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M Positiiviset mielikuvat omasta ulkonaosta ja kehosta ovat merkit-
tava osa nuoren itsetuntoa. Liikunta voi auttaa nuorta myonteisten
kasitysten muodostamisessa. Tassa artikkelissa tarkastellaan missa
madrin litkunta ja painoindeksi ovat yhteydessa 15-vuotiaiden poi-
kien ja tyttojen kasityksiin omasta kehostaan. Tutkimusaineistona
oli koko Suomea edustava poikkileikkausaineisto (N = 1965) vuo-
den 2014 WHO-Koululaistutkimuksesta, joka on osa kansainvalista
Health Behaviour in School-aged Children (HBSC) tutkimusta.

Nuoren kisityksia selvitettiin lyhennetylld Body-Esteem Scale for
Adolescents and Adults -vaittamasarjalla, josta muodostettu sum-
mamuuttuja nimettiin kehotyytyvaisyydeksi. Mittari sisalsi kolme
osamittaria: ulkoniko, paino ja nuoren kasitys siitd, millaiseksi han
oletti muiden arvioivan ulkonikonsi ja kehonsa. Reippaan liikunnan
mittarissa litkunnan kerrottiin tarkoittavan sellaista toimintaa, joka
nostaa syddmen lyontitiheyttd ja saa hetkeksi hengastyméian. Nuo-
ri arvioi seitsemén edellisen paivan osalta, kuinka monena paivana
han oli liikkkunut vahintaan 60 minuuttia. Painoindeksit laskettiin
ilmoitetuista pituus- ja painotiedoista. Ylipainoisuus maariteltiin kan-
sainvilisten, ika- ja sukupuolispesifien painoindeksien raja-arvojen
avulla. Tilastolliset analyysit tehtiin erikseen pojille ja tytoille.

Korkeimmat kehotyytyvaisyyden pistemairat saivat nuoret, jotka
ilmoittivat lilkkuneensa reippaasti vahintadn 60 minuuttia paivittain.
Tulos oli vastaava myds ylipainoisten nuorten ryhmissa. Liikunta
oli myonteisesti yhteydessa siihen, millaiseksi nuori oletti muiden
arvioivan ulkonakonsa ja kehonsa seka poikien tyytyvaisyyteen pai-
noonsa ja tyttojen myonteiseen mielikuvaan ulkonaostaan. Ylipainon
yhteys kehotyytyviisyyteen oli voimakkaampi tytoilla kuin pojilla.

Tutkimuksen mukaan litkunta oli yhteydessd myonteisempiin kasi-
tyksiin kehosta. Poikien ja tyttojen erilainen suhtautuminen ulkona-
koonsa ja painoonsa on kuitenkin syyta ottaa huomioon liikunnan
edistamisessa.

Asiasanat: liikunta, keho, kdsitys, nuoret, painoindeksi, ulkondko
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ABSTRACT

Ojala K., Vdlimaa R., Tynjala J., Villberg J. & Kannas L.
2016. Relationships of physical activity and body mass
index to body esteem in 15-year-old boys and girls.
Liikunta & Tiede 53 (2-3), 64-72.

M Positive body image is an essential part of adolescent’s self-esteem.
Physical activity can support a young person to create positive per-
ceptions of his/her body and appearance. This study explores the
relationships between body esteem and physical activity, as well as
body mass index, in 15-year-old Finnish schoolchildren. Nationally
representative data (N=1965) was obtained from the Health Behav-
iour in School-aged Children (HBSC) study 2014 in Finland.

The adolescents” perceptions were measured by a shortened Body-
Esteem Scale for Adolescents and Adults that consisted of three sub
scales: appearance; weight; and attribution, i.e. assumed appearance
and body estimations of others. Physical activity was measured by the
number of days containing at least 60 minutes moderate-to-vigorous
physical activity during the previous 7 days. Body mass index was
calculated from self-reported weight and height information. Over-
weight and obesity was defined by international, age- and gender
specific body mass index cut-off values. Statistical analyses were
separately done for boys and girls.

Adolescents who engaged daily in moderate-to-vigorous physical
activity had the highest scores on the Body-Esteem Scale. Correspond-
ing result was also found within the group of overweight adolescents.
There was a positive relatioship between moderate-to-vigorous physi-
cal activity and how the adolescent assumed others to assess his/her
appearance as well as weight satisfaction in boys and positive feelings
about their appearance in girls. The association between overweight
and body esteem was stronger in girls than in boys.

According to this study, moderate-to-vigorous physical activity had
a positive relationship to body esteem. However, the different atti-
tude of boys and girls towards their appearance and weight should be
taken into consideration when promoting physical activity.

Keywords: Adolescents, appearance, body esteem, body mass index,
perception, physical activity



JOHDANTO

Maailman terveysjarjeston suosituksen mukaan 5-17-vuotiaiden las-
ten ja nuorten jokaiseen paivain tulisi sisaltya vihintaan 60 minuuttia
reipasta, kuormittavuudeltaan kohtalaista tai rasittavaa liikuntaa ter-
veyshyotyjen saavuttamiseksi (WHO 2010). Tuntia pidempiaikainen
litkunta lisad edelleen terveyshyotyja, joilla tarkoitetaan lahinna hen-
gitys- ja verenkiertoelimiston ja lihaskunnon, luuston terveyden seka
sydan- ja aineenvaihdunnan biomarkkereiden paranemista. Myos
Janssen ja LeBlanc (2010) paatyivat kouluikaisten lasten ja nuorten
liikunnan terveyshyotyja kisittelevan systemaattisen tutkimuskat-
sauksensa perusteella vahimmaissuositukseen, jonka mukaan lasten
ja nuorten jokaiseen paivadn tulisi sisaltya vdhintadn 60 minuuttia
vahintain kohtalaisesti rasittavaa liilkuntaa. Vastaava suositus sisaltyy
muun muassa kanadalaisiin (Tremblay ym. 2011) ja suomalaisiin
(Lasten ja nuorten liitkunnan asiantuntijaryhma 2008) liikuntasuosi-
tuksiin lapsille ja nuorille.

