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Opetuspaketin toisessa osassa tarkastellaan suomalaisten aikuisten paikallaanolon määrää ja 
osuutta.  Lopuksi tutustutaan istumisen vähentämissuosituksiin. 
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Paikallaanoloa ja liikkumista voidaan kuvata muun muassa energiankulutuksella ja fyysisellä tekemisellä 
kehon eri asennoissa. Kuviossa energiankulutusta ilmentää lepoaineenvaihdunnan kerrannainen eli MET-
arvo (metabolic equivalent). Lepotilan MET-arvo on 1,0, joka vastaa hapenkulutusta 3,5ml/kg/min. 

Paikallaanolon MET-arvo on enintään 1,5 eli vain vähän suurempi kuin lepotilan. Tutkimuksissa 
paikallaanoloa on pitkään tarkasteltu istumisen kautta. Liikemittaritutkimusten myötä paikallaanolon 
käsite on tarkentunut. Jos puhutaan valveilla oloaikaisesta makaamisesta, loikoilusta ja istumisesta, 
käytetään englanninkielessä käsitettä ”sedentary behavior”, jolle ei ole vakiintunutta suomenkielistä 
vastinetta. Sana sedentary juontuu latinankielen sanasta sedere, joka tarkoittaa istumista. Käsitteiden 
tarkennuttua paikallaanoloon lasketaan myös paikallaan seisominen, johon ei sisälly liikettä tai liikkumista. 
Tällöin käytetään englanninkielistä käsitettä ”stationary behavior”.

Liikkumisen (physical activity) energiankulutus on yli 1,5 METiä. Sitä kertyy makaamisesta, loikoilusta, 
istumisesta ja seisomisesta, joihin sisältyy liikettä tai liikkumista sekä kaikesta muusta fyysisestä 
tekemisestä. Aktiivista seisomista on esimerkiksi tiskaaminen, istumista esimerkiksi kitaran tai rumpujen 
soittaminen, loikoilua esimerkiksi nojapyöräily ja makaamista esimerkiksi penkkipunnerrus. Lisää 
esimerkkejä aktiivisesta seisomisesta, istumisesta, loikoilusta ja makaamisesta löytyy paikallaanolon 
käsitteitä määrittelevästä artikkelista (Tremblay ym. 2017). Muu fyysinen tekeminen kertyy erilaisista 
liikkumismuodoista ja liikuntalajeista. Arvioita paikallaanolon ja liikkumisen energiankulutuksista löytyy 
Compendium of physical activities - sivustolta. 

Liikkuminen voidaan edelleen luokitella energiankulutuksensa mukaisesti kevyeksi, reippaaksi ja 
rasittavaksi. Yleisesti hyväksytty MET-arvo kevyelle liikkumiselle on 1,6—2,9, reippaalle liikkumiselle 3,0—
5,9 ja rasittavalle liikkumiselle vähintään 6,0. Kevyen liikkumisen teho on sellainen, jota jaksaa jatkaa 
yhtäjaksoisesti vähintään 60 minuuttia. Reippaalla teholla jaksaa liikkua noin 30-60 minuuttia ja rasittavalla 
teholla enintään 30 minuuttia.

Lisätietoa määritelmistä:

3



• http://www.sedentarybehaviour.org/
• Tremblay ym. Sedentary Behavior Research Network (SBRN) - Terminology Consensus Project process 

and outcome. Int J Behav Nutr Phys Act. 2017 Jun 10;14(1):75. 
https://ijbnpa.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12966-017-0525-8

• Compendium of physical activities: https://pacompendium.com/
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Paikallaan seisominen tarkoittaa seisomista, jossa ei tapahdu kävelynomaista alaraajojen 
liikettä. Paikallaan seisominen poikkeaa paikallaan istumisesta, loikoilusta ja 
makaamisesta muun muassa lihasten aktiivisuudessa ja energiankulutuksessa. Seistessä 
asentoa ylläpitävät lihakset ovat esimerkiksi alaraajoissa ja keskivartalossa aktiivisempia 
kuin istuessa, loikoillessa tai maatessa. Samalla seisominen myös kuluttaa jonkin verran 
enemmän energiaa kuin em. toiminnot. 

Edellisessä diassa mainitussa julkaisussa (Tremblay ym. 2017) paikallaan seisominen on 
huomioitu omana kokonaisuutenaan. Määritelmän mukaan paikallaan seisominen on 
luokiteltu energiankulutuksensa mukaan passiiviseen ja aktiiviseen. Passiivisen 
seisomisen energiankulutus on enintään 2 ja aktiivisen seisomisen yli 2 MET:iä. 
Passiivista seisomista on esimerkiksi jonossa seisominen ja aktiivista esimerkiksi 
tiskaaminen seisten. Tutkimuksissa seisominen, jonka energiankulutus on yli 1,5 METiä, 
lasketaan kuitenkin usein liikkumiseksi. 

