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THVISTELMA

Tamain tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd vuonna 2022 upseerin tutkintoon opiskelevien kadettien
terveys- ja liikuntakdyttdytymistd sekd niistd johdettujen elintapojen ja vapaa-ajan liikunnan yhteytté
fyysiseen suorituskykyyn. Terveyskdyttdytyminen rajattiin elintapoihin, joiden osalta tdhin
tutkimukseen poimittiin keskeiset osa-alueet, kuten alkoholin kayttd, tupakointi, nuuskan kiyttd ja
ruokatottumukset. Liikuntakdyttdytymisen osalta tutkimukseen tarkasteltavaksi ndkokulmaksi valikoitui
vapaa-ajan litkunta. Tutkimustuloksia on tarkoitus hyddyntdd kadettien fyysiseen koulutuksen,
opetuksen sekd upseerikasvatuksen kehittdmiseen.

Tutkimus toteutettiin kvantitatiivisin tutkimusmenetelmin terveys- ja liikuntakdyttdytymiskyselylla.
Kysely oli sen laadun varmistamiseksi laadittu suurimmalta osin aikaisemmista tutkimuksista. Kyselyyn
vastasivat  syyslukukaudella vuonna 2022 wupseerin tutkintoon opiskelevat kadetit kaikilta
kadettikursseilta. Kyselyyn kertyi yhteensd 374 vastausta. Kadetit jaettiin vertailun mahdollistamiseksi
ryhmiin vuosikursseittain ja puolustushaaroittain mukaan lukien rajavartio-opintosuunnan kadetit.

Kadettien fyysinen suorituskyky on péddsddntdisesti hyvélld tasolla ja kadetit harrastavat aktiivisesti
litkkuntaa. Tétéd tulosta kuvaa esimerkiksi kadettien 12 minuutin juoksutestituloksen keskiarvo, joka oli
2902 metrid. Vapaa-ajalla tapahtuvan rasittavan ja kuntoa kehittdvén litkunnan kertojen havaittiin olevan
heikosti yhteydessa kestidvyys ja lihaskuntoon (r=0,22-0,28, p=<0,001). Kestdvyysharjoittelun kerrat ja
miérét olivat heikosti yhteydessd 12 minuutin juoksutestin (r=0,27, p=<0,001), (r=0,34, p=<0,001),
etunojapunnerrustestin (r=0,14, p=0,009), (r=0,13, p=0,015), istumaannousutestin (r=0,16, p=0,003),
(r=0,17, p=0,001) tuloksiin seki lihaskuntopisteisiin (r=0,15, p=0,004), (r=0,16, p=0,003). Lihasvoimaa
kehittdvan liikunnan harjoituskerrat ja méérat olivat heikosti tai kohtalaisesti yhteydessd vauhdittoman
pituushyppytestin (r=0,19, p=<0,001), (r=0,17, p=0,001), etunojapunnerrustestin (r=0,44, p=<0,001),
(r=0,41, p=<0,001) ja istumaannousutestin (r=0,27, p=<0,001), (r=0,25, p=<0,001) tuloksiin seka
lihaskuntopisteisiin (r=0,42, p=<0,001), (r=0,38, p=<0,001). Terveellisten elintapojen ja fyysisen
kunnon testitulosten vélilld havaittiin positiivinen yhteys. Alkoholin kéytolld ja fyysisen suorituskyvyn
vililla havaittiin kddnteinen yhteys, mikéli alkoholia kéytettiin kuusi annosta tai enemmén yhdella
kéayttokerralla. Tupakoinnin ja nuuskan kayttdjien ryhmissd vidhdiselld tupakan poltolla tai nuuskan
kaytolla oli positiivinen yhteys fyysisen kunnon testituloksiin. Ruokatottumusten, kuten pédaruoka-
aineiden, viljavalmisteiden sekd pédhkindiden, siementen ja manteleiden syonnilli oli positiivisia
yhteyksié fyysiseen suorituskykyyn.

Kadetit harrastavat aktiivisesti rasittavaa ja kuntoa kehittdvaa litkuntaa sekd kestdvyys ja lihasvoimaa
kehittavaa litkuntaa ja ovat padsaintdisesti hyvéssid fyysisessd kunnossa. Rasittavan ja kuntoa kehittédvin
litkkunnan lisddminen harjoitusohjelmaan saattaa parantaa kuntotestien tuloksia ja fyysisti suorituskykya.
Epaterveellisten elintapojen vidhentdminen voi nékyd myds parempina fyysisen kunnon tuloksina, vaikka
tdssd tutkimuksessa syy-seuraussuhteita ei voida todentaa. Pdivittdisen jaksamisen ja fyysisen
suorituskyvyn kannalta kadettien tulisi sy0dé ravitsemussuositusten mukaisesti.
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KADETTIEN TERVEYS- JA LIIKUNTAKAYTTAYTYMINEN

1. JOHDANTO

Sotilaalle liikunta ja terveelliset elintavat ovat tirked osa palveluksessa jaksamista ja ndiden
molempien yhteisvaikutukset edistdavit fyysistd suorituskykyd. ’Sotilastehtdvien menestykse-
kds suorittaminen edellyttdd hyvdi fyysistd kuntoa, erityisesti aerobista kuntoa ja lihasvoi-
maa... Sotilaskoulutuksessa ja -operaatioissa tarvittavat fyysiset vaatimukset voidaan saavut-
taa yhdistetylld voima- ja kestdvyysharjoittelulla, joka voi parantaa kenen tahansa aerobista

kuntoa ja lihasvoimaa.” (Kyréldinen, 2022, s. 40-41).

Liikunnalla on todettu olevan useita hyvid vaikutuksia fyysiseen suorituskykyyn. Sdannolli-
selld kohtalaisella kuormalla suoritetulla liikkumisella on my6s sairauksia ehkéiseva vaikutus.
Liikunta parantaa tutkitusti eldménlaatua ja auttaa stressinhallinnassa. Sdannollinen litkkumi-
nen kehittda lisdksi lihaksiston sekd hengitys ja verenkiertoelimiston suorituskykya. (Liikku-
misen vaikutukset, 2022; Mannola ym. 2021) Sddnnoéllinen litkunta ja terveelliset elintavat
tdydentévét toisiaan ja ndiden keskindisvaikutuksista koostuu fyysinen suorituskyky eli fyysi-
nen kunto. Hyvéid fyysistd suorituskykyd vaaditaan kadeteilta jokapiivéisessd opiskelija-

arjessa seki tulevassa tydeldmaissa.

Tadmidn tutkimuksen tarkoituksena on selvittdd kadettien terveys- ja liitkuntakdyttdytymista.
Tutkimus rajattiin késittelemédén kadettien vapaa-ajan liikuntaa ja elintapoja ja tarkastelun
padaiheena oli selvittdd kadettien vapaa-ajan liikkunnan ja elintapojen yhteyttd heidén fyysi-
seen suorituskykyyn. Liséksi tutkimuksen tavoitteena oli saada yksityiskohtaista tietoa kadet-
tien litkuntakayttdytymisestd sekd elintavoista ja tdmén tiedon avulla mahdollistaa koulutuk-

sen, opetuksen ja upseerikasvatuksen kehittiminen.



Tutkimuksessa tarkasteltavana ryhméné ovat ensimmaisen, toisen ja kolmannen vuosikurssin
kadetit, jotka ovat kouluttautumassa sotatieteiden kandidaateiksi sekd upseerin tutkintoon
Maanpuolustuskorkeakoulussa syyslukukaudella vuonna 2022. Kadeteille jarjestettiin kysely
liittyen heidén terveys- ja litkuntakdyttdytymiseen. Kaikkiaan kyselytutkimukseen vastasi 374
kadettia, jotka jaettiin kyselyn taustatietojen perusteella ryhmiin. Ryhméijako oli seuraava:
vuosikurssit ja puolustushaarat (sis. rajavartio-opintosuunta) eriteltiin ryhmiin, joita olivat
esimerkiksi ensimmaéisen vuosikurssin, Maavoimien tai [lmavoimien opiskelija. Tdma ryhmé-
jako oli tulosten kannalta kaikista havainnollistavin ja informatiivisin sekd helposti késitelté-
vin timén tutkimuksen tarpeisiin. Tutkimuksessa kisiteltiin kadettien kuntotestien tuloksia,
vapaa-ajan liikunta-aktiivisuutta ja elintapoja, etsien yhteyksid fyysiseen suorituskykyyn. Li-
saksi tutkimuksessa pyrittiin 10ytdiméan vuosikurssien sekd opintoryhmien vélisid eroja fyysi-
sen kunnon testituloksissa. Puolustushaarajako antaa lisiksi tietoa eri puolilla Suomea opiske-
levista kadeteista, heiddn vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuden ja elintapojen eroavaisuuksista.
Niéitd tutkimustuloksia voidaan tarvittaessa hyddyntda tulevaisuudessa opetuksen ja koulutuk-

sen suunnittelussa.

Kadettien fyysista suorituskykyé ei ole aikaisemin tutkittu, minka vuoksi tutkimuksen aihe on
tarked. Kuitenkin Puolustusvoimissa on tuotettu useita aihealueeseen liittyvid tutkimuksia,
kuten esimerkiksi Vaaran ja Kyroldisen (2016) reservildisten toimintakyky vuonna 2015 tut-
kimus, jossa tavoitteena oli selvittdd, onko 20—34-vuotiaaiden reservildisten kunto riittdvalla
tasolla heille suunniteltuja operatiivisia tehtivid varten. Vaara ym. (2009) tutkivat reservildis-
ten fyysistd suorituskykyd vuonna 2008, jossa oli samansuuntainen tavoite kuin Vaaran &
Kyroldisen (2016) tutkimuksessa. Vaara ym. (2009) tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd 20—
45-vuotiaiden reservildisten suorituskyvyn riittdvyys operatiivisiin tehtéviin. Lisdksi saman-
suuntaista asiaa ovat tutkineet Malmberg ym. (2004) reservildisten fyysisen suorituskyvyn
tutkimus 2003 tutkimusraportissa, jonka tavoitteena oli tarkastella 20—40-vuotiaden reservi-
ldisten fyysistd kuntoa ja arvioida sen riittdvyyttd sodanajan tehtdviin. Reservildisten fyysistd
toiminta tai suorituskykyd on siis tutkittu vuosina 2003, 2008 sekd 2015. (Vaara & Kyroldi-
nen 2016; Vaara ym. 2009; Malmberg ym. 2004)

Siviilipuolella aihealueen ympérille on tehty lukuisia tutkimuksia ja osa aikaisemmista tutki-
muksista kisittelee osittain samaa aihepiirid, kuten FinTerveys 2017 -tutkimus. FinTerveys
2017 -tutkimus kasittelee laajasti terveyden edistdmistd ja ihmisten elintapoja, kuten myds
FinRavinto 2017 -tutkimus, joka painottaa ndkokulman ravitsemukseen sekd ruokavalioon.
Tutkimuksiin perustuvaa ldhdemateriaalia ovat esimerkiksi Terveyskirjastossa (Duodecim),
THL:n ohjeistuksissa ja oppaissa sekd UKK-instituutin tutkimuksiin perustuvassa liikuntasuo-

situsten ohjeissa.



