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ABSTRACT 

Niemelä M., Ahola R., Pyky R., Jauho A-M., Tuovinen L., 
Siirtola P., Tornberg J., Mäntysaari M., Keinänen-Kiukaan
niemi S., Röning J., Jämsä T., Korpelainen R. 2016. 
Self-reported versus measured physical activity and 
sedentary behavior in young men. Liikunta & Tiede 53 
(2–3), 73–79.

 The aim was to measure how physically active and sedentary young 
men are and compare accelerometer-based time spent in different 
physical activity (PA) levels to self-reported PA and time spent sitting. 
Originally, a population-based sample of 507 men attending compul-
sory call-ups for military service in Oulu in year 2013 was recruited to 
MOPO intervention study. This study analyzed a subsample (N=149, 
mean age 17.9 SD 0.6 years) who provided valid PA data (≥ 4 days/
week with ≥ 500 min/day) measured with a wrist-worn PA monitor 
(Polar Active) at baseline week before the intervention. Daily average 
was calculated for time spent in sedentary behavior (1–2 MET), light 
PA (2–3.49 MET) and moderate-to-vigorous PA (MVPA, ≥ 3.5 MET). 
The subjects were enquired through a questionnaire daily sitting 
hours, and how often and for how long at a time they participated in 
light and brisk PA. They were classified as very active, active, mod-
erately active, and inactive according to the frequency, intensity, and 
duration of self-reported PA. Subjects were also enquired how physi-
cally strenuous their leisure-time was.

Based on self-report the average sitting time was 8 h 49 min (SD 
3 h 12 min) per day and based on activity monitor the measured 
sedentary time was 10 h 35 min (SD 2 h 59 min) (p<0.001). The 
young men had on average 61 minutes (SD 27 min) of MVPA per 
day measured with the activity monitor. There was no significant dif-
ference in measured MVPA between the different self-report based 
activity groups (p = 0.068) or answers in the leisure-time strenuous-
ness question (p = 0.078). Neither was there difference in time spent 
sedentary across the activity groups. The results showed that 18-year 
old men spend most of the day in sedentary behaviors and most of 
them tend to underestimate time spent sitting in self-reports versus 
objective measurement.

Keywords: sitting, population based, conscription, physical exercise, 
accelerometer, questionnaire, physical activity monitor
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 Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittää, kuinka paljon nuoret mie-
het liikkuvat ja istuvat, ja verrata itsearvioitua liikkumisen ja istumi-
sen määrää objektiivisesti mitattuun määrään. Oulun kutsunnoissa 
vuonna 2013 MOPO-tutkimuksen interventioon osallistuneista 507 
miehestä tähän tutkimukseen otettiin mukaan ne 149 miestä (keski-
ikä 17,9 SD 0,6 vuotta), joiden fyysisen aktiivisuuden lähtötaso oli 
saatavilla viikon ajalta (vähintään neljältä päivältä ≥ 500 minuuttia 
päivässä) ennen interventiota ranneaktiivisuusmittarilla mitattuna 
(Polar Active). Aktiivisuuden päiväkeskiarvo (min/vrk) laskettiin 
intensiteettitasoilla: paikallaanolo (1–2 MET, MET on lepoaineen-
vaihdunnan energiankulutuksen kerrannainen), kevyt aktiivisuus 
(2–3,49 MET) ja reipas aktiivisuus (≥ 3,5 MET). Kyselyllä selvitettiin 
päivittäisen istumisen kesto, kevyen ja reippaan liikunnan useus ja 
kesto sekä vapaa-ajan fyysisen rasittavuuden taso. Tutkittavat luo-
kiteltiin neljään aktiivisuusryhmään kevyen ja reippaan liikunnan 
useuden ja keston perusteella.

Nuoret miehet istuivat kyselyn mukaan keskimäärin 8 tuntia 49 
min (SD 3 tuntia 12 min) ja aktiivisuusmittarin mukaan olivat paikal-
laan keskimäärin 10 tuntia 35 min (SD 2 tuntia 59 min) (p < 0,001) 
vuorokaudessa. Miehet liikkuivat keskimäärin 61 minuuttia (SD 27 
min) päivässä reippaalla intensiteetillä aktiivisuusmittarilla mitattu-
na. Mitatun reippaan aktiivisuuden määrä ei eronnut merkitsevästi 
liikuntakysymyksistä muodostettujen aktiivisuusryhmien (p = 0,068) 
tai kysytyn fyysisen rasittavuuden tason välillä (p = 0,078). Myöskään 
mitatussa paikallaanolon määrässä tai kysytyssä istumisajassa ei ollut 
merkitsevää eroa aktiivisuusryhmien välillä. Tulokset osoittavat, että 
nuoret miehet istuvat suuren osan valveillaoloajastaan ja useimmat 
aliarvioivat istumisensa määrää.

