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B Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittda kolmevuotiaiden
lasten fyysisen aktiivisuuden maéra ja intensiteetti seka selvittda
tayttyvatko alle kouluikaisten Varhaiskasvatuksen liikunnan suo-
situkset (2005) kahden tunnin reippaasta paivittaisesté liikunnasta
tutkimukseen osallistuvilla lapsilla. Tutkimuksessa vertailtiin myos
poikien ja tyttojen seka arki- ja viikonlopun paivien valisia eroja.
Aineisto kerittiin 14 vapaaehtoisesta paividkodista elokuusta loka-
kuuhun 2010. Lasten fyysinen aktiivisuus mitattiin ActiGraph GT3X-
kiihtyvyysmittareilla viiden perakkiisen paivan ajan. Hyvaksyttava
aineisto, vahintadn kahdeksan tuntia mittausta kolmena arkipaivana
ja yhtend viikonlopun péivan, saatiin yhteensa 74 lapselta (37 pojal-
ta ja 37 tytoltd). Tutkimuksessa kaytettiin viiden sekunnin tallennus-
valid ja Sirardin ym. (2005) kolmevuotiaille laatimia aktiivisuuden
intensiteetin luokittelun raja-arvoja. Lasten pituus ja paino mitattiin.
Tutkimustulokset osoittivat ettid lapset kayttivat paivittain keski-
maarin 10,6 tuntia (636 minuuttia, keskihajonta, kh 104) erittain
kevyeen toimintaan, 67 (kh 13) minuuttia kevyeen liikkumiseen ja
keskimaarin 58 (kh 16) minuuttia vihintaan keskiraskaaseen liik-
kumiseen. Yksikaan tutkimukseen osallistuvista lapsista ei tayttanyt
Varhaiskasvatuksen liitkunnan suositusten (2005) maarallista tavoi-
tetta liikkua reippaasti kaksi tuntia paivittain. Sukupuolten, eika arki-
ja viikonlopun paivien valilla ollut merkitsevia eroja.

Tutkimusaineisto osoitti, ettd kolmevuotiaiden paivakotilasten
kiihtyvyysmittarin mukainen fyysinen aktiivisuus oli padosin erittain
kevytta. Jatkossa tulisi selvittaa laajemmin, erilaisia mittausmene-
telmia kayttaen, lasten fyysisen aktiivisuuden luonnetta seka sithen
yhteydessa olevia tekijoita.

Asiasanat: pdivikoti-ikdiset lapset, fyysinen aktiivisuus, kiihtyvyys-
mittari, pdivdkoti, koti
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ABSTRACT

Soini, A., Kettunen, T.,, Mehtila, A., Saakslahti, A.,
Tammelin, T, Villberg, J. & Poskiparta, M. 2011.

Physical activity levels of 3-year-old preschool children.
Liikunta & Tiede 49 (1), 52-58.

W The aims of this study were to determine 3-year-old children’s
physical activity levels, as well as differences between gender
and weekdays compared to weekend days, and to find out if chil-
dren fulfill the Finnish recommendations for preschool children
(2005) of at least two hours of brisk physical activity every day.
The ActiGraph GT3X accelerometers were used to measure physi-
cal activity levels in young children in 14 voluntary childcare centres
during August-October 2010. The accelerometer data was collected
on five consecutive days. Seventy-four children (37 boys, 37 girls)
had valid, 8h/d, physical activity data for at least 4 days (3 weekdays
and 1 weekend day). Five-second intervals (epochs) were used for
this study. The separate count cut-offs for 3-year-olds established
by Sirard et al. (2005) were used. During the data collection period
children’s height and weight were measured.

A key finding was that children were sedentary for on aver-
age 10.6 hours (636 minutes, SD 104) per day, engaged in light
physical activity for 67 (SD 13) minutes per day and in moderate
to vigorous physical activity (MVPA > 2457 counts per minute)
for 58 (SD 16) minutes per day. None of the children fulfilled the
Finnish recommendations (2005) of at least two hours of daily
brisk physical activity, when brisk physical activity was defined as
MVPA. No significant difference was observed in physical activ-
ity between genders or between weekdays and weekend days.
According to these study findings, 3-year-old children’s physical ac-
tivity levels were very low, and there is a need for more knowledge of
young Finnish preschool-aged children’s physical activity behaviors.

Keywords: preschool aged children, physical activity, accelerometer;
childcare centre, home



JOHDANTO

Suomalaiset tutkimustulokset lasten liikunta-aktiivisuudesta vaih-
televat. Lasten ja nuorten terveysseurannan kehittaminen eli LATE-
hankkeen raportin mukaan 88 prosenttia tutkimukseen osallistuneis-
ta kolmevuotiaista lapsista ulkoili tai liikkui paivittain kaksi tuntia
(Maki ym. 2010). Laps Suomen -tutkimuksen (Nupponen ym. 2010)
mukaan kolmevuotiaista 40 prosenttia litkkui arkisin ja 50 prosenttia
viikonloppuisin kaksi tuntia paivassa (Nupponen ym. 2010). LATE-
hankkeessa liikunta-aktiivisuutta kysyttiin vanhempien tayttamalla
kyselylomakkeella ja Laps Suomen tutkimuksessa edellisen lisaksi
myos kuvapdivakirjoilla. Aktiivisuuden rasitustasoa ei kummassa-
kaan madritelty. (Maki ym. 2010; Nupponen ym. 2010.) Terveyden
seurannan nakokulmasta aiemmin ei ole nahty tarpeelliseksi mai-
ritelld tarkasti fyysisen aktiivisuuden maaria ja intensiteettia, vaan
kyselylla on eroteltu paljon liikkuvat vahan liikkuvista lapsista (Mki
ym. 2010). Vaikka lapsuuden ajan fyysiselld aktiivisuudella on todet-
tu olevan ennaltaehkaiseva vaikutus ylipainoon (Moore ym. 2003),
myonteisid vaikutuksia luun tiheyteen ja fyysisten, psyykkisten seka
sosiaalisten taitojen kehitykseen (Timmons ym. 2007), loytyy ob-
jektiivisesti mitattua tutkimustietoa suomalaisten alle kouluikaisten
lasten fyysisesta aktiivisuudesta viela vahan (Aittasalo ym. 2010).

