kahteen kertaan viikossa.

A AB, C A,B,C A,B,C,D,E

60,0 o

200

C: p<0,05 verrattuna A

D: p<0,05 verrattuna A, B, C

° E p<0,05 verrattuna A, B, C

F: p<0,05 verrattuna A, B, C, I, E

Mitattujen istumaannousujen méira (Iki/60 sek)

A Q

A Ei juuri mitdén B: Verl?kaista tai C: Ripedd ja D: Ripedd ja E: Ripedd ja F: Ripedd .§3 reipasta
litkuntaa joka vitkko rﬁuhalilsta ) reipasta lilkkuntaa reipasta reipasta likuntaa ilﬂ(gntaa mna%gn
likuntaa yhtend noin kerran litkuntaa kaksi kolme kertaa nelid kertaa vilkossa

tal useampana
phivind vitkossa

viikossa kertaa vitkossa vitkossa

Kuva 9. Mitattujen istumannousujen (lukumé&érd/60sek) maara liikuntatottumuksia mittaavan
kysymyksen "Mihin seuraavista vapaa-ajan liikuntaryhmistd kuulut?" vastaajaryhmien mu-
kaan jaettuna seka itseraportoitujen litkuntaméérien yhteys mitattujen istumaannousujen maa-

raan.

Taulukko 9. Mitattujen istumaannousujen (lukumaaré/60sek) yhteys vapaa-ajan lii-
kuntatottumuksia mittaavan kysymyksen "Mihin seuraavista vapaa-ajan liikuntaryh-

mista kuulut?" vastauksiin.

Vastaus N Keskiarvo  Keski- 95% luot- Min. Max.

hajonta  tamusvali

A: Ei juuri mit&én liikuntaa joka 86 25,9 11,1 235-283 0,0 59,0
viikko
B: Verkkaista tai rauhallista 131 29.1 11,7 270-31,1 2,0 55,0

lilkuntaa yhten tai useampana
paivéana viikossa
C: Ripedd ja reipasta liikuntaa 71 30,8 10,7 283-333 30 56,0

noin kerran viikossa
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D: Ripeé&4 ja reipasta liikuntaa 143 35,4 10,3 33,7-371 110 66,0
kaksi kertaa viikossa

E: Ripe&4 ja reipasta liikuntaa 144 38,0 100 364-397 10 550
kolme kertaa viikossa

F: Ripedi ja reipasta liikuntaa 159 43,2 9,0 418-446 19,0 60,0

ainakin nelja kertaa viikossa

Itseraportoidun yleisen fyysisen aktiivisuuden ja vauhdittoman pituushypyn osalta tuloksia ja
vastauksia oli yhteensd 735 kappaletta. Kaikkien mitattujen tulosten keskiarvo oli 226,6 cm ja
keskihajonta oli 26,2 cm. Tutkimustulosten perusteella vauhdittoman pituushypyn tulokset
kasvoivat itseraportoidun fyysisen aktiivisuuden kasvaessa (kuva 10). Vastaajaryhmien kes-
kiarvojen vertailun perusteella yhteys itseraportoidun fyysisen aktiivisuuden ja mitattujen

istumaannousujen vélill4 on selva (p<0,001).

Vertailtaessa eri vastaajaryhmien tuloksia toisiinsa havainnot ovat samankaltaiset kuin kah-
dessa aiemmassakin vertailussa. Erona maksimaaliseen hapenottokykyyn ja istumaannousui-
hin on tilastollisesti merkitseva tulosten paraneminen vasta kahden reippaan tai ripeén viikoit-
taisen litkkumiskerran jalkeen (Kuva 10). Vauhdittoman pituushypyn osalta tulokset paranivat
siten, ettd nelja kertaa tai sitd enemman liikkuvien tulokset olivat keskiarvojen perusteella
tilastollisesti merkitsevésti (p<0,05) parempia kuin kaksi kertaa tai sitd vahemman liikkuvien.
Kolme kertaa liikkuvien tulokseen verrattuna ero ei ollut merkitsevé. Paastakseen keskimaa-
raiseen 226,6 cm tulokseen tulisi oman ilmoituksen mukaan liikkua noin yhdesté kahteen ker-

taan viikossa.
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F: Ripedd ja reipasta
liikuntaa ainakin
neljd kertaa viikossa

Kuva 10. Mitattujen vauhdittoman pituushypyn tulosten (cm) lukumaaré liikuntatottumuksia

mittaavan kysymyksen "Mihin seuraavista vapaa-ajan liikuntaryhmista kuulut?" vastaajaryh-

mien mukaan jaettuna seka itseraportoitujen liikkuntamadrien yhteys mitattuihin vauhdittoman

pituushypyn tuloksiin.

Taulukko 10. Mitattujen vauhdittoman pituushypyn tulosten (cm) yhteys vapaa-ajan

likuntatottumuksia mittaavan kysymyksen "Mihin seuraavista vapaa-ajan liikunta-

ryhmista kuulut?" vastauksiin.

Vastaus N Keskiarvo  Keski-  95% luotta-  Min.  Max.
hajonta musvali

A: Ei juuri mit&an liikkuntaa 87 2114 27,7 205,5-217,3 109,0 270,0

joka viikko

B: Verkkaista tai rauhallista 132 218,0 264  2135-2226 150,0 2670

liikuntaa yhtena tai useam-

pana péivana viikossa

C: Ripeéé ja reipasta likkun- 72 2211 245  2154-226,9 1750 2850

taa noin kerran viikossa

D: Ripeé4 ja reipasta litkun- 143 228,4 23,9 2244 - 323,3 155,0 292,0

taa kaksi kertaa viikossa

E: Ripe&4 ja reipasta lilkun- 143 233,2 23,9 229,3-237,2 152,0 282,0

taa kolme kertaa viikossa

F: Ripedi ja reipasta liikun- 158 237,2 234  2335-2409 176,0 2940

taa ainakin nelja kertaa vii-

kossa
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Etunojapunnerrusten ja itseraportoidun fyysisen aktiivisuuden osalta vastaajia ja mittauksiin
osallistuneita oli yhteensa 732 henkil6d. Heidan tulostensa keskiarvo oli 28,4 etunojapunner-
rusta ja tulosten keskihajonta oli 13,9. Tutkimustulosten perusteella ja 60 sekunnissa tehtévien
etunojapunnerrusten maéra kasvoi suhteessa itse ilmoitettuun fyysiseen aktiivisuuteen. (Kuva

7 ja taulukko X) ja yhteys naiden valilla on selva (p<0,001).

Vastaajaryhmien valisid tuloksia verrattaessa tulokset tukevat aiempia havaintoja. Etunoja-
punnerrusten maard paranee tilastollisesti merkitsevasti kuitenkin vasta kahdesta ripedsté ja
reippaasta viikoittaisesta litkkumiskerrasta ylospéin (Kuva 11). Etunojapunnerrusten osalta
tulokset paranevat myds enemman liikkuvien ryhmissa ja nelja kertaa viikossa liikkuvien tu-
lokset ovat tilastollisesti merkitsevésti parempia (p<0,005) kuin kaikkien muiden. Samoin
kolme kertaa viikossa liikkuvien tulokset ovat parempia kuin kaikkien sitd vahemman liikku-
vien. Saadakseen tulokseksi keskimaardisen 28,8 etunojapunnerrusta tulisi liikkua hieman

useammin kuin kaksi kertaa viikossa.

AB AB C.D AB C,DE

D: p<0,05 verrattuna A, B
E: p<0,05 verrattuna A, B, C,D
F: p<0,05 verrattuna A, B, C, D, E

Mitattujen etunojapunnerrusten lukumadrd (Jkm/60sek)

0 = l O
A: Fi juuri mitén B: Verlfkaista tai C: Ripedi ja D: Ripedd ja E: Riped ja F Ripead éa refpasta
likuntaa joka vilkko ~ rauhallista reipasta likuntaa reipasta reipasta likuntaa  Likuntaa ainakin
likuntaa yhtend noin kerran Hikuntaa kaksi kolme kertaa neljd kertaa viikossa
tai useampana viikossa kertaa vitkossa viikossa
péivénd vikossa

Kuva 11. Mitattujen etunojapunnerrusten tulosten (lukumé&ard / 60 sek) mééara liikuntatottu-
muksia mittaavan kysymyksen "Mihin seuraavista vapaa-ajan liikuntaryhmistd kuulut?" vas-
taajaryhmien mukaan jaettuna seka itseraportoitujen liikkuntamadrien yhteys mitattujen etu-
nojapunnerrusten maaraan.
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Taulukko 11. Mitattujen etunojapunnerrusten tulosten (lukumaara/60 sek) yhteys va-
paa-ajan liikuntatottumuksia mittaavan kysymyksen "Mihin seuraavista vapaa-ajan

likuntaryhmista kuulut?" vastauksiin.

Vastaus N Keskiarvo  Keski- 95% luot- Min. Max.

hajonta  tamusvali

A: Ei juuri mitdan liikuntaa joka 86 19,0 109 16,7-214 0,0 48,0
viikko
B: Verkkaista tai rauhallista 132 22,0 11,1 20,1-239 0,0 66,0

lilkuntaa yhten tai useampana

paivana viikossa

C: Ripeéé ja reipasta liikuntaa 71 24,1 9,4 218-263 6,0 46,0
noin kerran viikossa

D: Ripe&4 ja reipasta liikuntaa 142 27,1 129 250-292 30 780
kaksi kertaa viikossa

E: Ripe&4 ja reipasta liikuntaa 143 32,0 124 30,0-340 00 59,0
kolme kertaa viikossa

F: Ripedi ja reipasta liikuntaa 158 38,7 139 365-409 00 720

ainakin nelja kertaa viikossa

Alaraajojen ojennusvoimaa mittaaviin testeihin ja liikuntatottumuksia selvittdvaan kyselyyn
osallistui yhteensa 737 henkil64, joiden tulosten keskiarvo oli 339,5 kg ja keskihajonta 92,9
kg. Tutkimustulosten perusteella jalkojen ojennusvoiman ja itseraportoidun fyysisen aktiivi-
suuden valilla on selva yhteys (p<0,001). Mitattu ojennusvoima kasvoi itseraportoidun aktii-

visuuden kasvaessa.

Vertailtaessa vastaajaryhmien tuloksia havainnot ovat yhtalaisia aiempien havaintojen kanssa,
eli kaksi reipasta ja ripedd liikuntakertaa viikossa parantaa maksimaalista ala-raajojen voimaa
tilastollisesti merkitsevasti (p<0,05). (Kuva 12) Alaraajojen maksimaalinen voima parani
my0s eniten liikkuvien ryhméssa siten, ettd heidan tuloksensa oli merkitsevasti parempi kuin
kaksi kertaa tai sitd vahemman liikkuvien tulos. Vastaavasti kolme kertaa viikossa liikkuvien
tulokseen verrattaessa ero ei ollut tilastollisesti merkitseva (p=0,521). Saadakseen tulokseksi
keskimaaréisen 339,5 kg tulisi reservildisen liikkua noin kaksi kertaa viikossa.
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AB, CD

£ D: p<0,05 verrattuna A
E: p<0,05 verrattuna A, B
F: p<0,05 verrattuna A, B, C,D
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likuntaa joka viikko ~ tuballista B reipasta lilkuntaa reipasta reipasta Hikuntaa
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tai useampana vikossa kertaa viikossa vikossa

péivani vilkossa

F: Ripeda ja reipasta
lilkuntaa ainakin
nelja kertaa viikossa

Kuva 12. Dynamometrilld mitattu alaraajojen maksimivoiman (kg) tulos liikuntatottumuksia

mittaavan kysymyksen "Mihin seuraavista vapaa-ajan liikuntaryhmista kuulut?" vastaajaryh-

mien mukaan jaettuna seka itseraportoitujen liitkuntaméérien yhteys dynamometrilld mitattuun

alaraajojen voimaan.

Taulukko 12. Dynamometrilla mitattu alaraajojen maksimivoiman (kg) yhteys vapaa-

ajan likkuntatottumuksia mittaavan kysymyksen "Mihin seuraavista vapaa-ajan liikun-

taryhmista kuulut?" vastauksiin.

