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Paikallaanolo Liikkkuminen
Makuu Loikoilu Istuminen  Seisominen Kevyt Reipas Rasittava
1 MET* 1,5 MET 3 MET 6 MET
makaaminen, loikoilu, istuminen ja makaaminen, loikoilu, istuminen ja seisominen
seisominen, joihin ei sisally liketta sekd muu fyysinen tekeminen, johon sisaltyy
tai likkumista liketta tai likkumista

*MET=metabolic equivalent eli lepoaineenvaihdunnan kerrannainen,
1 MET=3,5 ml-kg'»min1 tai 1 MET=1 kcal*kg '+ h’
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Litkemittarimittauksissa huomioitavaa

» Mittarin ominaisuudet: mittaustaajuus (Hz), mittausalue (g), resoluutio (g)
» Mittauspaikka /-paikat: lantio, ranne, reisi
» Mittausaika: Kuinka monta paivaa? Kuinka monta tuntia vuorokaudessa?

» Mita mitataan ja miten?

@ UKK-instituutti 090925/Husu



LIITUR

I Liikemittarin kaytto LIITU-tutkimuksessa

Valveilla

Yolla
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- Liikemittariaineiston analysointi LIITU-
tutkimuksessa

» Kiihtyvyyssignaalin raakadata, MAD- ja APE-algoritmit

» 6 s analyysiajanjakso
» Jokaiselle analyysiajanjaksolle lasketaan energiankulutusta kuvaava MET-arvo

» Minuutin liukuva eksponentiaalinen keskiarvo

- Paikallaanolo: makuu, istuminen, seisominen
= Liikkuminen: kevyt, reipas ja rasittava
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@ » . u Vaha-Ypya ym. (2015a) https://doi.org/10.1371/journal.pone.0134813 Vaha-Ypyd ym. (2018) doi: 10.1111/sms.130172.
UKK-instituutti Viha-Ypya ym. (2015b) doi: 10.1111/cpf.12127 Vaha-Ypya ym. (2024) https://doi.org/10.3390/s24072241



- Osallistujat
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- Vahintaan 4, kokonaista mittausvuorokautta

Sukupuoli

Ikdryhma Pojat/miehet (%) Tytot/naiset (%)

7-V. 15,2 13,3

9-v. 26,7 21,9

11-v. 31,3 27,1

13-v. 12,2 11,5

15-v. 4,1 8,2
16-20-v.* 10,5 17,9

*lukiolaiset

Vahintaan 4, vahintaan 10 tunnin

Sukupuoli

Pojat/miehet (%)
13,8
25,8
31,4
13,2
4,0

11,8

Tytot/naiset (%)
12,5
21,4
27,5
11,9
8,1

18,6
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@ UKK = t-t tt- Husu P, Tokola K, Vaha-Ypya H, Vasankari T (2025). Liikemittarilla mitatun liikkkumisen, paikallaanolon ja unen maarg, s. 31-45, teoksessa: Kokko S,
=-INSTITUU I Hamyla R (toim.). Lasten ja nuorten liikuntakayttaytyminen Suomessa. LIITU-tutkimuksen tuloksia 2024. Valtion Liikuntaneuvoston julkaisuja 2025:1
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Unen, paikallaanolon ja liikkumisen keskimaaraiset kokonaisajat

- vuorokaudessa tunteina
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Kevyt lilkkuminen [ Reipas lilkkuminen B Rasittava liikkkuminen

@ UKK = t-t tt- Husu P, Tokola K, Vaha-Ypya H, Vasankari T (2025). Liikemittarilla mitatun liikkkumisen, paikallaanolon ja unen maarg, s. 31-45, teoksessa: Kokko S,
=-INSTITUU I Hamyla R (toim.). Lasten ja nuorten liikuntakayttaytyminen Suomessa. LIITU-tutkimuksen tuloksia 2024. Valtion Liikuntaneuvoston julkaisuja 2025:1
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- Istumisen keskimaarainen aika tunteina paivassa
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tuntia
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@ rojat/Miehet @ Tytot/Naiset [} Yhteensd

@ UKK . t-t tt- Husu P, Tokola K, Vaha-Ypya H, Vasankari T (2025). Liikemittarilla mitatun liikkkumisen, paikallaanolon ja unen maarg, s. 31-45, teoksessa: Kokko S,
=-INSTITUU I Hamyla R (toim.). Lasten ja nuorten liikuntakayttaytyminen Suomessa. LIITU-tutkimuksen tuloksia 2024. Valtion Liikuntaneuvoston julkaisuja 2025:1
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- Paivittaisten askeleiden lukumaara
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@ UKK B t-t tt- Husu P, Tokola K, Vaha-Ypya H, Vasankari T (2025). Liikemittarilla mitatun liikkkumisen, paikallaanolon ja unen maarg, s. 31-45, teoksessa: Kokko S,
=-INSTITUU I Hamyla R (toim.). Lasten ja nuorten liikuntakayttaytyminen Suomessa. LIITU-tutkimuksen tuloksia 2024. Valtion Liikuntaneuvoston julkaisuja 2025:1