Asiasanat: liikkumattomuus, väestöpohjainen, kutsunnanalaiset, 
liikunta, kiihtyvyysanturi, kysely, aktiivisuusmittari
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JOHDANTO

Vaikka nuorten vapaa-ajan liikunta on lisääntynyt, arkiliikunta on 
vähentynyt ja täysin inaktiivisia nuoria on paljon (Muutosta liikkeel-
lä 2013). Yhä pidempiä aikoja päivästä vietetään istuen tietokoneen, 
television tai viihdemedian parissa. Sedentaarinen eli paikallaan pysy
vä elämäntyyli tarkoittaa istumista tai makaamista valveilla eri toi-
mintojen parissa (Costigan ym. 2013; Sedentary Behaviour Research 
Network 2012). Liiallisen istumisen on osoitettu olevan itsenäinen 
terveyteen haitallisesti vaikuttava tekijä ja lisäävän muun muassa 
ylipainon, metabolisen oireyhtymän ja kuoleman riskiä (Biddle ym. 
2010; Matthews ym. 2012). Pitkät istumisjaksot ovat riski myös 
nuorten terveydelle (Blair ym. 2007; Janssen ym. 2004, Paalanne 
ym. 2009) sekä suositusten mukaan liikkuville (González-Gross & 
Meléndez 2013).

Nuorten terveystapatutkimuksen (2009) mukaan 12–14-vuotiaista 
lähes puolet liikkui suositukseen verrattuna riittävästi, mutta 16-vuo-
tiaista vain reilu kolmannes ja 18-vuotiaista enää joka neljäs. WHO:n 
koululaistutkimuksen mukaan suomalaisista 15-vuotiaista vain 9 
prosenttia tytöistä ja 15 prosenttia pojista liikkui riittävästi. (Husu 
ym. 2011) Pohjois-Suomen syntymäkohortti 1986 -tutkimuksen 
mukaan 16-vuotiaista tytöistä 10 prosenttia ja pojista 23 prosenttia 
harrasti vähintään seitsemän tuntia viikossa keskiraskasta tai raskasta 
liikuntaa (Tammelin ym. 2007). Aktiivisuusmittarilla mitattuna amerik-
kalaisista 12–19-vuotiaista vain 8 prosenttia liikkui vähintään tunnin päi-
vässä (Troiano ym. 2008) ja englantilaisista 16–34-vuotiaista vain noin 
kymmenesosa liikkui riittävästi (Chaudhury & Esliger 2009).

Eurooppalaiset nuoret istuivat objektiivisen mittauksen perusteella 
keskimäärin 9 tuntia vuorokaudessa (71 prosenttia mittarin käyttö-
ajasta) (Ruiz ym. 2011) ja vastaavasti amerikkalaisessa tutkimuksessa 
16–19-vuotiaat istuivat yli kahdeksan tuntia vuorokaudessa (Matt-
hews ym. 2008). Suomalaisista 16-vuotiaista tytöistä 65 prosenttia ja 
pojista 74 prosenttia arvioi istuvansa vapaa-ajalla vähintään 5 tuntia 
vuorokaudessa (Tammelin ym. 2007). Tuoreessa maailmanlaajuisessa 
vertailussa 10-vuotiaat suomalaislapset istuivat lähes yhdeksän tuntia 
päivässä aktiivisuusmittarilla mitattuna (LeBlanc ym. 2015). Suoma-
laisnuorilta ei ole tiedossa mitattua istumisen määrää.

