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Teksti: TAIJA JUUTINEN FINNI

Ne pienet päivittäiset 
lihas aktiivisuusteot
Liikunta on lääkettä, mutta millainen 
liikunta? Intensiivisen ja säännöllisen 
liikunnan hyödyt tunnetaan ja 
tunnustetaan, mutta kun kaikki eivät 
silti liiku. Ei ole motivaatiota, en tykkää 
hikoilusta, ja vaikka haluaisinkin, niin ei 
ole aikaa.
 
Nämä (teko)syyt ovat olleet omalta 
osaltaan vauhdittamassa tutkimusta, 
joka keskittyy tarkastelemaan, 
ei pelkästään liikuntaa, vaan myös 
arkiaktiivisuutta. 

Nyky-yhteiskunnassa, jossa inaktiivisuu-
teen opitaan jo päiväkodeissa ja kouluis-
sa, on mietittävä monentasoisia korjaus-
liikkeitä, eikä pelkkä liikuntaharrastuk-

seen kehottaminen välttämättä riitä. 
Säännöllisestä liikuntaharrastuksesta huolimatta 

suomalaiset nuoret ovat heikkokuntoisempia kuin 
ennen (Huotari ym 2010). Alakouluihin vielä kävel-
lään tai pyöräillään, mutta jo yläkouluun kulkemi-
nen bussilla on houkuttelevampaa. Kun nuori tulee 
mopoikään, pyöräparkit ovat vaihtuneet mopopar-
keiksi koulujen pihalla. Miten saada vanhemmat 
panostamaan hyvään pyörään bussikortin tai mopon 
sijaan?

Lasten reippaan liikunnan lisäämisessä ja fyysi-
sesti aktiivisen elämäntavan omaksumisessa van-
hemmat ovat tärkeä vaikutin (Sääkslahti 2004). 
Perheenjäsenten käyttäytymismallit vaikuttavat lap-
suudesta saakka välillä yllättävästikin. Äidin tai isän 
liikuntaharrastus saattaa lapsen silmissä kilpailla 
yhteisestä ajasta tuoden negatiivisia mielleyhtymiä. 
Toisaalta yhdessä arkiliikkuminen, joskin matalam-
malla intensiteetillä, voi olla merkityksellinen elin-
ikäistä liikuntamyönteisyyttä ja fyysistä aktiivisuutta 
ajatellen.

Fyysisen aktiivisuuden voidaan ajatella olevan 
jatkumo, jonka toisessa päässä on täydellinen 
inaktiivisuus ja toisessa päässä mahdollisimman 
intensiivinen ja usein toistettu liikunta. Laajat epi-
demiologiset tutkimukset antavat viitteitä siitä, että 
tässä aktiivisuusjatkumossa ei ole vain yhtä oikeaa 
kohtaa, vaan terveyden näkökulmasta kokonaisuus 
on tärkeä (Powell ym. 2011). Intensiivinenkään lii-
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kunta ei suojaa henkilöitä epäedullisilta muutoksil-
ta, jos he istuvat liikaa (Koster ym. 2012, Matthews 
ym. 2012).

Miten me sitten voisimme vähentää inaktiivisuutta 
tässä istumayhteiskunnassa muutoin kuin liikuntaa 
lisäämällä? Päivittäiset valinnat ovat merkitykselli-
siä. Hyvin pienistä aktiivisuuksista voi kertyä päivän 
mittaan huomattava energiankulutus. Jo pelkästään 
istumasta seisomaan nousu lisää energiankulutusta 
13 prosenttia (Levine ym. 2000). 

Istumatyöntekijöiden onneksi tähän on olemassa 
helppoja ratkaisuja. Yksi esimerkki tulee Jyväskylän 
yliopiston uudistetusta liikuntatieteellisestä tiede-
kunnasta, jossa remontin myötä kaikkien työnteki-
jöiden työpöydät vaihdettiin sähköisesti säädettä-
viksi. Tämä mahdollistaa päätetyöskentelyn vuoroin 
seisten ja istuen. Työterveyslaitoksen ergonomiaoh-
jeen mukaan seisten työskentely paitsi lisää energi-
ankulutusta, rasittaa vähemmän selkää ja soveltuu 
myös akuutin selkäkivun aikana, kun istuminen on 
mahdotonta. Vuorottainen seisominen ja istuminen 
lisää myös työn tehokkuutta (Nevala & Choi 2012); 
asia, josta työnantajien pitäisi olla kiinnostuneita.