Vastaus N Keskiarvo  Keski-  95% luot- Min.  Max.
hajonta  tamusvali

A: Ei juuri mitdén liikuntaa joka 87 303,1 76,2 286,8 - 158,0 516,0
viikko 319,3

B: Verkkaista tai rauhallista 132 309,3 70,7 297,1 - 147,0 520,0
lilkuntaa yhten tai useampana 321,4

paivana viikossa

C: Ripeéé ja reipasta liikuntaa 72 319,5 74,8 302,0 - 204,0 507,0
noin kerran viikossa 337,1

D: Ripeé&4 ja reipasta liikuntaa 144 340,5 92,5 325,3 - 115,0 690,0
kaksi kertaa viikossa 355,7

E: Ripe&4 ja reipasta liikuntaa 144 356,0 1011 339,3 - 167,0 676,0
kolme kertaa viikossa 372,6

F: Ripedi ja reipasta liikuntaa 158 377,8 100,2 363,0 - 177,0 738,0

ainakin nelja kertaa viikossa 393,6
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Yldraajojen ojennusvoimaa mittaaviin testeihin ja liikuntatottumuksia selvittdvaén kyselyyn
osallistui yhteensd 738 henkilod. Heidéan tulostensa keskiarvo oli 87,1 kg ja keskihajonta 21,6
kg. Tutkimustulosten perusteella ylavartalon ojennusvoiman ja itseraportoidun fyysisen aktii-
visuuden valilla on selvé yhteys (p<0,001). Mitattu ojennusvoima kasvoi itseraportoidun ak-

tilvisuuden kasvaessa.

Vastaajaryhmien véliset erot pienenivat aiempiin havaintoihin verrattuna ja ylaraajojen ojen-
nusvoima paranikin tilastollisesti merkitsevasti (p<0,05) vasta kolmen ripedn tai reippaan
viikoittaisen liikkumiskerran jalkeen (kuva 13). Kaksi kertaa viikossa tai sitd harvemmin har-
rastettu fyysinen aktiivisuus ei vaikuttanut merkitsevésti tulosten paranemiseen, vaikka ryh-
mien Kkeskiarvot olivatkin aina véhemmaén liikkuvia korkeampia. V&hintaan nelja kertaa vii-
kossa liikkuvien osalta mitatut tulokset olivat tilastollisesti merkitsevasti parempia (p<0,05)
kuin kaikkien muiden (Kuva 9). Saadakseen keskimaaréisen tuloksen 87,1 kg tulisi reservilai-

sen liikkua yli kaksi kertaa viikossa.
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péivini viikossa

Kuva 13. Dynamometrilld mitattu yléraajojen maksimivoiman (kg) tulos liikuntatottumuksia
mittaavan kysymyksen "Mihin seuraavista vapaa-ajan liikuntaryhmista kuulut?" vastaajaryh-
mien mukaan jaettuna seka itseraportoitujen liitkuntaméérien yhteys dynamometrilld mitattuun

yldraajojen voimaan.
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Taulukko 13. Dynamometrilla mitattu ylaraajojen maksimivoiman (kg) yhteys vapaa-
ajan lilkuntatottumuksia mittaavan kysymyksen "Mihin seuraavista vapaa-ajan liikun-

taryhmista kuulut?" vastauksiin.

Vastaus N Keskiarvo Keski-  95% luot- Min. Max.

hajonta  tamusvali

A: Ei juuri mitaan liikuntaa 87 77,6 166 740-81,1 46,0 116,0
joka viikko
B: Verkkaista tai rauhallista 133 80,4 19,0 77,2-83,7 40,0 141,0

lilkuntaa yhten tai useampana

paivana viikossa

C: Ripeéé ja reipasta liikuntaa 72 81,1 16,7 77,2-850 40,0 128,0
noin kerran viikossa

D: Ripeé4 ja reipasta lilkkuntaa 145 84,9 198 81,7-88,2 36,0 1550
kaksi kertaa viikossa

E: Ripe&4 ja reipasta lilkuntaa 143 90,3 20,7 86,9-938 47,0 1590
kolme kertaa viikossa

F: Ripedi ja reipasta liikuntaa 158 99,8 24,2 96,0 - 42,0 164,0
ainakin nelja kertaa viikossa 103,6

Puolustusvoimien fyysisen toimintakyvyn normin tasoille 3 ja 4 péaastéakseen reservildisen
tulisi saada lihaskuntotesteistd, eli vauhdittomasta pituushypystd, istumaannousuista ja etu-
nojapunnerruksista yhteensd 95 - 110 pistetté (taso 3 = 95 pist. ja taso 4 = 110 pist.) Kaikkien
mitattujen tulosten keskiarvo 108,5 pistetta ei siihen riitd. Kaksi kertaa viikossa oman ilmoi-
tuksensa mukaisesti liikkkuvien tulos oli 108,2 pistettd ja kolme kertaa viikossa liikkuvien
116,6 pistettd. Maksimaalisen hapenottokyvyn osalta tason 3 tulos vaatii 44,6 ml/kg/min ja
taso 4 51,3 ml/kg/min tuloksen. Oman ilmoituksensa mukaan kaksi kertaa liikkuvien tulos oli
41,2, kolme kertaa litkkuvien 43,5 ja nelja kertaa viikossa liikkuvien 45,9 mil/kg/min.

Kokonaisuutena arvioiden yhteys itseraportoidun yleisen vapaa-ajan fyysisen aktiivisuuden ja
mitattujen fyysisen kunnon osa-alueiden vélilla on selvd yhteys. Kaikkien mitattujen osa-
alueiden kohdalla yhteys on tilastollisesti merkitseva (p<0,001).
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Vertailtaessa eri vastaajaryhmien sisdisid tuloksia toisiinsa huomataan, ettda verkkainen tai
rauhallinen liikunta yhtend tai useampana péivana viikossa ei paranna merkitsevésti yhden-
k&an mitatun fyysisen kunnon osa-alueen tulosta tilastollisesti merkitsevasti verrattaessa sité
liilkuntaa harrastamattomiin. P&&osin tilastollisesti merkitsevat erot syntyvat kahden tai sit&
useamman viikoittaisen litkkumiskerran jalkeen. Ainoastaan maksimaalinen hapenottokyky ja
istumaannousujen tulos paranevat merkitsevésti jo yhden viikoittaisen lilkkumiskerran jal-

keen.

6.3. Kestavyyslajien harrastamisen yhteys mitattuun hapenottokykyyn ja lihaskuntoon

Vastaajaryhmien vastausméaarat vaihtelivat kestdvyysliikuntaa selvittdvan kysymyksen osalta
2 - 184 vastauksen valilla. Erityisesti erottui ryhma "6 kertaa...", jossa oli vain kaksi vastaa-
jaa. Tuloksien analysoinnissa tdma osasto onkin syytd jattdd huomioimatta pienen vastaaja-
madrén takia. Oman ilmoituksensa mukaan kolmessa eniten liikkuvissa ryhmassa on selvasti
vahiten vastaajia (1 - 35 vastaajaa). Tutkimustulosten mukaan maksimaalinen hapenottokyky
kasvoi suhteessa itse ilmoitettuun kestavyysliikuntaan kokonaisuutena merkitsevasti
(p<0,001).

Verrattaessa vastaajaryhmien tuloksia keskenddn huomataan, ettd jo yksi tai kaksi kertaa vii-
kossa harrastettu kestavyystyyppinen liikunta parantaa hapenottokykyd merkitsevasti
(p<0,001) verrattuna liikkuntaa harrastamattomiin verrattaessa. Vastaavasti ero muihin vastaa-
jaryhmiin kasvaa neljaén viikkoliikuntakertaan asti, jonka jalkeen tuloksissa ei ole havaittavaa
nousua. Nelja kertaa viikossa liikkuen tulos on tilastollisesti merkitsevasti parempi kuin kaksi
kertaa tai sitd vdhemmaén viikossa liikkuvien (p<0,05). Kolme kertaa viikossa liikkuviin ver-

rattuna ero ei ole merkitsevéa (p=0,974).

Kestavyysliikuntaa arvoivassa kysymyksessd yhdenk&an vastaajarynmén, ei edes vastaaja-
madréltdan pienten mutta eniten liikkkuvien, keskimaaréinen tulos yll4 Puolustusvoimien fyy-
sisen toimintakyvyn normin tasolle 4, joka vaadittaisiin taisteleviin joukkoihin sijoitettavilta.
Vastaavasti kolme kertaa viikossa litkkuminen riitt44 tason 3 tulokseen.
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B: p<0,01 verrattuna A

C: p<0,01 verrattuna A, B
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H: p<0,01 verrattuna A, B

Polkupyéraergometrilla mitattu VO2max. arvo suhteutettuna

5

.% A: En harrasta B: Kerran C: 2 kertaa D: 3 kertaa E: 4 kertaa F: 5 kertaa Gt 6 kertaa H: 7 kertaa
=2 kestavyystyyppistd vitkossa vitkossa vitkossa vitkossa vitkossa vitkossa tal enemmin
s tikuttaa viikossa

«

-

Kuva 14. Polkupytraergometrilld mitatut kehonpainoon suhteutetut maksimaalisen hapenot-
tokyvyn. arvot liikuntatottumuksia mittaavan kysymyksen "Kuinka monta kertaa keskiméérin
viikossa harrastat kestavyystyyppista liikuntaa?" vastaajaryhmien mukaan jaettuna seké itse-
raportoidun kestavyysliikunnan yhteys mitattuun maksimaaliseen hapenottokykyyn.

Taulukko 14. Polkupydraergometrilla mitattujen kehonpainoon suhteutettujen maksi-
maalisten hapenottokyvyn. arvojen (ml x kg—1 x min-1) yhteys liikuntatottumuksia
mittaavan kysymyksen "Kuinka monta kertaa keskimaarin viikossa harrastat kesta-

vyystyyppista liikuntaa?" vastauksiin.

Vastaus N Keskiarvo  Keski- 95% luot- Min. Max.
hajonta  tamusvali

A: En harrasta kestavyystyyp- 184 36,5 7.4 355-376 155 57,3
pisté lilkuntaa

B: Kerran viikossa 193 39,8 6,6 38,8-40,7 24,7 585
C: 2 kertaa viikossa 145 42 4 6,7 413-435 274 597
D: 3 kertaa viikossa 109 44 8 7,1 434 -46,1 28,1 649
E: 4 kertaa viikossa 54 46,0 7,1 440-479 29,7 61,1
F: 5 kertaa viikossa 34 45,3 8,0 425-48,1 279 618
G: 6 kertaa viikossa 2 48,0 17,9 -1128- 35,3 60,6

208,7

H: 7 kertaa viikossa 11 46,6 10,6 395-538 296 67,1
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Itseraportoidulla kestavyystyyppiselld liikunnalla on tulosten perusteella merkitsevéd yhteys
tehtyjen etunojapunnerrusten maarééan (p<0,05). Tulokset kasvavat neljaan viikoittaiseen liik-
kumiskertaan asti, jonka jalkeen ne lahtevét laskemaan. (Kuva 15; Taulukko 15)

Vertailtaessa vastaajarynmien tuloksia kesken&an havaitaan, ettd niista erottuvat ainoastaan
kestavyysliikuntaa harrastamattomat ja k&ytdnndssé kaikkien muiden vastaajaryhmien tulos
eroaa merkitsevésti vain heidan tuloksestaan (p<0,005). Vaikka mitatut tulokset paranevat
neljaan viikoittaiseen kertaan asti, eivat ne parane tilastollisesti merkitsevésti kuin verrattaessa
nimenomaisesti ei lainkaan liikkuviin tai korkeintaan kerran viikossa liikkuviin. Tulosten pe-
rusteella useammin kuin kaksi kertaa viikossa harrastettu kestavyysliikunta ei kasvata merkit-
sevasti istumaannousujen maaraa verrattuna kaksi kertaa viikossa kestavyysliikuntaa harras-

tavien tulokseen. (Kuva 15)

60,0 - T T T

B: p<0,05 verrattuna A

Mitattujen istumaannousujen madri

20,0 C: p<0,05 verrattuna A, B
- - v D: p<0,05 verrattuna A, B
o E: p<0,05 verrattuna A, B
L1 F: p<0,05 verrattuna A
- - Q
A: En harrasta B: Kerran C: 2kertaa D 3kertaa E: 4 kertaa F: 5 kertaa G 6 kertaa H: 7 kertaa
kestdvyystyyppistd vitkossa vitkossa viikossa vitkossa viikossa viikossa tal enernmén
Likuntaa vitkossa

Kuva 15. Mitattujen istumaannousujen (lukumé&&ra/60sek) maaré liikuntatottumuksia mittaa-
van kysymyksen "Kuinka monta kertaa keskimadrin viikossa harrastat kestavyystyyppistéa
liilkuntaa?" vastaajaryhmien mukaan jaettuna seké itseraportoidun kestavyysliikunnan yhteys

mitattujen istumaannousujen maaraan.
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Taulukko 15. Mitattujen istumaannousujen (lukuméaéaréd / 60 sek) yhteys vapaa-ajan
likuntatottumuksia mittaavan kysymyksen "Kuinka monta kertaa keskimaarin viikos-

sa harrastat kestavyystyyppista liikkuntaa?" vastauksiin.