2.  SOTILAS JA FYYSINEN SUORITUSKYKY

Fyysinen suorituskyky sotilaalla tarkoittaa kykyd suoriutua fyysistd kuntoa vaativista suorit-
teista, kuten esimerkiksi marssista tai taistelukoulutuksesta. Fyysinen kunto ja sithen yhdistet-
tynd motoriset taidot muodostavat fyysisen suorituskyvyn kokonaisuuden, joita ovat nopeus,

voima ja kestidvyys. (Malmberg ym. 2004, s. 3)

Sodankéynti vaatii jokaisella tasolla, niin rivimiehestd johtajiin asti hyvad fyysistd suoritus-
kykyd (Malmberg ym. 2004). Vaikka sodankdynti onkin teknistynyt vuosien mittaan, se ei ole
vihentinyt tarvetta hyvélle fyysiselle kunnolle taistelukentdlld, vaan on osaltaan kasvattanut
sotilaan fyysisen suorituskyvyn vaatimuksia (Kyroldinen, 2022, s.40). Sotilaan tulee kyeti
toimimaan nykyaikaisessa sodankdynnissé pitkié jaksoja ilman kunnollista lepoa tai palautu-
mista taisteluista. Joukkojen on siis kyettdvi taistelemaan pitkid aikoja yhtdjaksoisesti ja sa-
manaikaisesti sdilyttdiméédn toimintakykynsa. Tutkimusten mukaan taistelijan maksimaalinen
hapenottokyky tulisi olla noin 50-55 millilitraa painokiloa kohti minuutissa ja lisdksi hdnen
tulisi kyetd kantamaan raskaita kuormia, kuten omat varusteet, jotka painavat eri vaatimusten
ja tehtdvin mukaan aina 25 kilosta jopa 60 kiloon asti. Tdmin takia taistelijalta vaaditaan
koordinaatiokykyd, lihastasapainoa sekd kestdvyyskuntoa taistelukentilld toimiessaan.

(Malmberg ym. 2004, s. 4)

Hyva aerobinen kunto ja lithasvoima edesauttaa sotilastehtivien suorittamista menestyksek-
kéasti. Tehokkain menetelmd néiden tekijoiden parantamiseen tai vdhintdén ylldpitoon on
oikeanlainen harjoittelu, joka tdhtdd uran vaiheen mukaiseen tehtdvin vaatimustasoon. Esi-
merkiksi varusmiehilld tdma toteutetaan siten, ettd palveluksen alkuvaiheessa peruskoulutus-
kaudella saavutetaan kunnon kohoaminen ja mahdollistetaan seuraavalla koulutuskaudella
tarvittava fyysisen kunnon taso. Ammattisotilailla taas on pitkékestoisemmat tavoitteet eli
ylldpitdd tai kehittdd kuntoa siten, ettd se mahdollistaa tyotehtavien tehokkaan suorittamisen ja
kyvyn harjoittaa omaa ammattiaan. (Kyroldinen, 2022, s. 40-41) Hyvi fyysinen kunto takaa
my0s ndissd tehtdvissd tyonteon tehokkuuden, vihentdd sairauspoissaoloja sekéd stressiéd ja on

osa jaksamisen kokonaisuutta (Féhr, 2016).



2.1.  Sotilaan fyysiset suorituskykyvaatimukset

”Puolustusvoimista annetun lain (551/2007) 43 §:n mukaan ammattisotilaan tulee ylldpitda
virkatehtdviensd edellyttimid sotilaan perustaitoja ja kuntoa. Témén lisdksi Puolustusministe-
rion asetuksessa oleskelu- ja vierailuluvista, kieltotauluista, vartio- ja pdivystystehtdvdi suo-
rittavan virkamiehen koulutuksesta sekd ammattisotilaan perustaidoista ja kunnosta
(1253/2007) saddetddn (14 §)”: ”Ammattisotilaan perustaidot ja kunto arvioidaan sdidnnolli-
sesti testien ja terveystarkastuksen perusteella. Jos ammattisotilaan perustaidot tai kunto eivit
vastaa hdnen tehtdvénséd asettamia vaatimuksia, hinelle voidaan laatia ohjelma perustaitojen

parantamiseksi tai kunnon kohottamiseksi.” (Fyysinen toimintakyky, 2022, s. 5)

Upseerin ammattiin opiskelevat kadetit, kuten my6s muut nuoret ammattisotilaat tulevat suu-
rimmaksi osaksi tutkinnon suorittamisen jilkeen toimimaan kouluttajatehtidvissd. Tdma tar-
koittaa hyvin usein sité, ettd henkil6 toimii perusyksikdssd joukkueen kouluttajana eli opetta-
jana” sekd ldahiesimiehend. (Valintaopas 2023, Sotatieteellisten perustutkintojen opinnot, 2022
s. 7) Ammattisotilas kouluttaa vastuullaan olevat koulutusaiheet sekd jarjestdd tai mahdollis-
taa koulutustapahtumat alaisilleen (Kouluttajan opas 2007, 2006, s. 13). Niissd koulutustilai-
suuksissa kouluttajan on tarked ndyttdd esimerkkisuoritus, jotta koulutettavat nikisivét, miten
jokin suoritus tehddin oikealla tavalla. Esimerkkisuoritus helpottaa ensimmaisti kertaa kisi-
teltdvien asioiden havainnointia osalla ihmisisté ja se on todettu toimivaksi ratkaisuksi ja sa-
malla se lisdd koulutettavien motivaatiota. Esimerkin niyttdminen tehdddn usein fyysiselld
suorituksella, jonka kouluttaja ndyttda itse. Tamén jdlkeen joukko siirtyy tekeméén eli harjoit-
telemaan suoritteita, silld sotilaskoulutuksessa pidetdén tirkednd tekemélld oppimista. (Kou-
luttajan opas 2007, 2006, s. 23—-24) Nama paivittdiset askareet ja toimet vaativat hyvaa fyy-
sistd kuntoa niin kouluttajalta kuin alaiselta, jotta he kykenevit suoriutumaan jokapaivéisesti

palveluksesta seka tyo- ja virkatehtdvistddn (Kyroldinen, 2022, s. 40-41).

Sotilaan toimintakyky on mééritelty tarkasti Puolustusvoimissa. Sotilaalle on mééritetty mi-
nimivaatimustaso sekd tavoitetasot tehtdvien luoteen mukaisesti riippuen siitd, minkélaisia
tyo- ja virkatehtdvid hédn suorittaa. Kuntotesteistd ei voi vapautua tai minimivaatimustasoa ei
voi alittaa ilman painavia syitd, joita ovat: Tyoterveysladkirin suositus, yhtdjaksoinen virka-
vapaus yli kuusi kuukautta suorituskauden aikana, kansainvélisissd tehtivissd palveleminen
yli kuusi kuukautta suorituskauden aikana tai mikéli testattava on saavuttanut tavoitetason
neljan edellisen suorituskauden kuntotesteissi. Poikkeuksena tdhén ovat kriisinhallintapalve-
luksen minimivaatimustasot 12 minuutin juoksutestissd, mitkd ovat esikuntatehtdvissd 2300

metrid ja operatiivisissa tehtdvissid 2500 metrid. (Fyysinen toimintakyky, 2022, liite 1, s. 2)
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Kuva 1: (Fyysinen toimintakyky, 2022, liite 1, s. 2)

Sotilaan tule siis saavuttaa minimivaatimustaso, jotta hinet voidaan nimittds virkaan, mutta
virkaan nimittdmisessd voidaan my0s ottaa huomioon tehtdvékohtainen tavoitetaso. On mah-
dollista, ettd joihinkin Puolustusvoimien virkoihin tarvitsee saavuttaa tietty taso, jotta voidaan
todeta henkilon kykenevén kyseisen tydtehtdvén asettamiin fyysisiin vaatimuksiin. Téllaiset
tyotehtavit médritellddn usein erikseen, kuten my0s niissd vaadittavat fyysisen suorituskyvyn
rajat. Esimerkkind tallaisista tehtdvistd voisivat olla erikoisjoukkotehtévét tai muut erikseen

madritellyt fyysisesti vaativat tehtavit (kuva 1).
2.2.  Kadettien fyysiset suorituskykyvaatimukset

Kadetti on Maanpuolustuskorkeakoulussa sotatieteiden kandidaatiksi opiskeleva henkilo, jolla
on taustalla toisen asteen koulutus sekd varusmiespalvelus johtajatehtivissd. Kadettien opinto-
jen rakenteeseen kuuluu kaikille yhteiset opinnot, koulutusohjelmakohtaiset opinnot, opinto-
suuntakohtaiset opinnot sekéd sotilasammatilliset opinnot, jotka muodostavat 210 opintopis-
teen kokonaisuuden. Opinnoissa yhdistyy kaikkien kadettien osalta tieteellinen ja ammatilli-
nen osaaminen sekd upseerikasvatus. (Sotatieteiden kandidaatin tutkinto ja sen lisdksi suori-

tettavat sotilasammatilliset opinnot, 2020, s. 6)



Kadettien koulutuksessa on fyysisid suorituskykyvaatimuksia, joita testataan taistelutekniikan
opintojaksolla. Opintojakson hyvéksytty suorittaminen vaatii mm. hyviaksytyn 12 minuutin
juoksutestin suorittamista, jossa minimirajana on 2600 metrid sekid pohjoismaisen uimataito-
testin suorittamista, jossa maksimaalinen suoritusaika on kuusi minuuttia. Liséksi opintojak-
solla tulee suorittaa lihaskuntotesti hyvaksytysti. (Y4B toimintakyky -opintojakson toimeenpa-
no 109. kadettikurssille ja 92. merikadettikurssille, 2022. s. 3) Kadettien valmistuessa nuoren
upseerin virkaan, heiddn tulee kyetd samoihin suorituskykyvaatimuksiin kuin muidenkin am-
mattisotilaiden, eli heitd koskee samat fyysisen toimintakyvyn normit, rajat ja tavoitetasot

(Fyysinen toimintakyky, 2022, liite 1, s. 2).

