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TAUSTA JA TAVOITE 

TAUOTA!



MENETELMÄT

Kuva 2. Koe-asetelma

▪ Randomisoitu vaihtovuoroinen tutkimus

▪ n=12, ikä 47.0 ± 7.7, BMI 30.0 ± 4.7

▪ Nelipäisen reisilihaksen, takareiden 

lihasten ja pakaralihasryhmien 

sähköistä aktiivisuutta (EMG) mitattiin 

lihasaktiivisuusshortseilla (Kuva.1) 

▪ Istuminen 60 min ja istumisen

tauottaminen 60-minuutin 

jaksoissa (Kuva.2)

Kuva 1. EMG-sortsit (Myontec Ltd., 

Kuopio, Suomi)

EMG-amplitudin normalisointi (MVC)

Tauotetun istumisen energiankulutus 

vakioitiin 30min+30min

15min+45min15min+45min

6min+54min 6min+54min



MUUTTUJAT

Keskimääräinen EMG (%EMGMVC ) = EMG-amplitudin keskiarvo koko mittausjaksolta (aEMG).

EMG:n kokonaiskesto (min)= aika, jolloin lihasryhmät työskentelevät signaalin kynnysarvon (1 μV) yläpuolella.

Tyypillinen EMG-jakson amplitudi (W50% amp, %EMGMVC ) =  jatkuvan aktivaation keskimääräinen amplitudi 

(W50% jatkuvasta EMG-aktiivisuusjaksoista signaalin kynnysarvon yläpuolella).

Tyypillinen EMG-jakson kesto (W50% dur, s) = jatkuvan aktivaation keskimääräinen aika signaalin kynnysarvon 

yläpuolella.

EMG-inaktiivisuusjakson kesto (s) = aika, jolloin lihasryhmien keskiarvoistettu amplitudi on kynnysarvon 

alapuolella.

Kuva 3. EMG signaalin kynnysarvo sekä EMG-jaksot esitettynä normalisoidussa ja puhdistetussa EMG-datassa (Mukaillen Pesola et al. 2022) 

- - - signaalin kynnysarvo (1μV)
EMG-jakso



TULOKSET (marginaalisina keskiarvoina) 

Kuva 4. Tulokset kuvattuina marginaalisina keskiarvoina



JOHTOPÄÄTÖKSET JA SOVELLETTAVUUS

Pystyasennossa liikkuen pidetyt tauot (mutta ei istualtaan tai seisaaltaan pidetyt tauot 
huolimatta samasta energiankulutuksesta) pidensivät tyypillisien EMG-
aktiivisuusjaksojen kestoa ja amplitudia kokonais-EMG-aktiivisuudesta riippumatta. 

Havaintojen kautta on tunnistettavissa selkeä uudenlainen lihasaktivaatiomalli, joka 
voi selittää tehon vaihtelua erilaisten istumisen tauottamismenetelmien välillä.



Thank you!

Ota yhteyttä: suvi.lamberg@xamk.fi

OPTIMUS- satunnaistettu kontrolloitu laboratiotutkimus - 

Xamk 

mailto:suvi.lamberg@xamk.fi
https://www.xamk.fi/tutkimus-ja-kehitys/optimus/
https://www.xamk.fi/tutkimus-ja-kehitys/optimus/
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