Vastaus N Keskiarvo  Keski- 95% luot- Min. Max.

hajonta  tamusvéli

A: En harrasta kestavyystyyp- 182 28,8 11,8 27,0-305 20 59,0
pisté lilkuntaa

B: Kerran viikossa 193 33,1 11,7 31,4-34,7 00 60,0
C: 2 kertaa viikossa 146 38,2 10,2 36,5-39,8 150 66,0
D: 3 kertaa viikossa 110 39,1 11,2 37,0-41,2 10 60,0
E: 4 kertaa viikossa 55 41,7 9,6 39,1-443 150 60,0
F: 5 kertaa viikossa 34 38,8 9,4 356-421 210 59,0
G: 6 kertaa viikossa 2 34,0 2,8 86-594 320 36,0
H: 7 kertaa viikossa 11 38,0 10,5 30,9-451 22,0 550

Vauhdittoman pituushypyn tulosten ja itseraportoidun kestavyysliikunnan valilla on merkitse-
va yhteys (p<0,001). Mitatut tulokset paranevat nelji kertaa viikossa liikkuviin asti mutta sen
jalkeen tulokset eivat parane kestavyysliikunnan mééran kasvaessa. (Kuva 16; Taulukko 16)

Vertailtaessa vastaajaryhmien sisdisié tuloksia toisiinsa erot ovat aiempia pienemmét. Ero on
tilastollisesti merkitsevéa ainoastaan verrattaessa tuloksia lilkuntaa harrastamattomien tuloksiin
ja siihenkin vain korkeintaan nelja kertaa viikossa liikkuvien osalta (p<0,005). Tulosten pe-
rusteella ei ole merkitsevad eroa harrastaako kestavyystyyppisté liikuntaa kerran vai nelja
kertaa viikossa.
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A: En harrasta B: Kerran
kestivyystyyppisti vitkossa
litkuntaa

C: 2 kertaa
vitkossa

D: 3 kertaa
vitkossa

E: 4 kertaa
vilkossa

F: S kertaa G: 6 kertaa
vitkossa vitkossa

H: 7 kertaa
tal enemmain
viikossa

Kuva 16. Mitatut vauhdittoman pituushypyn tulokset (cm) liikuntatottumuksia mittaavan ky-

symyksen "Kuinka monta kertaa keskimé&&rin viikossa harrastat kestavyystyyppista liikun-

taa?" vastaajaryhmien mukaan jaettuna seka itseraportoidun kestavyysliikunnan yhteys mitat-

tuun vauhdittoman pituushypyn tuloksiin.

Taulukko 16. Mitattujen vauhdittoman pituushypyn tulosten (cm) yhteys vapaa-ajan

likuntatottumuksia mittaavan kysymyksen "Kuinka monta kertaa keskimaarin viikos-

sa harrastat kestavyystyyppista liikkuntaa?" vastauksiin.

Vastaus N Keskiarvo  Keski- 95% luotta- Min. Max.
hajonta musvali

A: En harrasta kestavyys- 183 216,1 27,1 212,1-220,0 109,0 270,0
tyyppista liikuntaa

B: Kerran viikossa 195 226,2 26.8 2224 -230,0 1450 2940
C: 2 kertaa viikossa 146 2321 215 228,6 -235,6 1750 286,0
D: 3 kertaa viikossa 109 233,1 25,6 228,3-238,0 1520 2920
E: 4 kertaa viikossa 55 236,1 21.3 230,4-2419 190,0 2820
F: 5 kertaa viikossa 33 227.8 285 217,7-2379 176,0 290,0
G: 6 kertaa viikossa 2 233,5 20,5 49,3 -417,7 219,0 248,0
H: 7 kertaa viikossa 11 2200 29.9 199,9 - 240,1 178,0 285,0

Yhteys itseraportoidun viikoittaisen kestavyysliikunnan maaran ja tehtyjen etunojapunnerrus-

ten méaaran valilla on tilastollisesti merkitseva (p<0,001). Etunojapunnerrusten osalta erottu-

vat taysin kestavyystyyppista lilkkuntaa harrastamattomat. Mitatut keskiarvot paranevat neljaan

viikoittaiseen liikuntakertaan asti, jonka jalkeen ne laskevat.
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Vertailtaessa vastaajaryhmien sisdisid tuloksia erot ovat samankaltaisia kuin vauhdittoman
pituushypyn osalta, eli useamman kerran viikossa harrastavien tulokset eivat eroa merkitse-
vasti muista ryhmisté kuin liikuntaa harrastamattomista (p<0,001) tai korkeintaan kerran vii-
kossa liikkuvista (p<0,005). Jo yksi viikoittainen litkkumiskerta parantaa tuloksia merkitse-
vasti lilkkumattomiin verrattuna. Kolme tai nelja kertaa viikossa liikkuvien osalta tulokset
ovat merkitsevasti parempia kuin ei lainkaan tai kerran viikossa liikkuvien tulokset. Tulosten
perusteella erottuu ryhmd, joka ei harrasta liikuntaa, toisena ryhmét jotka harrastavat kerran
tai kaksi viikossa ja kolmantena ryhmat, jotka harrastavat kestavyystyyppisté liikuntaa kolme

tai nelja kertaa viikossa.

A A A B AB A B: p<0,05 verrattuna A
- C: p<0,05 verrattuna A
‘g 80,0 [o) D: p<0,05 verrattuna A, B
g o fo) E: p<0,05 verrattuna A, B
= o o F: p<0,05 verrattuna A
; 60,0 o =
5 —
5 400
% | H
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3 ——
53
5 200 Q
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= a
0
A: En harrasta B: Kerran C: 2kertaa D 3 kertaa E: 4 kertaa E: 5 kertaa G: 6 kertaa H: 7 kertaa
kestavyystyyppista vilkossa vitkossa vitkossa viikossa viikossa viikossa tai enemunén
litkuntaa vikossa

Kuva 17. Mitattujen etunojapunnerrusten (lukumaard/60sek) maara liikuntatottumuksia mit-
taavan kysymyksen "Kuinka monta kertaa keskimaarin viikossa harrastat kestavyystyyppista
liilkuntaa?" vastaajaryhmien mukaan jaettuna seké itseraportoidun kestavyysliikunnan yhteys

mitattujen etunojapunnerrusten maaraan.

Taulukko 17. Mitattujen etunojapunnerrusten tulosten (lukuméaéara/60sek.) yhteys va-
paa-ajan liikuntatottumuksia mittaavan kysymyksen "Kuinka monta kertaa keskimaa-
rin viikkossa harrastat kestavyystyyppista likuntaa?" vastauksiin.

Vastaus N Keskiarvo  Keski- 95% luotta- Min. Max.
hajonta musvali

A: En harrasta kestavyys- 181 21,4 123 19,6 -23,2 0,0 71,0

tyyppisté liikkuntaa

B: Kerran viikossa 194 27,3 129 254-291 0,0 78,0

C: 2 kertaa viikossa 145 30,5 129 28,4-32,6 3,0 70,0

D: 3 kertaa viikossa 110 34,0 142 31,3-36,6 4.0 70,0

E: 4 kertaa viikossa 54 35,4 13,3 31,8-39,1 0,0 59,0
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F: 5 kertaa viikossa 34 32,6 144 276-37,7 0,0 67,0
G: 6 kertaa viikossa 2 255 0,7 191-319 25,0 26,0
H: 7 kertaa viikossa 11 335 159 22,8-44.2 10,0 58,0

Jalkojen ojennusvoimalla on kokonaisuutena yhteys itseraportoituun kestévyysliikuntaan
(p<0,001). Dynamometrilla mitattujen tulosten keskiarvo kasvaa aina kuuteen kertaan viikos-
sa liikkuviin asti mutta seitseméan tai useampia kertoja viikossa liikkuvien tulokset eivat enda
nouse, vaan ovat samalla tasolla kuin kolme kertaa viikossa liikkuvilla. (Taulukko 18; Kuva
18)

Vastaajaryhmien vélisessa vertailussa eri ryhmien véliset erot eivét ole merkitsevia kuin ver-
rattaessa liikuntaa harrastamattomien ryhmaé kahdesta viiteen kertaan viikossa liikkuvien
ryhméan (kuva 18) (p<0,05). Tulos on hyvin saman suuntainen kuin vauhdittoman pituushy-
pyn tulos eli useammat viikoittaiset kestavyysliikunnan kerrat eivat paranna tuloksia merkit-
sevasti. Tulosten perusteella ei ole merkitsevéé eroa litkkuuko kaksi vai viisi kertaa viikossa.
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Kuva 18. Dynamometrilld mitattu alaraajojen maksimivoiman (kg) arvo liikuntatottumuksia
mittaavan kysymyksen " Kuinka monta kertaa keskimadrin viikossa harrastat kestavyystyyp-
pistd litkuntaa?" vastaajaryhmien mukaan jaettuna seké& itseraportoidun kestavyysliikunnan

yhteys mitattuun alaraajojen maksimivoimaan.
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Taulukko 18. Dynamometrilla mitattu alaraajojen maksimivoiman (kg) yhteys vapaa-
ajan lilkkuntatottumuksia mittaavan kysymyksen "Kuinka monta kertaa keskimaarin
vilkossa harrastat kestavyystyyppista liikkuntaa?" vastauksiin

Vastaus N Keskiarvo  Keski- 95% luotta- Min. Max.
hajonta musvali

A: En harrasta kestavyys- 183 313,5 85,0 301,1-325,9 147,0 676,0
tyyppista liikuntaa

B: Kerran viikossa 196 336,4 89,3 323,8-349,0 163,0 713,0
C: 2 kertaa viikossa 146 3475 92,6 332,3-362,6 180,0 690,0
D: 3 kertaa viikossa 110 3535 102,7 334,1-372,9 1150 738,0
E: 4 kertaa viikossa 55 358,3 93,1 333,1-383,4 2150 584,0
F: 5 kertaa viikossa 33 378,5 99,2 343,3-413,7 208,0 550,0
G: 6 kertaa viikossa 2 450,5 34,6 139,2-761,8 426,0 475,0
H: 7 kertaa viikossa 11 353,0 67,9 307,4-398,6 246,0 454,0

Tulosten perusteella itseraportoidulla kestavyysliikunnan maaréalla ja mitatulla ylaraajojen
ojennusvoimalla on tilastollisesti merkitseva yhteys (p<0,001). Mitatut tulokset nousevat aina
viisi kertaa viikossa liikkkuviin asti. Sen jélkeen tuloksissa ei ole havaittavaa nousua ja esimer-
kiksi seitsemén kertaa tai useammin liikkuvien tulosten keskiarvo on samalla tasolla kuin
kaksi kertaa viikossa liikkuvien. (Taulukko 19; Kuva 19)

Vastaajaryhmien valisissé eroissa havainnot ovat saman suuntaiset kuin alaraajojen maksimi-
voiman ja vauhdittoman pituushypynkin suhteen, eli ainoastaan litkkkumattomien ryhmé erot-
tuu muista ryhmisté ja ryhmén ero on selva verrattaessa tuloksia viiteen liitkkumiskertaan vii-
kossa asti (p<0,005). Muiden ryhmien véliset erot toisiinsa ndhden eivét ole merkittavia eika
useammat liikuntakerrat nayté vaikuttavan yléraajojen maksimivoimaan tilastollisesti merkit-

sevasti.
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Kuva 19. Dynamometrilla mitattu ylaraajojen maksimivoiman (kg) arvo liikuntatottumuksia
mittaavan kysymyksen "Kuinka monta kertaa keskimaarin viikossa harrastat kestavyystyyp-
pisté litkuntaa?" vastaajaryhmien mukaan jaettuna seké itseraportoidun kestavyysliikunnan

yhteys mitattuun ylaraajojen maksimivoimaan.