Fyysistä aktiivisuutta ja istumista voidaan mitata subjektiivisilla 
menetelmillä, kuten kyselyllä, päiväkirjalla ja haastattelulla sekä 
objektiivisilla menetelmillä, joista kiihtyvyysanturi on yksi yleisesti 
käytetty mittausmenetelmä (Corder ym. 2008). Aiemmissa tutkimuk-
sissa on havaittu, että tutkittavan arvio aktiivisuudestaan korreloi 
heikosti mitatun aktiivisuuden kanssa (Corder ym. 2008). Lisäksi 
on havaittu, että itsearvioidun ja mitatun aktiivisuuden yhtenevyys 
riippuu aktiivisuuden intensiteetistä, eli raskaamman liikunnan mää-
rä osataan arvioida paremmin (Dyrstad ym. 2014; Strath ym. 2004). 
Kutsuntaikäisten miesten aktiivisuuden ja paikallaanolon mittausta 
ja subjektiivista arviota ei ole aiemmin verrattu. Suomessa Puolustus-
voimien järjestämät lakisääteiset kutsunnat tarjoavat ainutlaatuisen 
tilaisuuden tutkia kokonaista ikäluokkaa.

Tämän tutkimuksen tarkoituksena oli selvittää, kuinka paljon nuo-
ret miehet liikkuvat ja istuvat sekä verrata objektiivista ja subjektiivis-
ta fyysisen aktiivisuuden ja istumisen ja paikallaanolon mittaustapaa. 
Lisäksi tarkoituksena oli selvittää, miten itsearvioitu istumisaika ja 
mitattu paikallaanolon määrä eroavat itsearvioituun liikuntamäärään 
perustuvien aktiivisuusluokkien välillä.

AINEISTO JA MENETELMÄT 

Tutkimus on osa MOPO-hanketta, jonka tavoitteena oli aktivoida 
kutsuntaikäisiä liikkumaan (Ahola ym. 2013). Tutkimukseen kut-
suttiin kaikki Oulun kaupungin kutsuntatilaisuuteen syksyllä 2013 
osallistuneet (n = 1265), joista yhteensä 825 miestä suoritti kuntotes-

tin kutsuntatilaisuudessa ja heistä 507 antoi kirjallisen suostumuksen 
aktiivisuuden seurantaan. Tutkittavat täyttivät kutsuntatilaisuudessa 
laajan hyvinvointi- ja terveyskyselyn. Pituus ja paino mitattiin. MO-
PO-tutkimukselle on myönnetty Pohjois-Pohjanmaan Sairaanhoito-
piirin eettisen toimikunnan puoltava lausunto ja Puolustusvoimien 
tutkimuslupa.

Fyysisen aktiivisuuden mittaus 

Ennen kuin MOPO-interventio käynnistyi, kaikilta tutkittavilta 
mitattiin fyysisen aktiivisuuden lähtötaso viikon ajalta Polar Active 
-mittarilla (Polar Electro Oy, Suomi). Mittarit eivät antaneet palautet-
ta aktiivisuudesta vaan näyttivät ainoastaan kellonaikaa. Tutkittavat 
ohjeistettiin käyttämään aktiivisuusmittaria ympäri vuorokauden 
myös nukkuessa. Mittaria pidettiin ranteessa ei-dominoivassa kädes-
sä. Analyyseihin otettiin mukaan aktiivisuustieto kaikilta niiltä 149 
mieheltä, jotka kantoivat aktiivisuusranneketta tutkimuksen ensim-
mäisen viikon aikana vähintään neljänä päivänä ja vähintään 500 
minuuttia päivässä (Ekelund ym. 2012).

Polar Active -aktiivisuusmittari sisältää yksiakselisen kiihtyvyy-
santurin ja tallentaa aktiivisuuden viiteen energiankulutustasoon: 
tehokas+ (> 8 MET, MET on lepoaineenvaihdunnan kerrannainen), 
tehokas (5–8 MET), reipas (3,5–5 MET), kevyt (2–3,5 MET) ja tosi 
kevyt (1–2 MET). Aktiivisuus tallentuu 30 sekunnin jaksoissa. (Jau-
ho ym. 2015) Polar Activella mitatun energiankulutuksen on todettu 
korreloivan hyvin kaksoisleimattu vesi -menetelmällä (r = 0,86) (Kin-
nunen ym. 2012) sekä epäsuoralla kalorimetrialla mitatun harjoituk-
sen aikaisen energiankulutuksen kanssa sekä aikuisilla (r = 0,99) 
(Brugniaux ym. 2010) että lapsilla (r = 0,71–0,94 intensiteettitasosta 
riippuen) (Virtanen ym. 2011). Kaikki vähintään 3,5 MET:n intensi-
teetillä suoritettu aktiivisuus luokiteltiin reippaaksi aktiivisuudeksi. 
Lisäksi laskettiin kevyellä intensiteetillä kertynyt aktiivisuus (2–3,49 
MET). Aktiivisuuksista laskettiin vuorokausikeskiarvot (min/vrk) 
kullekin tutkittavalle. Aktiivisuusmittarin alin aktiivisuuden intensi-
teettitaso (tosi kevyt 1–2 MET) määritettiin paikallaanoloajaksi vuo-
rokausikeskiarvoina (min/vrk) kullekin tutkittavalle ja sitä käytettiin 
tässä tutkimuksessa mitatun istumisen kuvaajana, josta jatkossa käy-
tetään termiä paikallaanolo.