Termilla fyysinen aktiivisuus tarkoitetaan kaikkea lihasten tahdon-
alaista liikkumista, jossa kuluu energiaa (Caspersen ym. 1985). Fyy-
sinen aktiivisuus voidaan nahdi kokonaisvaltaisena kayttaytymisena,
joka pienelld lapsella ilmenee usein leikkind (Timmons ym. 2007).
Lapsilla on perintotekijoihin perustuva, biologinen tarve seka sisa-
syntyinen halu leikki4 ja liikkua (Saakslahti 2005). Leikin avulla lap-
si oppii hahmottamaan omaa kehoaan ja liikkumistaitojaan. Hyvan
kehonkuvan syntyminen on keskeinen tekija myonteisen mindkuvan
syntymiselle ja edellytys terveen itsetunnon kehittymiselle. (Gallahue
& Ozmun 2006, 173-174; Varhaiskasvatuksen liikunnan suositukset
2005.) Malinan ym. (2004) mukaan fyysista aktiivisuutta tulee tarkas-
tella biomekaanisesta, fysiologisesta ja kayttaytymisen nakokulmasta
(Malina ym. 2004, 458). Lasten fyysistd aktiivisuutta tutkittaessa
tulee huomioida energiankulutus, hengitys- ja verenkiertoelimiston
kuormittuminen seka fyysisen aktiivisuuden tyyppi, esimerkiksi
litkuntalaji, liikkeiden maéra, laatu ja intensiteetti seka asiayhteys,
kuten paikka, valineet ja vuorovaikutus muiden ihmisten kanssa
(Malina ym. 2004, 458; Saakslahti 2005). Fyysisen aktiivisuuden vai-
kutuksista pienten lasten kokonaisvaltaiseen kasvuun ja kehitykseen
tarvitaan Suomessa viela lisda tutkimusnayttoa.

Jo pienilla lapsilla passiiviset ajanviettotavat, kuten television kat-
sominen, ovat lisiantyneet. Suomalaisen LATE-hankkeen (2010) sel-
vityksen perusteella keskimaarin 70 prosenttia kolmevuotiaista katsoi
televisiota tai kaytti tietokonetta péivittain tunnin ja noin kolme pro-
senttia lapsista vietti arkisin ruudun aaressa yli kaksi tuntia. (Maki
ym. 2010.) Mediakasvatusseuran toteuttaman tutkimuksen mukaan
mm. pelikonsoli-, netti- ja kdnnykképelien yleistyminen on lisannyt
myos pienten lasten mediankayttoa (Lasten Mediabarometri 2010).
Television katsomisen on todettu olevan yhteydessa epiterveellisiin
ruokatottumuksiin ja ylipainoon (Jago ym. 2005). Lasten istumiseen
kaytetyn ajan on todettu olevan jopa vahvemmin yhteydessa lihavuu-
teen kuin fyysisen aktiivisuuden maéran. Fyysinen inaktiivisuus (se-
dentary behavior) onkin noussut esiin tarkean4 terveyskasitteend ja
siksi sita tulisi késitella erillaan fyysisesta aktiivisuudesta. (Reilly ym.
2003). Ylipaino ja lihavuus ovat yleistyneet muodostaen kasvavan
ongelman myos alle kouluikaisilla lapsilla (Jago ym. 2005; Maki ym.
2010; Reilly ym. 2003; Trost ym. 2003). Aikaisemmat tutkimukset
ovat osoittaneet etta lapsuus- ja nuoruusidn ylipainoisuus ennustaa
aikuisian lihavuuden riskia ja suurentunutta riskia sairastua mm.
sydan- ja verisuonisairauksiin seka diabetekseen (Moore ym. 2003;
Singh ym. 2008; Timmons ym. 2007).

Koska alle kouluikaisten lasten fyysinen aktiivisuus on padosin

matalatehoista, ja aktiivisuus ilmenee ennalta arvaamattomana ja
hetkittiisend, on sen arvioiminen vaativaa. Useiden eri mittausmene-
telmien kayttaminen parantaa tuloksen luotettavuutta. Téllaisia ovat
erityisesti suoran havainnoinnin ja objektiivisten mittausmenetel-
mien, kuten kiihtyvyysmittareiden kaytto, lyhyilla tallennusvileilla.
(Aittasalo ym. 2010; Oliver ym. 2007; Pate ym. 2010; Rowlands 2007;
Trost 2007.) Mittauksilla pyritaan selvittdiméan fyysisen kokonaisak-
titvisuuden ja inaktiivisuuden maar4, liikunnan useus, intensiteetti,
kesto, energiankulutus seka askelmaéra (Cliff ym. 2009; De Vries ym.
2009; Rowlands 2007; Ward ym. 2005).

Suomalaisten Varhaiskasvatuksen liikunnan suositusten (2005)
mukaan méarallinen tavoite alle kouluikdisille on liitkkua reippaasti
kaksi tuntia paivittain. Laadullisen tavoitteen mukaan lapsen tulisi
saada joka paiva harjoitella motorisia perustaitoja monipuolisesti eri
ympdristoissa. Lapselle tulisi luoda liikuntaan houkutteleva ymparis-
t0, poistaa liikuntaan liittyvia esteita ja opettaa turvallista liikkumista
seka mahdollistaa riittdva valineistd omaehtoisen toiminnan ajaksi.
(Varhaiskasvatuksen litkunnan suositukset 2005.) Yhdysvaltalaisen,
The National Association for Sport and Physical Education (NASPE)
litkuntasuositusten (NASPE standards) mukaan paivakoti-ikaisten
lasten tulisi osallistua péivittain vahintaan 60 minuuttia ohjattuun
liitkuntaan ja kayttai vahintaan 60 minuuttia vapaaseen liikkumiseen.
Sen lisaksi pienten lasten ei tulisi olla paikallaan yhtajaksoisesti 60
minuuttia, paitsi nukkuessaan. Suomalaisiin litkunnan suosituksiin
verrattuna suurin ero on siina, etteivit NASPE: n suositukset miarita
fyysisen aktiivisuuden intensiteettia. (NASPE 2006.)