Taulukko 19. Dynamometrilla mitattu ylaraajojen maksimivoiman (kg) yhteys vapaa-
ajan liikuntatottumuksia mittaavan kysymyksen "Kuinka monta kertaa keskimaarin

vilkossa harrastat kestavyystyyppista liikkuntaa?" vastauksiin.

Vastaus N Keskiarvo  Keski- 95% luotta- Min. Max.
hajonta musvali

A: En harrasta kestavyys- 183 79,1 18,7 76,4 - 81,8 40,0 148,0
tyyppista liikuntaa

B: Kerran viikossa 196 87,5 21,5 84,5-90,5 40,0 159,0
C: 2 kertaa viikossa 147 89,4 21,5 85,9-929 36,0 1440
D: 3 kertaa viikossa 110 91.8 23,3 87,4 -96,2 430 161,0
E: 4 kertaa viikossa 54 92.6 21,2 86,8 - 98,3 42,0 140,0
F: 5 kertaa viikossa 34 94,1 23,8 85,8 -102,3 55,0 1640
G: 6 kertaa viikossa 2 81,0 5,7 30,2-131,8 77,0 85,0

H: 7 kertaa viikossa 11 89.6 17,4 77,9 -101,3 66,0 111,0
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Kestavyysliikuntaa harrastavien tuloksista ndhdaan, ettd oman ilmoituksensa mukaan kaksi
kertaa viikossa liikkuvien fyysisen kunnon testien pistemaara Puolustusvoimien fyysisen toi-
mintakyvyn normin mukaisesti laskettuna on 115,12 pistettd ja kolme kertaa viikossa liikku-
vien osalta 119,7 pistettd. Vain kerran viikossa liikkuvien kokonaispisteet ovat 105,6 pistetta.
Maksimaalinen hapenottokyky samoilla vastaajaryhmilld on kerran viikossa liikkuvilla 39,8
ml/kg/min, kaksi kertaa liikkuvilla 42,4 ml/kg/min ja kolme kertaa viikossa liikkkuvilla 44,8
ml/kg/min.

Kokonaisuutena itseraportoidun kestavyysliikunnan harrastamisella ja mitatuilla fyysisen
kunnon tuloksilla on tilastollisesti selva yhteys (p<0,001). Vertailtaessa yksittdisia vastaaja-
ryhmid tai fyysisen suorituskyvyn osa-alueita erot pienenevat. Useampien viikoittaisten liik-
kumiskertojen ero kestdvyysliikuntaa harrastamattomiin nakyy selvimmin maksimaalisessa
hapenottokyvyssé ja osin istumaannousujen sekd etunojapunnerrusten méaarissa. Ala- tai yla-
raajojen maksimivoimaan tai vauhdittoman pituushypyn tuloksiin yht& kertaa useammilla

viikoittaisilla liikkumiskerroilla ei vaikuta olevan tilastollisesti merkitsevaa vaikutusta.

6.4. Voimalajien harrastamisen yhteys mitattuun hapenottokykyyn ja lihaskuntoon

VVoimalajeja selvittdvan kysymyksen osalta vastaajaryhmien koot vaihtelivat 1 - 252 vastauk-
sen valilla per vastausvaihtoehto. Kaytdannossa kaksi eniten lilkkkuvaa ryhmaa on syyté jattaa
tuloksissa huomioimatta, koska kuusi kertaa viikossa ilmoitti liikkuvansa vain kaksi henkil6a

ja seitsemén kertaa tai useammin vain yksi henkild.

Maksimaalista hapenottokykyé verrattaessa huomataan, etta toisin kuin yleista fyysista aktii-
visuutta tai kestavyyslajien harrastamista selvittdneissé kysymyksissa voimalajien edustajien
osalta maksimaalinen hapenottokyky ei parane merkitsevasti enda yhden viikoittaisen liikku-
miskerran jalkeen. Tulokset jopa laskevat kahden viikoittaisen liikkumiskerran jalkeen.

Verrattaessa vastaajaryhmien tuloksia toisiinsa ainoastaan lihasvoimaa kehittavaa liikuntaa
harrastamattomien ryhma eroaa merkitsevasti (p<0,005) muista. Erikoinen yksityiskohta on,
ettd viisi kertaa viikossa voimalajeja harrastavien maksimaalinen hapenottokyky ei eroa mer-
kittavasti lainkaan liikkumattomista ja lisaksi viisi kertaa viikossa kestévyysliikuntaa harras-
tavien mitattu keskiarvo on matalampi kuin kerran viikossa liikkuvien. (Taulukko 20; Kuva
20) Maksimaalisen hapenottokyvyn kasvulla on kuitenkin kokonaisuutena tilastollisesti mer-
kitseva yhteys itseraportoidun lihasvoimaa kehittdvan lilkunnan maarééan (p<0,001).

Yhtend havaintona voidaan pité4, ettd yhdenk&én vastaajaryhman maksimaalinen hapenotto-
kyky ei riittanyt edes Puolustusvoimien fyysisen toimintakykynormin mukaisella tasolle 3

vaan paraskin keskiarvo oli korkeintaan tasoa 2. (Taulukko 20)
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kehittivaa lilkuntaa vilkossa

Kuva 20. Polkupytraergometrilld mitatut kehonpainoon suhteutetut maksimaalisen hapenot-
tokyvyn arvot liikuntatottumuksia mittaavan kysymyksen "Kuinka monta kertaa keskimaéarin
viikossa harrastat lihasvoimaa kehittavaé liikkuntaa?" vastaajaryhmien mukaan jaettuna seké
itseraportoidun lihasvoimaa kehittdvén liikunnan yhteys mitattuun maksimaaliseen hapenot-

tokykyyn.

Taulukko 20. Polkupydraergometrilla mitattujen kehonpainoon suhteutettujen maksi-
maalisten hapenottokyvyn arvojen (ml x kg—1 x min-1) yhteys liikuntatottumuksia
mittaavan kysymyksen "Kuinka monta kertaa keskim&arin viikossa harrastat lihas-

voimaa kehittavaa liikkuntaa?" vastauksiin

Vastaus N Keskiarvo  Keski- 95% luotta- Min. Max.
hajonta musvali

A: En harrasta kestavyys- 252 38,4 7,9 37,4 -39,4 15,5 60,0
tyyppista liikuntaa

B: Kerran viikossa 152 41,3 7.8 40,1-425 245 67,1
C: 2 kertaa viikossa 114 43,7 7.4 42.3-451 29,2 64,9
D: 3 kertaa viikossa 112 43,4 7,3 42.0 - 44,7 27.6 61,1
E: 4 kertaa viikossa 58 43,0 6,2 41,4 -44.6 23,3 58,0
F: 5 kertaa viikossa 42 40,9 7.4 38,6 - 43,2 244 54,2
G: 6 kertaa viikossa 2 36,8 2,1 17,7 -55,9 35,3 38,3

H: 7 kertaa viikossa 1 31,3 31,3 31,3
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Mitattujen istumaannousujen mééra kasvaa suhteessa itseraportoituun lihasvoimaa kehittdvan
lilkunnan harrastamiseen tilastollisesti merkitsevésti (p<0,001). Tulokset nousevat neljaén
viikoittaiseen liikuntakertaan asti, jonka jalkeen ne laskevat viisi kertaa viikossa liikkuvien
osalta. (Taulukko 21)

Vertailtaessa ryhmien tuloksia toisiinsa jo yksi viikoittainen liilkkumiskerta parantaa mitattua
tulosta merkitsevésti lihasvoimaa kehittdvaa liikuntaa harrastamattomiin verrattuna (p<0,001).
Kahdesta viiteen kertaan viikossa liikkuvien tulos eroaa merkitsevésti harrastamattomien seka
kerran viikossa lihasvoimaa kehittdvaa liikuntaa harrastavien tuloksesta (p<0,05). Istumaan-
nousujen maaraan ei tulosten perusteella juurikaan vaikuta harrastaako lihasvoimaa kehittavaa

liikuntaa kaksi vai viisi kertaa viikossa. (Taulukko 21; Kuva 21)
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kehittavad lilkuntaa vitkossa

Kuva 21. Mitattujen istumannousujen (lukuma&ra/60sek) maaré litkuntatottumuksia mittaavan
kysymyksen "Kuinka monta kertaa keskimaarin viikossa harrastat lihasvoimaa kehittdvéaa
lilkuntaa?" vastaajaryhmien mukaan jaettuna sek& itseraportoidun lihasvoimaa kehittdvén

lilkunnan yhteys mitattujen istumaannousujen maaraan.
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Taulukko 21. Mitattujen istumaannousujen (lukuméaéaréd / 60 sek) yhteys vapaa-ajan
likuntatottumuksia mittaavan kysymyksen "Kuinka monta kertaa keskimaarin viikos-

sa harrastat lihasvoimaa kehittavaa a liikkuntaa?" vastauksiin.

Vastaus N Keskiarvo  Keski- 95% luotta- Min. Max.
hajonta musvali

A: En harrasta kestavyys- 249 28,4 11,0 27,1-29,8 1,0 59,0
tyyppista liikuntaa

B: Kerran viikossa 154 34,2 12,3 32,2-36,1 0,0 66,0
C: 2 kertaa viikossa 113 38,5 9,0 36,8 - 40,2 11,0 55,0
D: 3 kertaa viikossa 114 40,5 9,1 38,8-42,2 14,0 60,0
E: 4 kertaa viikossa 58 41,6 10,4 38,9-44.3 7,0 56,0
F: 5 kertaa viikossa 43 41.1 11,0 37,7-445 21.0 60,0
G: 6 kertaa viikossa 2 52,0 2,8 266-77,4 50,0 54,0
H: 7 kertaa viikossa 1 29,0 29,0 29,0

Vauhdittoman pituushypyn tulokset paranevat merkitsevasti liikuntakertojen maaran kasvaes-
sa (p<0,001). Tuloksista ndhd&éan, ettd jo yksi viikoittainen lihasvoimaa kehittava liikuntaker-
ta parantaa tulosta merkitsevasti verrattuna niihin, jotka eivat oman ilmoituksensa mukaisesti
harrasta lihasvoimaa kehittdvaa liikuntaa (p<0,005). Sen jalkeen erot pienenevat eikd useam-

milla lilkkkumiskerroilla ole juuri vaikutusta tuloksen paranemiseen.

Verrattaessa eri vastaajaryhmid toisiinsa ainoastaan lihasvoimaa harrastamattomien ryhma
eroaa muista ryhmistd. Mitattujen tulosten perusteella lihasvoimaa kehittavalla liikunnalla ei
vaikuta olevan vaikutusta vauhdittoman pituushypyn mitattuihin tuloksiin yhden viikoittaisen

liikkumiskerran jalkeen, vaikka tulosten keskiarvot paranevatkin liikuntakertojen kasvaessa.
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H: 7 kertaa
tai enemmdn
vitkossa

Kuva 22. Mitattujen vauhdittoman pituushypyn tulosten (cm) lukumaaré liikuntatottumuksia

mittaavan kysymyksen "Kuinka monta kertaa keskiméaarin viikossa harrastat lihasvoimaa ke-

hittdvaa liikuntaa?" vastaajaryhmien mukaan jaettuna seké itseraportoidun lihasvoimaa kehit-

tavan lilkkunnan yhteys mitattuun vauhdittoman pituushypyn tuloksiin.

