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Liikkuminen ja liikkumisen ulottuvuudet

• Liikkuminen / fyysinen aktiivisuus tarkoittaa kaikkea 

luurankolihasten avulla tuotettua liikettä, joka lisää 

energiankulutusta [1]

• Liikkumisen aiheuttamaan energiankulutukseen vaikuttaa 

liikkumisen kesto, useus, intensiteetti ja tyyppi [1, 2]

• Liikkumisen arviointimenetelmien avulla pyritään saamaan 

tietoa näistä liikkumisen ulottuvuuksista ja arvioimaan niiden 

avulla liikkumisen aiheuttamaa energiankulutusta
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Liikkumisen absoluuttinen ja suhteellinen intensiteetti

• Absoluuttiselta intensiteetiltään samanlaisen liikkeen tuottamiseen vaadittava voima 

ja sen aiheuttama energiankulutus riippuu liikutettavasta massasta, joka on usein 

kehon massa tai ainakin verrannollinen kehon massaan [3]

– Suurempi kehon massa lisää liikkumisen aiheuttamaa kuormitusta etenkin tuki- ja 

liikuntaelimistölle

• Absoluuttiselta intensiteetiltään samanlaisen liikkuminen voidaan kokea hyvin eri 

tavalla riippuen yksilön kuntotasosta [4]

– Parempi fyysinen kunto pienentää liikkumisen aiheuttamaa kuormitusta etenkin hengitys- ja 

verenkiertoelimistölle
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3 Westerterp. 2017.  Eur J Clin Nutr.
4 Warner ym. 2022. PloS One 

Halutaanko mittauksen avulla arvioida absoluuttista liikkumisen 
määrää vai liikkumisen aiheuttamaa energiankulutusta ja kuormitusta 

fysiologisille järjestelmille?



Liikkuminen, kehon massa ja kuntotaso
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Kehon massan, koostumuksen ja toimintakyvyn 
yhteydet liikkumisen määrään

Hyvärinen ym. 2025. Eur Rev Aging Phys Act.



Kehon koostumus, toimintakyky ja liikkumisen määrä
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1. Keski-ikäiset naiset 
(n=1158)

2. Ikääntyneet naiset 
(n=289)

3. Ikääntyneet miehet 
(n=189)

Hyvärinen ym. 2025. Eur Rev Aging Phys Act.



Yhteenveto

• Kehon koostumus ja ennen kaikkea toimintakyky selittää 

liikkumisen määrää aikuisväestössä

– Toimintakyvyn rooli liikkumisen määrän selittäjänä korostuu 

ikääntymisen myötä
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- Kehon massa ja kuntotaso vaikuttavat sekä absoluuttiseen liikkumisen määrään että 
liikkumisen aiheuttamaan energiankulutukseen ja fysiologisiin vasteisiin

- Erilaisia liikkumisen arviointimenetelmiä käytettäessä on tärkeää ymmärtää, mitä kunkin 
menetelmän avulla pystytään mittaamaan ja millaisiin tutkimuskysymyksiin sen avulla 
voidaan vastata
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