Suomalaisia kiihtyvyysmittareilla tehtyja tutkimuksia on tois-
taiseksi vdhan. Myos suomalaiset kasitteet ja mittariin liittyva sa-
nasto on viela suppea. Tassé artikkelissa suomalaisena vastineena
accelerometer-sanalle kaytetaan sanaa kiihtyvyysmittari. Fyysisen
aktiivisuuden intensiteettid kuvaavat termit ja lyhenteet ovat saaneet
suomalaiset vastineet: sedentary activity = erittain kevyt tai paikallaan
tapahtuva toiminta, lilkkumattomuus, light physical activity = kevyt
litkkuminen, moderate physical activity = keskiraskas liikkuminen ja
vigorous physical activity = raskas liilkkuminen. Light to vigorous phy-
sical activity (LVPA) liikkuminen, joka on intensiteetiltaan vahintdan
kevytta ja moderate to vigorous physical activity (MVPA) vastaa vahintaan
keskiraskasta litkkumista. Varhaiskasvatuksen liikunnan suositusten
reipas litkunta on maéaritelty tutkimuksessamme vastaamaan vihin-
taan keskiraskasta liikkumista.

Taman tutkimuksen tavoitteena oli selvittda kolmevuotiaiden
paivakotilasten fyysisen aktiivisuuden méara ja intensiteetti seka
selvittaa, kuinka moni tutkimukseen osallistuva kolmevuotias tayttiaa
Varhaiskasvatuksen liikunnan suositusten (2005) mukaisen maaralli-
sen fyysisen aktiivisuuden tavoitteen. Tutkimuksessa vertailtiin myos
poikien ja tyttdjen seka arki- ja viikonlopun paivien valisia eroja fyy-
sisessa aktiivisuudessa.

TUTKIMUSAINEISTO JA -MENETELMAT
Osallistujat

Tutkimus esiteltiin kevailla 2010 tutkimuspaikkakunnan paivikoti-
henkiloston esimieskokouksessa, jolloin jokaisella paiviakodilla (60
kunnallista) oli mahdollisuus itse paittaa halukkuudesta osallistua
tutkimukseen. Kaikki 11 halukkuutensa ilmoittanutta paivikotia
otettiin mukaan tutkimukseen. Aineiston keruun jo ollessa kaynnissa
paatettiin otosta laajentaa pyytamalla mukaan nelja uutta paivakotia,
joista kolme osallistui tutkimukseen ja yksi kieltaytyi vedoten vasta
kaynnistyneeseen toimintaan uusissa paivikotitiloissa. Pdivakodit
valikoituivat ympiri tutkimuspaikkakuntaa, sosioekonomiselta taus-
taltaan erilaisista ymparistoista. Tutkimuksen aineisto kerattiin 14 va-
paaehtoisesta paivakodista elokuusta lokakuuhun 2010, jolloin keski-
lampotila oli 12°C. Syksyn 2010 aikana tutkimukseen osallistuneissa
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péivakodeissa oli 179 vuonna 2007 syntynyttd lasta. Myonteinen tut-
kimuslupa saatiin 106 perheelta (59 %). Mittauksiin osallistui 99 lasta
(93 %), seitseman lapsen (7 %) ollessa mittausten aikana sairaana tai
kotihoidossa. Hyviksyttava ActiGraph -aineisto, vahintadn kahdek-
san tuntia mittausta neljana paivana, saatiin yhteensa 74 (75 %) lap-
selta (37 pojalta ja 37 tytoltd). Vaatimukset tayttédvaa aineistoa ei saatu
yhteensi 25 osallistujalta (25 %), joista kolme lasta (12 %) kieltaytyi
kokonaan pitamasta mittaria. Aineiston keruuseen osallistuneet kak-
si tutkijaa mittasivat lasten pituudet ja painot. Mittaaminen tapahtui
uusilla, tahin tutkimukseen hankituilla, liikuteltavilla Charder HM
200P pituusmitalla ja Seca 877 henkilovaaalla. Seca 877 on CE-
laakintalaitedirektiivin mukainen terveydenhuollon kéyttoon hyvik-
sytty laite. Lasten painoindeksi laskettiin jakamalla paino (kg) pi-
tuuden neliolla (m?). Cole ym. (2000) luomien raja-arvojen mukaan
lapsista 6 oli ylipainoisia ja 1 lihava (Cole ym. 2000) (taulukko 1).
Tassa tapauksessa kaikki ylipainoiset tai lihavat lapset olivat tyttoja.
Jyvaskylan yliopiston eettinen toimikunta ja tutkimuspaikkakunnan
Lasten paivahoitopalvelut antoivat kevaalla 2010 puoltavat lausunnot
tutkimuksen tekoon.

TAULUKKO 1. Osallistujat sukupuolten mukaan kuvail-
tuna. Tulokset ilmoitettu keskiarvoina (keskihajonnat).
Normaali, ylipaino ja lihavuus ilmoitettu prosentteina
perustuen Cole ym. (2000) kolmevuotiaille luomiin
raja-arvoihin.

Pojat (n =37) Tytot (n=37) Kaikki (n =74)
Iké (vuosina) | 3,2(0,3) 3.3(04) 3,2(0,3)(n=70)
Pituus (cm) 97,6(5,7) 98,4(3,5) 98,0(4,7)(n=73)
Paino (kg) 15,4(1,9) 15.9(2,3) 15.7(2,1)(n=73)
Painoindeksi | 16,2 (1,0) 16,4(1,7) 16,3(1,4) (n=73)
Normaali* (100 %) (81 %) (90 %)
Ylipaino** 0% (16 %) (8 %)
Lihavuus*** | 0 % (3 %) (1 %)

* < 1789 (P), < 1756 (T), **> 1789 (P), 2 1756 (T), *** > 19.57 (P), > 19.36 (T).
Vastaavat raja-arvot aikuisilla: * < 25, ** 25-29.9, *** > 30.

Lasten fyysisen aktiivisuuden mittaaminen

Lasten fyysisen aktiivisuuden tutkimusaineistoa kerattiin kiihtyvyys-
mittareilla. Mittaukset tehtiin yhteistyossa Liikunnan ja kansantervey-
den edistamissiatio (LIKES) -tutkimuskeskuksen kanssa. Tutkimuk-
sessa kaytettiin ActiGraph GT3X -mittareita.