Taulukko 22. Mitattujen vauhdittoman pituushypyn tulosten (cm) yhteys vapaa-ajan

likuntatottumuksia mittaavan kysymyksen "Kuinka monta kertaa keskimaarin viikos-

sa harrastat lihasvoimaa kehittavaa liikkuntaa?" vastauksiin.

Vastaus N Keskiarvo  Keski- 95% luotta- Min. Max.
hajonta musvali

A: En harrasta kestavyys- 251 218,2 26,8 2148-2215 109,0 2850
tyyppista liikuntaa

B: Kerran viikossa 154 2285 26,0 2243-2326 1450 2920
C: 2 kertaa viikossa 112 227 .4 224 223,2-2316 167,0 280,0
D: 3 kertaa viikossa 114 2351 245 230,6-239,7 1750 290,0
E: 4 kertaa viikossa 58 231,8 23,3 2256-237,9 176,0 280,0
F: 5 kertaa viikossa 43 237,3 28,3 228,6-246,0 180,0 294,0
G: 6 kertaa viikossa 2 246,0 24,0 30,0-462,0 229,0 263,0
H: 7 kertaa viikossa 1 219.0 219,0 2190

Mitattujen etunojapunnerrusten maara kasvaa kolmeen viikoittaiseen lihasvoimaa kehittdvaéan

lilkuntakertaan asti, jonka jalkeen ryhmien keskiarvo alkaa laskea. Itseraportoiduilla liikunta-

kerroilla on selva yhteys mitattujen tulosten maarééan (p<0,001). (Taulukko 23; Kuva 23)
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Verrattaessa vastaajaryhmid toisiinsa voidaan nédhdé, ettd kolmeen viikoittaiseen liikkumisker-
taan asti tulokset eroavat véhemman liikkuvien ryhmista tilastollisesti merkitsevasti (p<0,05).
Nelja kertaa viikossa liikkuvien tulokset eivat juuri eroa kolme kertaa viikossa liikkuvista
mutta se eroaa edelleen sitd vdhemman liikkuvista (p<0,05). Viisi kertaa viikossa liikkuvien
tulos eroaa vain lihasvoimaa kehittdvad liikuntaa harrastamattomista sek& kerran viikossa
liikkuvista. (Kuva 23)
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Kuva 23. Mitattujen etunojapunnerrusten tulosten (lukumé&aré / 60 sek) vertailu liikuntatottu-
muksia mittaavan kysymyksen "Kuinka monta kertaa keskimé&&rin viikossa harrastat lihas-
voimaa kehittdvaa liikuntaa?" vastaajaryhmien mukaan jaettuna sekd itseraportoidun lihas-

voimaa kehittédvén litkkunnan yhteys mitattuihin etunojapunnerrusten maaraan.

Taulukko 23. Mitattujen etunojapunnerrusten tulosten (lukuméérd / 60 sek.) yhteys
vapaa-ajan liikuntatottumuksia mittaavan kysymyksen "Kuinka monta kertaa keski-

maarin viikossa harrastat lihasvoimaa kehittavaa liikuntaa?" vastauksiin.

Vastaus N Keskiarvo  Keski- 95% luotta- Min. Max.
hajonta musvali

A: En harrasta kestavyys- 247 20,8 10,7 194-22,1 0,0 57,0

tyyppisté liikkuntaa

B: Kerran viikossa 155 25,6 12,3 23,6 -275 0,0 61,0

C: 2 kertaa viikossa 113 30,6 11,6 28,4 -32,7 0,0 72,0

D: 3 kertaa viikossa 114 38,3 12,6 36,0 - 40,7 0,0 70,0

E: 4 kertaa viikossa 57 37,9 10,8 35,0 - 40,7 15,0 70,0
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F: 5 kertaa viikossa 43 36,3 16,6 31,2-414 0,0 78,0
G: 6 kertaa viikossa 2 68,0 42 29,9 - 106,1 65,0 71,0
H: 7 kertaa viikossa 1 10,0 10,0 10,0

Alaraajojen maksimivoimaa mittaavat tulokset kasvoivat ilmoitettujen liikkumiskertojen mu-
kaisesti ja voimalajien harrastamisella on tulosten perusteella selvé yhteys mitattuihin alaraa-
jojen maksimivoiman tuloksiin (p<0,001). Tulokset nousivat kolmeen viikoittaiseen liikku-
miskertaan asti, jonka jalkeen nelja kertaa liikkuvien osalta tulokset laskivat ja nousivat jal-

leen viiden litkkumiskerran ryhmalla. (Taulukko 24; Kuva 24)

Verrattaessa eri vastaajaryhmien tuloksia toisiinsa kahden tai sitd vahemman viikoittain lihas-
voimaa kehittdvaa liikuntaa harrastavien valill4 ei ole tilastollisesti merkittavia eroja. Kolme,
neljé tai viisi kertaa viikossa liikkuvien tulokset eroavat merkitsevasti muista vahemman liik-
kuvista ryhmistd (p<0,05). Tulosten perusteella nousee esiin erikoinen yksityiskohta, etté ei
ole tilastollisesti merkitsevaé eroa harrastaako lihasvoimaa kehittavad liikuntaa kolme kertaa

vai viisi kertaa viikossa. (Kuva 24)
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Kuva 24. Dynamometrilld mitattu alaraajojen maksimivoiman (kg) arvo liikuntatottumuksia
mittaavan kysymyksen "Kuinka monta kertaa keskiméaarin viikossa harrastat lihasvoimaa ke-

hittdvaa liikuntaa?" vastaajaryhmien mukaan jaettuna.
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Taulukko 24. Dynamometrilla mitattu alaraajojen maksimivoiman (kg) yhteys vapaa-
ajan liikuntatottumuksia mittaavan kysymyksen "Kuinka monta kertaa keskimaarin

viilkossa harrastat lihasvoimaa kehittavaa liikuntaa?" vastauksiin.

Vastaus N Keskiarvo  Keski- 95% luotta- Min. Max.

hajonta musvali

A: En harrasta kestavyys- 251 318,5 78,1 308,8 - 328,2 150,0 580,0
tyyppisté liikkuntaa

B: Kerran viikossa 155 324,5 946  3095-339,5 1150 690,0
C: 2 kertaa viikossa 113 332,4 83,8 316,8-348,0 180,0 638,0
D: 3 kertaa viikossa 114 372,4 945  3549-390,0 1790 676,0
E: 4 kertaa viikossa 58 367,4 99,8  341,2-393,7 189,0 713,0
F: 5 kertaa viikossa 43 403,1 1156 367,5-438,7 212,0 7380
G: 6 kertaa viikossa 2 456,0 156  316,2-595,8 4450 467,0
H: 7 kertaa viikossa 1 368,0 368,0 368,0

Ylaraajojen maksimivoimaa mittaavan testin ja lihasvoimaa kehittdvéan liikunnan harrastami-
sen yhteys mitattuihin tuloksiin on selvé (p<0,001). Tulokset kasvavat oman ilmoituksen mu-
kaisesti, pois lukien yksittdinen, oman ilmoituksensa mukaan seitsemén kertaa viikossa liik-

kuva vastaaja. Tulos on selkedmpi kuin alaraajojen osalta. (Taulukko 25; Kuva 25)

Verrattaessa eri vastaajaryhmien tuloksia toisiinsa erottuvat ryhmat jotka liikkuvat kaksi ker-
taa tai vdhemman viikossa ja ryhmat jotka liikkuvat kolmesta viiteen kertaa viikossa. Vé-
hemman liikkuvien ryhmassé tulokset eivét juuri eroa toisistaan mutta kaksi kertaa viikossa
liikkuvien tulokset eroavat merkitsevasti (p<0,005) ryhmaéstd, joka ei harrasta lainkaan lihas-
voimaa kehittadvaa liikuntaa. Vastaavasti enemman liikkuvien ryhmat eroavat kaikista va-
hemman liikkuvista ryhmista merkitsevasti (p<0,005). Tulosten perusteella ei ole kuitenkaan

merkitsevad eroa harrastaako lihasvoimaa kehittavaa liikuntaa kolme vai viisi kertaa viikossa.
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Kuva 25. Dynamometrilla mitattu ylaraajojen maksimivoiman (kg) arvo liikuntatottumuksia

mittaavan kysymyksen "Kuinka monta kertaa keskiméaarin viikossa harrastat lihasvoimaa ke-

hittdvaa liikuntaa?" vastaajaryhmien mukaan jaettuna.

Taulukko 25. Dynamometrilla mitattu ylaraajojen maksimivoiman (kg) yhteys vapaa-

ajan liikuntatottumuksia mittaavan kysymyksen "Kuinka monta kertaa keskimaarin

viilkossa harrastat lihasvoimaa kehittavaa liikuntaa?" vastauksiin.

Vastaus N Keskiarvo  Keski- 95% luotta- Min. Max.
hajonta musvali

A: En harrasta kestavyys- 251 77,2 15,9 75,2 -79,2 36,0 1240
tyyppista liikuntaa

B: Kerran viikossa 156 83,4 18,7 80,4 - 86,3 40,0 154,0
C: 2 kertaa viikossa 113 86,0 18,7 82,5-895 42,0 1490
D: 3 kertaa viikossa 114 98,7 20,5 94,9 -102,5 51,0 159,0
E: 4 kertaa viikossa 58 102,6 22,3 96,7 - 108,4 60,0 161,0
F: 5 kertaa viikossa 43 107,7 27.1 994 -116,1 55,0 164,0
G: 6 kertaa viikossa 2 143,0 7,1 79,5-206,5 138,0 148,0
H: 7 kertaa viikossa 1 64,0 64,0 64,0
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Mitattujen tulosten perusteella lihasvoimaa kehittdvéaa liikuntaa harrastavien pistemééra Puo-
lustusvoimien fyysisen toimintakyvyn normin mukaisella laskutavalla on kerran viikossa liik-
kuvien osalta 102,5 pistettd, kaksi kertaa viikossa liikkuvien osalta 114,6 pistettd ja kolme
kertaa viikossa liikkuvien osalta 125,8 pistettd. Maksimaalinen hapenottokyky on kerran vii-
kossa liikkuvilla 41,3 ml/kg/min, kaksi kertaa liikkuvilla 43,7 ml/kg/min ja kolme kertaa liik-
kuvilla 43,4 ml/kg/min.

Kokonaisuutena itseraportoidulla lihasvoimaa kehittavalla liikunnalla ja mitatuilla fyysisen
kunnon tuloksilla on tilastollisesti merkitseva yhteys kaikkien mitattujen fyysisen kunnon osa-
alueiden osalta (p<0,001). Tulosten perusteella mitatulla maksimaalisella voimalla ja voima-
harjoittelun maaralla on selvé yhteys. Erityisesti kolmesta viiteen kertaan viikossa liikkuvien
osalta tulokset olivat merkitsevasti parempia kuin sitd vahemman liikkuvien osalta. Samoin
ylavartalon voima ndkyi etunojapunnerrusten maarassa. Maksimaaliseen hapenottokykyyn
voimaharjoittelulla ei ollut suurta merkitysta yhden viikoittaisen liikkumiskerran jalkeen.

6.5. Kestavyyslajien ja voimalajien harrastajien mitatun fyysisen kunnon eroavaisuu-
det

Oman ilmoituksensa mukaan lihasvoimaa kehittdvaa tai kestavyyslajeja harrastavien maksi-
maalisen hapenottokyvyn vertailussa havaitaan, ettd kahteen viikoittaiseen liikkumiskertaan
asti lihasvoimaa kehittdvaa liikuntaa harrastavien mitattu maksimaalinen hapenottokyky on
keskimaarin parempi kuin kestdvyysliikuntaa harrastavien. Kolmen viikoittaisen litkkumis-
kerran kohdalla tilanne muuttuu kestévyysliikunnan eduksi ja kasvaa itseraportoitujen liikku-

miskertojen maéran kasvaessa.
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Polkupyériergometrilla mitattu VO2max. arvo suhteutettuna

kehonpainoon

A: En harrasta B: Kerran C: 2 kertaa D: 3 kertaa E: 4 kertaa F: 5 kertaa G: 6 kertaa H: 7 kertaa
lihasvoimaa viikossa viikossa viikossa viikossa viikossa viikossa tai enemmén
kehittdvas liikuntaa viikossa

Kuva 26. Polkupydréergometrilla mitatut kehonpainoon suhteutetut maksimaalisen hapenot-
tokyvyn arvojen vertailu kestavyysliikuntaa ja lihasvoimaa kehittavaa liikuntaa selvittaneiden

kysymysten vastaajaryhmien mukaisesti jaettuna.