Liikunnan yhteyksista lasten ja nuorten fyysiseen terveyteen oli
saatavissa enemman tutkimustietoa kuin litkunnan yhteyksista hei-
dén mielenterveyteensa. Esimerkiksi yll4 mainittuun Janssenin ja
LeBlancin (2010) katsaukseen valikoituneissa tutkimuksissa liikun-
nan terveyshyodyt olivat fyysiseen terveyteen liittyvid lukuun otta-
matta litkunnan yhteytta vihaisempaan riskiin sairastua depressioon.
Depression valttamisen lisdksi Biddle ja Asare (2011) raportoivat
tutkimuskatsauksessaan litkunnan myonteisesta yhteydesta parem-
paan kognitiiviseen toimintaan, mielialaan ja itsetuntoon. Toisiinsa
voimakkaasti yhteydessa olevien itsetunnon ja ruumiinkuvan mer-
kitys nuoren hyvinvoinnille oli tuotu esille joissakin tutkimuksissa
(Tiggemann 2005; van der Berg ym. 2010).

Smolakin (2004) mukaan tyytymattomyys omaan kehoon on mer-
kittava osa kielteisen ruumiinkuvan muodostumisen kehityskulkua.
Nuorten tyytymattomyys omaan kehoonsa vaihtelee i4n, painon, su-
kupuolen, sosiaalisen aseman ja etnisen ryhman mukaan (Bucchiane-
ri ym. 2013; van der Berg ym. 2010). Painon yhteys kasityksiin omas-
ta kehosta on moniulotteinen ikavaiheessa, jossa nuoret kohtaavat
monenlaisia fyysisia, psyykkisia, kulttuurisia ja sosiaalisia muutoksia,
jotka muokkaavat itsetuntoa ja ruumiinkuvaa (Erol & Orth 2011;
Grogan 2010; Morin ym. 2011). Yleisesti ottaen kehotyytymattomyys
lisdantyy painoindeksin noustessa (Bucchianeri ym. 2013).

Liikunta liittyy olennaisesti energiankulutukseen ja se mainitaan-
kin usein ylipainoisuuden ja lihavuauden yhteydessa. Pate ym. (2013)
esittivat pitkittaistutkimusten tuloksia kokoavassa yhteenvedossaan,
etta geneettisten tekijoiden ohella on todisteita vahaisen liikunnan
yhteydesti lasten ja nuorten lihavuuden kehittymiseen. Useimmat
Janssenin ja LeBlancin (2011) kokoamista liikunnan terveyshyotyja
kasittelevista tutkimustuloksista sisalsivat kuitenkin vain heikon
tai kohtalaisen yhteyden liikunnan vihéisyyden ja ylipainon valilla
lapsilla ja nuorilla. Yhteyden voimakkuus vaihteli silti kaytettyjen
mittareiden mukaan ja oli voimakkaampana havaittavissa, kun kay-
tettiin reippaan liikunnan kyselymittareita tai objektiivisia litkunta-
mittareita.

Liikunnan on esitetty suojaavan nuoria tyytymattomyydeltd omaa
kehoa kohtaan muutoinkin kuin painonhallinnan kautta (Monteiro
Gaspar ym. 2011). Askettdin julkaistun tutkimuksen mukaan liikun-
taharjoittelun avulla on onnistuttu parantamaan myos ylipainoisten
nuorten itsetuntoa ja heidan kasityksiansa kehostaan (Golfield ym.
2015). Myonteinen kasitys kehosta voi puolestaan edistai liikkumis-
ta. Esimerkiksi Kantanista ym. (2015) totesivat tutkimuksessaan,
ettd myonteinen kasitys omasta kehosta oli yhteydessi runsaampaan
litkuntaan seka normaali- etta ylipainoisilla 14-16-vuotiailla. Tietoa
liilkunnan, painon ja kehotyytyvaisyyden yhteyksista nuorilla oli jon-
kin verran saatavissa, mutta useissa tutkimuksissa keskityttiin fyysi-
seen itsetuntoon tai kompetenssiin. Lisaksi useissa edella mainittuja
yhteyksié tarkastelleissa tutkimuksissa aineisto oli valikoitunutta,

toisin sanoen nuoret olivat esimerkiksi jonkin tietyn liikuntalajin
harrastajia, litkunta- ja/tai ravitsemusinterventioon osallistuvia tai
lihavuuden, syomishairioiden tai muiden mielenterveyden ongel-
mien hoidossa olevia.

Taman tutkimuksen tavoitteena oli lisita tietoa nuorten keho-
tyytyvaisyyteen myonteisesti vaikuttavista tekijoista ja auttaa sen
myota edistamaan nuorten hyvinvointia. Tutkimuksessa tarkasteltiin
15-vuotiaiden nuorten liikunnan ja painoindeksin yhteyksii heidan
kisityksiinsa ulkonddstadn ja kehostaan WHO-Koululaistutkimuk-
sen vuoden 2014 aineiston avulla. Lisiksi selvitettiin, ovatko nima
yhteydet erilaisia, ja miten ne eroavat, pojilla ja tytoilla.