Paikallaan seisominen ei todennäköisesti ole yhtä haitallista terveydelle kuin istuminen, 
mutta tutkimustietoa tästä on vielä niukasti. Pitkäaikainen paikallaan seisominen 
edellyttää asentoa ylläpitäviltä lihaksilta hyvää kestävyyttä. Mikäli lihakset väsyvät, voi 
pystyasennon ylläpitäminen aiheuttaa epämiellyttäviä tuntemuksia ja jopa tuki- ja 
liikuntaelimistön vaivoja. Parasta olisi vaihdella asentoa ja tauottaa paikallaanoloa 
säännöllisesti asennosta riippumatta.

Suomalaisessa SitFit-tutkimuksessa verrattiin erilaisten tauotustapojen vaikutusta 
istumatyön kognitiivisiin ja fysiologisiin haittoihin. Tulokset osoittivat, että mikä tahansa 
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tauotustapa oli yhtäjaksoista istumista parempi, mutta haitat vähenivät eniten kahden 
minuutin toimistokävelyllä puolen tunnin välien (Mänttäri ym. 2024). 
On myös viitteitä siitä, että seisomaan nouseminen riittäisi kompensoimaan istumisen 
haittoja erityisesti vähän liikkuvilla henkilöillä, mutta liikunnallisesti aktiivisilla tauon 
pitäisi sisältää liikettä, jaloittelua tai reippaampaa liikkumista (Coenen ym. 2018).

Mänttäri ym. SitFit – Kävelytauoilla aktiivisuutta ja terveyttä istumatyöhön. 
Työterveyslaitos 2024. https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/149098/TTL-978-
952-391-163-5.pdf?sequence=1&isAllowed=y

Coenen  ym. Associations of occupational standing with musculoskeletal symptoms: a 
systematic review with meta-analysis. Br J Sports Med. 2018 Feb;52(3):176-183. doi: 
10.1136/bjsports-2016-096795
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Paikallaanolosta suurin osa on istumista ja erilaista loikoilua. Tutkimustieto 
paikallaanolon haitoista pohjautuu suurelta osin istumista käsitelleisiin tutkimuksiin.

Diassa on esitelty pitkäkestoisen istumisen haittoja. Niistä yleisimpiä ovat niska- ja 
hartiaseudun sekä alaselän lihaskireydet ja säryt. Ne johtuvat pääasiassa verenkierron 
heikentymisestä yksipuolista asentoa ylläpitävissä lihaksissa. Myös alaraajojen nivelissä 
voi tuntua jäykkyyttä etenkin ikääntyneillä. Tämäkin vaiva liittyy heikentyneeseen  
verenkiertoon, jonka seurauksena nivelruston ja niveltä ympäröivien lihasten 
aineenvaihdunta heikkenee. Vuosia kestänyt pitkäaikainen istuminen ja alaraajojen 
nivelten vähäinen kuormittuminen voi myös altistaa polvien ja/tai lonkkien nivelrikolle. 

Muita sairauksia, joille pitkäkestoinen paikallaanolo voi pitkällä aikavälillä altistaa, ovat 
muun muassa liikapaino, valtimosairaudet ja tyypin 2 diabetes. Kukin näistä sairauksista 
lisää myös ennenaikaisen kuoleman riskiä. 

Lisääntynyt liikapainoisuus pitkällä aikavälillä liittyy pääasiassa siihen, että pitkäkestoinen 
paikallaanolo, erityisesti maaten, loikoillen ja istuen, kuluttaa vähän energiaa, mutta ei 
näytä vähentävän energiansaantia. Valtimosairauksien riski puolestaan aiheutuu 
yksinkertaistetusti siitä, että pitkäkestoinen paikallaanolo heikentää alaraajojen 
verenkiertoa, vähentää verisuonten joustavuutta ja pitkittyessään heikentää 
kestävyyskuntoa. Aineenvaihduntasairaudet, kuten tyypin 2 diabetes ovat seurausta 
paikallaanolon heikentämästä sokeri- ja rasva-aineenvaihdunnasta sekä lihasten 
heikentyneestä kyvystä hyödyntää insuliinia ja alentaa verensokeria.  
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Edellä mainittujen sairauksien lisäksi pitkäkestoinen paikallaanolo heikentää aivojen 
verenkiertoa ja kognitiivisia toimintoja sekä pitkittyessään haurastuttaa alaraajojen luita 
ja heikentää tulehduksellista vastustuskykyä. Yksityiskohtaisempaa tietoa paikallaanolon 
fysiologisista vaikutuksista löytyy julkaisusta: 
Pinto ym. Physiology of sedentary behavior. Physiol Rev 2023;103:2561–2622. 
doi:10.1152/
physrev.00022.2022. https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/37326297/.