Mitattujen istumaannousujen osalta eri lajien harrastajien valiset erot ovat hyvin pienié. Li-
hasvoimaa kehittavaé liikuntaa harrastavien tulokset ovat pa&osin keskimaarin vahan parem-
pia kuin kestavyysliikuntaa harrastavien. Nelja kertaa viikossa liikkuvien osalta tulokset ovat
erityisen lahella toisiaan. Kokonaisuutena alle nelja kertaa tai vdhemman liikkuvien osalta
kummankin vastaajaryhmén tulokset ovat alle yhden suorituksen sisélla toisistaan.
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Mitattujen istumaannousujen maard

A: En harrasta B: Kerran C: 2 kertaa D: 3 kertaa E: 4 kertaa F: 5 kertaa G: 6 kertaa H: 7 kertaa
lihasvoimaa viikossa viikossa viikossa viikossa viikossa viikossa tai enemmain
kehittdvai liikuntaa viikossa

Kuva 27. Mitattujen istumannousujen (lukumaaré/60sek) mééran arvojen vertailu kestavyys-
lilkuntaa ja lihasvoimaa kehittavad liikuntaa selvittdneiden kysymysten vastaajaryhmien mu-
kaisesti jaettuna.
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Vauhdittoman pituushypyn osalta tulosten vélilld on myds erittdin pienid eroja. Vdhemman
liikkuvien osalta pidemmalle hyppéévét vaihtuvat kysymyksittdin mutta viisi kertaa viikossa
liilkkuvien osalta ero on lihasvoimaa kehittdvaa liikuntaa harrastavien eduksi melkein 10 sent-

timetrid. Tulosten perusteella ei voida sanoa kumman tulokset olisivat parempia.
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Vauhdittoman pituushypyn tulokset (cm)

A: En harrasta B: Kerran C: 2 kertaa D: 3 kertaa E: 4 kertaa F: 5 kertaa G: 6 kertaa H: 7 kertaa
lihasvoimaa viikossa viikossa viikossa viikossa viikossa viikossa tal enemmén
kehittavas litkuntaa viikossa

Kuva 28. Mitattujen vauhdittoman pituushypyn tulosten (cm) vertailu kestavyysliikuntaa ja
lihasvoimaa kehittavaa liikuntaa selvittdneiden kysymysten vastaajaryhmien mukaisesti jaet-

tuna.

Etunojapunnerrusten tuloksissa on hyvin pienid eroja kahteen viikoittaiseen liikkumiskertaan
asti mutta kolmannen viikoittaisen liikkumiskerran jalkeen voimalajien harrastajien tulokset
ovat parempia, pois lukien eniten eli seitseman kertaa viikossa liikkuneiden ryhmé. Seitsemén
kertaa viikossa oman ilmoituksensa mukaan liikkui vain yksi henkild, joten sitd tulosta ei voi-

da pitéd& kokonaisuuden kannalta luotettavana.
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Mitattujen etunojapunnerrusten lukumisri

A: En harrasta B: Kerran C: 2 kertaa D: 3 kertaa E: 4 kertaa F: 5 kertaa G: 6 kertaa H: 7 kertaa
lihasvoimaa viikossa viikossa viikossa viikossa viikossa viikossa tal enemman
kehittdvad lilkuntaa viikossa

Kuva 29. Mitattujen etunojapunnerrusten tulosten (lukumaaré / 60 sek) vertailu kestavyyslii-
kuntaa ja lihasvoimaa kehittavaa litkuntaa selvittdneiden kysymysten vastaajaryhmien mukai-
sesti jaettuna.
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Alaraajojen maksimivoiman osalta yksi ja kaksi kertaa viikossa kestavyysliikuntaa harrasta-
vien tulokset olivat parempia kuin vastaavan maaran lihasvoimaa kehittavaa liikuntaa harras-
taneiden. Kolmannen viikoittaisen liikkumiskerran jalkeen lihaskuntoa kehittavaa liikuntaa
harrastaneiden mitatut tulokset olivat parempia ja eroa voidaan pit&4 selvdnd kolmesta viikoit-

taisesta litkkumiskerrasta eteenpain.
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A: En harrasta B: Kerran C: 2 kertaa D: 3 kertaa E: 4 kertaa F: 5 kertaa G: 6 kertaa H: 7 kertaa
lihasvoimaa viikossa viikossa viikossa viikossa viikossa viikossa tai enemmén
kehittdvas litkuntaa viikossa
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Dynamometrilld mitattu alaraajojen maksimivoima (kg)

Kuva 30. Dynamometrilla mitattu alaraajojen maksimivoiman (kg) arvojen vertailu kesta-
vyysliikuntaa ja lihasvoimaa kehittdvaa liikuntaa selvittdneiden kysymysten vastaajaryhmien

mukaisesti jaettuna.

Y laraajojen mitattua maksimivoimaa verrattaessa tulokset ovat saman suuntaiset kuin alaraa-
jojenkin tulosten osalta. Yksi tai kaksi kertaa viikossa kestavyysliikuntaa harrastavien tulokset
olivat suurempia kuin lihasvoimaa kehittavaa litkuntaa harrastavien. Kolmannen viikoittaisen

liilkkumiskerran  jalkeen  tulokset muuttuvat lihasvoimaa  harrastavien  eduksi.
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A: En harrasta B: Kerran C: 2 kertaa D: 3 kertaa E: 4 kertaa F: 5 kertaa G: 6 kertaa H: 7 kertaa
lihasvoimaa viikossa viikossa viikossa viikossa viikossa viikossa tai enemmén
kehittavas liikkuntaa viikossa

Kuva 31. Dynamometrilla mitattu ylaraajojen maksimivoiman (kg) arvojen vertailu kesta-

107,7
143

Dynamometrilld mitattu yliraajojen maksimivoima (kg)

vyysliikuntaa ja lihasvoimaa kehittdvaa liikuntaa selvittdneiden kysymysten vastaajaryhmien

mukaisesti jaettuna.
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Kokonaisuutena lihasvoimaa kehittdvaa liikkuntaa harrastavien ja kestavyystyyppisté liikuntaa
harrastavien mitatuissa arvoissa syntyy isompia eroja padosin vasta kolmen viikoittaisen liik-
kumiskerran jalkeen. Sen jalkeen erottuvat lihasvoimaa kehittdvaa likkuntaa harrastavien ala-
ja yléraajojen maksimivoima sek& etunojapunnerrusten suurempi maaré seka kestavyystyyp-

pisté lilkuntaa harrastavien parempi maksimaalinen hapenottokyky.

7. JOHTOPAATOKSET

Sotilaan ja sodank&ynnin maarittely luo pohjan sille mitd voidaan pitdd sotilaan fyysisen kun-
non vaatimuksina. Nykyaikaiset sodat kdydaan usein epévakaissa, epdvarmoissa, monimut-
kaisissa ja epéselvissa ympadristoissa, joihin liittyy fyysinen rasitus, kognitiivinen ylikuormi-
tus, rajallinen uni ja kalorien puute. Operaatioiden yh& nopeampi luonne vaatii sotilashenki-
I6st6lta valmiutta ja joustavuutta kognitiivisen ja fyysisen suorituskykynsé yllapitamiseksi.
(Nindl ym. 2018). Vastaavasti edes Suomessa ei ole olemassa yleista sotilaan maaritelméaa,
joka kuvastaisi kaikkia sotilaita, heidén tehtdvaansé poikkeusoloissa ja siten heidan fyysisen
kuntonsa vaatimuksia. Kansainvalisesti tilanne on sama ja se tulee huomioida luettaessa seka
koti- ettd ulkomaisia aiheeseen liittyvié tutkimuksia ja niissa sotilaille asetettuja fyysisen kun-
non vaatimuksia. Niitd luettaessa tulee ymmartda sodankaynnin viitekehys, ollaanko matalan
vai korkean uhkan kriisinhallintaoperaatiossa aavikolla tai vuoristossa vai puolustetaanko
Suomen itsendisyytta luolatilassa tietokoneella tai onko kenties kyseessa iskuportaassa hyok-
k&avé konekivaariampuja? Fyysisen kunnon méaérittdmisen onnistuminen edellyttaa tehtéva-

kohtaisten vaatimusten maarittamista.

Sodankdynnin liséksi sotilaan fyysisen kunnon vaatimusten madrittelyssa tulee huomioida
Suomen puolustusratkaisu, joka perustuu lain maarittdméén asevelvollisuusarmeijaan ja siten
reservildisiin. T&ma on hyvad ymmartad lukiessaan erityisesti kansainvalisid tutkimuksia ai-
heesta. Suomessa siviili muuttuu sotilaaksi Puolustusvoimien kaskylla, vaikka ei olisi viela
edes saapunut palveluspaikalleen. Puolustusvoimat ei voi valvoa tai yll&pitaa reservildistensa
kuntoa yhtd tehokkaasti toisin kuin ammattiarmeijoihin toimintansa perustavat valtiot. Heilla
on mahdollisuus pitk&janteisesti kehittad ja yllapitaa sotilaidensa fyysistad kuntoa. Taman joh-
dosta Suomessa tuleekin huomioida ovatko Puolustusvoimien kaytettévissa olevat joukot so-
veltuvia suunniteltuihin tehtéviin tai toimintoihin, mik&li niiden mallit on otettu ammattiar-

meijoilta?
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Harala ym. (2019) tutkimuksen mukaan eri tehtéviin sijoitettavilla sotilailla tulee olla erilaiset
fyysisen kunnon vaatimukset. Esimerkiksi jalkavékeen valittavan sotilaan tulee kyeté juokse-
maan 12 minuutin juoksutestissd 2800 metria (maksimaalinen hapenottokyky 50,3 ml/kg/min)
ja lihaskunnoltaan henkilon tulee olla véahintd&n tyydyttdvassa kunnossa mutta vastaavasti
ilmatorjunnan johtoportaan operaattorin tulee saada 12 minuutin juoksutestissa tulokseksi
2300 metrid (maksimaalinen hapenottokyky 40,1 ml/kg/min) ja lihaskuntotestista riittaa tyy-
dyttéva tulos.

Puolustusvoimat on uusimpien fyysisen toimintakyvyn normiensa mukaisesti siirtyméassa en-
tistd enemman tehtdvakohtaisten vaatimusten méérittdmiseen. Kansainvélisista tutkimuksista
fyysisen toimintakyvyn osalta on syytd mainita yhdysvaltalaisen Nindl ym. tutkimusta vuo-
delta 2013, jossa nostettiin esiin voimalajien merkitys nykyaikaisella taistelukentalld. Nindl
ym. mukaan nykyaikaisella taistelukentdlld vaaditaan pitkien siirtymien sijaan enemman ra-

jahtavaa voimaa ja kykya siirtéa raskaita taakkoja.

Reservildisten poikkeusolojen joukkoihin sijoittamiseen liittyen saatiin selville suuntaa anta-
via viikoittaisia litkkumismaérid, joilla lihaskuntotestista saisi vaaditut pisteet. Maksimaalisen
hapenottokyvyn osalta yksik&&n vastaajaryhma ei paassyt Puolustusvoimien fyysisen toimin-
takyvyn normin edellyttdmalle 51,3 ml/kg/min hapenottokyvyn tasolle. Parhaan vastaajaryh-
man, kestavyystyyppistd liikuntaa neljd kertaa viikossa harrastavien keskiarvo oli 46,0

ml/kg/min, jolla reservildinen voitaisiin sijoittaa vain tason 3 joukkoihin.