Kristina Baumgartner (2006) tutki omassa pro gradu -tutkielmassaan kadettien (kurssit 82-91)
fyysisessd kunnossa tapahtuneita muutoksia. Baumgartner selvitti tutkimuksessaan kadettien
sen hetkisen fyysisen kunnon tason sekd sen, miten se on muuttunut yhdeksén vuoden aikana
perdkkaisilla kadettikursseilla. Tutkimuksen tulokset osoittivat, ettd kadettien fyysinen kunto
on ollut laskussa vuodesta 2000 ldhtien. Maksimaalinen hapenottokyky oli laskenut vuodesta
1995 vuoteen 2002 6,7 prosenttiyksikkod. Liséksi tutkimuksessa havaittiin kadettien 12 mi-
nuutin juoksutestin tuloksessa viiden prosenttiyksikon lasku viiden vuoden tarkastelujaksolla.
Tutkimustuloksissa todettiin, ettd kadettien kuntotaso jai alle taistelukelpoisuudelle mééritel-

lyn vaatimustason. (Baumgartner, 2006)

Maanpuolustuskorkeakoulun toimintaympériston yhteyksid kadettien litkuntakédyttdytymiseen
tutkittiin Mikko Saarelaisen (2009) tekeméssa diplomitydssd. Tutkimuksen pddongelmana oli
”Mitkd tekijat Maanpuolustuskorkeakoulun toimintaympiristossd ovat yhteydessd kadetin
litkuntakdyttdytymiseen?”. Saarelainen kerdsi aineiston tutkimusta varten kadettien paa-
sykoehakemuksista, fyysisen tyokyvyn testituloksista sekd kadeteille pidetyn kyselyn avulla.
Saarelainen 10ysi tilastollisesti merkitsevid yhteyksid kahdeksasta liikuntakdyttdytymistd sel-
vittdvasta tekijastd, joita olivat: asenne, arvot, normit, tiedot, VO2max, kunto, aika, palkinnot
ja kannusteet. Lisdksi Saarelainen havaitsi, ettd muiden kayttdytyminen ja tuki sekd kokemuk-
set ja vaikutukset kuuluvat litkuntakdyttaytymisen selittdviksi tekijoiksi, mutta ne jétettiin
pois tarkastelusta, koska ndiden osalta ei havaittu tilastollista merkitsevyyttd. Tutkimuksen
padtuloksia olivat, ettd ndithin kymmeneen tekijdaén kyetddn vaikuttamaan kasvatuksen, ope-
tuksen ja opetuksen suunnittelun keinoin. Liséksi merkitsevin tutkimustulos oli arvon ja asen-
teen yhteys litkuntakdyttdytymiseen. Heikoimmat arvot ja asenteet omanneet kadetit olivat
myoOs saavuttaneet heikoimmat tulokset fyysisen kestdvyyskunnon, liitkunta-aktivisuuden ja

litkuntakédyttdytymisen muutosvaihemallin osalta. (Saarelainen, 2009)



Jussi Syrjdja (2007) on tutkinut omassa pro gradu -tutkielmassaan Maavoimien sotatieteiden
kandidaattien (kadettien) litkuntakdyttdytymistd vuonna 2007. Tutkimuksessa késiteltiin lii-
kuntakdyttaytymistd, fyysistd kuntoa ja kadettien sodan- ja rauhanajan tehtdvien asettamia
vaikutuksia sekd pyrittiin 10ytdméén nédiden edelld mainittujen asioiden kesken vuorovaiku-
tusta. Tutkimuksessa selvitettiin miten, kuinka paljon sekd miksi kadetit harrastivat liitkuntaa.
Tieteellisend taustana tutkija on kdyttinyt teorioita fyysiseen aktiivisuuteen ja liikuntakéyttay-
tymiseen vaikuttavista tekijoistd. Tutkimuksessa saaduista tuloksista kdvi ilmi, ettd kadetit
ovat saattaneet muuttaa litkuntakédyttaytymistddn silld perusteella, ettd ovat todenneet olevan
litan huonossa fyysisessd kunnossa seké se, ettd oma pohdinta vaikuttaa positiivisesti litkku-
misen maardin, varsinkin kun liikkuja pohtii oman kunnon riittdvyyttd tai riittdmattomyytta.

(Syrjild, 2007)



3. LIIKUNNAN TERVEYSHYODYT

Liikunnalla on aikaisemmissa tutkimuksissa todettu olevan terveyshyotyja, kun litkuntaa har-
rastetaan kohtuullisissa maérin. Tutkimuksissa kdy myds ilmi se, ettd terveys, fyysinen aktii-
visuus ja kunto ovat yhteydessd toisiinsa. Sydédn- ja verisuonitautien, verenpainetaudin, ai-
kuistyypin diabeteksen sekd monien muiden sairauksien on todettu esiintyvin vdhdisemmissé
madrin henkil6illd, jotka ovat litkunnallisesti aktiivisia. Fyysinen kunto on ndiden lisdksi
myos osittain perintotekijoiden sddteleméd eli henkilon geenit sdételevit osittain sen, kuinka
nopeaa kunnon kehitys on ja kuinka pitkélle kunnon kehityksen voi harjoittelun kautta vieda.
Toisaalta kunnon kehittyminen riippuu myds henkilon 1dht6tasosta. Liikunnan terveyshyodyt
ovat suurimmillaan silloin, kun ldhtétilanteessa aloitetaan tdydellisestd inaktiivisuudesta ja
siirrytddn pieneenkin aktiivisuuteen. Terveysvaste litkunnassa on suurinta silloin, kun henkil
suorittaa esimerkiksi useita kertoja viikossa reippaita kidvelylenkkejd 30 minuuttia kerrallaan
ja jos osa niistd harjoitteista on fyysisesti vaativampia tai raskaampia. Tétd suuremmalla te-
holla suoritetuilla harjoitteilla ei ole havaittu merkittdvid terveyshyotyjd. Terveysliikunnan
kolmena muistisdéntond voidaan pitdd termejd kohtuukuormitus, sdédnnollisyys ja jatkuvuus.

(Malmberg ym. 2004, s. 1-3)
3.1. Fldmaénlaatu ja stressinhallinta

Vapaa-ajan liikkunta on Vaaran ja Kyrdldisen (2016) Reservildisten toimintakyky vuonna 2015
-tutkimuksen mukaan yhteydessad mielen hyvinvointiin. Hyvékuntoisten psyykkinen oireilu on
harvinaisempaa kuin niiden, jotka ovat heikommassa fyysisessd kunnossa (Vaara & Kyrdlai-
nen, 2016, s. 25). Tutkimuksessa vapaa-ajan litkunnan kolmeksi suurimman arvon saaneeksi
motiiviksi ilmenivét fyysisen kunto 33,1%, virkistys 15,1% ja eldménlaatu 14,4% (Vaara &

Kyrdldinen, 2016, s. 28).



Maailman terveysjérjeston (WHO) mukaan eldmidnlaadun maééritelmd on se, miten henkil6
kasittdd oman eldmaéntilanteensa suhteessa tavoitteisiin, padmairiin ja odotuksiin arvomaail-
man ja kulttuurin viitekehyksessd. FinTerveys 2017 -tutkimuksessa todetaan, ettd naisten ja
miesten vililld ei ole havaittu eroja eldiménlaadussa, mutta useiden mittareiden mukaan ihmi-
sen eldminlaatu heikkenee idn mydtd, silloin kun ihminen vanhenee. Kadetit ovat kuitenkin
nuoria ja hyvikuntoisia, jolloin uran alkuvaiheessa ikd ei ole useimmissa tapauksissa eldmén-
laadun osalta suuri vaikuttava tekiji. Kuitenkin eldménlaatu ja sen arviointi perustuu FinTer-
veys 2017 -tutkimuksen mukaan henkildiden omaan arvioon sen hetkisesté tilanteesta. El&-
maénlaatu on FinTerveys 2017 -tutkimuksen mukaan korkeimmillaan 30—64 vuoden idssi ja

alimmillaan yli 65 -vuotiailla. (Koponen ym. 2017, s. 26)