Kysely 

Vapaa-ajan fyysisen rasittavuuden tasoa arvioitiin kysymyksellä 
”Kuinka paljon rasitat itseäsi ruumiillisesti vapaa-ajallasi?”. Vastaus-
vaihtoehdot olivat: 1) Luen, katselen televisiota ja suoritan askareita, 
joissa en paljoakaan liiku ja jotka eivät rasita minua ruumiillisesti 
(vähäinen rasitus), 2) Kävelen, pyöräilen tai liikun muulla tavalla 
vähintään 4 tuntia viikossa (kävely, pyöräily ≥ 4h viikossa), 3) Har-
rastan kuntoliikuntaa tai muuta vastaavaa keskimäärin vähintään 2 
tuntia viikossa (kuntoliikunta ≥ 2h viikossa), 4) Harjoittelen kilpailu-
mielessä säännöllisesti useita kertoja viikossa (harjoittelu kilpailumie-
lessä). (Wennman ym. 2014)

Kevyen ja reippaan liikunnan harrastamisen useudesta ja kestosta 
muodostettiin aktiivisuusluokat seuraavien kysymysten perusteella 
(Tammelin 2003): 1a) ”Kuinka usein harrastat vapaa-aikanasi kevyttä 
liikuntaa? (kerran kuukaudessa tai harvemmin, 2–3 kertaa kuukau-
dessa, kerran viikossa, 2–3 kertaa viikossa, 4–6 kertaa viikossa, päi-
vittäin), 1b) ”Kuinka kauan kerralla harrastat kevyttä liikuntaa? (en 
lainkaan, alle 20 minuuttia, 20–39 minuuttia, 40–59 minuuttia, 1–1,5 
tuntia ja yli 1,5 tuntia) 2a) Kuinka usein harrastat vapaa-aikanasi ri
peää (reipasta) liikuntaa?”, 2b) Kuinka kauan kerralla harrastat ripeää 
(reipasta) liikuntaa?”

Aktiivisuusryhmät muodostettiin kuten Tammelin (2003) niin, että 
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inaktiivinen ryhmä harrasti reipasta liikuntaa harvemmin kuin kerran 
viikossa ja kevyttä liikuntaa harvemmin kuin neljä kertaa viikossa. 
Kohtalaisen aktiivinen ryhmä harrasti reipasta liikuntaa vähintään 
kerran viikossa, mutta vähemmän kuin 20 minuuttia kerrallaan tai 
kevyttä liikuntaa vähintään neljä kertaa viikossa. Aktiivinen ryhmä 
harrasti reipasta liikuntaa 2–3 kertaa viikossa ja vähintään 20 minuut-
tia kerrallaan. Erittäin aktiivinen ryhmä harrasti reipasta liikuntaa 
vähintään neljä kertaa viikossa ja vähintään 20 minuuttia kerrallaan. 
(Tammelin 2003)

Päivittäistä istumisen määrää arvioitiin kahdella kysymyksellä: 
”Kuinka paljon istut vuorokaudessa (esim. opiskelu, työnteko, autoilu, 
TV:n katselu, lukeminen, tietokoneella oleminen jne.) vapaa-ajalla 
ja koulussa/töissä?” Yhteensä yli 16 tuntia istumista vuorokaudessa 
ilmoittaneet (n = 2) poistettiin istumista koskevista analyyseistä.