TUTKIMUSAINEISTO JA -MENETELMAT

Tutkimuksen kyselyaineisto vuodelta 2014 oli WHO-Koululaistut-
kimuksesta, joka on osa Maailman terveysjarjeston kanssa yhteis-
tyossa toteutettavaa kansainvalista Health Behaviour in School-aged
Children (HBSC) tutkimusta. Tutkimuksen tavoitteista ja metodeista
on kerrottu toisaalla (Currie & Alemdn-Diaz 2015). WHO-Koululais-
tutkimuksen kansallisesti edustavan Suomen aineiston otos perustui
vuoden 2012 valtakunnalliseen oppilaitosrekisteriin. Otantamenetel-
mand kaytettiin ositettua ryvdsotantaa, jossa otosyksikkoni oli kou-
lu. Koulun koko huomioitiin kayttamalla otannassa oppilasmaarain
suhteutettua todennakoisyytta (probability proportional to size, PPS).
Suhteellinen osittaminen suuralueiden ja kuntamuodon (maaseutu-
kaupunki) mukaan varmisti otoksen maantieteellisen kattavuuden.
Kyselyyn osallistuva opetusryhma valittiin koulusta yksinkertaisella
satunnaisotannalla. Tassa tutkimuksessa kaytettiin suomenkieliseen
perusopetukseen osallistuvien yhdeksasluokkalaisten aineistoa 125
koulusta. Vastaajista oli poikia 1225 ja tyttja 1234. Poikien vastaus-
prosentti oli 84 ja tyttojen 86. Yhdeksasluokkalaisten vastaajien
keski-ika oli 15,8 vuotta (keskihajonta + 0,3). Taman tutkimuksen
analyyseihin valittiin yhdeksasluokkalaisten aineisto siten, ettd 90
prosenttia oppilaista oli ialtadn 15,5 vuotta + 6 kuukautta (N = 1965,
poikia 956 ja tyttoja 1009) HBSC-tutkimusprotokollan mukaisesti
(Currie & Alemdn-Diaz 2015).

Liikunnasta esitettiin nuorille seuraava kysymys: "Mieti 7 edellista
péivaa. Merkitse, kuinka monena paivina olet liikkunut vahintaan 60
minuuttia paivissa.” Kysymyksen vastausvaihtoehdot olivat nollasta
seitsemadn paivaan. Liitkunnalla kerrottiin tarkoitettavan kaikkea sel-
laista toimintaa, joka nostaa sydamen lyontitiheytta ja saa hetkeksi
hengastyméaan esimerkiksi urheillessa, ystavien kanssa pelatessa,
koulumatkalla tai koulun liikuntatunneilla. Esimerkkeina liikun-
nasta olivat juokseminen, ripea kavely, rullaluistelu, pyoriily, tans-
siminen, rullalautailu, uinti, laskettelu, hiihto, jalkapallo, koripallo
ja pesapallo. Prochaska ym. (2001) kehittivit taman kyselytutkimus-
mittarin arvioimaan paivittaistd, vahintadn tunnin mittaista fyysista
aktiivisuutta, joka on rasittavuudeltaan kohtuullisesta kuormittavaan
(moderate-to-vigorous physical activity) ja jota voitaneen luonnehtia
suomeksi reippaaksi tai kohtuukuormitteiseksi liikunnaksi. Tassa
tutkimuksessa kaytetadn nimitystd reipas litkunta. Prochaska ym.
(2001) totesivat mittarin olevan toistettavuudeltaan hyva (Intra Class
Correlation = 0,77) yhdysvaltalaisnuorilla. Ridgers ym. (2012) ovat
saaneet vastaavia tuloksia 15-17-vuotiaille nuorille. Kyseinen mittari
on todettu kayttokelpoiseksi myds Suomessa: vastausten pysyvyys oli
15-vuotiailla nuorilla hyvé (Intra Class Correlation = 0,78 ja sen 95
prosentin luottamusvali 0,68-0,85) ja suurin osa vastausten siirty-
misté tassia kahdeksanportaisessa mittarissa oli yhden luokan verran
(Vuori ym. 2005). Mittarille on myohemmin saatu 15-vuotialle nuo-
rille Tsekin tasavallasta, Slovakiasta ja Puolasta edellistd heikompia
(Intra Class Correlation = 0,60 ja sen 95 prosentin luottamusvali
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0,55-0,64), mutta hyvaksyttavissa olevia toistettavuustuloksia (Bo-
bakova ym. 2015). Tassa tutkimuksessa nuoret luokiteltiin vastaus-
tensa jakauman perusteella seuraaviin reippaan liikunnan ryhmiin:
0-2 paivana (18 prosenttia pojista ja 22 prosenttia tytoista), 3—4 (33;
37) paivand, 5-6 paivina (27; 28) ja litkuntasuosituksen mukaisesti 7
paivdna (22; 13) vahintadn 60 minuuttia liikkkuneet.