Kallunki & Lehtonen (2012) tutkivat nuorten aikuisten eldméntyytyvéisyytta ja he havaitsivat,
ettd elintaso, paineet, tulevaisuus, turvallisuus sekd terveys ovat yhteydessd eldmintyytyvii-
syyteen. Tutkimuksen tuloksia analysoidessa tutkijat jakoivat henkilot ryhmiin, joita olivat
hyvinvoivat, pahoinvoivat sekd véliryhmdin. Ryhmien vélisid eroja tarkastellessa havaittiin,
ettd esimerkiksi pahoinvoivilla ihmisilld on taipumusherkkyys syrjdytymiseen, johtuen esi-
merkiksi haitallisesta alkoholinkdytdstd, sairauksista, tyottomyydestd sekd lapsettomuudesta.
Hyvinvoivien ryhmédssd havaittiin elintason, terveyden, suoriutumisen, yhteis6llisyyden ja
tulevaisuuden olevan yhteydessd positiivisesti eldmintyytyvéisyyteen. Viliryhmén osalta tut-
kijat katsoivat sen sijoittuvan ndiden kahden edelld mainittujen ryhmien vélimaastoon, jossa
tyytyvéisyys oli korkeampaa kuin pahoinvoivien ryhméssd, mutta alhaisempaa kuin hyvin-
voivien ryhméssa. Tarkastelussa hyvinvoivien ja pahoinvoivien ryhmien vilistd elaméntyyty-
viisyyttd havaittiin, ettd suurin eldméntyytyvaisyyttd kasvattava tekijd oli elintaso. Kuitenkin
hyvinvoinnin kirkipddssd ryhmien vertailuissa havaittiin, ettd tekijit olivat heikompia ja ne
rakentuivat useasta eri muuttujasta kuten, uskosta tulevaan, terveydentilasta ja turvallisuuden
tunteesta, unohtamatta kuitenkaan elintason vaikutuksia eldméntyytyvéisyyteen. Tutkimuk-
sessa todettiin kuitenkin se, ettd tutkimuksen teon ajanhetki tai muut kriisitekijat sekd tyyty-
mittdmyys ovat voineet aiheuttaa epdvarmuustekijoitd tuloksiin. (Kallunki & Lehtonen,

2012)



Ihminen kohtaa jatkuvasti, pdivéstd toiseen stressid, jota jokaisen tulisi yrittdd hallita erilaisin
keinoin. Stressi voidaan jakaa hyvédn stressin ja pahaan stressiin, joita ovat eustressi ja
distressi. Tama tarkoittaa sité, ettd stressi ei ole aina jotain kielteistd, uuvuttavaa tai voimava-
roja vievad. Hautalan (2022) mukaan ihmisen elimistd ei fysiologisesta ndkdkulmasta tarkas-
teltuna kykene tunnistamaan stressin syntymekanismia, eli sitd johtuuko stressi tunnereaktios-
ta vai fyysisestd aktiivisuudesta. Hén kayttdd esimerkkind SM-liigan katsomossa kohdehenki-
16ind olleita sydédnpotilaita, jotka olivat kotijoukkueen kannattajia. Heitd monitoroitiin pelin
aikana hyvin tarkasti ja lisdksi seurattiin heidén ulkoisia reaktioita. Vastustajan tehdessid maa-
lin kohdehenkildiden systolinen verenpaine nousi nopeasti noin 40 elohopeamillimetrid ja
saavutti 210 elohopeamillimetrin tason, kuitenkaan heidén ”ilmekdén ei vardhtanyt”. Liikunta
kuten myds tunnetilat ohjaavat vahvasti syddmen- ja verenkiertoelimiston vasteita. Téstd joh-

tuen esimerkiksi kroonisen stressin oireiden tunnistaminen on vaikeaa. (Hautala, 2022, s. 27)

Voiko litkunnalla purkaa stressid? Hautalan (2022) mukaan vastaukseen ei ole tdysin oikeaa
vastausta. Han kayttda itse termid “kylld ja ei”. Kuten aikaisemmassa kappaleessa mainittiin,
elimistd ei tunnista fysiologisesti stressid tai sen alkuperdd, mutta aivot ja mieli tunnistavat.
Liikunnan ei siis tarvitse olla spesifid kaikille samaa stressinpurku” liikuntaa, vaan liikkunnan
muoto kannattaa valita itselle sopivimmalla tavalla. Tarkoituksena on valita sellainen liikunta-
aktiviteetti, josta itse pitdd ja nauttii sekd saavuttaa hyvan olon. Téstd voidaan siis tulkita, ettd
litkkkuminen yksin tai itse valitussa seurassa sekd mieluisan aiheen parissa, esimerkiksi kave-
riporukan kanssa pallopelejd pelatessa, edesauttaa rentoutumisessa ja mielen virkistimisessa.

(Hautala, 2022, s. 27)

Liikunnan vaikutukset terveyteen ovat kiistattomia ja liikunnasta saadut terveyshyddyt ovat
monitahoisia. (Ojanen ym. 2001) Tutkimusten mukaan liitkunta vihent&d masennusta ja ahdis-
tusta sekd kohentaa fyysistd terveyttd ja edistdd hyvinvointia. Ndmé osatekijat ovat merkityk-
sellisid, mutta kokonaishyvinvoinnin kannalta, eliménlaatuun ja sen maédrittelyyn kuuluu
useita muitakin tekijoitd. Ojanen ym. (2001) erittelevét seuraavia osa-alueita, jotka ovat esi-
merkiksi, terveys ja fyysinen hyvinvointi, tehokkuus ja taitavuus seké tuloksellisuus. Tutkijat
pitavit myOs merkittdvand sitd, ettd litkunnan tulisi edistdd hyvinvoinnin kokemusperdisyytta
sekd innostaa ja kiinnostaa harrastajaansa (Ojanen ym. 2001, s. 107-108). Ndmé edelld maini-
tut osakokonaisuudet rakentavat pohjan, jolle mielihyvé, tyytyvidisyys, onnellisuuden tunne,

ilo ja positiiviset kokemukset rakentuvat. (Ojanen ym. 2001, s. 107-108)

”Onnellisuus on ominaisuus, joka nikyy ulospdin. Omaisten ja ystdvien arviot vastaavat
yleensd hyvin omia arvioita.” Thmisen tuntema merkityksellisyys eldméssd on mahdollisesti

kuitenkin kaikkein térkein pieni osa-alue hyvinvoinnin kannalta. (Ojanen ym. 2001s. 108)
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3.2. Sairauksien ehkadiseminen

Kansantaudit ovat tauteja, joilla on suuri merkitys kansanterveydelle. Tamé tarkoittaa sitd,
ettd kansantaudit ovat yleisid koko Suomen véestoa tarkastellessa. Ne aiheuttavat kuolleisuut-
ta ja vaikuttavat ihmisten tyokykyyn alentavasti sekd kuormittavat terveydenhuoltoa. (Y/eis-

tietoa kansantaudeista, 2019)

Suomalaisten yleisimmat kansantaudit ovat terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen mukaan mm.
syddn- ja verenkiertoelimiston sairaudet, diabetes, tuki- ja liikuntaelinsairaudet, erilaiset
keuhkosairaudet kuten astma tai allergia sekd muistiongelmat ja mielenterveyden sairaudet.
Terveyden ja hyvinvoinnin laitos kertoo kansantautien yleistieto-osuudessa, ettéd riskitekijoita
kansantaudeille ovat mm. epédterveellinen ruokavalio, tupakointi, véhdinen liikunta, runsas
alkoholin kaytto sekd lihavuus. (Yleistietoa kansantaudeista, 2019) Nama edelld mainitut ris-
kitekijat vaikuttavat olennaisesti jarjestyksessd viimeiseen listattuun riskitekijéén eli lihavuu-
teen. Thmisten elintavat vaikuttavat rasvan kertymiseen vatsaonteloon ja niistd keskeisimmat
ovat tupakointi, runsas alkoholin kéytto sekéd vidhdinen liikunta. (Vyétdarolihavuus (keskivarta-

lolihavuus, omenalihavuus), 2022)

Liikunnan tulisi ennaltachkiistd kansantaudeilta, mutta sairastuneisuus ja kuolleisuus sydin-
ja verenkieroelimiston sairauksiin on Suomessa edelleen korkealla tasolla. Riittdva litkkumi-
nen suojaa ldhes kaikkien kansantautien riskeiltd. (Yleistietoa kansantaudeista, 2019) Perus-
ja kuntolitkunnan tiedetdin ehkdisevdn sairauksia, mutta jos molemmat muuttujat puuttuvat
thmisen arjesta, esimerkiksi jos ihminen ei litku laisinkaan, korostuvat sairauksien riskitekijat
ja sairastuminen. Tastd esimerkkind ovat sydén- ja verenkiertoelimiston sairaudet sekd ylipai-
no tai lihavuus, mitkd vihenevit, jos edes toista litkunnan muotoa harrastetaan sddnnollisesti.

(Fogelholm ym. 2005, s. 76)
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Yleisimpia tuki- ja litkuntaelinsairauksia ovat erilaiset nivelrikot, alaselkédkipu, jannetuleh-
dukset ja nivelreuma. Ndma edelld mainitut sairaudet aiheuttavat kipua seké tyokyvyttomyyt-
td, mikd vaikuttaa ihmisen tuottavuuteen ja eldménlaatuun. Tuki- ja liikuntaelinsairaudet ovat
yleisimpid vanhemmalla idlld eli voidaan jopa todeta sen olevan vanhempien ihmisten sairaus,
johtuen ihmiskehon ikddntymisessé tapahtuvista muutoksista, kuten lihasten, luuston, nivelten
ja janteiden rappeutumisesta. Lewis ym. (2019) laatimassa tieteellisessd katsauksessa on
huomioitu 37 satunnaistettua kontrollitutkimusta, joissa tutkittiin liitkunnan ja ravitsemuksen
yhteyksid lihaskadon hallintaan. Naissd havaittiin liikunnan myonteinen vaikutus lihasten
massaan ja toimintaan yli 60-vuotiailla, kasvattaen lihassyiden poikkipinta-alaa seki lihassyi-
den suhdetta. (Lewis ym. 2019, s. 8) Tuki- ja liikuntaelimiston terveyden ylldpito parantaa
fyysistd toiminta- ja suorituskykya ja fyysisen kunnon ylldpito on tirked osa tuki- ja liikunta-

elinten terveyttd koko ihmisen eliménkaaren ajan (Cento ym. 2022).