Tilastolliset menetelmät

Mitattua paikallaanolon määrää ja itsearvioitua istumisaikaa vertail-
tiin parittaisten otosten t-testillä ja tulosten eroja vertailtiin Bland-
Altmanin menetelmällä. Muiden muuttujien keskiarvoja verrattiin 
kyselyn perusteella muodostettujen aktiivisuusryhmien ja kysytyn 
rasittavuustason välillä yksisuuntaisella varianssianalyysillä. Muuttu-
jien välistä riippuvuutta tutkittiin jatkuvien muuttujien osalta Pear-

sonin korrelaatiokertoimella ja luokitelluilla muuttujilla Spearmanin 
järjestyskorrelaatiokertoimella. Ristiintaulukoissa jakaumia verrattiin 
Fisherin tarkalla testillä (n ≤ 5). Tilastollisesti merkitsevänä pidettiin 
rajaa p < 0,05. Tutkimusaineisto analysoitiin SPSS-ohjelmalla (IBM 
SPSS Statistics 22. versio).

TULOKSET

Tutkittavien sekä kaikkien muiden kutsunnoissa mitattujen nuorten 
miesten demografiset tiedot esitetään taulukossa 1. Tutkittavat olivat 
keskimäärin 18-vuotiaita (vaihteluväli 17–21 vuotta), heistä 83 (60 
prosenttia) opiskeli lukiossa, 34 (23 prosenttia) oli ylipainoisia ja 28 
(20 prosenttia) tupakoi. Tutkimusjoukko oli edustava otos kaikista 
muista kutsunnoissa tutkituista muilta osin, mutta tutkimusjoukon 
koulutustausta, kutsunnoissa määrätty palveluskelpoisuusluokka 
sekä tupakoitsijoiden määrä poikkesivat muista tutkituista. Tutkitta-
vista 133 (89 prosenttia) vastasi liikuntaa koskeviin kysymyksiin, ja 
heistä noin 39 prosenttia kuului kysymysten perusteella aktiiviseen 
ryhmään.

Tutkittavat arvioivat istuvansa vuorokaudessa keskimäärin 8 tuntia 
49 minuuttia (vaihteluväli 30–900 min), josta yli puolet (5 tuntia 15 
min) istuttiin työssä ja koulussa. Aktiivisuusmittarilla mitattuna tut-

	

Tutkimusjoukko Muut kutsunnoissa tutkitut P-arvo

ikä, vuotta (SD) 17,9 (0,6) 17,8 (0,7) a 0,868

pituus, cm (SD) 177,9 (6,6) 177,6 (6,4) a 0,617

paino, kg (SD) 72,7 (14,0) 73,0 (14,7) a 0,849

BMI, kg/m2 (SD) 23,0 (4,1) 23,1 (4,4) a 0,732

BMI > 25, n (%) 34 (23,0) 161 (23,9) 0,859

palvelusluokka kutsuntojen mukaanb < 0,001

       A, n (%) 129 (92,1) 709 (79,2)

       C tai E, n (%) 8 (5,7) 171 (19,1)

       Siviilipalvelus, n (%) 3 (2,2) 15 (1,7)

tupakoi, n (%)c 28 (20,0) 266 (29,6) 0,011

TULE-ongelma, n (%)d 12 (9,0) 74 (9,1) 0,986

koulutuse < 0,001

       ammattikoulu /opisto, n (%) 50 (36) 401 (44,9)

       lukio, n (%) 83 (59,7 ) 406 (45,5)

       muu koulutus, n (%) 6 (4,3) 86 (9,6)

aktiivisuusryhmäf

       erittäin aktiivinen, n (%) 43 (32,3)

       aktiivinen 52 (39,1)

       kohtalaisen aktiivinen 16 (12,0)

       inaktiivinen 22 (16,5)

BMI painoindeksi. TULE tuki- ja liikuntaelin
a Tieto kuntotestin suorittaneilta (n=675)
b Palvelusluokka tiedossa kutsunnoissa, tutkimusjoukko (n=140), muut (n=895)
c Hyvinvointi- ja terveyskyselyyn vastanneet, tutkimusjoukko (n=140), muut (n=899)
d Lääkärin terveystarkastukseen osallistuneet, tutkimusjoukko (n=133), muut (n=816)
e Koulutustieto, tutkimusjoukko (n=139), muut (n=893)
f Liikuntakysymysten perusteella määritetty (n=133)

TAULUKKO 1. Tutkimusjoukon (n = 149) ja muiden kutsunnoissa vuonna 
2013 tutkittujen (n = 949) demografiset tiedot
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KUVA 1. Bland-Altmanin kuvaaja kysytyn istumisajan ja mitatun paikallaan
oloajan suhteen (r = -0,45, p < 0,001)