Nuoren ilmoittamasta pituudesta ja painosta laskettiin painoindek-
si (Body Mass Index, BMI) eli painon (kg) ja pituuden nelién (m?2)
suhde. Painoindeksin perusteella muodostettiin sukupuolittain kaksi
ryhmaa: 1) nuoret, joiden painoindeksi jai alle sukupuolen mukai-
sen ylipainoisuuden raja-arvon (pojista 80 prosenttia ja tytoista 86
prosenttia) ja nuoret, joiden painoindeksi oli sukupuolen mukaista
ylipainoisuuden raja-arvoa suurempi (pojista 20 prosenttia ja tytoista
14 prosenttia). Edelld mainittu ryhma sisiltad painoindeksinsa perus-
teella lihavat nuoret. Alipainoisia nuoria oli aineistossa prosentti ja
he sisaltyvat ensimmaiseen ryhmaan. Raja-arvoina kaytettiin Colen
ja Lobsteinin (2012) maarittdimia kansainvilisid painoindeksien
raja-arvoja. Naita sukupuoli- ja ikdspesifeja raja-arvoja oli mahdol-
lista kayttaa, koska kyselyyn vastaajien sukupuoli, syntymévuosi ja
-kuukausi olivat tiedossa. Laajoihin kyselytutkimuksiin soveltuvia,
kansainvilisia raja-arvoja kayttamalla mahdollisteltiin myos tulosten
myo6hempi kansainvalinen vertailu HBSC-tutkimuksessa.

Nuorten kasityksia ulkonidstaan ja kehostaan arvioitiin lyhenne-
tyn Body-Esteem Scale for Adolescents and Adults (BESAA) -vaittd-
masarjan avulla (Mendelson ym. 2001). Alkuperainen mittari koos-
tuu 23 viitteestd, jotka muodostavat kolme erillistd osamittaria: 1)
BE-Appearance mittaa henkilon tyytyvaisyytta ulkondkoonsa yleensa
(Ulkonako), 2) BE-Weight kuvaa henkilon tyytyvaisyytta painoonsa
(Paino) ja 3) BE-Attribution ilmaisee mitd mielta henkilo arvioi mui-
den olevan ulkonaostadn ja kehostaan (Muiden oletetut arviot ulko-
néosta ja kehosta). Mittaria esitestattiin Suomessa yhdeksésluokka-
laisilla syksylla 2013 ja sen perusteella WHO-Koululaistutkimukseen
2014 valittiin lyhennetty 11 vaittiméan mittari (Taulukko 1). Nuoria
pyydettiin kyselyssé arvioimaan, kuinka usein he ovat samaa mielta
esitetyn viitteen kanssa. Viisiportaiset vastausvaihtoehdot olivat: ei
koskaan, harvoin, joskus, usein ja aina. Vastauksista muodostettiin
summamuuttuja siten, ettid kasitys ulkonaosta ja kehosta oli sita
myonteisempi, mitd korkeamman arvon summamuuttuja sai. Kiel-
teisten vaitteiden vastausvaihtoehdot kainnettiin muodostettaessa
summamuuttujaa, joka nimettiin kehotyytyvaisyydeksi mukaillen
alkuperaisen BESAA-mittarin englanninkielistd nimea. Ei koskaan
-vastaus sai arvon 1 ja aina -vastaus arvon 53, joten 11 viitteen keho-
tyytyvaisyyden summamuuttujan vaihteluvali oli 11-55. Vastaavasti
kolmen vaitteen ulkonaon ja painon osamittarin vaihteluvali oli 3-15
ja viiden vaitteen muiden oletetut arvioit osamittarin 5-25. Kaikkiin
mittarin viitteisiin vastasi 94 prosenttia 15-vuotiaiden ikaryhmasta.
Mittarilla oli korkea sisainen yhdenmukaisuus seké 11 viitteen koko-
naisuudessaan etta osioittain (Taulukko 1).

Tilastolliset analyysit tehtiin erikseen pojille ja tytoille. Poikien ja
tyttdjen kehotyytyviisyyden summamuuttujien keskiarvojen vertailu
tehtiin varianssianalyysilla (ANOVA), jossa luokittavina tekijoina
olivat liikunta (reippaan liikunnan ryhmat) ja painoindeksi (nor-
maali- ja ylipainoisten ryhmat). Liikunnan ja painoindeksin yhteytta
poikien ja tyttojen kasityksiin ulkonéostian ja kehostaan selvitettiin
lineaarisella regressioanalyysilla (multilevel mixed-effects linear reg-
ression). Regressiokertoimien avulla arvioitiin viikoittaisten vahin-
taan tunnin reippaan litkunnan paivien lukumaéran ja painoindeksin
mukaisen ylipainon yhteytta kehotyytyviisyyden summamuuttujan
osamittareiden (ulkonéko, paino, muiden oletetut arviot ulkonddsta
ja kehosta) pistemadriin. Tilastoanalyyseihin kaytettiin SPSS 22 ja
Stata 14 ohjelmistoja.
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TAULUKKO 1. Kehotyytyvaisyyden summamuuttu-
jan ja sen osamittareiden sisdginen yhdenmukaisuus
(Cronbachin Alpha).

Kehotyytyviisyys: 11 vaittamaa (alla) a=0.87

Ulkonéke: 3 vaittamaa
Muuttaisin monia asioita ulkonadssani, jos voisin
Toivon, ettd nayttdisin paremmalta

Toivon ndyttavani joltakulta muulta a=0,86

Paino: 3 vaittamaa
Yritdn kovasti muuttaa nykyista painoani
Olen tyytyvéinen painooni

Minusta painoni on sopivassa suhteessa pituuteeni a=084

Muiden oletetut arviot ulkonédosta ja kehosta: 5 vaittamaa
Muut pitdvéat minua hyvanndkoisend

Ikatoverini pitdvat ulkonddstani

Olen yhta hyvannakdinen kuin useimmat muutkin

Ulkonakdni auttaa minua saamaan seurustelukumppaneita

Luulen, etté ulkonakdni auttaisi minua tydpaikan saamisessa a=0,86

TULOKSET

Reipas liikunta

Vahintadn 60 minuuttia litkuntaa sisaltaneiden paivien lukumaéran
mediaani oli 4 seka pojilla (18 prosenttia) etta tytoilld (19 prosenttia).
Piivien lukumaaran keskiarvo erosi sukupuolen mukaan tilastollisesti
erittain merkitsevasti poikien eduksi: pojilla keskiarvo oli 4,4 (= 2,0)
ja tytoilla 4,1 (= 1,9). Pojista 22 prosenttia ja tytoista 13 prosenttia
ilmoitti litkkkuneensa vahintaan 60 minuuttia seitsemana edellisena
péivana. Pojista kolme ja tytoista kaksi prosenttia oli merkinnyt, ettei
ollut liikkunut reippaasti yhtenakaan edeltdvana seitsemana paivana.