Reippaan ja rasittavan liikkumisen maara paivassa
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[ Reipas liikkkuminen

@ Rasittava liikkkuminen

LIITUR

Husu P, Tokola K, Vaha-Ypya H, Vasankari T (2025). Liikemittarilla mitatun liikkkumisen, paikallaanolon ja unen maarg, s. 31-45, teoksessa: Kokko S,
Hamyla R (toim.). Lasten ja nuorten liikkuntakayttaytyminen Suomessa. LIITU-tutkimuksen tuloksia 2024. Valtion Liikuntaneuvoston julkaisuja 2025:1
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- Istumisen ja lilkkumisen jakautuminen tunneittain arkipaivina

ISTUMINEN Pojat/miehet minuuttia/tunti Tytot/naiset
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LIIKKUMINEN

Pojat/miehet askelta/tunti Tytot/naiset
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@ UKK = t-t tt- Husu P, Tokola K, Vaha-Ypya H, Vasankari T (2025). Liikemittarilla mitatun liikkkumisen, paikallaanolon ja unen maarg, s. 31-45, teoksessa: Kokko S,
=-INSTITUU I Hamyla R (toim.). Lasten ja nuorten liikuntakayttaytyminen Suomessa. LIITU-tutkimuksen tuloksia 2024. Valtion Liikuntaneuvoston julkaisuja 2025:1



- Istumisen ja liikkumisen jakautuminen tunneittain viikonloppuisin
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@ UKK = t-t tt- Husu P, Tokola K, Vaha-Ypya H, Vasankari T (2025). Liikemittarilla mitatun liikkkumisen, paikallaanolon ja unen maarg, s. 31-45, teoksessa: Kokko S,
=-INSTITUU I Hamyla R (toim.). Lasten ja nuorten liikuntakayttaytyminen Suomessa. LIITU-tutkimuksen tuloksia 2024. Valtion Liikuntaneuvoston julkaisuja 2025:1



LIITUR

- Istumisen kertyminen eri pituisista jaksoista
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=-INSTITUU I Hamyla R (toim.). Lasten ja nuorten liikuntakayttaytyminen Suomessa. LIITU-tutkimuksen tuloksia 2024. Valtion Liikuntaneuvoston julkaisuja 2025:1
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- Kokonaisliikkumisen kertyminen eri pituisista jaksoista
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@ UKK B t-t tt- Husu P, Tokola K, Vaha-Ypya H, Vasankari T (2025). Liikemittarilla mitatun liikkkumisen, paikallaanolon ja unen maarg, s. 31-45, teoksessa: Kokko S,
=-INSTITUU I Hamyla R (toim.). Lasten ja nuorten liikuntakayttaytyminen Suomessa. LIITU-tutkimuksen tuloksia 2024. Valtion Liikuntaneuvoston julkaisuja 2025:1
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- Liikkumisen ja paikallaanolon muutokset
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() UKK-instituutti Husu ym. 2024 https://doi.org/10.1186/512889-024-18854-7
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Yhteenveto

» Lapset, nuoret ja lukiolaiset viettivat suuren osan valveillaoloajastaan paikallaan, padasiassa istuen.

» Liikkumisesta suurin osa oli teholtaan kevytta.

» Paikallaanolon maara lisaantyi ja lilkkkumisen maara vahentyi nuoremmista vanhempiin ikaryhmiin
siirryttaessa. Erityisesti reippaan ja rasittavan lilkkkumisen maara oli vanhemmilla ikaryhmilla pienempi
kuin nuoremmilla ryhmilla.

» Tulokset ovat varsin yhtenevia LIITU-tutkimuksen aiempien tulosten (Husu ym. 2024) kanssa. Jatkossa

tehtavat trendikuvakset antavat arvokasta tietoa siita, miten liikkkuminen ja paikallaanolo ovat
kehittyneet vuoden 2022 jalkeen.

@ UKK-instituutti 090925/Husu
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UKK-instituutin LIITU-tiimi liikkemittarimittauksissa:
Kari Tokola, Henri Vaha-Ypya, Katriina Ojala, Oona Makinen, Teea Makinen,
Silja Johansson, Tommi Vasankari
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