KUVA 2. Mitattu reipas aktiivisuus vuorokausikeskiarvioina (min/vrk) 
aktiivisuusryhmissä, (p = 0,068)

kittavat olivat paikallaan keskimäärin 10 tuntia 35 minuuttia vuoro-
kaudessa (vaihteluväli 336–919 min). Mitattu paikallaanolon määrä 
korreloi itsearvioidun istumisajan kanssa (r = 0,178, p = 0,042). Mit-
tausmenetelmien erotusten keskiarvo oli 105 minuuttia (95 prosentin 
luottamusväli -302, 511 min), kuva 1. Mittausmenetelmien erotus oli 
käänteisesti yhteydessä niiden keskiarvoon (Blant-Altmanin r = -0,45, 
p < 0,001).

Kyselyn perusteella muodostettujen aktiivisuusryhmien välillä ei 
ollut merkitsevää eroa aktiivisuusmittarilla mitatun reippaan aktii-
visuuden määrissä (p = 0,068), kuva 2. Myöskään mitatun kevyen 
aktiivisuuden (2–3,49 MET) vuorokausikeskiarvoissa ei ollut eroa 
aktiivisuusryhmien välillä (p = 0,562). Aktiivisuusmittarilla mitatun 
paikallaanoloajan vuorokausikeskiarvot eivät poikenneet merkitse-
västi eri aktiivisuusryhmien välillä (p = 0,760), kuva 3. Myöskään 
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KUVA 3. Mitattu paikallaanoloaika ja kysytty istumisaika (min/vrk) aktiivisuusryhmissä, (mitattu p = 0,760 ja kysytty 
p = 0,165)

	

Kuinka paljon liikut ja rasitat itseäsi ruumiillisesti vapaa-aikanasi?

vähäinen rasitus kävely, pyöräily ≥ 
4h/vko

kuntoliikunta ≥ 
2h/vko

harjoittelu kilpailu-
mielessä

Yhteensä

Aktiivisuusryhmä inaktiivinen n (%) 15 (68,2) 7 (31,8) 0 (0,0) 0 (0,0) 22 (100,0)

kohtalaisen aktiivinen n (%) 4 (25,0) 9 (56,3) 3 (18,8) 0 (0,0) 16 (100,0)

aktiivinen n (%) 0 (0,0) 11 (21,2) 38 (73,1) 3 (5,8) 52 (100,0)

erittäin aktiivinen n (%) 0 (0,0) 3 (7,0) 22 (51,2) 18 (41,9) 43 (100,0)

Yhteensä n (%) 19 (14,3) 30 (22,6) 63 (47,4) 21 (15,8) 133 (100,0)

TAULUKKO 2. Vapaa-ajan fyysisen rasittavuuden jakautuminen aktiivisuusryhmissä (p < 0,001)

KUVA 4. Mitattu reipas aktiivisuus (min/vrk) vapaa-ajan rasituksen 
mukaan (p = 0,078)



78 LIIKUNTA & TIEDE 53 • 2–3 / 2016 • TUTKIMUSARTIKKELI •  Itsearvioitu ja mitattu fyysinen aktiivisuus

itsearvioitu istumisaika ei poikennut tilastollisesti merkitsevästi ak-
tiivisuusryhmissä (p = 0,165). Jokaisessa aktiivisuusryhmässä kysytty 
istumisaika oli keskimäärin pienempi kuin mitattu paikallaanolon 
määrä, suurin ero oli aktiivisessa ryhmässä (149 min) ja pienin ero 
inaktiivisessa ryhmässä (41 min). (kuva 3).

Kysytyn vapaa-ajan fyysisen rasittavuustason ja kyselyn perusteella 
muodostettujen aktiivisuusryhmien välillä oli tilastollisesti merkitse-
vä yhteys (Taulukko 2, ρ = 0,756 p < 0,001). Inaktiivisessa ryhmässä 
useimmat vastasivat saavansa vapaa-ajalla vähäistä rasitusta. Muissa 
aktiivisuusryhmissä useimmat vastasivat harrastavansa kävelyä ja 
pyöräilyä vähintään neljä tuntia viikossa tai kuntoliikuntaa vähintään 
kaksi tuntia viikossa. Sen sijaan mitattu reippaan aktiivisuuden määrä 
ei poikennut merkitsevästi kysyttyjen rasittavuustasojen välillä (p = 
0,078), kuva 4.