Painoindeksi

Pojilla painoindeksien keskiarvo oli 21,7 (+ 3,4) kg/m? ja tytoilla
21,3 (+ 3,4) kg/m2. Pojista 16 prosentilla ja tytdista 12 prosentilla
painoindeksi ylitti ylipainoisuuden, muttei lihavuuden raja-arvoja
(ks. Cole & Lobstein 2012). Painoindeksin raja-arvojen perusteella
pojista viisi ja tytdistd kaksi prosenttia oli lihavia. Edelliset yhdistavan
ryhman, lihavat sisaltavan ylipainoisten, osuudet olivat 20 prosenttia
pojista ja 14 prosenttia tytdista. Osuudet olivat tilastollisesti erittain
merkitsevasti suurempia pojilla kuin tytoilla

Kehotyytyvaisyys

Poikien ja tyttojen kehotyytyvaisyytta kuvaavien summamuuttujien
pistemairien jakaumat on esitetty kuvioissa 1 ja 2. Summamuuttu-
jan pistemaardn keskiarvo oli tilastollisesti erittdin merkitsevasti
korkeampi pojilla (36,8 + 7) kuin tytoilla (31,5 = 7,8). Sukupuolten
valinen ero oli tilastollisesti erittain merkitsevd my6s osamittareittain
(Ulkon#ko: pojat 10,5 = 2,8 ja tytot 8,0 + 2,8; Paino: 11,1 + 4,4ja 9,3
+ 3,1; Muiden oletetut arviot ulkonaosta ja kehosta: 15,3 + 2,8 ja 9,3
+ 3,1) tarkasteltuna.
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KUVIO 1. Poikien kehotyytyvaisyyttd kuvaavan summamuuttujan jakauma.
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KUVIO 2. Tyttéjen kehotyytyvaisyytta kuvaavan summamuuttujan jakauma.
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Normaalipainoisten nuorten kehotyytyviisyyden summamuut-
tujien pistemaarat olivat korkeampia kuin ylipainoisilla nuorilla
seka yleensa etta litkuntaryhmien sisalla tarkasteltuna (Taulukko
2). Kehotyytyvaisyyden summamuuttujan pistemaarat vaihtelivat
viikoittaisten reippaan liikunnan péivien mukaan seki pojilla ja etta
tytoilla siten, ettd kehotyytyvaisyys oli sitd parempi, mitd useampana
péivana nuori oli ilmoittanut litkkuneensa reippaasti.

Ylipainoisilla pojilla kehotyytyviisyyden summamuuttujien piste-
maarat olivat sitd korkeampia, mitd useampana paivani poika oli il-
moittanut litkkuneensa vahintaan 60 minuuttia edellisini seitseména
péivani. Myos ylipainoisista tytoistd korkeimmat kehotyytyvaisyyden
pistemadrat saivat paivittain reippaasti litkkkuneet, mutta liikunnan ja
kehotyytyviisyyden yhteys ei ollut niin suoraviivainen kuin pojilla.

Liikunnan ja painoindeksin yhteys kehotyytyvaisyyden
osamittareihin

Poikien reipas liikunta ja painoindeksi eivit olleet tilastollisesti mer-
kitsevisti yhteydessd kehotyytyvaisyyden ulkondén osamittariin
péinvastoin kuin tytoilla (Taulukko 3 ja 4). Tytoista korkeimmat
pistemadrat saivat normaalipainoiset tytot, jotka olivat ilmoittaneet
lilkkuneensa 5 tai 6 paivana vahintdan 60 minuuttia edellisten 7 pai-
van aikana.

Pojilla seka reipas litkunta ettd painoindeksi olivat yhteydessa
kehotyytyvaisyyden painon osamittariin (Taulukko 3). Korkeimmat
pistemadrat saivat normaalipainoiset pojat, jotka olivat ilmoittaneet
liikkkuneensa vahintaan 60 minuuttia jokaisena edeltdvana seitse-
ména paivand. Myos tytoilla painoindeksi oli yhteydessa kehotyyty-
vaisyyden painon osamittariin, mutta reippaan liikunnan yhteys ei
ollut yhta selkea kuin pojilla. Tytoilla painoindeksin avulla arvioitu
ylipaino laski painon osamittarin pistemaaria kolme pistetta ja reipas
liitkunta 5 tai 6 paivana edellisten 7 paivan aikana nosti pistemaéraa
yhdella (Taulukko 4).

Reipas liikunta ja painoindeksi olivat molemmat yhteydessa nuoren
kasitykseen siit, miten hén ajatteli muiden arvioivan ulkonidkoaan ja
kehoaan seka pojilla etté tytoilld (Taulukko 3 ja 4). Muiden oletetut
arviot ulkonaésta ja kehosta osamittarin pistemaérit olivat sita kor-
keampia, mita useampana paivana nuori oli ilmoittanut litkkuneensa
vahintaan 60 minuuttia edellisten 7 paivan aikana. Ylipaino laski pis-
temaaraa seka pojilla etta tytoilla. Pojilla liikunnan myonteinen yh-
teys muiden oletettuihin arvoihin heidén ulkondostaan ja kehostaan
oli voimakkaampi kuin ylipainon kielteinen yhteys, tytoilld yhteyden
voimakkuus oli painvastainen.