Tuki- ja litkkuntaelimistd koostuu luustosta, lihaksista sekd nivelistd ja se mahdollistaa ihmi-
selle liikkkeen, kuten esimerkiksi kdvelemisen. Liikkeen sdételystd vastaa hermosto, jonka teh-
tdvind on antaa tuki- ja litkuntaelimistolle késkyt toteuttaa litke. Tuki- ja litkuntaelimisto seka
hermosto toimivat suuressa médrin kokonaisuutena, jossa kaikki osat vaikuttavat toisiinsa.
(Biackmand & Vuori, toim. 2010 s. 40) Saannolliselld liikuntaharjoittelulla on havaittu olevan
myonteisid yhteyksié tuki- ja litkuntaelinsairauksiin, silld liitkuntaharjoittelun kautta voidaan
ehkaistd ja mahdollisesti my0s estdd lihasten rappeutumista seki lihasmassan ja voiman katoa.
Liikunta edesauttaa vihentdméaén liséksi osteoporoosin, nivelrikon ja nivelreuman pitkdaikai-
sia luumuutoksia sekd ikddntymiseen liittyen edesauttaa nivelten joustavuutta, kasvattaa li-
hasmassaa ja -voimaa sekd lihasten hapettumiskykyd. Cento ym. (2022) mukaan erityisesti
aerobinen liitkunta on yksi tehokkaimmista keinoista edesauttaa tuki- ja litkuntaelimiston ter-
veyttd. Ndmi edelld mainitut asiat ovat samalla yhteydessd eldmédnlaadun paranemiseen.

(Cento ym. 2022, s. 251)

Tuki- ja litkuntaelimiston terveys mahdollistaa tdiden, harrastusten ja muiden aktiviteettien
toteuttamisen. Eri aktiviteettimahdollisuuksien valinta kasvaa, kun tuki- ja litkuntaelimist on
terve. Sen terveyttd voidaan edistdd riittdvalla litkunta-aktiivisuudella, jolloin terveys sdilyy ja
tuki- ja litkuntaelinsairaudet voidaan estdi tai ainakin niiden todenndkoisyys pienenee huo-

mattavasti (Bickmand & Vuori, toim. 2010 s. 40).
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4. LIIKUNNAN YHTEYS FYYSISEEN SUORITUSKYKYYN

Vaara & Kyrdldinen (2016) tutkivat reservildisten toimintakykya ja vertasivat omia tuloksiaan
aikaisempiin tutkimuksiin. Tutkijat havaitsivat, ettd jo vuonna 2003 tehdyn tutkimuksen mu-
kaan reservildisten kestdvyyskunto oli keskimddrdisesti riittdmétontd sijoituskelpoisuuden
kannalta. Havaintoina saatiin myds tietoa siité, ettd mm. lihavuus, vidhdinen koulutus ja liikun-
ta sekd huono tulos varusmiespalvelun juoksutestissd selitti osaltaan heikkoa kestdvyyskun-
toa. Verrattaessa tuloksia vuoden 2008 reservildisten tutkimukseen (Vaara ym. 2009) havait-
tiin, ettd vajaa puolet reservildisistd tiytti kestdvyyskunnon minimivaatimustason. Havaintoi-
na oli, ettd vuoden 2003 ja 2008 vililld eroja oli syntynyt niin kestdvyyskunnon kuin lihas-
kunnon vililld. Kestidvyyskunto oli laskenut ja lihaskunnon taso oli noussut. Vuoden 2008
tutkimuksessa havaittiin, ettd vain 40% reservildisistd liikkui liikuntasuositusten mukaisesti
kestdvyysliitkunnan osalta. 2015 vuoden tutkimuksen tulosten osalta havaittiin se, ettd kesté-
vyysliikuntaa harrastamattomia oli noin viidennes ja lihaskuntoharjoittelua harrastamattomia
noin kolmannes reservildisistd sekd noin 20% reservildisitd ei harrastanut ollenkaan vapaa-

ajan liitkuntaa. (Vaara & Kyrdldinen, 2016, s. 11; Vaara ym. 2009)

4.1. Aikuisten litkuntasuositukset

Liikuntaa suositellaan kaikille aikuisille tasaisesti ldpi eldmén. Liikuntamuotoja on monia ja
tavoitteena on, ettd aikuinen tekisi kohtuukuormitteisia tai raskaita harjoitteita useamman ker-
ran viikon aikana. (Liikunta on lddkettd, 2016; Liikkumalla terveytti — askel kerrallaan, 2019;

Liikkumisen suositukset, 2022)

Kohtuukuormitteisten kestédvyysharjoitteita tulisi harrastaa ainakin 150 minuuttia viikon aika-
na. Téllaisia harjoitteita ovat mm. reipas kdvely, pyordily, sauvakively, golf jne. Vaihtoehtoi-
sesti aikuinen voi harrastaa myos raskasta litkuntaa ja suorittaa esimerkiksi juoksua, suunnis-
tusta, hithtoa tai muuta vastaavaa rasittavaa litkuntaa. Rasittavia harjoitteita tulisi olla viikon
aikana véahintdin 75 minuuttia. (Liikunta on lddkettd, 2016; Liikkumalla terveyttd — askel ker-

rallaan, 2019; kuva 2)

Nadiden edelld mainittujen litkuntamuotojen ohella tulisi pitdd huolta myds lihaskunnostaan
harjoittamalla lihasvoimaa ja -kestdvyyttd kehittavad sekd yllapitdvaa litkkuntaa vihintdén kah-
tena pdivand viikossa. Harjoitteina voisi toimia esimerkiksi jumppa, kuntosaliharjoittelu, kun-
topiiri, venyttely jne. (Liikunta on lddkettd, 2016; Liikkumalla terveyttd — askel kerrallaan,
2019; kuva 2)
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Harjoitteen kuormittavuus eli harjoituksen teho tai intensiteetti tarkoittaa fysiologista kuormi-
tusta kehossa ja elimistossd litkunnan aikana. Liikunta on lihasty6td ja lihaksen rasittaminen
kuormittaa pddosin sydéintd, verenkiertoelimistdd sekd hengityselimistdd. Litkunnan kuormit-
tavuus madrittyy litkkujan suorituskyvyn mukaan. Hyvikuntoisen tekemé kevyt harjoite voi
olla hyvin raskas sellaiselle ihmiselle, jonka kunto on heikolla tasolla. Tédstd johtuen jokaisen
ithmisen tulee harjoitella oman suorituskykynsd mukaan ja niilld tavoitteilla, mitd hén itselleen

voi omissa rajoissaan asettaa. (Litkunta on lddkettd, 2016)

Liikunnan rasittavuus mittaa sitd, ettd miltd harjoite tuntuu ihmisestd itsestddn eli kuinka
kuormittavalta harjoite tuntuu. Kohtuukuormitteisella harjoitteella tarkoitetaan sitd, ettd har-
joitteen aikana pitdd pystyd puhumaan, mutta kuitenkin ithminen selkedsti hengéstyy harjoit-
teen aikana. Tésséd tapauksessa kuormittavuus on silld tasolla, ettd siitd saadaan aikaan ter-
veyshyotyjd ja kehitetdén tai vahintdédn ylldpidetddn kuntoa, mutta samalla se ei aiheuta vaaraa
verenkierto- tai tuli- ja liikuntaelimistdlle. Toki kaikissa tapauksissa tima ei pidd paikkaansa,

esimerkkind jotkin tietyt perussairaudet ja vammautumiset. (Liikunta on lddkettd, 2016)

Rasittava liikunta Lih?‘?k“ﬂtﬂ ja I_G?hﬂll
1t 15min / vko ja liikkeenhallinta
2krt / vko
—
tai H H ja
—
Reipas liikkunta _ Kevyt liikkuminen
2t 30min / vko ja mahdollisimman usein

Kuva 2. Viikoittaisen litkkkumisen suositus 18—64 vuotiaille, mukaillen UKK-instituutin kuvaa

“Litkkumalla terveyttd”. (Liikkumalla terveyttd — askel kerrallaan, 2019)
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UKK-instituutin mukaan kaikki litkkuminen on hyvistd ihmiselle. Kevyttd liitkkumista tulisi
harrastaa mahdollisimman usein, kuten esimerkiksi kauppareissujen yhteydessa tai kotiaska-
reita tekemélld. UKK-instituutti suosittaa syddmen sykettd kohottavaa liikuntaa eli reipasta
liikkkumista kaksi tuntia ja 30 minuuttia viikossa seké rasittavaa litkuntaa yhden tunnin ja 15
minuuttia viikossa. Néilld molemmilla litkunnan muodoilla on havaittu olevan samankaltaisia
terveyshyotyjd. Lisdksi lihaskunto- ja kehon litkkeenhallinta harjoittelua tulisi tehdd vahintdan
kaksi kertaa viikossa UKK-instituutin mukaan. (Liikkumalla terveytti — askel kerrallaan,

2019; kuva 2)
4.2. Fyysinen toimintakyky osana fyysistd suorituskykyéa

Fyysinen toimintakyky ilmenee esimerkiksi ihmisen kykyné litkkua ja hénen fyysisistd edel-
lytyksistddn selviytyd arkisista asioista ja askareista. Arkiset asiat voivat olla esimerkiksi
omatoiminen kotitalouden ylldpito ja siihen liittyvd asuminen, aktiviteettien harrastaminen ja

toissd kdyminen. (Koponen ym. 2017, s. 108)

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen mukaan fyysisen toimintakyvyn tirkedt osatekijét eli-
miston fysiologian kannalta ovat, lihasvoima- ja kestivyys, kestdvyyskunto ja nivelten liikku-
vuus sekd kehon asennon seki litkkeiden hallinta ja néitd koordinoiva keskushermoston toi-
minta (Mitd toimintakyky on, 2022). Fyysinen toimintakyky kokonaisuutena voidaan siis
mieltdd yhteiskuntaan ja yhteiséon osallistumisen mahdollistavana tekijand. Edelld mainittu
kokonaisuus, fyysinen toimintakyky tulisi tdstd syystd ottaa huomioon yhteiskunnallisesti,
niin sosiaali- ja terveydenhuollon kuin koko yhteiskunnan ja sen ympaériston kehityksessa.