Erilaisten itseraportointimenetelmien yhteyttd mitattuun fyysiseen aktiivisuuteen on tutkittu
sekd Suomessa ettd kansainvalisesti laajalti. Erilaisia kyselyitd on verrattu useissa tutkimuk-
sissa eri tavoilla mitattuihin arvoihin. Esimerkiksi Fogelholmin (2006) ja Garriguetin (2015)
tutkimuksissa havaittiin, ettd oman ilmoituksensa mukaan ylimpaan aktiivisuusluokkaan kuu-
luvien maara on suurempi kuin se on mitattuna. Aihetta on tutkittu myds kahden malesialai-
sen tutkimuksissa (Ahmad 2018, Lee 2019). Kummassakin havaittiin, ettd IPAQ kyselyn pe-
rusteella ihmisten ilmoittavat oman fyysisen aktiivisuutensa suuremmaksi kuin se todellisuu-

dessa on.
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Taman tutkimuksen tulokset tukevat aiemmin tehtyja havaintoja. Kestévyysliikuntaa selvitta-
van kysymyksen osalta mitatut fyysisen kunnon tulokset laskivat neljan viikoittaisen liikku-
miskerran jalkeen sek& maksimaalisen hapenottokyvyn, etunojapunnerrusten, istumaannousu-
jen ettd vauhdittoman pituushypyn osalta. Lihasvoimaa kehittdvaa liikuntaa harrastavien osal-
ta tulokset olivat samansuuntaisia kuitenkin siten, ettd neljan viikoittaisen liikkumiskerran
sijaan etunojapunnerrukset seka alaraajojen maksimivoima alkoivat laskea jo kolmen viikoit-
taisen liitkkumiskerran jalkeen. Vastaavasti ylaraajojen maksimivoimaa mittaavan penkkipun-

nerrustestin tulos nousi aina kuuteen viikoittaiseen litkkumiskertaan asti.

7.1. Vastaukset tutkimuskysymyksiin tutkimustulosten yhteenveto

Tutkimuskysymys 1: Miké& on reserviléisten itseraportoidun vapaa-ajan fyysisen aktiivisuuden
yhteys mitattuun fyysiseen kuntoon?

Maksimaalisen hapenottokyvyn osalta yleista aktiivisuutta selvittdvassa kysymyksessa mitatut
tulokset paranivat merkitsevasti lilkkkumattomiin verrattuna jo yhden ripean tai reippaan vii-
koittaisen liikuntakerran jalkeen ja mitatut tulokset paranivat siten, ettd nelja kertaa viikossa
tai sitd useammin liikkuvien tulokset olivat merkitsevasti parempia kuin mink&an muun vas-
taajarynmén. Kestavyystyyppista liikuntaa selvittdvén kyselen kohdalla myos jo kerran vii-
kossa liikkuminen erosi merkitsevasti lilkkumattomien tuloksesta ja heidankin osaltaan mita-
tut tulokset paranivat siten, ettd nelj4 kertaa viikossa liikkuvien mitatut tulokset olivat merkit-
sevasti parempia kuin muiden sitd vahemman liikkuvien tulokset. Voimalajien harrastajien
osalta maksimaalisen hapenottokyvyn tulos oli erilainen. Mitatut tulokset olivat merkitsevasti
parempia kuin ei lainkaan liikkuvien ryhméllg aina neljdan itse ilmoitettuun viikoittaiseen
liilkkumiskertaan asti. Hapenottokyvyn osalta ei ollut merkitsevaa eroa ilmoittiko henkild har-
rastavansa lihaskuntoa kehittdvaa litkuntaa kerran vai neljd kertaa viikossa. Kokonaisuutena
itseraportoitu vapaa-ajan fyysinen aktiivisuus on yhteydessd mitattuun maksimaaliseen ha-
penottokykyyn ja voidaan todeta, ettd kestavyystyyppisen liikunnan lisédminen parantaa mi-
tattua tulosta jo yhden viikoittaisen liikkkumiskerran jalkeen.
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Istumaannousujen osalta tulos yleisestd aktiivisuutta selvittdvan kysymyksen osalta parani
liilkkumattomiin verrattuna merkitsevasti yhdesta reippaasta tai ripeasta lilkkkumiskerrasta lah-
tien. Mitatut tulokset paranivat siten, ettd nelja kertaa viikossa litkkuen mitatut tulokset olivat
merkitsevasti parempia kuin kaikkien muiden sitd vahemman liikkuvien tulokset. Kestavyys-
tyyppistéd liikuntaa selvittdvan kyselyn osalta mitatut tulokset paranivat merkitsevésti liikku-
mattomiin verrattuna myos yhdesté viikoittaisesta liilkkumiskerrasta l&htien. Mitatut tulokset
paranivat aina neljdan viikoittaiseen kertaan liikkuviin asti, mutta merkitsevéa eroa kahden
viikoittaisen liikkumiskerran jalkeen ei endd syntynyt. Voimalajien harrastajien osalta mitattu-
jen tulosten yhteys oli hyvin saman kaltainen kuin kestavyysliikkujien. Mitattu tulos parani
litkkumattomiin verrattuna jo yhden liikkumiskerran jalkeen ja parani siten, ettd kaksi kertaa
viikossa liikkuvien tulos oli merkitsevasti parempi kuin ei liikkuvien tai kerran viikossa liik-
kuvien mutta sitd useampien liikkumiskertojen osalta tulos ei en&dd merkitsevasti parantunut.
Kokonaisuutena voidaan todeta, etté itseraportoidulla fyysiselld aktiivisuudella ja mitatuilla
istumaannousujen tuloksilla on yhteys ja liikuntakertojen lisadminen parantaa mitattua tulosta,
joskaan useammat viikoittaiset kerrat eivat endd merkitsevasti paranna tulosta verrattuna mui-

hin useita kertoja viikossa liikkuviin.

Vauhdittoman pituushypyn mitatut tulokset paranivat yleista aktiivisuutta mittaavan kyselyn
perusteella litkkumattomien tuloksiin verrattuna merkitsevasti kahden viikoittaisen litkkumis-
kerran jalkeen mutta vastaavasti nekin paranivat siten, ettd nelja kertaa viikossa liikkuvien
tulokset olivat merkitsevasti parempia kuin kaksi kertaa tai sitd véhemmaén liikkuvien tulok-
set. Kestdvyysliikuntaa harrastavien osalta mitatut tulokset paranivat liikkumattomiin verrat-
tuna jo yhden viikoittaisen litkkumiskerran jalkeen, mutta sitd useammilla liikkumiskerroilla
ei ollut merkitsevad vaikutusta mitattuihin tuloksiin. VVoimalajien harrastajien osalta tulos oli
samanlainen, eli yksi viikoittainen liikkumiskerta paransi tulosta liikkkumattomiin verrattuna
mutta lopulta mitatun tuloksen kannalta ei ollut merkityst4 ilmoittiko liikkuvansa kerran vai
nelja kertaa viikossa. Vauhdittoman pituushypyn mitattuihin tuloksiin itseraportoidulla fyysi-
selld aktiivisuudella oli pienempi merkitys kuin moneen muuhun mitattuun tulokseen mutta
tassakin tapauksessa yhteys oli selvd ja jo yksi tai vahintédan kaksi viikoittaista litkkumiskertaa

parantaa tulosta merkitsevésti.
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Etunojapunnerrusten osalta mitatut tulokset paranivat merkitsevasti litkkumattomiin verrattu-
na yleista fyysista aktiivisuutta selvittdvan kyselyn osalta vasta kahden viikoittaisen liikku-
miskerran jalkeen. Téssakin tapauksessa mitatut tulokset paranivat kuitenkin siten, etta nelja
kertaa viikossa liikkuvien tulokset olivat merkitsevasti parempia kuin muiden sitd véhemmén
liikkuvien mitatut tulokset. Kestdvyysliikuntaa harrastavien osalta tulos oli liikkumattomiin
verrattuna merkitsevasti parempi jo yhden viikoittaisen liikkumiskerran jalkeen. Tulokset
eivat eronneet merkitsevésti kahden viikoittaisen liikkumiskerran jalkeen muista liikkkuvista
ryhmista ne paranivat aina neljaan viikoittaiseen litkkumiskertaan asti. Voimalajien harrasta-
jien osalta mitatut tulokset erosivat selvemmin véhemmaén liikkuvista kuin muissa kysymyk-
sissd. Mitatut tulokset nousivat selvasti kolmeen kertaan viikossa liikkuviin asti ja ne erosivat
aina vahemman liikkuvista ryhmistd merkitsevasti. Jo yksi viikoittainen voimalajin harrasta-
miskerta teki merkitsevan eron sellaista harrastamattomaan. Kokonaisuutena mitattujen etu-
nojapunnerrusten maaralla ja itseraportoidulla fyysiselld aktiivisuudella on selva yhteys, vaik-
kakaan ei niin selva kuin esimerkiksi maksimaalisen hapenottokyvyn osalta. Erityisesti voi-

malajien harrastaminen nakyy selvésti mitatuissa tuloksissa.

Dynamometrilla mitattu alaraajojen maksimivoima parani merkitsevésti yleisté fyysista aktii-
visuutta selvittdvan kysymyksen osalta liikkkumattomiin verrattuna kahden viikoittaisen liik-
kumiskerran jalkeen. Tassékin tapauksessa tulokset paranivat siten, etté nelji kertaa viikossa
liikkuvien osalta mitatut tulokset olivat merkitsevasti parempia kuin kaksi kertaa tai sitd véa-
hemman liikkuvien tulokset. Kestavyystyyppista aktiivisuutta selvittavan kysymyksen osalta
mitatut tulokset erosivat ei liikkkuvista myds kahden viikoittaisen litkkumiskerran jalkeen mut-
ta sitd useammilla viikoittaisilla litkkumiskerroilla ei ollut merkitsevéaa vaikutusta mitattuihin
tuloksiin. Lihasvoimaa selvittavan kysymyksen vastaajaryhmisté ehka hieman yllattaen tulok-

set erosivat merkitsevésti ei liikkuvista vasta kolmen viikoittaisen liikkumiskerran jalkeen.
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Yldraajojen mitattu maksimivoima parani yleistd fyysistd aktiivisuutta selvittdvan kyselyn
osalta merkitsevésti vasta kolmen tai sitd useamman viikoittaisen litkkumiskerran jalkeen.
Vastaavasti neljd tai useampia kertoja viikossa oman ilmoituksensa mukaan liikkuvien mitatut
tulokset olivat merkitsevésti parempia kuin yhdenkaan vahemman liikkuvan vastaajaryhmaén.
Kestavyystyyppistd liikuntaa harrastavien osalta mitatut tulokset olivat merkitsevasti liikku-
mattomia parempia jo yhden viikoittaisen liikkumiskerran jalkeen. Useammat kerrat eivat
vastaavasti parantaneet tilannetta vaan yhdesta viiteen kertaan viikossa kestavyyslajeja harras-
tavien tulokset erosivat vain kestavyystyyppista liikuntaa harrastamattomista. VVoimailulajeja
harrastavien osalta tulokset olivat merkitsevasti parempia harrastamattomiin verrattuna kah-
den viikoittaisen liikkkumiskerran jalkeen. Suurin eri syntyi kolme kertaa viikossa lihasvoimaa
kehittdvaa litkuntaa harrastavien osalta, jonka tulokset erosivat kaikista véhemman liikkuvis-
ta. Nelja tai viisi kertaa viikossa liikkuvien tulokset erosivat merkitsevasti samoista ryhmisté
kuin kolme kertaa liikkuneidenkin tulokset.

Kokonaisuutena ensimmaisen tutkimuskysymyksen osalta voidaan tiivistad, etta itserapor-
toidulla fyysiselld aktiivisuudella on selvd yhteys mitattuun fyysiseen kuntoon (p<0,001).
Padosin jo yksi tai kaksi viikoittaista lilkkumiskertaa riittdd parantamaan mitattuja tuloksia
merkitsevasti, kun niit4 verrataan taysin liikuntaa harrastamattomiin. Verkkaisen tai rauhalli-
sen kerran tai useamman kerran viikossa harrastetun liikunnan ei tutkimuksen perusteella ha-
vaittu parantavan mitattuja tuloksia taysin liikuntaa harrastamattomiin verrattuna mink&an

mitatun osa-alueen kohdalla.