ActiGraph-kiihtyvyysmittari on yleisin kansainvalisissa liikun-
tatutkimuksissa kédytetty mittari ja useiden aiempien tutkimusten
perusteella sen on todettu soveltuvan alle kouluikiisten lasten mit-
taamiseen. Naissa tutkimuksissa sen on todettu olevan validi, reliaa-
beli ja objektiivinen mittausmenetelma lasten fyysisen aktiivisuuden
madrittelemiseksi. (DeVries ym. 2009; Pate ym. 2010; Rowlands
2007; Sirard ym. 2005.) ActiGraph GT3X -mittari rekisteroi litkkeen
kolmiulotteisesti. Tassi tutkimuksessa tarkasteltiin vain mittarin
tallentamaa vertikaalisen lifkkeen tietoa, joka on myos osoittautunut
tarkeimmaksi liikkeen suunnaksi (Oliver ym. 2007). Kun mittarin
sisalla oleva sensori altistuu kiihtyvyydelle liikkeen vaikutuksesta,
aiheuttaa se sdhkoisen signaalin, joka rekisterdityy mittariin numee-
risena arvona, eli sykayksend (count). Yhteenlasketut sykaykset tal-
lentuvat mittarin muistiin lyhyissa (5-s, 15-s, 30-s) tallennusvaleissi
(epochs). Jotta lasten pyrdhdyksenomaiset intensiteettivaihtelut
saataisiin rekisteroitya, haluttiin tdssa tutkimuksessa kayttaa mah-
dollisimman lyhytt4, viiden sekunnin tallennusvalia. (Cliff ym. 2009;
Rowlands 2007; Ward ym. 2005.) Kiihtyvyysmittareiden antama sy-
kaysten kokonaismaara paivin aikana kuvaa fyysisen aktiivisuuden
kokonaismaarad (Cliff ym. 2009). Koska sykéysten kokonaismaéra ei
kerro, milld intensiteetill4 lapsi on liikkunut, on tieto fysiologisesta
nakokulmasta melko merkityksetontd (Cardon & De Bourdeaud-
huij 2008). Sykaysten maara tunnissa (counts per hour) ja sykays-
ten madra minuutissa (counts per minute, cpm) kuvaavat fyysisen
aktiivisuuden tehoa (Cliff ym. 2009). Raja-arvojen avulla pystytaan
maarittimadn sykaysten intensiteettii eri alueilla ja laskemaan myos
keskiarvot eri intensiteettialueilla vietetyista ajoista (Cliff 2009;
Oliver ym. 2007; Sirard ym. 2005). Téssé tutkimuksessa kaytettiin
Sirardin ym. (2005) kolmevuotiaille luomia fyysisen aktiivisuuden
intensiteetin luokittelun raja-arvoja (taulukko 2).

Aineiston keruu

Tutkimuksen kulkua ja mittareita esiteltiin paivakotihenkilostolle
ja lasten vanhemmille paivikotien jarjestamissa vanhempainilloissa.
Myos lapsilla oli mahdollisuus tutustua mittareihin etukateen péi-
vakotiin toimitetun naytemittarin avulla. Seka paivakotihenkildstoa
ettd tutkimukseen osallistuvia perheita informoitiin myos kirjallisin
ohjein.

Tassa tutkimuksessa kokonaisaktiivisuuden méaran selvittamisek-
si lapset kayttivat mittaria viitena perakkaisena paivana, keskiviikosta

TAULUKKO 2. Sirardin ym. (2005) kolmevuotiaille luomat fyysisen aktiivisuu-
den intensiteetin luokittelun raja-arvot seka aktiivisuuden luonne.

Intensiteetti Sykaykset / Sykaykset Aktiivisuuden luonne

15-s. yhteensa

minuutissa

Erittdin kevyt (sedentary) 0-301 <1204 istuminen ja leikkiminen
Kevyt (light) 302-614 1205-2456 rauhallinen kavely (3,2+ 0,6 km/h)
Keskiraskas (moderate) 6151230 2457-4920 riped kavely (4,3« 0,6 km/h)
Raskas (vigorous) > 1231 > 4921 juoksu (6,9« 3,9 km/h)
Vahintaan kevyt (LVPA) > 302 >1205 véahintaan rauhallista kavelya
Vahintaan keskiraskas (MVPA) | > 615 > 2457 véhintaan ripeda kavelyd

LVPPA = light to vigorous physical activity, MVPA = moderate to vigorous physical activity.
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sunnuntaihin. Tavoitteena oli keraté aineistoa arki- ja viikonlopun
paiviltd sekd paivdkodissa ettd kotona vietetylta ajalta. (Cliff ym.
2009; Trost 2007; Ward ym. 2005.) Mittausten ensimmaisend aamu-
na tutkijat kiinnittivat yhdessi lapsen vanhemman kanssa mittarin
kuminauhavyolld lapselle. Mittarivyo asetettiin tukevasti vaatteiden
alle lahelle vartaloa, lantion oikealle puolelle, joka on todettu 3-vuo-
tiaille parhaimmaksi kiinnityspaikaksi (Cliff ym. 2009; Ward ym.
2005). Samalla lapsia vanhempineen neuvottiin pitimain mittaria
mahdollisimman paljon lapsen hereill4 oloajasta ja riisumaan mittari
vain unien, uinnin ja kylvyn ajaksi. Cardon & De Bourdeaudhuijn
(2008) tutkimuksessaan kiyttaman idean innoittamana, myds tassa
tutkimuksessa annettiin lapsille mahdollisuus valita mittariin kiinni-
tettava tarra. Siten motivoitiin lasta kiyttamaan mittaria ja varmistettiin
ettd mittari puetaan oikein péin. (Cardon & De Bourdeaudhuij 2008.)

Mittariin liittyvan ohjekirjeen mukana tulleeseen paivikirjaan
vanhemmat merkitsivat lapsen uni- ja hoitoajat seka paivaan liittyvia
tilanteita, kuten poikkeuksellisen pitkakestoinen istuminen, auto-
matkat, uinti- ja kylpyajat, harrastuksessa kaynnit jne. Kyselyssa
tiedusteltiin myos lasten vanhemmilta viisiportaisella asteikolla (en
osaa sanoa, hyvin epamiellyttava, epamiellyttava, miellyttava ja hyvin
miellyttdva) miten lapsi koki mittarin kayton. Vanhempia neuvottiin
palauttamaan mittari ja siihen liittyva paivakirja paivakotiin mittaus-
ta seuraavana maanantaina. Paivakirjan palautti 94 (95 prosenttia)
perhettd. Vastaavanlaista mittarin soveltuvuuskyselya on kaytetty
Belgiassa (Cardon & De Bourdeaudhuij 2008).