TAULUKKO 2. Kehotyytyvaisyys liikunnan mukaisissa ryhmissa pojille ja
tytoille (kaikki, normaali- ja ylipainoiset).

Kehotyytyvaisyys

Summamuuttujan pistemaaréan keskiarvo (keskihajonta)

Liikuntal POJAT N TYTOT N P-arvo (sukupuolet)
0-2 péivana 34,6(7,6) 147 29,7 (7.6) 206 < 0,001
Normaalipainoiset 35,4 (6,4) 116 31,1(6,9) 173 < 0,001
Ylipainoiset? 31,5 (6,7) 31 22,6(7.3) 33 <0,001
P-arvo (paino) 0,007 <0,001
3-4 péivana 36.3(6.,6) 290 316(7.2) 343 < 0,001
Normaalipainoiset 37,0 (6,4) 219 32,1(7,1) 300 < 0,001
Ylipainoiset 34,0 (6,7) n 27,7 (6.8) 43 < 0,001
P-arvo (paino) 0,002 <0,001
5-6 paivana 37,7(7,6) 239 32,7(8.1) 263 <0,001
Normaalipainoiset 38,2 (7,3) 189 33.8(7.8) 228 <0,001
Ylipainoiset 35,8 (8,5) 50 26,1(6,9) 35 < 0,001
P-arvo (paino) < 0,001 <0,001
7 péivana 39,1(7,0) 181 32,7(78) 115 <0,001
Normaalipainoiset 39,5 (6,9) 157 33,3(8,0) 101 < 0,001
Ylipainoiset 36,3 (7,4) 24 28,7 (4,5) 14 0,002
P-arvo (paino) 0,038 0,027

T = Vihintdén 60 minuuttia reipasta liikuntaa siséltavien péivien mééré edellisten 7 péivéan aikana.
2 = Siséltaa lihavat. Raja-arvona iké- ja sukupuolispesifit painoindeksirajat (Cole & Lobstein 2012).
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TAULUKKO 3. Liikunnan ja painoindeksin yhteys kehotyytyvaisyyteen 15-vuotiailla pojilla.

Kehotyytyvaisyyden osamittarit

Ulkon&kd Paino Muiden oletetut arviot ulkonddsta
ja kehosta
Regressiokerroin P-arvo Regressiokerroin P-arvo Regressiokerroin P-arvo
(95 % LV) (95 % LV) (95 % LV)
Liikunta!
0-2 péivéna
34 péivéna 0,04 ns 0,30 ns 1,50 < 0,001
(-0,52-0,59) (-0,23-0,84) (0,69-2,31)
5-6 péivana 0,12 ns 0,60 0,036 2,30 <0,001
(-0,46-0,69) (0,04-1,15) (1,45-3,15)
7 pdivéna 0,48 ns 0,85 0,005 2,86 <0,001
(-0,12-1,09) (0,26-1,44) (1,96-3,76)
Painoindeksi
Normaalipaino?
Ylipaino3 -0,32 ns -1,65 <0,001 -1,07 0,002
(-0,78-0,14) (-2,10--1,20) (-1,76-0,38)

Vertailuryhmind kédytettiin vahén liikkuvia (0-2 péivédna véahintddn 60 minuuttia edellisind 7 pdivdné) ja painoindeksiltdén ylipainoisuuden raja-

arvon alle jaavia (ali- ja normaalipainoiset).
1 = Vihintddn 60 minuuttia reipasta liikuntaa siséltivien pdivien méaéré edellisten 7 péivén aikana.
2 = Raja-arvoina on kéytetty ikd- ja sukupuolispesifeja painoindeksirajoja (Cole & Lobstein 2012).

3 = Siséltaa lihavat

TAULUKKO 4. Liikunnan ja painoindeksin yhteys kehotyytyvaisyyteen 15-vuotiailla tytéilla.

Kehotyytyviisyyden osamittarit

Yleinen ulkon&kd Painoarvio Muiden oletetut arviot ulkonddsta
ja kehosta
Regressiokerroin P-arvo Regressiokerroin P-arvo Regressiokerrain P-arvo
(95 % LV) (95 % LV) (95 % LV)
Liikunta!
0-2 paivana
3—4 paivana 0,59 0,018 0,38 ns 0,64 ns
(0,70-1,07) (-0,12-0,87) (-0,00-1,28)
5-6 paivana 0,96 <0,001 0,58 0,033 1,34 < 0,001
(0,45-1,47) (0,05-1,11) (0,68-2,02)
7 péivana 0,73 0,025 0,49 ns 1,53 0,001
(0,09-1,37) (-0,18-1,15) (0,68-2,38)
Painoindeksi
Normaalipaino?
Ylipaino3 -0.87 0,001 317 < 0,001 -2,34 <0,001
(-1,39--0,34) (-3,72—-2,62) (-3,04—-1,65)

Vertailuryhminé kéytettiin vdhén liikkkuvia (0-2 paivénd véhintddn 60 minuuttia edellisind 7 péivana) ja painoindeksiltéan ylipainoisuuden raja-

arvon alle jaavia (ali- ja normaalipainoiset).
T = Vihintdan 60 minuuttia likuntaa siséltavien pdivien mééra edellisten 7 péivéan aikana.
2 = Raja-arvoina on kéytetty iké- ja sukupuolispesifeji painoindeksirajoja (Cole & Lobstein 2012).