Vaikka matalatehoiset toimet, kuten seisominen 
ja kävely eivät saakaan aikaan lihaksissa hypoksiaa, 
joka on todennäköisesi yksi merkityksellinen tekijä 
liikunnan terveysvaikutuksissa, niiden etuna on se, 
etteivät ne lisää ruokahalua intensiivisen liikunnan 
tavoin (Urdampilleta ym. 2012). Täten päivittäinen 
lisäys matalatehoisessa aktiivisuudessa voi toimia 
positiivisesti esimerkiksi kehon painonhallintaa aja-
tellen. 

Hikisyke näkyy – arkiliikunnan hillittyä 
charmia vaikeampi mitata  

Mitä muita keinoja arkiaktiivisuuden lisäämiseksi 
on kuin seisominen päätetyössä? Tähän etsimme 
vastausta Arkiliikuntaprojektissa, joka on vuoden 
mittainen interventio istumatyötä tekevillä aikuisilla 
(Finni ym. 2011). 

Jyväskylän alueen päiväkotien ja koulujen kautta 
rekrytoitu tutkittavien ryhmä on satunnaistettu koe- 
ja verrokkiryhmiin. Koeryhmälle olemme pitäneet 
neuvontatilaisuuksia, joissa luento-osuuden jälkeen 
tutkittavat käyvät yksilöllisen vuorovaikutteisen kes-
kustelun tutkijoiden kanssa. Sen tarkoituksena on 
löytää parhaat toteutettavissa olevat tavat vähentää 
istumista ja lisätä arkiliikuntaa. Työmatka, työaika 
ja vapaa-aika keskustellaan omina kokonaisuuk-
sinaan.  Vapaa-ajan osalta keskustelu kohdistuu 
erityisesti siihen, miten perheiden 4–8 vuotiaitten 
lasten reippaan liikunnan osuutta voidaan kasvattaa. 
Neuvonnassa tuomme vahvasti esiin perhelähtöisyy-
den, ja puhumme lasten ja vanhempien yhteisen ajan 
merkityksellisyydestä, joka on tärkeää paitsi liikun-
nan saralla, myös muuten yhteiskunnallisesti (THL 
2012).

Neuvontayrityksemme on varmasti hyvää tarkoit-
tava, mutta pystymmekö osoittamaan arkiliikun-
nan auvoisuuden? Monet mittarit kyllä mittaavat 
hienosti intensiivistä liikuntaa, mutta heikommin 
matalatehoista liikettä. Esimerkiksi sykemittari on 

oiva väline sykettä kohottavan liikuntaharrastuk-
sen tehokkuuden mittaamisessa, mutta tavallisena 
työpäivänä istumisen ja seisomisen välistä eroa se 
ei pysty erottelemaan. Kiihtyvyysmittarit puolestaan 
ovat potentiaalisia myös matalampitehoisen aktiivi-
suuden tunnistamisessa, mutta ongelmia on; esimer-
kiksi työmatkapyöräily voi olla hyvinkin intensiivis-
tä, mutta sen tunnistaminen raskaaksi liikunnaksi 
ilman päiväkirjaa on vaikeaa. 

Lihasten aktiivisuus kertoo 
energiankulutuksesta  

Sykkeen ja kiihtyvyyden lisäksi olemme mitanneet 
lihasten sähköistä aktiivisuutta tutkittavien päivit-
täisissä toiminnoissa käyttämällä erikoisvalmisteisia 
shortseja (Juutinen Finni 2010). Juoksumatolla teke-
mämme validointitutkimus nimittäin osoitti, että rei-
silihaksista mitattu lihasaktiivisuus ennustaa energi-
ankulutusta paremmin kuin syke tai kiihtyvyysmit-
tari matalilla intensiteeteillä (Tikkanen ym. 2010). 

Eri menetelmien absoluuttisista eroista huolimatta 
saimme samansuuntaisia tuloksia rekisteröimällä 
lihasaktiivisuutta ja sykettä kahden eri päivän fyy-
sisen aktiivisuuden tasoa verrattaessa. Vertasimme 
27 suomalaisen kahta päivää: päivää, jolloin he har-
rastivat jotain liikuntaa, ja päivää, jolloin liikuntaa 
ei harrastettu. Tulokset osoittivat, että lihakset ovat 
inaktiivisia noin 70 prosenttia päivästä huolimatta 
siitä, sisältyikö päivään kuntoliikuntaa. Sykkeen 
avulla arvioiden inaktiivisuudeksi tuli noin 60 pro-
senttia molempina päivinä (Finni ym. 2012).

 Arkiliikuntaprojektissa lihasaktiivisuusmittausta 
käytetään erityisesti neuvonnan maksimivaikutuk-
sen arvioinnissa (Pesola ym. 2012). Vaikka käytäm-
mekin pyöräilyshortseihin ommeltuja antureita, on 
menetelmä kuitenkin hankalampi toteuttaa kiih-
tyvyysmittauksiin verrattuna. Siksi käytämmekin 
kiihtyvyysmittareita intervention pitkän aikavälin 
vaikutuksia tarkasteltaessa ja pyrimme löytämään 
uusia laskennallisia muuttujia, jotka kertovat muun 
muassa istumisen ja seisomisen välisestä erosta.