Tilastollinen kasittely

Fyysisté aktiivisuutta koskevat ActiGraph -aineistot siirrettiin palve-
limelle aineistomuotoon ActiLife -ohjelmalla. Aineistosta poistettiin
biologisesti epauskottavat minimit (nollalukema yhtajaksoisesti
yli 20 minuuttia) ja tarkistettiin epauskottavat maksimit (> 15 000
sykaysta) (Cliff ym. 2009). Epduskottavia maksimeja aineistosta ei
loytynyt. Tutkimusaineisto analysoitiin Windows (18.00) SPSS -oh-
jelmalla, kayttamalld yksisuuntaista varianssianalyysia (ANOVA),
ristiintaulukointia ja y2 -testid. Analyysiin valittiin kolme arkipaivaa
ja yksi viikonlopun paiva. Validiksi paiviksi hyvaksyttiin vahintaan
kahdeksan tuntia rekisterointia sisaltavd paiva. Ensimmainen mit-
tauspaivd ei parittaisen t-testin mukaan katsottuna merkitsevasti
poikennut muista mittauspéivista.

TAULUKKO 3. Sykaykset yhteensa minuutissa arkisin ja
viikonloppuisin pojilla ja tytdilla. Tulokset ilmoitettu
keskiarvoina (keskihajonnat).

Pojat(n=37) |[Tytot(n=37) |Kaikki(n=74) |p
Kaikki paivat | 660 (162) 594 (123) 627 (147) 0,05
Arkipaivat 654 (138) 597 (105) 626 (125) 0,049*
Viikonloppu | 666 (225) 592 (200) 629 (214) 0,14

P-arvot yksisuuntaisessa varianssianalyysissd (ANOVA). *p < 0.05

TULOKSET

Lasten fyysisen aktiivisuuden kokonaismaari oli keskimaérin 627
(keskihajonta, kh 147) sykaystd minuutissa (counts per minute),
pojilla 660 (kh 162) ja tytoilla 594 (kh 123) sykdysta minuutissa
(p = 0,05). Arkisin poikien (654, kh 138) fyysisen aktiivisuuden
kokonaismaara oli tyttoja (597, kh 105) korkeampi (p = 0,049). Arki-
ja viikonlopun paivien valilld ei ilmennyt eroa (taulukko 3).

Tutkimukseen osallistuvat lapset kayttivat pdivittain keskimaarin
10,6 tuntia (636 minuuttia, kh 104) mittausajasta erittain kevyeen
toimintaan. Sen lisiksi he kéyttivat paivittain keskimédarin 67 (kh 13)
minuuttia kevyeen liikkumiseen ja 58 (kh 16) minuuttia vahintaan
keskiraskaaseen litkkumiseen. Arkisin pojilla (70 minuuttia, kh 14)
oli enemmain kevytti lilkkkumista kuin tytoilla (62 minuuttia, kh 9)
(p =0,007) (taulukko 4).

Varhaiskasvatuksen maérallista tavoitetta liikkua reippaasti kaksi
tuntia péivittain ei saavuttanut yksikéan tutkimukseen osallistuneista
lapsista ja viikonlopun mittauspaivindkin vain yksi lapsi taytti kah-
den tunnin reippaan litkunnan maaran, kun reippaaksi litkunnaksi
maariteltiin tassa tutkimuksessa vahintaan keskiraskas litkkuminen
(22457 sykaysta minuutissa). Osallistujista 42 prosenttia (31 lasta)
litkkui paivittain yli tunnin vahintaén keskiraskaasti ja 53 prosenttia
(39 lasta) litkkui paivittain kaksi tuntia vahintdan kevyesti. Suku-
puolten eika arki- ja viikonlopun paivien valilla ilmennyt tilastolli-
sesti merkitsevia eroja fyysisessa aktiivisuudessa (taulukko 5).

Vanhempien antamien mittarin soveltuvuuskyselyjen vastausten (N

TAULUKKO 4. Eri intensiteettitasoilla vietetty aika minuuteissa arkisin ja
viikonloppuisin pojilla ja tytoilla. Tulokset ilmoitettu keskiarvoina (keskiha-

jonta).

Intensiteetti Pojat(n=37) |Tytot(n=37) Kaikki (n=74) [p
Erittdin kevyt 618(79) 655 (122) 636 (104) 013

Kaikki paivat | Kevyt 69 (14) 64 (12) 67 (13) 0,12
Vahintaan keskiraskas | 60 (18) 55(14) 58 (16) 019
Erittéin kevyt 608 (69) 630 (96) 619 (84) 0,25

Arkipaivat Kevyt 70(14) 62 (9) 66 (12) 0,007**
Vahintaan keskiraskas |59 (17) 54 (14) 57 (16) 0,21
Erittéin kevyt 629 (134) 679(173) 654 (156) 0,17

Viikonloppu | Kevyt 68 (19) 66 (19) 67 (19) 0,74
Vahintdan keskiraskas | 61 (23) 57 (26) 59 (24) 0,42

Erittdin kevyt (sedentary), kevyt (light), vdahintdédn keskiraskas (moderate to vigorous physical activity, MVPA).
P-arvot yksisuuntaisessa varianssianalyysissd (ANOVA). **p < 0.01
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TAULUKKO 5. Prosentit intensiteetiltaan vahintaan kevyeen ja vahintaan keskiraskaaseen liikkumiseen kaytetyista

ajoista arkisin ja viikonloppuisin pojilla ja tytoilla.

Kaikki paivat Arkipaivat Viikonloppu
Kaikki Pojat Tytot p Kaikki Pojat Tytot p Kaikki Pojat Tytot p
(n=74) | (n=37) | (n=37) (n=74) [ (n=37) | (n=37) (n=74) [ (n=37) | (n=37)
Vahintaan < 60 min 1 3 0 1 3 0 3 5 0
kevyt 60-119 min | 46 32 60 47 38 57 46 32 60
> 120 min |53 65 41 51 60 43 52 62 4
0,049* 0,19 0,036*
Vahintaan <60 min 58 49 68 62 54 70 60 52 68
keskiraskas |60-119min |42 51 32 38 46 30 39 49 30
> 120min |0 0 0 0 0 0 1 0 1
0,1 0,15 017

Véhintéén kevyt (light to vigorous physical activity, LVPA) > 1205 sykédystad minuutissa,
Véhintdan keskiraskas (moderate to vigorous physical activity, MVPA) > 2457 sykdystd minuutissa.