Liikuntaharrastukset eivät usein juurikaan vähennä paikallaanoloa, mutta runsas 
arkiliikkuminen voi näin tehdä. Runsaasta liikunnan harrastamisesta huolimatta henkilö 
saattaa viettää suuren osan valveillaoloajastaan paikallaan, ilman liikettä. Jo suhteellisen 
vähäinen reipas tai rasittava liikkuminen päivässä riittää pienentämään runsaaseen 
paikallaanoloon liittyviä haittoja, mm. kuolleisuusriskiä (Sagelv ym. 2023).

Sagelv ym. Device-measured physical activity, sedentary time, and risk of all-cause mortality: an 
individual participant data analysis of four prospective cohort studies. Br J Sports Med. 
2023;57(22):1457-1463. doi: 10.1136/bjsports-2022-106568. 
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Kevyt liikuskelu ja arkinen puuhailu ovat oivallisia keinoja paikallaanolon 
tauottamiseen ja vähentämiseen. Samalla ne vähentävät paikallaanolon haitallisia 
vaikutuksia. Kevytkin liikuskelu voi alentaa muun muassa verensokeri- ja rasva-
arvoja. Lisäksi se vilkastuttaa verenkiertoa sekä vetreyttää lihaksia ja niveliä. 
Paikallaanolon säännöllinen tauottaminen aktivoi lihaksia, vilkastuttaa 
aineenvaihduntaa ja parantaa lihasten insuliiniherkkyyttä. Tällöin lihasten kyky 
vastaanottaa glukoosia verestä parantuu. 

Tauottaminen virkistää kehoa ja antaa aivoille uutta ajateltavaa. Liikuskellessa 
verenkierto vilkastuu myös aivoissa (mm. muistitoimintoihin vaikuttavan 
hippokampuksen alueella), aivoalueiden väliset yhteydet vahvistuvat ja 
mielialaan liittyvien välittäjäaineiden sekä mm. aivojen muovautuvuuteen 
vaikuttavan aivoperäisen hermokasvutekijän (BDNF) eritys lisääntyy. Näin 
liikkuminen virkistää mieltä ja tehostaa kognitiivisia toimintoja. 

Paras vaihtoehto on jaloitella ja liikuskella tauon aikana. Lyhyet, parin minuutin 
pituiset jaloittelutauot ovat aineenvaihdunnan kannalta vaikuttavampia kuin 
saman pituiset seisten vietetyt tauot. On viitteitä siitä, että usein toistuvat 
jaloittelutauot olisivat jopa tehokkaampia kuin harvemmin toistuva pitempi 
jaloittelu. Erityisesti energiankulutuksen kannalta säännöllisesti toistuvat tauot 
paikallaanolossa voivat olla jopa merkityksellisempiä kuin paikallaanolon 
kokonaismäärä. Pienikin säännöllinen liikkuminen ylläpitää endoteelin eli 
verisuonen sisäpinnan toimintaa ja katkaisee paikallaanolon epäedulliset 
vaikutukset.
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Erityisen tärkeää paikallaanolon tauottaminen on ruokailun jälkeen. Ruokailu suurentaa 
aina veren sokeripitoisuutta, joka on sydän- ja verisuonitautien riskitekijä erityisesti 
tyypin 2 diabeetikoilla. Ruokailun jälkeen veren sokeripitoisuuden nousu on erityisen 
voimakas lihavilla henkilöillä, henkilöillä, joiden glukoosin sietokyky on heikentynyt sekä 
henkilöillä, jotka sairastavat tyypin 2 diabetesta. Jos ruokailun jälkeen jäädään 
paikoilleen, veren sokeripitoisuuden normalisoituminen hidastuu, mikä on haitallista 
mm. elimistön tulehdustilojen, endoteelifunktion ja sydän- ja verisuonitautiriskin 
kannalta. Ruokailun jälkeisen veren sokeripitoisuuden tasaamiseksi riittää, että istumista 
tauotetaan lyhyillä, parin minuutin jaloittelutauoilla pari kolme kertaa tunnissa eli noin 
20 minuutin välein. Istumisen tauottaminen paikallaan seisten ei näyttäisi olevan veren 
sokeripitoisuuden kannalta yhtä vaikuttavaa. 

7


	Dia 1:  Paikallaanolon vähentäminen: osa 1  Runsaan paikallaanolon terveydellinen merkitys  
	Dia 2: Opetuspaketti terveyden ja liikunnan ammattilaisten käyttöön 
	Dia 3: Paikallaanolo ja liikkuminen energiankulutuksena ja fyysisenä tekemisenä kehon eri asennoissa 
	Dia 4: Paikallaan seisominen
	Dia 5
	Dia 6: Paikallaanolon tauottaminen
	Dia 7:  Erityisen tärkeää paikallaanolon tauottaminen on ruokailun jälkeen. 