Kestavyystyyppistd liikuntaa harrastavien osalta tulokset paranivat erityisesti maksimaalisen
hapenottokyvyn osalta mutta myds istumaannousujen ja etunojapunnerrusten osalta. Lihas-
voimaa kehittavaa liikuntaa harrastavien tuloksissa taas korostui ala- ja ylaraajojen maksimaa-

lisen voiman kasvu sekd etunojapunnerrusten maaran kasvaminen.

Tutkimuskysymys 2: Poikkeaako itseraportoidun tiedon perusteella voimalajien ja kestavyys-
lajien harrastajiksi luokiteltavien mitattu fyysisen kunto toisistaan hapenottokyvyn tai lihas-

kunnon osalta?

Maksimaalisen hapenottokyvyn osalta tulokset osoittavat, ettd yksi tai kaksi kertaa viikossa
liikkuvien osalta lihasvoimaa kehittdvan voimailulajin harrastaminen parantaa maksimaalista
hapenottokykyd paremmin kuin kestavyystyyppinen liikunta. Kolmannen viikoittaisen liik-
kumiskerran jalkeen tulokset ovat enemméan odotetun kaltaisia ja kestavyystyyppista liikuntaa
harrastavien mitattu maksimaalinen hapenottokyky on parempi kuin lihasvoimaa kehittavaa

litkuntaa harrastavien.
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Istumaannousuissa voimalajeja harrastavien tulokset ovat ldhes kautta linjan v&han kestavyys-
lajeja harrastavia parempia mutta tulokset ovat noin yhden suorituksen siséll4 toisistaan, joten

ero on erittain pieni.

Vauhdittoman pituushypyn tuloksissa erot ovat suurempia mutta silti vain muutaman sentin.
Lisdksi tulokset ovat vuorotellen parempia kestavyysliikuntaa harrastavien osalta ja seuraa-
vassa vastaajaryhméssa lihasvoimaa kehittdvad liikuntaa harrastavien osalta. Vauhdittoman
pituushypyn tuloksissa ei voida sanoa olevan eroa harrastaako lihaskuntoa kehittdavaa voimai-

lulajia vai kestavyystyyppista liikuntaa.

Etunojapunnerrusten osalta ero eri lajien vélilld on selvempi. Kolmannen viikoittaisen liik-
kumiskerran jalkeen voimailulajien harrastajien tulokset ovat selvasti parempia kuin kesté-
vyystyyppisia lajeja harrastavien. Etunojapunnerrusten tuloksen kannalta eri lajien harrasta-
jien tulokset poikkeavat toisistaan.

Maksimaalinen alaraajojen voima on kahteen viikoittaiseen liikkumiskertaan asti parempi
kestavyysliikuntaa harrastavilla ja kolmannen viikoittaisen liikkumiskerran jalkeen voimailu-
lajeja harrastavilla. Sen osalta véhemman liikkuvat siis hyotyvat kestavyystyyppisesta liikun-

nasta ja enemman liikkuvat voimailulajeista.

Ylaraajojen maksimaalisen mitatun voiman tulokset poikkeavat eri lajien harrastajien vélilla
toisistaan. Tassékin tapauksessa yhdesta kahteen kertaan viikossa harrastettu kestavyystyyp-
pinen liikunta parantaa mitattuja tuloksia voimailulajeja paremmin mutta kolmannen viikoit-

taisen litkkumiskerran jalkeen ero voimailulajien eduksi on selva.

Kokonaisuutena toisen tutkimuskysymyksen osalta voidaan todeta, ettd yksi tai kaksi kertaa
viikossa liikkuvien osalta kestavyystyyppiselld liikunnalla saavutetaan paremmat tulokset
maksimaalisista voimaa mitanneissa suoritteissa ja vastaavasti yhdestd kahteen kertaan vii-
kossa harrastettu lihasvoimaa kehittédvé liikunta paransi maksimaalista hapenottokykya pa-
remmin. Kolmannen viikoittaisen litkkumiskerran jalkeen erot ovat odotetun kaltaisia mutta

erot eri lajien harrastajien mitattujen tulosten valilla ovat kautta linjan melko pienia.

Tutkimuksen perusteella itseraportoidulla fyysiselld aktiivisuudella on selva yhteys mitattuun
fyysiseen kuntoon. Tutkimuksen lopputuloksena voidaan todeta, ettd mik& tahansa reippaaksi
tai ripeéksi litkkumiseksi luokiteltava liikunta edes kerran viikossa parantaa mitattuja fyysisen
kunnon tuloksia merkitsevasti verrattaessa tuloksia lilkkkumattomiin tai liikuntaa harrastamat-
tomiin. Lisdksi jokaisen viikoittaisen reippaan tai ripedn liikkkumiskerran lisédminen parantaa
suurella todenndkaoisyydelld mitattavaa tulosta verrattaessa sitd lukuméaréllisesti viikossa va-

hemman liikkuviin.
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7.2. Jatkotutkimusaiheita

Jatkotutkimuksena erittdin mielenkiintoinen olisi todennetun fyysisen aktiivisuuden vaikutus
mitattuun fyysiseen kuntoon. Tutkimuksen voisi toteuttaa siten, ettd esimerkiksi jonkun erik-
seen valittavan varusmiesjoukon haun yhteydessé tutkimukseen suostuville vapaaehtoisille
toimitetaan aktiivisuusmittarit paasykokeisiin valmistautumisen ajaksi. Liséksi he tayttaisivéat
liikuntapéivéakirjaa. Myohemmin pidettdvisséd padsykokeissa saataisiin selville sek& edeltdva
todennettavissa oleva fyysinen aktiivisuus, ettd mitatut fyysisen kunnon tulokset. Pa&sykokei-
den jalkeen tutkimusta jatkettaisiin ja koehenkilot k&yttdisivat aktiivisuusmittareita tulevaan
varusmiespalvelukseensa asti sekd mahdollisesti my6s sen ajan. Varusmiespalveluksen aikana
fyysisen kunnon tuloksia mitattaisiin uudelleen ja samalla saataisiin tulokset myos liikunta-
paivékirjoista sekd aktiivisuusmittareista. Aktiivisuuden ja mitattujen tulosten yhteys olisi
nain todennettavissa pidemmaltd aikavaliltd. Tutkimuksen voisi my6s uusia seuraavalla saa-
pumiseralla, jolloin sen tieteellinen uskottavuus paranisi. Tallaisia joukkoja voisivat olla mit-
k& tahansa erikoisjoukkohaun kautta haettavat ja fyysisen kunnon testit sisaltavat joukot, ku-

ten esimerkiksi Porin prikaatin kansainvalinen valmiusjoukko.

7.3. Tutkimuksen luotettavuuden arviointi

Tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd itseraportoidun vapaa-ajan fyysisen aktiivisuuden yh-
teyttd mitattuihin fyysisen kunnon tuloksiin. Tutkimuksen selkednd lopputuloksena on, ettd
nailla kahdella on yhteys. L&hdeaineisto oli kansainvalisestikin arvoituna laaja. Taulukoista ja
kuvista ndhdaan selvésti eri vastaajaryhmien mitattujen tulosten kasvu siirryttdessé vastaaja-
ryhmasta seuraavaan. Kuvaajista pystyy paattelemaan, ettd esimerkiksi oman ilmoituksensa
mukaisesti kolme kertaa viikossa liikkuvalla on parempi mitattu maksimaalinen hapenottoky-
ky kuin vain kerran tai ei lainkaan liikkuvalla.

Selville saadut tulokset tukevat aiempien aiheesta tehtyjen tutkimusten tuloksia. Erona aiem-
piin oli eniten litkkkuviin ryhmiin itsensé ilmoittaneiden jattdminen kasitteleméttd pienen vas-
taajamadrén takia. Saadut tulokset toki tukevat muista koti- ja ulkomaisista tutkimuksista saa-
tuja havaintoja, ettd eniten liikkuvat liioittelevat litkkumismaaridén. Vastaajia oli kuitenkin
muihin ryhmiin ndhden niin vahan, ettd tdysin aukottomia linjauksia asian suhteen ei voi teh-
da.

Tulosten jatkokayttod ja hyddynnettavyytté voisi parantaa merkittavasti, mikali kyselyll& teh-
tavan itseraportoinnin sijaan kéytettavissa olisi litkuntapdivakirjojen tai aktiivisuusmittareiden
avulla paremmin todennettavissa olevat aktiivisuusméaarat. Tama ei toki ollut taman tutkimuk-

sen tavoitteenakaan.
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Johtopdatoksissa mainitut suuntaa antavat arvot tarvittaville viikoittaisille lilkkumismaéarille
Puolustusvoimien fyysisen toimintakyvyn normin mukaisten tasojen saavuttamiseksi ovat
nimensd mukaisesti suuntaa antavia. Niiden perusteella ei voi tehdd ehdottomia johtopaatok-
Sié riittavasta viikoittaisesta litkunnasta. Niidenkin perusteella voi silti arvioida, ettd maksi-
maalisen hapenottokyvyn tulosten saavuttaminen on merkittdvasti suuremman tyon takana

kuin lihaskuntotesteissd menestyminen.

Lihasvoimaa kehittdvéa liikuntaa harrastavien sekéd kestavyystyyppista liikuntaa harrastavien
tulosten vertaamisessa ei ollut mahdollista verrata kuinka moni vastaaja harrasti esimerkiksi
kerran viikossa lihasvoimaa kehittdvaa liikuntaa ja kerran viikossa kestavyystyyppista litkun-
taa, eli litkkkui yhteensé kaksi kertaa viikossa. Oletettavasti taman takia yksi tai kaksi kertaa
viikossa liikkuvien osalta erot olivat pieni& ja niitd syntyi vasta kolme kertaa tai sitd useam-
man viikoittaisen liikkumiskerran jalkeen. Tulosten perusteella ei voi tehdd aukottomia johto-
paatoksia, ettd kaksi kertaa viikossa harrastettu lihasvoimaa kehittava liikunta on tehokkaampi

keino maksimaalisen hapenottokyvyn parantamiseen kuin kestavyystyyppinen liikunta.
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LIITE 1 Vapaa-ajan fyysista aktiivisuutta selvittavat kysymykset vastausvaihtoehtoineen

6. Mihin seuraavista vapaa-ajan litkuntaryhmista kuulut?

Ajattele kolmea viime kuukautta ja ota huomioon kaikki sellainen vapaa-ajan fyysinen rasitus,
joka on kestanyt kerrallaan vahintddn 20 minuuttia. Liikunta on ripeéa ja reipasta, kun se ai-
heuttaa ainakin jonkin verran hikoilua ja hengityksen kiihtymisté.

A) Ei juuri mitdan liikuntaa joka viikko

B) Verkkaista tai rauhallista liilkuntaa yhtend tai useampana paivana viikossa
C) Ripedad ja reipasta liikuntaa noin kerran viikossa

D) Ripeé&a ja reipasta liikuntaa kaksi kertaa viikossa

E) Ripedd ja reipasta liikuntaa kolme kertaa viikossa

F) Ripeé&é ja reipasta likkuntaa ainakin nelj& kertaa viikossa

7. Kuinka monta kertaa keskimaarin viikossa harrastat kestavyystyyppista liikuntaa?
(Ajattele kolmea viime kuukautta ja ota huomioon kaikki sellainen vapaa-ajan fyysinen rasi-

tus, joka on kestanyt kerrallaan véhintadn 20 minuuttia)

A) En harrasta kestavyystyyppista liikuntaa
B) Kerran viikossa

C) 2 kertaa viikossa

D) 3 kertaa viikossa

E) 4 kertaa viikossa

F) 5 kertaa viikossa

G) 6 kertaa viikossa

H) 7 kertaa tai enemman viikossa

9. Kuinka monta kertaa keskiméaarin viikossa harrastat lihasvoimaa kehittavaa liikuntaa

(esim. kuntosaliharjoittelu, kuntopiiriharjoittelu)? (Ajattele kolmea viime kuukautta)

A) En harrasta lihasvoimaa kehittavaa liikuntaa
B) Kerran viikossa

C) 2 kertaa viikossa

D) 3 kertaa viikossa

E) 4 kertaa viikossa

F) 5 kertaa viikossa



G) 6 kertaa viikossa
H) 7 kertaa tai enemman viikossa
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