*0 < 0.05

= 86) perusteella 92 prosenttia lapsista koki mittarin kayton erittain
mieluisaksi (33 lasta; 38 prosenttia) tai mieluisaksi (46 lasta; 53 %).
Vain viisi prosenttia lapsista koki mittarin kayton epamiellyttavaksi
(2 lasta; 2 %) tai erittain epamiellyttavaksi (2 lasta; 2 %). Kolmen
(3 prosenttia) lapsen vanhemmat vastasivat, etteivit osanneet sanoa.

POHDINTA

Tutkimusaineisto osoitti, etta 3-vuotiaiden paivakotilasten kiihtyvyys-
mittarin mukainen fyysinen aktiivisuus oli padosin erittain kevytta.
Tutkimukseen osallistuneet lapset kayttivat keskimaarin yli 10,6 tun-
tia paivittain erittain kevyihin toimintoihin. He kayttivat keskiméarin
67 minuuttia kevyeen ja keskimaarin 58 minuuttia vihintaan kes-
kiraskaaseen litkkumiseen. Fyysisen aktiivisuuden kokonaismaara
oli keskimaarin 627 sykiysta minuutissa. Samansuuntaisia tuloksia
on saatu belgialaisessa tutkimuksessa, jonka mukaan tutkimukseen
osallistuneet 4-vuotiaat lapset viettivdt mittausajasta 85 prosenttia
eli yli 9,6 tuntia paivassa erittain kevyissa toiminnoissa, kayttivit
74 minuuttia kevyeen ja keskimaarin 34 minuuttia vahintaén keski-
raskaaseen litkkumiseen. Fyysisen aktiivisuuden kokonaismaara oli
keskimaarin 701 sykaysta minuutissa. (Cardon & De Bourdeaudhuij
2008.) Vastaavasti Skotlannissa Jackson ym. (2003) raportoivat tutki-
mustuloksissaan 3-vuotiaiden paivakotilasten fyysisen aktiivisuuden
kokonaismairan olevan keskimairin 669 sykaysta minuutissa (Jack-
son ym. 2003).

Tyttojen ja poikien valilla ei ilmennyt eroja vahintain keskiraskaan
lilkkumisen suhteen. Arkisin pojilla (70 min) oli enemman kevytta
liilkkumista kuin tytoéilla (62 min). Myos fyysisen aktiivisuuden koko-
naismaéran suhteen pojat (654 sykaysta minuutissa) olivat arkisin tyt-
toja (597 sykadysta minuutissa) aktiivisempia. Tulos antaa syytd poh-
tia, alkavatko sukupuolten viliset erot muodostua jo péivakoti-idssa.
Aikaisemmissa tutkimuksissa paivakoti-ikaisten poikien on todettu
olevan tyttoja aktiivisempia (Hinkley ym. 2008; Timmons ym. 2007).
Tyttojen ja poikien fyysisen aktiivisuuden eroihin vaikuttavat myos
vanhempien ja varhaiskasvattajien taipumus kasitella tyttoja ja poikia
eri tavalla. Tytoilta vaaditaan rauhallisempaa kaytosta, kun taas poikia
kannustetaan enemman liikunnallisten leikkien ja aktiviteettien pa-
riin. (Ponkko 1999.) Ei ole selvia, ovatko pienten lasten sukupuolten
valiset erot biologisista ldhtokohdista, ympariston maérittelemia vai
mahdollisesti niiden yhdistelmasti johtuvia (Timmons ym. 2007).

Tassd tutkimuksessa lasten fyysisen aktiivisuuden maérassi ja
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intensiteetissa ei ilmennyt eroja arki- ja viikonlopun péivien valilla.
My6s aiemmissa kansainvilisissa tutkimuksissa on raportoitu ettei
eri intensiteettitasoilla vietetyilla (Jackson ym. 2003) tai vahintaan
keskiraskaaseen litkkumiseen (MVPA) kiytetyilla (Cardon & De
Bourdeaudhuij 2008) ajoilla ollut eroja arki- ja viikonlopun paivien
vililla. Lapsen paivaa, seka arkena etta viikonloppuna, rytmittavat
samat rutiinit kuten pukeutumiset, ruokailut, paivaunet ja leikkimi-
nen. Tama lienee yksi selittdva tekija arki- ja viikonlopun fyysisen
aktiivisuuden samankaltaisuudelle.

Yksikaan tahdn tutkimukseen osallistuneista kolmevuotiaista
lapsista ei tayttanyt alle kouluikaisille suunnatun suomalaisen Var-
haiskasvatuksen litkunnan suosituksen (2005) maiarillistd tavoitetta
liikkkua reippaasti kaksi tuntia paivittain, kun reippaaksi litkkumisek-
si maariteltiin vahintdian keskiraskas liitkkuminen (Varhaiskasvatuk-
sen litkunnan suositukset 2005). Noin puolet pojista ja kolmasosa
tytoista kayttivat paivittain yli tunnin vahintdan keskiraskaaseen
liikkumiseen. Keskimaarin puolet lapsista kaytti paivittain kaksi
tuntia tai enemman vihintaan kevyeen liikkkumiseen. Naiden lasten
osalta NASPE:n litkuntasuositukset (2006) paivittaisen kahden tun-
nin aktiivisuuden maarasta tayttyivat (NASPE 2006). My6s Tuckerin
(2008) tekeman katsauksen mukaan seitsemassa maassa toteutetussa
39 tutkimuksessa, 54 prosenttia osallistuneista lapsista (N= 10 316,
2-6-vuotiaita) taytti paivittdisen tunnin vdahintdan keskiraskaan lii-
kunnan mairan (Tucker 2008).

Tamanhetkiset liikuntasuositukset, Varhaiskasvatuksen liikunnan
suositukset (2005) ja NASPE standards (2006), ovat pohjautuneet
nuorten lasten fyysisen aktiivisuuden tutkimustietoon, jotka ovat
olleet saatavilla 2000-luvun alkupuolella. Silloin tutkimukset ovat
perustuneet lahinna observointi-, kysely- ja paivakirjamenetelmilla
kerattyihin tietoihin. Objektiivisten mittausmenetelmien kayton
yleistyessi, myos litkuntasuosituksia, erityisesti fyysisen aktiivisuu-
den intensiteettia, voidaan tarkastella uudessa valossa. Tama tutki-
mus antaakin perusteen pohtia tulisiko suomalaisiin suosituksiin,
NASPE:n suositusten lailla, lisata lilkkumattomuutta rajoittava suo-
situs. Taytyyko suositusten mukaisesti liitkkua koko kahden tunnin
ajan ripealla alueella, vai riittaisiko, ettd osa ajasta olisi kevytta liik-
kumista. Tarkeéa olisi selvittad, kuinka paljon aktiivisuutta tarvitaan
takaamaan lapsen optimaalinen kasvu ja kehitys seka selvittaa laaja-
alaisesti lapsen fyysisen aktiivisuuden yhteyttd lapsen terveyteen ja
hyvinvointiin.

