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Sisältö

1. Miten hyvinvointi-näkökulma on 
huomioitu liikkumisen suosituksessa?

2. Fyysisen aktiivisuuden mittaamisesta

3. Miten fyysinen kunto liittyy hyvinvointiin?
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Fyysisen aktiivisuuden määritelmä on fysiologinen
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UKK-instituutti (2019)

 Kuolleisuus

 Sydän- ja verisuonitautien riski

 Verenpaine

 Tyypin 2 diabetes

 Syöpä

 Dementia

 Kognitiivinen toimintakyky

 Elämänlaatu

 Uni

 Ahdistuneisuus ja masennus

 Painon hallinta

Suosituksen taustalla

Physical Activity Guidelines Advisory Committee Scientific Report (2018) 
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Hyvinvoinnin osatekijä: elämänlaatu

 “Heijastelee yksilön tapaa kokea ja reagoida omaan
terveydentilaan ja muihin elämän osatekijöihin.”

 “--- vahva näyttö osoittaa, että fyysisesti aktiivisemmat ihmiset
systemaattisesti raportoivat parempaa elämänlaatua sekä
vähäisempää ahdistuneisuutta ja masentuneisuuden tunnetta.”

 “Olemassa olevan tieteellisen perustan ja viimeaikaisen
teknologisen kehityksenmyötä tieto tulee varmasti
lisääntymään fyysisen aktiivisuuden ja terveyden sekä
elämänlaadun mittareiden välisistä yhteyksistä.”

Physical Activity Guidelines Advisory Committee (2018). Scientific Report.
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Physical Activity Guidelines Advisory Committee (2018). Scientific Report.

Hyvinvoinnin annos-vastesuhde

• Käsitellään osiossa aivoterveys (Part F. Ch. 3. Brain health)

• Elämänlaatu: annos-vastesuhteesta ei ole riittävästi näyttöä; ei määritettävissä

• Tunnereaktiot: korkeampi intensiteetti (suhteessa laktaattikynnykseen) koettiin
epämukavammaksi

• Ahdistuneisuus: vähäinen tutkimusnäyttö

• Alakuloisuus ja masennus: 20 min päivässä, pidemmillä jaksoilla suurempi hyöty

• Uni: yksittäisen reippaan-rasittavan jakson kestolla voi olla merkitystä
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Suositusten annos-vastesuhde perustuu kuolleisuuteen

Physical Activity Guidelines Advisory Committee (2018). Scientific Report.

 Kuolleisuus

 Sydän- ja verisuonitautien riski

 Verenpaine

 Tyypin 2 diabetes

 Syöpä

 Dementia

 Kognitiivinen toimintakyky

 Elämänlaatu

 Uni

 Ahdistuneisuus ja masennus

 Painon hallinta
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500 – 1000 METmin viikossa, ≥ 3 MET

Reipas (moderate) 150 – 300 min: ka. 3,3 MET
Rasittava (vigorous) 75 – 150 min: ka. 6,7 MET

Kehon massa (kg) 50 60 70 80 90 100

500 METmin (kcal/day)1 61 73 85 97 109 122

Kävelymatka, std.MET 
   (km/day)2 2,0 2,1 2,2 2,3 2,4 2,4

Kävelymatka, ind.MET
   (km/day)2 2,1 2,0 2,0 2,0 2,0 2,0

1000 METmin (kcal/day)1 122 146 170 195 219 243

2Weyand et al. (2010) https://doi.org/10.1242/jeb.048199 1 20.35 J/ml O2
; Consolazio et al. (1963)
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https://doi.org/10.1242/jeb.048199


Suositus perustuu välttämättömän liikkumisen lisäksi
suoritettavaan vapaa-ajan aktiivisuuteen
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https://liikkuvalabra.fi/liikuntasuositus-aktiivisuusmittarilla-mitattuna/



Suositeltu liikunta-annos perustuu kyselyaineistoihin
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Adapted College Alumni Health Study 
questionnaire, r=0.67 (DLW)
- Aika viikossa
- Kävely, hölkkä/juoksu, uinti, tennis, 

pyöräily, aerobic, (tanssi)

MET
(compendium)

Aika
(min/vk) METmin/vk

1Moore et al. (2012). 
https://doi.org/10.1371/journal.pmed.1001335 

Vapaa-ajan fyysinen aktiivisuus1

Adapted Physical Activity Scale for the 
Elderly questionnaire, not validated
- Aika viikossa
- Reipas (tai kävely) ja rasittava

x =

Esim. kävely ≈ 3 MET
(2.0 – 9.5) MET2

2https://sites.google.com/site/compendiumofphysicalactivities/home 

https://sites.google.com/site/compendiumofphysicalactivities/home


RPE 13

Reippaan kävelyn liikemittarilukema on yksilöllinen

7.9.2023@LKARAVIRTA 11

Rejeski et al. (2016) Gerontol A Biol Sci Med 71, 521–528.