POHDINTA JA JOHTOPÄÄTÖKSET

Tämän tutkimuksen tarkoituksena oli selvittää, kuinka paljon nuo-
ret kutsuntaikäiset miehet liikkuvat ja istuvat tai ovat paikallaan, ja 
antavatko mittaus ja subjektiivinen arvio näistä yhtenevät tulokset. 
Lisäksi verrattiin itsearvioidun liikuntamäärän perusteella muodos-
tettujen aktiivisuusryhmien välillä itsearvioitua istumisaikaa ja mitat-
tua paikallaanolon määrää.

Kutsuntaikäiset eli 18-vuotiaat miehet liikkuivat reippaalla inten-
siteetillä keskimäärin tunnin päivässä aktiivisuusmittarilla mitattuna. 
Valtakunnallisessa Liikkuva koulu -hankkeessa yläkouluikäiset (7–9. 
-luokkalaiset) pojat liikkuivat vastaavalla intensiteetillä keskimäärin 
134 minuuttia päivässä samalla Polar Active-mittarilla mitattuna 
(Tammelin ym. 2013), mikä viittaisi siihen, että reippaan aktiivisuu-
den määrä puolittuisi muutamassa vuodessa. Kuitenkin englantilaisen 
seurantatutkimuksen mukaan reippaan aktiivisuuden määrä väheni 
keskimäärin vain 11 minuuttia päivässä mitattuna yhdistetyllä syke- 
ja kiihtyvyysmittarilla pojilta 15-vuotiaina ja uudestaan 17,5-vuoti-
aina. (Collings ym. 2015). Tässä tutkimuksessa aktiivisuusmittarilla 
mitatun reippaan aktiivisuuden määrä ei eronnut merkitsevästi itse-
arvioidun vapaa-ajan liikunnan määrän perusteella muodostettujen 
aktiivisuusryhmien välillä. Tutkittavat liikkuivat keskimäärin saman 
verran aktiivisuusmittarin mukaan riippumatta siitä, mitä olivat vas-
tanneet liikuntaa ja vapaa-ajan fyysistä rasitusta koskeviin kysymyk-
siin. Myöskään kysytyssä istumisajassa ja mitatussa paikallaanolon-
määrässä ei ollut merkitseviä eroja aktiivisuusryhmien välillä.

Tutkittavat istuivat oman arvionsa mukaan keskimäärin melkein 
yhdeksän tuntia (529 min) vuorokaudessa, josta koulussa tai töissä 
istuttiin noin viisi tuntia (315 min). Mitattu keskimääräinen paikal-
laanolon määrä oli lähes kaksi tuntia enemmän (635 min/vrk), eli 
yhteensä 69 prosenttia hereillä oloajasta. Mitattu keskimääräinen 
paikallaanolon määrä oli tässä tutkimuksessa suurempi kuin aiem-
missa suomalaisissa tutkimuksissa, joissa tutkittavat tosin edustivat 
pääasiassa eri ikäryhmiä kuin tässä tutkimuksessa. 

Husu ym. totesivat vuonna 2014 tekemässään väestötason tutki-
muksessa, että 18–85 –vuotiaat suomalaiset miehet istuivat keskimää-
rin 9 tuntia 32 minuuttia vuorokaudessa eli noin tunnin vähemmän 
kuin nuoret miehet tässä tutkimuksessa. Husun tutkimuksessa istu-
mista mitattiin asennon tunnistukseen perustuvalla aktiivisuusmitta-
rilla. (Husu ym. 2014) FINRISKI 2007 -tutkimuksen mukaan 25–34 
-vuotiaat miehet istuivat itsearvionsa mukaan keskimäärin 8 tuntia 
30 minuuttia vuorokaudessa, mikä vastaa suurin piirtein tässä tutki-

muksessa saatua itsearvioitua istumismäärää. Toisaalta taas Pohjois-
Suomen syntymäkohortti 1986 -tutkimuksen mukaan 16-vuotiaista 
miehistä vain kolmasosa istui yli kahdeksan tuntia vuorokaudessa 
kyselyn perusteella. (Peltonen ym. 2008; Tammelin ym. 2007)

Tässä työssä istumisen ja paikallaanolon mittausmenetelmien vuo-
rokausikeskiarvon pienentyessä itsearvioitu istumisaika oli useammin 
pienempi, osalla jopa huomattavasti pienempi, kuin mitattu paikal-
laanolon määrä, mikä viittaisi istumisajan aliarviointiin. Menetelmien 
keskiarvon kasvaessa istumisajan aliarviointi oli maltillisempaa ja osa 
tutkittavista myös yliarvioi istumisaikaansa mitattuun paikallaanolon 
määrään verrattuna. Tässä tutkimuksessa aktiivisuusmittarilla paikal-
laanoloajaksi määriteltyyn intensiteettitasoon (1–2 MET) voi kuulua 
istumisen lisäksi myös paikallaan seisomista, koska ranteessa pidettä-
vä mittari ei välttämättä erota näitä asentoja tarkasti toisistaan.