Taman tutkimuksen tulokset ovat samankaltaiset Laps Suomen
(2010) -tutkimustulosten kanssa, joiden mukaan kolmevuotiasta



lapsista noin puolet liikkui péivittain kaksi tuntia (Nupponen ym.
2010). LATE-hankkeen raportin mukaan noin 90 prosenttia kolme-
vuotiaista lapsista liikkui tai ulkoili paivittdin kaksi tuntia, mutta
kyselyssa ei maaritetty liikunnan tai ulkoilun intensiteettia lainkaan
(Méki ym. 2010). Tutkimustuloksien vertailussa tulee huomioida
erilaiset tutkimusmenetelmat. Aiemmista kyselytutkimuksista saatu
tieto perustui vastaajan subjektiiviseen nakemykseen fyysisesta ak-
titvisuudesta, ja koska alle kymmenenvuotiaiden lasten kognitiiviset
taidot ovat olleet viela riittamattomat ja muistikapasiteetti rajallinen,
ovat vanhemmat vastanneet alle kouluikaista lasta koskeviin kysy-
myksiin (Aittasalo ym. 2010; Pate ym. 2010). Vanhemmille lasten
fyysisen aktiivisuuden arviointia voidaan pita vaativana tehtavana,
paitsi lasten aktiivisuuden spontaanin luonteen vuoksi, myos siksi
etta vanhempien on vaikea arvioida paivakodissa vietettya aikaa.
Vanhemmilla on myos tapana yliarvioida omaa tai lapsensa fyysista
aktiivisuutta. Mitd pienemmista lapsista on kyse, sita perustellumpaa
on kayttda objektiivisia tutkimusmenetelmia. (Tammelin 2009.)

Kiihtyvyysmittariin liittyvat rajoitukset

Fyysisen aktiivisuuden intensiteetin raja-arvot vaikuttavat merkitse-
vasti saatuihin tuloksiin. Koska eri raja-arvoja kayttamalla saadaan
erilaisia aktiivisuusaikoja (Van Cauvenberghe ym. 2010), on tutki-
musten valinen vertailu hyva tehda vain samoja raja-arvoja kaytti-
neiden tutkimusten kesken (Cliff ym. 2009). Mm. Pate ym. (2000),
Sirard ym. (2005), Evenson ym. (2008) ja Van Cauwenberghe ym.
(2010) ovat maaritelleet omat raja-arvot ActiGraph-kiihtyvyysmitta-
rille (Van Cauwenberghe ym. 2010). Koska naista Sirard tutkimus-
ryhmineen on ainoana madritellyt omat raja-arvonsa kolme-, nelja-,
ja viisivuotiaille, paadyttiin tassa tutkimuksessa kayttamaan 3-vuoti-
aille luotuja raja-arvoja. Kayttdmalld Sirardin ym. (2005) raja-arvoja,
pystyttiin timan tutkimuksen tuloksia myos vertailemaan aiempiin
kiihtyvyysmittareilla tehtyihin, vastaavia raja-arvoja kayttaneisiin
tutkimuksiin. Jatkossa olisi mielenkiintoista tarkemmin vertailla ero-
avatko eri intensiteettitasoilla vietetyt ajat toisistaan eri raja-arvoilla
laskettuina. Téssa tutkimuksessa kaytettiin viiden sekunnin tallen-
nusvileja taltioimaan lasten pyrdhdyksenomaiset intensiteettivaih-
telut. Eri tallennusvileistd huolimatta, timan tutkimuksen tulokset
vahvistivat aiemminl5:n sekunnin (Cardon & Bourdeaudhuij 2008)
ja 60 sekunnin (Jackson ym. 2003) tallennusvileilla kerattyja tutki-
mustuloksia. Koska paivikoti-ikaisten lasten fyysista aktiivisuutta on
mitattu kiithtyvyysmittareilla kansainvalisestikin vasta lyhyen aikaa,
ei vakiintuneita kaytanteita tallennusvalien ja raja-arvojen suhteen
ole muodostunut. Lisad, samoilla raja-arvoilla ja tallennusvaleilla
kerattya, tutkimusnaytto4 tarvitaan. Eri maiden vilisessa tutkimus-
tulosten vertailussa tulee mittausmenetelmien ohella huomioida
mm. maantieteelliset, kulttuuriset, yhteiskunnalliset ja paivakotiym-
péristoon liittyvat erot ja niiden yhteydet saatuihin tuloksiin. Myos
paivakotien opetussuunnitelmissa, puitteissa, lasten ryhmakoossa,
varhaiskasvattajien maarassa ja koulutuksessa on maiden valisia eroja
(Saakslahti & Liukkonen 2010, 3-9).

Kiihtyvyysmittaria on aiemmin pidetty kalliina arviointimene-
telména, joka vaatii tuekseen erillisen tietokoneohjelman mittarin
rekisteroimén aineiston purkamiseen. Laitteen kaytettavyyden paran-
tumisen, hinnan alenemisen ja vapaasti ladattavien ohjelmien mydta
kiihtyvyysmittareiden kaytto on yleistynyt myos suurempia tutkimus-
joukkoja kattavissa tutkimuksissa. (Aittasalo ym. 2010.) Kiihtyvyys-
mittareilla keratysté aineistosta ei voida tarkastella fyysisen aktiivi-
suuden tyyppi4, esimerkiksi litkuntalajia tai siind tehtyjen liikkeiden
muotoa. Kiihtyvyysmittari ei erota istumista muusta paikallaanolosta.
Aineistosta ei voida myoskédan erotella asiayhteyksid, kuten paikkaa
missa on litkuttu tai mitd valineita on kéytetty. Kiihtyvyysmittarit
eivat pysty taltioimaan motoristen taitojen kehittymiseen vaadittavia
liikkeita, kuten pyoriilya, uintia, ylavartalon liikett eika paikallaan