3 = Siséltaa lihavat.
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POHDINTA JA JOHTOPAATOKSET

Taman tutkimuksen mukaan sadnnollinen reipas liikunta oli yhtey-
dessa myonteisempiin kasityksiin ulkonaostd ja kehosta niin nor-
maali- kuin ylipainoisilla 15-vuotialla nuorilla. Yleisesti ottaen pojat
arvioivat ulkondkonsa ja painonsa myonteisemmin kuin tytot, mutta
ylipaino oli kielteisesti yhteydessa nuorten kasityksiin omasta ulko-
néostaan ja kehostaan seka pojilla etté tytoilla. Sukupuolieroja, kuten
muitakin paituloksia, kasitellaan tarkemmin alla.

Liikunnan ja kehotyytyvaisyyden yhteys

Tassa tutkimuksissa korkeimmat kehotyytyvaisyyden summamuut-
tujan pistemaarit saivat nuoret, jotka olivat ilmoittaneet liikkuneensa
vahintaan 60 minuuttia kaikkina kyselya edeltavina seitseména paiva-
né. Litkunnan maéra vastaa lasten ja nuorten kansainvalista litkunta-
suositusta (WHO 2010). Huomionarvoista on, ettd tulos saatiin seka
normaali- etta ylipainoisille pojille ja tytoille. Liitkunnan myonteiset
vaikutukset kuten kestidvyyskunnon paraneminen, kohonnut mieliala
ja parempi itsetunto (Biddle & Asare 2011; Janssen & LeBlanc 2010)
ovat todennakoisia selityksia sille, miksi saannollisesti liikkuvien
nuorten kasitykset omasta ulkondosti ja kehosta olivat myonteisem-
pia kuin vahin liikkuvilla nuorilla. Liikuntaa ja kehotyytyvaisyytta
toisesta nakokulmasta tarkastellessaan Finne ym. (2011) havaitsivat
yhteyden kehotyytymattomyyden ja vihaisemman litkunnan vilille
seka pojilla etta tytoilla. Lisaksi hyvin vahéan, korkeintaan tunnin
viikossa, reippaasti liikkuvilla 15-16-vuotialla nuorilla on todettu
kohonnut riski useisiin tunne-eldman ja kayttaytymisen hairi6ihin,
kun heité verrattiin yli 4 tuntia reippaasti liikkkuviin nuoriin (Kanto-
maa ym. 2008). Liikuntaa voi siis suositella keinoksi, jonka harrasta-
misen my9§td nuori voi paremmin ja on tyytyvaisempi ulkondkoonsa
ja kehoonsa. Tata vaitetta tukevat osaltaan tulokset litkuntainterven-
tioista, joissa on onnistuttu muokkaamaan nuorten kasityksia kehos-
taan myonteisemmiksi (Campbell & Hausenblas 2009; Huang ym.
2007; Lindwall & Lindgren 2005).

Poikien ja tyttojen erot

Tassa tutkimuksessa havaitut, poikien tyttoja myonteisemmat kasi-
tykset ulkonaostaan ja kehostaan, on todettu useissa aikaisemmissa
tutkimuksissa (Bucchianeri ym. 2013; Calzo ym. 2012; Holsen ym.
2012; Kantanista ym. 2015). Poikien ja tyttdjen tulokset erosivat sa-
mansuuntaisesti myos silloin, kun kasityksid arvioitiin ulkonakoon,
painoon tai muiden oletettuihin ulkoniko- ja kehoarvioihin keskit-
tyvien vaitteiden avulla. Lisaksi liikunnan ja ylipainon yhteys edella
mainittuihin kehotyytyvaisyyden osamittareihin oli erilainen pojilla
ja tytoilla.

Sukupuolten viliset erot tuloksissa voivat liittyd paitsi nuoren
fyysisiin ja psyykkisiin ominaisuuksiin, myos sosiaalisesti ja kulttuu-
rillisesti méarittyneisiin, sukupuolen mukaisiin ihannevartalokuviin
(Grogan 2010; Smolak 2004). Lawlerin ja Nixonin (2011) tutkimuk-
sessa 16-vuotiaiden nuorten ylipainon ja kehotyytymattomyyden
vililla oli tilastollisesti merkitseva yhteys molemmilla sukupuolilta,
mutta tytoilla se oli selkedmpi. Tassa tutkimuksessa ylipaino oli
litkuntaa voimakkaammin yhteydessa kehotyytyviisyyteen tytoilla,
olipa kyseessa tyttdjen yleinen mielipide omasta ulkonadsta, tyytyvai-
syys painoon tai heid4n olettamansa muiden ulkoniké- ja kehoarviot.
Nayttad silta, etta hoikkuuden paineet ovat erityisen merkityksellisia
tytdille ja ovat siten myos voimakkaammin yhteydessa kielteisempiin
mielikuviin omasta kehosta (Petrie ym. 2010).
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Tutkimuksen etuja ja rajoituksia

Taman tutkimuksen aineisto on saatu kansallisesti edustavasta WHO-
Koululaistutkimuksesta ja tulokset ovat siten yleistettévissa suomen-
kieliseen perusopetukseen osallistuviin 15-vuotiaisiin koululaisiin.
Aineisto on valikoitumaton litkunnan, painon ja kehotyytyvaisyyden
osalta.