(Koponen ym. 2017, s. 108)
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Kyréldinen ym. (2021) mukaan sotilasympéristossd toimintakykyd koskevan koulutuksen
tarkoitus on edesauttaa tuottamaan toimintakykyisid sotilaita. Toimintakyky on kyettdava ylla-
pitdimadn kahden viikon yhtéjaksoisessa taistelutilanteessa sekd 3-4 péivin kiivaiden taistelu-
jen ajan. Fyysisen koulutuksen on tarkoitus parantaa ja ylldpitdd sotilaan fyysistd toimintaky-
kyé. Fyysinen koulutus koostuu padsdédntoisesti litkkunta- sekd marssi- ja taistelukoulutuksesta.
Lisdksi muu rasittava sekd kuormittava sotilaskoulutus tukee fyysisen koulutuksen tavoitteita.
(Kyroldinen ym. 2021, s. 25) Sotilastyd operatiivisessa toiminnassa on padsddntdisesti matala-
tehoista ja pitkdjaksoisesti kestdvad fyysistd toimintaa, mihin kuuluu liséksi hetkittdisid jakso-
ja, missd fyysinen aktiivisuus on keskiraskaan tai raskaan fyysisen kuormituksen tasolla (Ky-
roldinen ym. 2021, s. 26). Kyroldinen ym. (2021) tieteellisen katsauksen mukaan sotilaiden
harjoittelun tulisi sisdltdd kestdvyysharjoittelua sekd voimaharjoittelua 1-2 kertaa viikossa ja
liséksi ndiden yhdistelméharjoitteiden on todettu katsauksen mukaan olevan paras keino yllé-

pitdd sotilaiden fyysistd toimintakykya. (Kyroldinen ym. 2021, s. 76)
4.3. Kevytjareipas liikkkuminen

Terveys, fyysinen aktiivisuus ja kunto ovat yhteydessa toisiinsa ja tutkimuksissa fyysisen ak-
titvisuuden ja terveyden viélisid yhteyksid on selvitetty paljon (Malmberg ym. 2004, s. 3). Ke-
vyt ja reipas litkkuminen, monipuolinen itsensé liikuttaminen tai esimerkiksi arkiliitkunta voi-
daan yhdistdd moniin liikuntamuotoihin, joissa ihminen hengéstyy ja kuormittuu kevyesti,
mutta kykenee edelleen puhumaan suorituksen aikana. Téllaisesta litkunnasta voidaan kéyttaa
myo0s kisitettd terveysliikunta (Terveysliikunta — kuntoa, terveyttd ja eldmdnlaatua, 2022).
Terveyslitkunnassa liikkuntamuotona voisi olla esimerkiksi kévely, jota on myds tarkasteltu
Valtioneuvoston 2021 julkaisussa. ”Kévely kuormittaa ja vahvistaa erityisesti alaraajojen li-
haksia ja tasapainoa. Aktivoimalla koko kehon se laskee verenpainetta, parantaa veriarvoja ja
tehostaa aineenvaihduntaa ja siten pienentdd sydin- ja verisuonisairauksien riskid.” (Mannola
ym. 2021, s. 30). Kévely kohottaa kestdvyyskuntoa ja jo muutaman kuukauden ajan kavely-
harjoitteita tekemélld voidaan kohottaa kestdvyyskuntoa jopa 10-15 prosenttia (Mannola ym.

2021, s. 30).
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Terveyslitkunnan suositukset perustuvat tieteelliseen ndyttoon sekd terveyden ja litkunnan
annos-vastesuhteeseen. Péivittdinen peruslitkunta sekd kuntoliikunta ovat terveysliikuntaa.
Terveyshyodyt kasvavat nopealla tahdilla litkunnan aloittamisen jilkeen ja ovat suurimmil-
laan henkil6illd, jotka ovat kuntoliikkujia. Sen sijaan raskas liikunta, jossa tehot ovat maksi-
mialueella ja visymys on ddrimmaistd, saattaa olla terveydelle haitallisia ominaisuuksia, ku-
ten esimerkiksi téstd johtuva loukkaantumisriski. Maksimisuorituksissa tai kilpaurheilussa
terveyshyodyt eivét kasva endd hyotyjen ja haittojen suhteessa niin paljon, vaan kiyrd on mal-

tillisemmin nouseva. (Fogelholm ym. 2005, s. 73-74)

Mité eroa on sitten kuntoliikunnalla ja terveysliikunnalla? Kuntoliikunta tai sen harrastaminen
tdhtdd kunnon sdilyttdmiseen tai kehittimiseen, kun taas terveysliitkunnalla pyritddn liikku-
maan siten, ettd siitd aitheutuu terveydelle vain positiivisia vaikutuksia sekd pyritddn séilytté-
maidn hyva terveydentila. Terveysliikunnalla on paisdintoisesti positiivinen yhteys liikunnan
maérdn kanssa, kun litkunnan méairéd kasvaa terveyshyodyt tulevat paremmin esiin. Tétd voi-
daan mitata esimerkiksi askelmédrilla. (Terveysliikunta — kuntoa, terveyttd ja eldimdnlaatua,
2022) Hosu ym. (2014) tutkivat suomalaisten aikuisten aktiivisuutta seki liitkkumista ja ha-
vaitsivat, ettd vajaa neljannes tutkimukseen osallistuneista harrasti kestdvyysliikunnan ter-
veysliikuntasuosituksen mukaista litkuntaa niin méaérissd kuin kerroissa (Hosu ym. 2014; ku-
va 2). Kuntoa kohottavassa litkunnassa tarvitaan aina riittdvé teho kehitykseen ja sitd voidaan
my0s kutsua matalalla teholla suoritettuna kevyeksi tai reippaaksi litkunnaksi. Tdménkaltai-
sen litkkunnan tulee ylittdd siis vihintddn lievd hengistymisen taso ja aiheuttaa hikoilua. (7er-

veysliikunta — kuntoa, terveyttd ja eldmdnlaatua, 2022)
4.4. Rasittava liikkkuminen — kestdvyys- ja lihasvoimaa kehittava litkkunta

Kestdvyysharjoittelussa kestavyyssuorituskykyyn vaikuttaa moni tekijd, joita ovat esimerkiksi
viasymyksen vastustuskyky, pitkdaikainen aerobinen kestdvyys, maksimaalinen hapenottoky-
ky tai toiselta termiltdéin maksimaalinen aerobinen energiantuottokyky (VO2max) sekd her-
molihasjérjestelmin voimantuottokyky (Nummela ym. 2007, s. 5). Néitd edelld kuvattuja teki-
jOitéd tarvitaan kestdvyysharjoittelussa esimerkiksi kestdvyysjuoksussa matkan ja suorituksen
keston mukaan eri tavalla. Esimerkkind lyhytkestoiset ja lyhyelld matkalla suoritettavat juok-
susuoritukset kuormittavat enemmén hermolihasjdrjestelméd ja vaativat ihmiseltd aerobista
energiantuottokykyd, kun taas pitkdt matkat, esimerkiksi 10 kilometrin juoksusuorituksissa
korostuu enemmén pitkdaikainen kestdvyys, VO2max sekd juoksun taloudellisuus. (Nummela

ym. 2007, s. 5)
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Juoksemisessa tarvittavan kestdvyyssuorituskyvyn osa-alueita

Energiantuotto g e . .
. Hermolihasjirjestelmi Kestivyys ja visymyksen sieto
Hapenkuljetus J40 y¥s) ymy
Sydan ja verenkieroelimistd Lihasten \-‘qimaﬂtuotto Rﬂsva—ameem_?ajhduntﬁ
P Hermostollinen sastely Laktaatin postokyky
Hengityselimistd " ! Hiilihvdrasttiv "
Anaerobinen teho Tekninen suoritus iy Graatiy o

VO2max, aerobinen kestivyys, anaerobinen kestivyys, juoksun taloudellisuus

Kuva 3: Juoksemisessa tarvittavaan kestdvyyssuorituskykyyn yhteydessd olevat osa-alueet,
mukaillen Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskuksen (KIHU) artikkelin kuviota kestivyys-

juoksun suorituskykyyn vaikuttavista ominaisuuksista. (Nummela ym. 2007, s. 5)

VO2max kuvastaa sitd, ettd miten lihakset kykenevét kdyttdmidn sinne kuljetetun hapen
energiantuotannossa hyvékseen seki sen, ettd miten tehokkaasti hengitys- ja verenkiertoeli-
mistd kykenee kuljettamaan hapen lihaksille kdytettdviksi. Pitkékestoisissa suorituksissa ha-
pen avulla tuotetaan suorituksen aikana kdytetty energia, mikd tarkoittaa my0s samalla sit4,
ettd hengitys- ja verenkiertoelimiston tulee olla hyvéssd kunnossa ja sen kunnolla on suuri

merkitys suorituskykyyn. (Nummela ym. 2007, s. 5)

High Intensity Functional Training (HIFT) eli vapaasti suomennettuna korkean intensiteetin
toiminnallinen harjoittelu on harjoittelumuoto missd yhdistyy niin korkeatehoinen kesta-
vyysharjoittelu kuin lihasvoimaa kehittidva harjoittelu. Haddock ym. (2016) koonnosartikke-
lissa kisiteltiin korkean intensiteetin toiminnan harjoittelun hydtyjd sotilailla. HIFT-
harjoittelu kohdistuu moneen kunnon osa-alueeseen, jossa lyhyilld intensiivisilld harjoitteilla
pyritddn kasvattamaan kokonaisvaltaisesti harjoittelijan kuntoa. Harjoittelun tavoitteena on
ensisijaisesti kehittdd sydédn- ja verenkiertoelimiston kuntoa sekd voimaa ja kestavyyttd. Me-
netelmind harjoittelussa korostetaan yhdistelmailiikkeitd, jotka ovat toiminnallisia, kuten nos-
taminen, tyontdminen ja vetdminen. HIFT-harjoittelulla on havaittu olevan positiivisia yh-
teyksid kuntotestien tuloksiin, vaikka harjoittelu on kertasuorituksena lyhytkestoisempaa kuin
perinteisissd kestdvyys- ja lihasvoimaa kehittivissd harjoitusohjelmissa. Artikkelissa kisitel-
tiin useita tutkimuksia, joiden pohjalta havaittiin, ettd HIFT-harjoittelu voi parantaa kuntotes-