Lasten fyysistä aktiivisuutta mittaamme niin ikään 
kiihtyvyysmittareilla niiden helppouden vuoksi. 
Mielenkiintoista on kuitenkin ollut tehdä vertailevaa 
tutkimusta lihasaktiivisuuksien ja vyötäröltä kol-
mesuuntaisen kiihtyvyysmittarin avulla mitatuista 
aktiivisuuksista myös lapsilta. 

On ollut melko hämmästyttävää huomata, kuinka 
vähän fyysistä aktiivisuutta lapsille tulee tavallisen 
päiväkotipäivän eri toiminnoissa (Kuvio 1). Päi-
väkodin perusleikit eivät juuri kiihtyvyysmittaria 
heilauttaneet, mutta lihasaktiivisuudet nousivat suh-
teessa enemmän. Tämä voi johtua siitä, että lapsilla 
on paljon aktiviteettejä, kuten kyykkiminen hiekka-
laatikolla ja leikkiminen sisällä lattiatasossa, joissa 
tarvitaan kohtuullista lihastyötä, mutta jolloin suuria 
kiihtyvyyksiä ei esiinny missään suunnassa. Voitai-
siinko nämäkin liikkeet kuitenkin käsittää reippaak-
si liikunnaksi juuri lihasaktiivisuuksien perusteella? 
Tästä tutkimusaihiosta riittääkin selvitettävää lasten 
päivittäisen aktiivisuuden intensiteettiin liittyen, ja 
esimerkiksi lasten luuston ja motoristen taitojen ke-
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hittymistä ajatellen (Laukkanen ym 2012).
Paitsi lapset ja aikuiset, myös ikääntyneiden fyysi-

sen aktiivisuuden tutkimukseen lihasaktiivisuusmit-
taukset voivat tuoda uutta näkökulmaa. 

Ikääntyneillä lihasvoiman tiedetään olevan päivit-
täisiä toimintoja rajoittava tekijä (Hortobagyi ym. 
2003), ja EMG24-tutkimuksessamme esimerkiksi 
portaita kävellessä ne 70-vuotiaat, joiden lihasak-
tiivisuus ylitti isometrisessä polvenojennuksessa 
havaitun aktiivisuuden, eivät jaksaneet kävellä 
neljättä porrasväliä korkeammalle (Kuula 2011).  
Vaikka päivän lihasaktiivisuuden määrä on ikäänty-
neillä samanlainen kuin nuoremmilla, yhtämittaiset 
inaktiivisuusjaksot ovat heillä nuoria ja keski-ikäisiä 
selvästi pitempiä (Pesola 2011). Juuri pitkien inak-
tiivisuusjaksojen välttäminen on tärkeää terveyden 
näkökulmasta (Healy ym. 2008). 

EMG24- ja Arkiliikuntaprojekteissa hyödynnäm-
me lihasaktiivisuusmittauksia liikuntakäyttäyty-
misen tutkimisessa. Projekteilla on vankat juuret 
liikuntabiologisessa ja biolääketieteellisessä perus-
tutkimuksessa. Tämä on mielestäni yksi osoitus 
siitä, että liikunnan perustutkimusta biolääketieteen 
puolella ei pidä karsastaa yhteiskunta- ja käyttäy-
tymistieteellisen tutkimuksen rinnalla sen vuoksi, 
ettei sen tuoma tieto olisi hyödynnettävissä. Arkilii-
kunnan vaikuttavuutta voi jokainen testata omassa 
päivittäisessä elämässä! 
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KUVIO 1. Yhdeltä lapselta mitatun reisilihasten aktiivisuuden ja 
kiihtyvyyden välinen yhteys laboratoriotesteissä (kävely, yhden 
jalan seisonta, juoksu, sivuttaishyppelyt, yhden jalan hyppelyt) ja 
päiväkotiaikana strukturoimattomassa leikissä (leikkiminen pali-
koilla lattiatasossa, istuminen ja laulaminen, vauhdikas sisäleikki, 
leikkiminen hiekkalaatikolla, ulkoleikki). Vaaka-akselin kiihtyvyys 
tarkoittaa kehoon kohdistuvien iskujen voimakkuutta mitatuissa 
tilanteissa ja pysty-akselin lihasaktiivisuudet etu- ja takareisien 
keskiarvoa. Tulokset Maria Mikkosen biomekaniikan kandidaatin-
tutkielmasta.