tapahtuvia, mutta keskittymista ja tasapainoa vaativia liikkeita (Oli-
ver ym. 2007). Motorisilla taidoilla on kuitenkin todettu olevan posi-
titvinen yhteys lapsen fyysiseen aktiivisuuteen. Mita taitavampi lapsi
motorisesti on, sita paremmat edellytykset lapsella on olla aktiivinen
ja pdivanvastoin, mité aktiivisempi lapsi on sitd paremmat motoriset
taidot hanelle kehittyvit. (Stodden ym. 2008.) Kiihtyvyysmittareilla
kerattya aineistoa pystytdan tarkastelemaan laaja-alaisemmin, kun
sen ohella kaytetain paivakirja-menetelmaa. Tulevissa tutkimuksissa
objektiivisten mittausmenetelmien rinnalla tulisi kiyttaa myos suo-
raa havainnointia ja kyselytutkimusta. Erilaisten mittausmenetelmien
avulla voidaan maaritelld monipuolisemmin lasten kdyttdytymisti ja
fyysisen aktiivisuuden ja inaktiivisuuden luonnetta.

Tulevaisuuden haasteet ja jatkotutkimusaiheet

Taman tutkimuksen tulosten yleistettavyytta rajoittaa kohderyhman
koko ja sen valikoituminen maantieteellisesti suppealta alueelta. Jat-
kossa pienten lasten fyysistd aktiivisuutta tulisi selvittaa laajemmalla
ja heterogeenisemmalla otosjoukolla. Vaikka paivakoti soveltuu las-
ten fyysisen aktiivisuuden tutkimusymparistoksi ja erilaisten inter-
ventioiden toteuttamiseen (Ward ym. 2010), on tutkijoiden haaste
loyt4a ne tavat ja keinot, joilla lasten fyysista aktiivisuutta voidaan
lisata paivakotiymparistossd (Trost ym. 2010). Lapsuudenajan inter-
ventioiden tulisi keskittya erityisesti riskiryhmaan kuuluvien lasten
fyysisen aktiivisuuden lisadmiseen (Singh ym. 2008). Trostin ym.
(2010) koosteen tutkimuksissa on todettu etta vaikuttamalla paiva-
kodin toimintaperiaatteisiin ja kaytanteisiin, muokkaamalla paivi-
kotiymparistoa, lisaamalla ulkoilun maaraa, tarjoamalla liikuntaan
aktivoivia valineita seka vahentamalla istumisaikaa ja integroimalla
litkuntaa muuhun paivakotiohjelmaan voidaan vihentaa lasten liik-
kumattomuutta ja lisata lasten fyysisen aktiivisuuden kokonaismaéraa
(Trost ym. 2010). Koska fyysisen aktiivisuuden maara ja intensiteetti
olivat tutkimukseen osallistuvilla lapsilla alhaiset myos viikonloppui-
sin, tarvitaan keinoja ja toimenpiteita lasten fyysisen aktiivisuuden
lisaamiseksi myos vapaa-ajalla. Erityisesti tulisi kiinnittda huomiota
lapsiin, joiden toiminnallinen leikki ja spontaani omaehtoinen liikku-
minen on vihiista. Lasten vanhempien oma litkunnallisuus ja asenne
litkuntaan vaikuttavat, kuinka he mahdollistavat ja innostavat lastaan
litkkumaan seka liikkuvat yhdessa lastensa kanssa (Hinkley ym.
2008; Ponkko 1999; Timmons ym. 2007). Lasten fyysista aktiivisuut-
ta tulisi ohjata erityisesti arkiaktiivisuuden lisaamiseen. Paivakoti- ja
kauppamatkojen kulkeminen lihasvoimin, touhu kotipihassa ja sen
laheisyydessa lisadvat luontevasti koko perheen fyysista aktiivisuutta.
Koska Suomessa vuodenajat poikkeavat selkeasti toisistaan, tulee jat-
kossa lasten fyysisen aktiivisuuden yhteyksia tarkastella eri vuodenai-
kojen suhteen. Tama tutkimus ajoittui syyskaudelle, ja on oletettavaa
ettd esimerkiksi talvikauteen ajoittuva mittaus antaisi alhaisemmat
fyysisen aktiivisuuden tulokset. Kanadassa ja Skotlannissa tehtyjen
vuodenaikatutkimusten mukaan paivikoti-ikiiset lapset liitkkuivat
talviaikaan muita vuodenaikoja vahemman (Carson ym. 2010; Fi-
scher ym. 2005). Toisaalta maailmanlaajuisestikin on raportoitu tois-
taiseksi vahan kiihtyvyysmittareilla tehtyji vuodenaikatutkimuksia,
eivatka tassa ikaryhmassé saadut tutkimustulokset ole olleet taysin
yksiselitteisia (Carson & Spence 2010).

JOHTOPAATOKSET

Tutkimusaineisto osoitti, ettda kolmevuotiaiden paivakotilasten kiih-
tyvyysmittarin mukainen fyysinen aktiivisuus oli padosin erittain
kevytta, eivitka Varhaiskasvatuksen litkunnan suositukset tayttyneet.
Tulokset antavat syytd pohtia liikkuvatko tutkimukseen osallistu-
neet lapset terveytensa kannalta riittavasti tai ovatko tamanhetkiset
Varhaiskasvatuksen liikunnan suositukset maaran ja intensiteetin
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suhteen liian vaativat? Tarvitaan lisaa tietoa alle kouluikaisten lasten
fyysisen aktiivisuuden vaikutuksista terveyteen. Jatkossa tulisi selvit-
tad laajemmin, erilaisia mittausmenetelmia kayttaen, lasten fyysisen
aktiivisuuden luonnetta seka siithen vaikuttavia tekijoita. Olisi myos
mielenkiintoista tarkastella, suoraa havainnointia kiyttaen, missi ja
miten lasten fyysinen aktiivisuus paivan aikana ilmenee. Suomalaisia
paivakotiympéristossa tehtyjé fyysisen aktiivisuuden tutkimusprojek-
teja on toistaiseksi tehty vahan. Tiettavasti timéd on ensimmainen tut-
kimus Suomessa, jossa objektiivisesti, kiihtyvyysmittareita kayttaen
on selvitetty paivakoti-ikaisten lasten fyysista aktiivisuutta.
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