tien tai kunnon mittaamisessa kéytettyjen faktoreiden tuloksia. (Haddock ym. 2016)
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Kyrdéldinen ym. (2017) tarkastelivat koonnosartikkelissaan koulutuksen mukauttamista ja suo-
rituskyvyn optimointia sotilasympéristossd. Tavoitteena oli tuottaa tietoa fyysisen suoritusky-
vyn optimoinnista fyysisen harjoittelun avulla, silli maailmanlaajuisesti nuorilla henkil6illd
kunto on laskenut ja kehon rasvan méari on lisddntynyt. TAm4 asettaa siis haasteita saada pal-
velukseen fyysisesti kyvykkditd sotilaita. Katsauksessa kasitellddn useita tekijoitd, mitkd vai-
kuttavat sotilaan suorituskykyyn, joita ovat esimerkiksi ikd, kunnon taso ja sotilaan henkil6-
kohtaisen materiaalin paino sitd kannettaessa. Koonnosartikkeliin valikoitui 60 soveltuvinta
julkaisua ldhes 200 artikkelin joukosta. Matalakuormitteinen harjoittelu, esimerkiksi marssi-
koulutus ei parantanut aerobista kestdvyyskuntoa, sen sijaan korkean intensiteetin harjoittelun
havaittiin artikkeleiden pohjalta olevan yhtd hyvé tai parempi kuin kohtuullisen intensiteetin
harjoitteet, vaikkakin ne suoritetaan lyhyemméssd harjoitusajassa (Kyroldinen ym. 2017;
Haddock ym. 2016). Yhdessa artikkelissa havaittiin, ettd lyhyet ja ttheimmin suoritetut har-
joitteet voivat saada aikaan samanlaisia tuloksia kuin pidemmait ja harvemmat harjoitusjaksot.
Koonnosartikkelissa todetaan, ettdi HIIT (High Intensity Interval Training) tai HIFT-
harjoittelumenetelmét voisivat soveltua sotilaille kestdvyyskunnon kehittdmiseen. Lisdksi
Kyro6ldinen ym. (2017) artikkelissa todettiin voimaharjoittelun osalta se, ettd voimaharjoitte-
lun tulisi olla oleellinen osa sotilaskoulutusta, jotta sotilaat kykenevét yleisimpiin fyysisti
suorituskykyd vaativiin tehtdviin, kuten raskaiden taakkojen nostamiseen ja kantamiseen,
haavoittuneiden evakuointiin sekd esteiden yli kiipedmiseen. Artikkelin mukaan sotilaiden
tulisi harjoitella sekd kestdvyys- ettd voimaharjoittelua, silld ne yhdistelmina vastaavat soti-
laskoulutuksen ja -operaatioiden tarpeisiin. Taméan liséksi harjoittelua tulee jaksottaa, jotta
voidaan ottaa huomioon muiden sotilastehtdvien tai -harjoitusten aiheuttama kuorma. Esimer-
kiksi voimaharjoittelu tulee jaksottaa erilleen muusta kestdvyystyyppisestd sotilaskoulutuk-

sesta, jotta valtetddan ndiden harjoitteiden vaikutusta heikentdi toisiaan. (Kyrdldinen ym. 2017)
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Sotilaan ammatissa fyysiset vaatimukset sanelevat paljon sitd, mitd sotilas voi tai kykenee
tekemddn. Ojanen ym. (2020) tutkivat sotilaalle tirkeitd voimaominaisuuksia ja sitd, minka-
lainen harjoittelu parantaisi tdtd ominaisuutta tehokkaimmin. Tutkimukseen osallistui 42 soti-
lasta ja he suorittivat simuloidun sotilastehtdavéikurssin (12 viikkoa) kolmessa eri harjoitus-
ryhmaéssd. Harjoitteluryhmié olivat sotilastehtdvékohtainen harjoitusryhmi (n=17), voimahar-
joitteluryhméa (n=15) sekd kontrolliryhmd (n=10). Koehenkildiden suorituskykyd mitattiin
koehenkil6iltd ennen kurssia, kurssin keskivaiheessa seké kurssin jélkeen, niin voimatestilld
kuin simuloidulla sotilastyotehtdvélld. Simuloituja sotilastyotehtdvid olivat sotilaalle tyypilli-
set taistelukentélld suoritettavat tehtdavit, kuten lyhyt juoksu, rydmiminen, materiaalin kanta-
minen sekd haavoittuneen evakuointi. Voimatestissd koehenkil6ilta testattiin yla- ja alaraajo-
jen maksimaalinen voimantuotto isometriselld testilld sekd lisdksi kuuden sekunnin pyoréer-
gometritestilld testattiin koehenkildiden maksimalista alaraajojen voimantuottoa. Tutkimuk-
sen tulokset osoittivat, ettd sotilastehtdvdn suorittaminen parani tilastollisesti merkitsevasti
sotilastehtdvékohtaisella sekd voimaharjoitteluryhmaélld (9,4 prosentista 15,7 prosenttiin), kun
tarkasteltiin tuloksia ennen kurssia ja kurssin aikaisen testin vililld. Sotilastehtdavédkohtaisella
ja voimaharjoitteluryhmailld testitulokset paranivat erityisesti haavoittuneen evakuoinnissa
(8,3 prosentista 13,6 prosenttiin) sekd kahvakuulien kannossa (13,2 prosentista 22,4 prosent-
tiin) verrattuna ennen kurssia ja kurssin aikana tehtyihin testeihin. Tutkimuksen mukaan soti-
lastehtdvédkohtainen harjoittelu sekd voimaharjoittelu olivat tehokkaampia kuin kontrolliryh-
mén suorittama harjoittelu. Tutkimus osoitti, ettd sotilastehtdvikohtainen harjoittelu seké
voimaharjoittelu olivat yhté tehokkaita harjoitusmuotoja parantamaan kyseisen sotilastehtava-
kurssin suoritusaikaa. Tutkijat havaitsivat, ettd optimaalisen harjoittelun tulisi siséltdd korkean
intensiteetin sotilastehtévikohtaista harjoittelua sekd voimaharjoittelua. (Ojanen ym. 2020)
Kyrdldinen ym. (2017) ja Haddock ym. (2016) tekivét samansuuntaisen havainnon kuin Oja-
nen ym. (2020) koskien korkean intensiteetin harjoittelua (Kyrdldinen ym. 2017; Haddock
ym. 2016; Ojanen ym. 2020).
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S. ELINTAPOJEN YHTEYS FYYSISEEN SUORITUSKYKYYN

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos on tuottanut Koponen ym. (2017) FinTerveys 2017 -
tutkimuksen. Tutkimus késittelee laajasti terveyttd ja sen edistdmistd mm. elintapoja, sairauk-
sia ja niiden riskitekijoitd, tapaturmia, toiminta- ja tyokykya sekd tyotd ja toimeentuloa. Ter-
veysprofiilissa todetaan mm. hyvin selvésti se, ettd tupakointi ja liiallinen alkoholinkdytto
altistaa monille sairauksille ja aiheuttaa terveysriskeji. Tupakoinnin lopettaminen edistda ter-
veyttd ja tdhén saa apua esimerkiksi terveyskeskuksista ja tydterveyshuollosta. Alkoholin kéy-
ton rajoittaminen edistdd niin ik&én terveyttd. Mikali alkoholin kdyttd pysyy naisilla yhdessa
annoksessa ja michilld kahdessa annoksessa pédivdd kohden, voidaan tulkita alkoholin riskit
véhiisiksi. Alkoholin riskejd vihentda liséksi se, ettd véltetddn juomasta suuria mairid kerral-

laan. (Koponen ym. 2017, liite terveysprofiili)

Sosiaali- ja terveysministerion tuottama péihde- ja riippuvuusstrategia (2021) antaa valtiolli-
sen ohjauksen mm. pdihteiden, kuten alkoholin ja tupakan haittojen, riskien ja ongelmien eh-
kaisemiseksi sekéd hoitamiseksi. Strategian painopisteet tukevat ja ohjaavat poliittista paatok-
sentekoa, yhteistyotd, suunnittelua sekd kehittdmisti ja ne pyritddn konkretisoimaan ja toi-
meenpanemaan hallituskauden aikana. Alkoholin osalta paditavoitteena ovat mm. yksilolle ja
yhteiskunnalle aiheutuvien haittojen ennaltachkéisy. Strategiassa todetaan myos, ettd alkoho-
lin kulutuksesta johtuvat haitat ovat nousseet vuodesta 1960 vuoteen 2000 moninkertaisesti.
Tupakka ja nikotiinituotteiden osalta strategiassa todetaan, etti tupakointi on suurin yksittdi-
nen terveysriski sekd keskeinen syy terveyseroihin védestoryhmien vililld. Strategian mukaan
tupakkatuotteet aiheuttavat kayttdjdlleen vaikean riippuvuuden sekd sisdltdvit ihmiskeholle
myrkyllisid aineita. Lisdksi strategiassa mainitaan passiivisen tupakoinnin terveyshaitoista

ympdrilld oleville ihmisille. (Kotovirta ym. 2021)
5.1.  Alkoholin kdytto

Alkoholi aiheuttaa voimakasta hyvinolon tunnetta, humaltumista, mutta myos riippuvuutta ja
useita haittoja, kuten esimerkiksi tapaturmia ja erilaisia sairauksia. Alkoholin ongelmakéaytto
voi aiheuttaa myds tyOssdkdynnin hdirioitd ja vaikuttaa ndin ollen tyGtehtévien suorittamisen
ja niistd suoriutumiseen. Tdma saattaa aiheuttaa my0s oheisvaikutuksia tydyhteison muiden
tyontekijoiden tehtdvien hoitamiseen. Tyonantajalla on vastuu reagoida timénkaltaisiin tilan-
teisiin. Téllaisia keinoja ovat mm. tyontekijain huomauttaminen, varoittaminen sekd hoi-
toonohjaus. Niissd tapauksissa, missd muut keinot eivdt auta, tyontekijd voidaan irtisanoa

tyostidn. (Koskinen ym. 2007, s. 71)
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Tyypillisid alkoholista johtuvia sairauksia ovat rasvamaksa ja maksakirroosi. (4lkoholihaitat
— Alkoholi ja terveys, 2019) Namai sairaudet aiheuttavat pitkittyessdin vakavaa vaaraa ihmisen

terveydelle, silld maksa ei endi toimi sille oletetulla tavalla. (Maksakirroosi, 2022)

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos méérittelee alkoholiannoksen siten, ettd yksi alkoholiannos
tarkoittaa 33 cl keskiolutta, 12 cl viinid tai 4 cl vikevdd alkoholia. Runsas alkoholinkdyttd
tarkoittaa sitd, ettd alkoholia nautitaan yli suositusrajan. Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen
madritelmén mukaan miehilld alkoholin kéyton kohtalaisen riskin raja on 14 annosta viikossa
ja naisilla seitsemdn annosta viikossa sekd suuren riskin rajat ovat miehilld 23-24 annosta
viikossa ja naisilla 12—16 annosta viikossa. Suuren riskitason osalta alkoholin tuottamat ter-
veyshaitat ovat todennikdisid. (Alkoholi ja puheeksiotto, 2022) Kulutettujen alkoholiannosten
madrd vaikuttaa alkoholista johtuvien terveyshaittojen riskien esiintymiseen voimakkaasti

(Alkoholi ja terveys, 2019).