Kuva: Thornton et al. (2023) 
https://www.researchgate.net/figure/Shows-the-
accelerometer-the-ActiGraph-GT3X-and-how-it-
was-instructed-to-be-worn_fig1_369824532



Juutinen Finni, T. et al. (2021). Liikunta ja tiede, 58(4), 67-70
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Sukupuoli

***

***

***

***

β = -0.29***

Fyysinen 
kunto

R2 = 0.31

β = 0.31***

β = 0.07

β = 0.02
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Karavirta et al. (2023) https://hepaeurope2023.org 



Fyysinen kunto välittää ja muovaa aktiivisuuden 
terveysvaikutuksia  

Fyysinen 
aktiivisuus

Fyysinen kunto
vaikutuksen muovaajana

Fyysinen kunto
vaikutuksen välittäjänä

Terveys-
vaikutukset

Terveys-
vaikutukset

Terveys-
vaikutukset

Fyysinen kunto
terveysvaikutuksena

Fyysinen kunto
ei osallisena

Physical Activity Guidelines Advisory Committee Scientific Report (2018) 
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Fyysinen kunto

”Fyysinen kunto tarkoittaa kykyä suorittaa päivittäiset tehtävät tarmokkaasti, energisesti ja 
hyvässä vireystilassa ilman kohtuutonta väsymistä ja siten, että tehtävistä voi nauttia ja 
voimavaroja jää myös yllättävistä haasteista selviytymiseen”

“Vaikeammin määritettävissä, mutta yhtä tärkeitä [kuin terveyshyödyt], ovat yksilön vointi, 
energia ja elinvoimaisuus päivittäisessä elämässä”

Physical Activity Guidelines Advisory Committee Scientific Report (2018) 
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Fyysisen harjoittelun periaatteita: 
yksilöllinen intensiteetti

Suositusten intensiteetti tulisi suhteuttaa ikään ja aerobiseen kapasiteettiin:

 ”Keskimääräiselle aikuiselle asetetut tavoitteet eivät ehkä ole riittävän haastavat 
nuorille aikuisille ja voivat olla liian haastavat iäkkäille.”

 v. 2008: Iäkkäiden suosituksissa kehotettiin liikkumaan rasitustuntemuksen 
mukaisesti

 v. 2018: Myös nuorten aikuisten tulisi suhteuttaa intensiteetti aerobiseen 
kapasiteettiin

Physical Activity Guidelines Advisory Committee Scientific Report (2018) 
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Suhteellisilla intensiteeteillä huonokuntoiset ovat 
aktiivisimpia
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Vähä-Ypyä et al. (2021) https://doi.org/10.3390/s21062063.

https://doi.org/10.3390/s21062063


UK biobank –tutkimus (n = 79 981)

Hapenottokyky + 1 MET 

 8 % alhaisempi 
kokonaiskuolleisuuden riski

 9 % alhaisempi 
sydänkuolleisuuden riski

Gonzales et al. (2021) https://doi.org/10.1038/s41598-021-94768-3 
@LKARAVIRTA 7.9.2023 18



Terveysvaikutuksista suhteellisella intensiteetillä 
tarvitaan lisätietoa
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Karavirta et al. (2022) https://doi.org/10.1093/gerona/glab277.



Fyysisen harjoittelun periaatteita: ylikuormitus
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Garber et al. 2011 Med Sci Sports Exerc 43(7):1334-1359



Fyysisen harjoittelun periaatteita: 
yksilöllisyys suhteessa lähtötasoon

500-1000
METmin

Physical Activity Guidelines Advisory Committee Scientific Report (2018) 

Enemmän 
on parempi

Vähemmäs-
täkin on 
hyötyä

@LKARAVIRTA 7.9.2023 21



Fyysisen harjoittelun periaatteita: nousujohteisuus

500-1000
METmin

Physical Activity Guidelines Advisory Committee Scientific Report (2018) 
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Valmennusopillinen liikkumisen suositus perustuu
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Säännöllisyyteen

Ylikuormitukseen

Yksilöllisyyteen

Nousujohteisuuteen

Spesifisyyteen

Vaihtelevuuteen

Kuormitus

Kuormitus

Kuormitus
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Liikkumisen hyödyt hyvinvoinnille tunnetaan, 
yksilöllistä annos-vastesuhdetta ei.

500-1000
METmin ?
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