Kasityksia ulkonaosti ja kehosta mitattaan kyselyissa yleisesti
painonkokemisella, joka tarkoittaa henkilon subjektiivista arviota
kehonsa painosta. Taman mittarin kaytto on perusteltua, koska
epasuhta oman painon kokemisen ja tavoitellun ihannepainon ja
-vartalon valilla on merkittdva tekija nuoren arvioidessa ulkondko-
aan. Painoonsa tyytymaton nuori voi kuitenkin arvioida ulkonakonsa
kokonaisuudessaan hyviksi. Muun muassa tasta syysta WHO-Koulu-
laistutkimuksessa kaytettiin vuonna 2014 laajempaa mittaria, joka otti
huomioon paitsi nuoren arvion painostaan, myos hianen mielipiteensa
omasta ulkonaosta sekd hanen kasityksensa siitd, miten héin oletti mui-
den arvioivan ulkondkodan ja kehoaan (Mendelson ym. 2001).

Nuoret vastasivat WHO-Koululaistutkimukseen nimettomina ja
valvotusti koulun tiloissa, joten tutkimuksen etuna oli saada luotta-
mubksellista tietoa nuorilta itseltadan. Ymparoivan ryhman vaikutusta
pyrittiin minimoimaan korostamalla rehellisen, henkilokohtaisen
vastaamisen tirkeyttd. Tassa tutkimuksessa kaytetyt mittarit oli
esitestattu ja todettu soveltuviksi. Vastausprosentit olivat korkeita.
Tulosten perustuminen nuorten itse ilmoittamiin tietoihin voi silti
herattad kysymyksia aineiston luotettavuudesta erityisesti litkunnan
seka pituuden ja painon osalta, koska niiden objektiivinen mittaus
on mahdollista.

Joissakin aikaisemmissa tutkimuksissa on todettu 15-vuotiaiden
nuorten ilmoittamien pituuksien ja -painojen olevan riittavan luotetta-
via painoindeksin mukaiseen luokitteluun laajoissa kyselytutkimuk-
sissa (Dalmasso ym. 2010; Gunnare ym. 2013). Nuorten tayttamien
litkuntakyselyjen on myos todettu olevan toistettavuudeltaan hyvia,
mutta niiden tulosten luotettavuus verrattuna objektiivisiin mittarei-
hin on korkeintaan kohtalainen (Helmerhorst ym. 2012). Prochaska
ym. (2001) totesivat tassa tutkimuksessa kaytetyn reippaan liitkunnan
mittarin olevan toistettavuudeltaan hyvé, mutta korreloivan heikom-
min (r = 0,40, p < 0,001) objektiivisten liikuntatulosten kanssa. Kay-
tetyissa mittareissa on heikkoutensa, mutta koska tutkimuksessa ei
pyritty esimerkiksi varmentamaan objektiivisesti mitattavissa olevia
vaikutuksia vaan pyrittiin tarkastelemaan litkunnan ja painoindeksin
yhteyksid nuoren kasityksiin ulkonaostaan ja kehostaan yleistettavan
aineiston avulla, voidaan mittareita pitda soveltuvina (Baranowski
1988). Lisiksi objektiivisten mittareiden kaytto olisi ollut kallis ja
aikaa vieva ratkaisu koko Suomea edustavan aineiston liikunnan mit-
taamiseen ja ennen kaikkia rikkonut vastaajien anonymiteetin.

Mittareihin liittyviksi tutkimuksen rajoitteeksi voidaan myos kat-
soa Body Esteem Scale for Adolescents and Adults -mittarin lyhen-
netyn version kaytto. Osa alkuperaisistd vaittamista jouduttiin jatta-
main pois kyselylomakkeen rajallisen pituuden vuoksi. Lyhennetyn
mittarin ja sen osamittareiden sisainen yhdenmukaisuus oli kuitenkin
korkea (Taulukko 1). BESAA-viittamésarja, kuten monet muutkin
ulkonaon ja kehon kokemiseen liittyvit ei-kliiniset kyselymittarit, on
alun perin kehitetty naisille ja niiden soveltuvuus nuorten miesten ja
poikien kasitysten mittaamiseen on kyseenalaistettu.

Mahdollinen sekoittava tekija tassa tutkimuksessa oli vakioimaton
puberteetin alkamisika: tytoilla aikaisin alkaneen ja pojilla myohaan
alkaneen puberteetin on todettu olevan negatiivisen ruumiinkuvan
riskitekija (Stojkovi¢ 2012). Kaytettavissa ollut WHO-Koululais-
tutkimuksen poikkileikkausaineisto ei myoskaan mahdollistanut
ilmididen suunnan selvittamist4, toisin sanoen oliko litkunta syyna
myonteisempiin kasityksiin kehosta vai saivatko myonteisemmat ka-
sitykset kehosta nuoren litkkumaan saannéllisesti.



Jatkotutkimustarpeita

Tassa tutkimuksessa selvisi, etta saannéllinen, reipas liikunta ja
normaalipainoisuus olivat yhteydessi nuorten kehotyytyvaisyyteen,
mutta poikien ja tyttojen suhtautuminen ulkonakoonsi ja painoonsa
oli erilainen. Pitkittaistutkimus mahdollistaisi ilmion kehittymisen, ja
siind mahdollisesti sukupuolittain ilmenevien erojen ja mekanismien,
tarkastelun. Esille tulleiden sukupuolierojen lahempi tarkastelu esi-
merkiksi kvalitatiivisen aineiston avulla voisi selventaa ilmiota ja sii-
hen vaikuttavia tekijoita edelleen. Myos mahdollisien, seki litkuntaa
ettda kehotyytyviisyyttd edistavien, yhteisten tekijoiden selvittiminen
olisi jatkotutkimusaihe, jonka tuloksilla voitaisiin tukea nuorten
yleista hyvinvointia.
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