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ISO kiitos ja syva kumarrus!

A Liikemittarin otti kayttoon 68 lukiota (1045 oppilasta) ja 11
ammatillista oppilaitosta (123 ammattiin opiskelevaa).

A Jyvaskylan tiimi i otos ja koulujen 1. kontaktointi.

A Alueelliset yhteistyokumppanit: Jyvaskylan yliopisto,
Kisakallion urheiluopisto, Pajulahden urheiluopisto, Lounais-
Suomen Liikunta ja urheilu ry (LiikkU), Oulun Diakonissalaitos /
Oulun Laaketieteellinen klinikka (ODL), Samfundet Folk-
halsan.

UKK-Instituutin laboratoriotiimi.

UKK-instituutin liikkemittarista vastaava tutkijatiimi: Pauliina
Husu, Anne-Mari Jussila, Kari Tokola ja Henri Vaha-Ypya.
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KUVIO 1.

Fyysisen aktiivisuuden jana paikallaan olosta rasittavaan fyysiseen
aktiivisuuteen.

Fyysisen aktiivisuuden
suosituksen tayttdva
reipas ja rasittava
litkkunta
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MET: metabolic equivalent, perusaineenvaihdunnan kerrannainen.
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Husu ym. 2021 ukiolaisten unen, paikallaanolon ja likkumisen keskimaaraiset kokonaisajat vuorokaudessa tunteina (miehet n=175, #ajset n=5
yhteensa n=750).



Valvelillaolon jakauma (%)

Yhteenséa 8,9 18,8 5,000,5
m Paikallaanolo istuen/makuulle
_ Paikallaan seisominen
Naiset 66,1 9,5 19,0 4,8} 0,5 .. .
Kevyt liikkkuminen

Reipas liikkuminen
B Rasittava liikkuminen

Miehet

18,3 5,6 ‘ 0,6

0 20 40 60 80 100

%

Husu ym. 2021 ukiolaisten paikallaanolon ja likkumisen keskimaaraiset osuudet (%) valveillaoloaikana (miehet n=249, naiset n=68 n#t486hs
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Istuminen / makuulla olo (h)

Tuntia
paivassa
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10,1

9,9
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Miehet Naiset Yhteensa

Husu ym. 2021Lukiolaisten istumisen tai makuulla olon keskimé&éréinen aika paivassa tunteina (miehet n=249, naiset n=687, yhteehsa n=936
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Seisominen (h)
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Miehet Naiset Yhteensa

Husu ym. 2021. Lukiolaisten paikallaan seisomiseen kayttdma keskimaarainen aika paivassa tunteina (miehet n=249, naiset n=687, yhteensa
n=936).
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Paikallaanolon keskeytykset (kertaa/pv)
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Husu ym. 2021. Valveillaoloaikaista istumista tai makuulla oloa tauottaneiden ylésnousujen keskimaarainen lukumaara paivassa
lukiolaisilla (miehet n=249, naiset n=687, yhteensa n=936).
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Kevyt liikkuminen (h)

Tuntia
paivassa
4

2,8

Miehet Naiset Yhteensa

Husu ym. 2021L ukiolaisten kevyen liikkkumisen maara keskimaarin paivassa tunteina (miehet n=249, naiset n=687, yhteensa n=936).
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Rasittava ja reipas
Minuuttia . . .
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Husu ym. 2021. Lukiolaisten reippaan ja rasittavan liikkumisen maaré keskimaarin paivassa minuutteina (miehet n=24%8aigbtaensd n=936).
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Miten tayttyy suositus?
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PYSY VIRKEANA

Tauota runsasta ja pitka-
kestoista paikallaanoloa.

PARANNA KESTAVYYTTA
Nosta reilusti sykettd ja hengésty. 3 krt
A viikossa

VAHVISTA LIHAKSIA JA LUUSTOA

Huomioi notkeus, tasapaino ja ketteryys.

PALAUDU PAIVASTA

Nuku riittdvasti. Anna aivoille aikaa
jasentaa ajatuksia ja rakentaa uutta.



LIIKKUMALLA
TERVEYTTA

| askel kerrallaan

A
PALAUTTAVAA UNT

#liikkumallaterveytta #liikkumisensuositus
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Nuorten suosituksen (60 min) tayttl

A Miehista 3.6 %
A Naisista 1.6 %
A Yhteensa keskimaarin 2.6 %

A Paljon on viela parantamisen varaal!
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Lukumaara ASke“a palvaSSEl (Ikm)
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Husu ym. 2021Lukiolaisten paivittaisten askelten lukumaara keskiméaarin (miehet n=249, naiset n=687, yhteensa n=936).
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Askeleet eri tkaryhmissa i LIITUsta
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Minuuttia tunti Palka”aanOlOn
kohden . . .
tuntikuvaaja (min/h)
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Husu ym. 2021Lukiolaisten istumisen tai makuulla olon minuuttien jakautuminen tunneittain valveillaoloaikana arkena ja viikonloppin@h (mi
n=249, naiset n=687, yhteensd n=936).
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Askelten tuntikuvaaja (lkm/h)
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Husu ym. 2021L ukiolaisten askelten jakautuminen tunneittain arkena ja viikonloppuna (miehet n=249, naiset n=687, yhteensa n=936).
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15-v (LIITU 2018) vs. lukio (LIITU 2020)
Perusopeus, yhteens 9,0 23,2 7,0|0,9

Lukio, yhteensa 66,7 89 188 50[05
. B Paikallaanolo istuen/makuulle
Perusopetus, tytét 59,7 9,9 23,1 65]os T
Paikallaan seisominen
Kevyt liikkuminen
LUkIO, naiset 66,1 9,5 19,0 4,8| 0,5 Reipas liikkuminen

m Rasittava liikkuminen
Perusopetus, pojat 60,3 7,2 23,4 8,0 Il,O

Lukio, miehet 68,0 75 183 56|os
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Husu ym. 2021Paikallaanolon ja liikkumisen keskimaaréaiset osuudet (%) valveillaocloaikana perusopetuksetidita nuorilla (LIITU 201687284)
ja lukiolaisilla (LIITU 2020, n=936).
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Enta ammattiin opiskelevat?
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