Eroa mitatun aktiivisuuden ja kysytyn liikuntamäärän välillä tässä 
tutkimuksessa selittää erityisesti se, että kyselyssä kartoitettiin aino-
astaan vapaa-ajan kevyttä ja reipasta liikuntaa, kun taas aktiivisuus-
mittarilla mitattiin aktiivisuutta ympärivuorokautisesti ranteeseen 
kiinnitetyllä mittarilla. Itsearvio kertoo ennemmin henkilön oman 
mielikuvan aktiivisuustasostaan kuin tarkasti absoluuttisen aktiivi-
suuden määrän, jota objektiiviset menetelmät mittaavat (Reilly ym. 
2008; Sallis & Saelens 2000). Itsearviointi tyypillisesti yliarvioi liik-
kumisen määrää ja aliarvioi istumisaikaa verrattuna objektiiviseen 
mittaukseen, vaikkakin kyselyillä voidaan kohtuullisen luotettavasti 
mitata reippaan aktiivisuuden määrää (Dyrstad ym. 2014; Slootmaker 
ym. 2009; Strath ym. 2004).

Kumpikaan tässä työssä käytetyistä mittareista ei ole niin kutsuttu 
kultainen standardi fyysisen aktiivisuuden mittaamisessa. Molempien 
menetelmien mahdolliset mittausvirheet ja -rajoitukset vaikuttavat 
tuloksiin ja selittävät osin saatuja eroja fyysisen aktiivisuuden ja istu-
misen ja paikallaanolon määrissä mittaustapojen välillä. Tässä työssä 
ei käytetty kokonaisia validoituja kysymyssarjoja kuten IPAQ (In-
ternational Physical Activity Questionnaire) fyysisen aktiivisuuden 
ja istumisen keston arviointiin, koska tutkittavat vastasivat liikunta-
kysymyksiin osana laajaa terveyttä ja hyvinvointia arvioivaa kyselyä 
kutsuntapäivän aikana. 

Aktiivisuuden mittaamisessa mittavirheitä aiheuttavat useat seikat 
(Corder ym. 2008; Slootmaker ym. 2009). Päätelmät fyysisestä aktii-
visuudesta tehdään yleensä vain yhden kehonosan, tässä tutkimuk-
sessa ranteen, liikkeiden perusteella. Näin ollen aktiivisuusmittari 
ei sovellu mittaamaan liikkumista, jossa kehonosa, johon mittari on 
kiinnitetty, pysyy paikallaan. Tässä ikäryhmässä osa miehille ominai-
sista kuntoilumuodoista, kuten kuntosaliharjoittelusta tai pyöräilystä 
saattoi jäädä mittaamatta. Toisaalta istuen suoritetut askareet, joissa 
kädet liikkuvat, saattoivat saada todellisuutta suuremman aktiivisuu-
den.

Tässä kutsuntaikäisten miesten tutkimuksessa itsearvioituun lii-
kuntamäärään perustuvien aktiivisuusluokkien välillä ei ollut eroa 
objektiivisesti mitatussa aktiivisuudessa. Nuoret miehet raportoivat 
istuvansa kahdeksan tuntia vuorokaudessa, kun taas aktiivisuus-
mittarin mukaan he olivat paikallaan noin 10 tuntia vuorokaudessa. 
Istumisaikaa enimmäkseen aliarvioitiin. Tutkimuksen perusteella 
fyysisen aktiivisuuden ja istumisen itsearviointia ja objektiivista mit-
tausta ei voi käyttää vaihtoehtoisina, vaan täydentävinä menetelminä. 
Tulosten tulkinnassa tulee huomioida menetelmien ominaisuudet 
ja virhelähteet. Yksilön mittauksissa erot voivat olla huomattavan 
suuria, vaikka ryhmätasolla tulosten keskiarvot eivät merkitsevästi 
poikkeaisi toisistaan.
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