Sydin on kovalla rasituksella alkoholin runsaan kdyton jilkeen, mikd nostaa verenpainetta
sekd syddmen syketaajuutta. Télld on vaikutusta negatiivisesti henkilon fyysiseen suoritusky-
kyyn alkoholin nauttimisen aikana ja sen jélkeen. Lisdksi alkoholin runsas kdytt6 voi vaurioit-
taa sydédnlihasta. Alkoholin nauttiminen vaikuttaa myds unenlaatuun ja samalla palautumi-
seen. Alkoholi saattaa nopeuttaa nukahtamista, mutta unen laatu heikkenee huomattavasti ja
ithminen ei nuku levollisesti nautittuaan alkoholia. Kun uni ei ole levollista, palautuminen

hiiriintyy. (Alkoholihaitat — Alkoholi ja terveys, 2019)

Ennen liikunta- ja urheilusuoritusta tulisi valttdd alkoholin kdytt6d, vaikkakin yhdestd annok-
sesta ei ole todettu olevan haittaa suoritukseen. Kuitenkin useamman alkoholiannoksen naut-
timinen vaikuttaa merkittivisti ihmisen koordinaatioon, tasapainoon, hienomotoriikkaan seka
reaktioaikoihin. Riskit loukkaantumiseen liikuntasuorituksen aikana kasvavat tidlloin merkit-

tavasti. (Alkoholi ja litkunta, 2018)

Liikuntaa e1 suositella alkoholin kdyton jdlkeisend pdivénad tai pdivind, riippuen siitd, kuinka
paljon alkoholia on kiytetty, kdytetyn alkoholi laadusta, alkoholin palamisnopeudesta seka
harrastettavan liikunnan tyypistd. Liikunnasta tilloin saadut hyddyt voivat olla olemattomat
tai litkunnalla tavoiteltavat hyodyt voivat jopa muuttua haitoiksi, silld syddmen syke ja veren-
paine ovat korkeammalla kuin tavallisesti. Alkoholin kdyttd horjuttaa elimiston nestetasapai-
noa ja hapenottokyky ei ole normaalilla tasolla, joka tekee liitkunnasta normaalia rasittavam-

paa. (Alkoholi ja liikunta, 2018)



Alkoholi kuluttaa elimiston glykogeenivarastoja ja tdimén vuoksi verensokeri on alhaisimmil-
laan alkoholin poistuttua verestd. Liikuntasuorituksen aikana lihakset tarvitsevat sokerivaras-
toja, mutta alkoholin kuluttaessa glykogeenivarastoja ei lihaksille valttimatta jaa tarpeeksi
energiaa liikuntasuoritukseen. Tdma vaikuttaa liséksi aivojen toimintaan, silld glykogeeni on
myo6s aivojen térked energianldhde. Puute glykogeenivarastoissa ndkyy harjoittelun aikana
keskittymis- ja koordinaatiohaasteina. Tamin vuoksi maksimaalista fyysistd suorituskykya ei

ole mahdollista saavuttaa alkoholin kéyton jilkeisend pédivana. (Alkoholi ja liikunta, 2018)
5.2.  Tupakka ja nuuska

Tupakointi ja tupakansavu, kuten my0s tupakasta elimistoon siirtyvét aineet, esimerkiksi ni-
kotiini, terva ja hiilimonoksidi ovat haitallisia ihmisen terveydelle. Tupakointi aiheuttaa riip-
puvuutta niin fyysisesti, sosiaalisesti sekd psyykkisesti. Niista riippuvuuksista yleisesti tunne-
tuin ja voimakkain riippuvuus ihmiselle on fyysistd ja aiheuttajana tdssd tapauksessa on niko-
tiini. Nikotiinin poistuminen kehosta aiheuttaa unettomuutta, pdénsdrkyd, hermostuneisuutta
ja itse aineen himoa. Fyysisen riippuvuuden tunne on kuitenkin yksilollisté, eivétka kaikki saa
samankaltaisia ja yhtd voimakkaita oireita nikotiinin poistuessa kehosta. (Koskinen ym. 2007,

s.9)

Yksi tupakan aiheuttamista sairauksista on keuhkoahtauma. Keuhkojen kammiovoima piene-
nee, kun keuhkorakkulat tuhoutuvat tai rikkoutuvat. Terveyskirjaston (2022) mukaan nimé
rakkulat rikkoutuessaan muodostavat laajentuneita keuhkorakkuloita ja tdimén johdosta syntyy
keuhkolaajentuma. Keuhkoahtauma haittaa henkilén hapensaantia keuhkojen kautta, jolloin
tupakoinnin aitheuttamat vammat keuhkoissa heikentévit hapensaantia. Tupakoinnin lopetta-

misella on kuitenkin mahdollista parantua taudista. (Tupakka ja sairaudet, 2022)

Tupakasta ja nuuskasta verenkiertoon imeytyva nikotiini haittaa oleellisesti syddmen normaa-
lia toimintaa, silld nikotiini supistaa verisuonia, nostaa syddmen sykettd ja télld tavoin aiheut-
taa syddmelle lisdd tyotd. (Tupakka ja sairaudet, 2022) Patja & Borodulin (2020) mukaan
nikotiinin kaytolla kestdvyysurheiluun saattaa olla negatiivisia vaikutuksia, silld nikotiini hei-
kentdd lihasten hapettumista ja verenkierron rasitus lisddntyy, miké heikentdé rasituksen sie-
toa ja samalla mahdollisesti heikentdd fyysistd suorituskykyd. Tupakkatuotteet, kuten tupakka
ja nuuska heikentdvat kdyttdjansd immuunijérjestelméid. Tama saattaa vaikuttaa varsinkin ur-
heilijoihin, jotka kovaa harjoittelemalla laittavat kehonsa &drirajoille ja tistd johtuen myds
alttiiksi infektioille. Kuitenkaan immuunivasteen ja tupakan yhteyttd ei ole tutkittu suoraan
esimerkiksi kilpaurheilijoilla. Liséksi nikotiinin kéyttd oletettavasti heikentdd urheilijoiden

suoritusta johtuen sen yhteydestd glukoosiaineenvaihduntaan (Patja & Borodulin, 2020)
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Urheilijoilla on satunnaisesti uskomus siihen, ettd nuuska parantaisi urheilusuoritusta. Nykyi-
set tutkimukset viittaavat vahvasti sithen, ettd nuuska on haitallista kokonaisterveydelle sekd
sydén- ja verenkiertoelimistolle. (Chagué ym. 2014; Tupakka ja sairaudet, 2022) Chagué ym.
(2014) koonnosartikkelissa késiteltiin nuuskan yhteyksid urheiluun seké sydén- ja verenkier-
toelimistoon. Artikkelissa todettiin, ettd nikotiinilla on havaittu joitain suoritusta parantavia
aspekteja, kuten aerobisen kestdvyyden paraneminen, painonhallinnan positiiviset vaikutukset
sekd hienomotorisiin kykyihin ja reaktioaikoihin on havaittu positiivinen yhteys. Negatiivise-
na yhteytend artikkelissa kdsiteltiin sitd, ettd nikotiinin kayttéjilld voimatasot heikkenevét sekd
anaerobiset kynnysarvot laskevat, eli esimerkiksi kestdvyysjuoksua suorittava henkild siirtyy
nopeammin aerobisesta suorituksesta anaerobiseen suoritukseen. Submaksimaalisen urheilu-
suorituksen aikana nikotiinin kadytostd johtuen syddmen iskutilavuus vdhenee, syketaajuus ja

verenpaine nousevat seki sydénlihaksen hapenkulutus kasvaa. (Chagué¢ ym. 2014)

Zandonai ym. (2018) tutkivat nuuskan ergogeenisid vaikutuksia aerobiseen suorituskykyyn
urheilijalla uvupumukseen asti, siten ettd verrattiin nuuskan normaalin kdyton sekd nuuskasta
pidéttdytymisen eroja suorituskykyyn nuuskaa kdyttdvélld ryhmélld. Tutkimukseen osallistui
16 nuuskaa kdyttavdd miesurheilijaa ja heille tehtiin kaksi erillistdi maksimalisen hapenotto-
kyvyn testid. Maksimaalisen hapenottokyvyn testin kuorma oli testeissd 80% heidédn maksi-
maalisesta hapenottokyvystddn, mikd laskettiin maksimaalisella inkrementaalisella testilla.
Koeryhmille tehtiin maksimaalisen hapenottokyvyn testi kahteen kertaan. Toisessa testissd
koeryhmé kaytti nuuskaa normaalilla tavalla, kun taas toisessa testid ryhma pidattidytyi nuus-
kan kaytostd 12 tunniksi. Koehenkil6ille annettiin 1 gramma nuuskaa 25 minuuttia ennen mo-
lempia suorituskertoja, mikd vastasi noin 8 milligrammaa nikotiinia. Tutkimuksessa havait-
tiin, ettd nuuska lisdsi merkittdvasti koettua rasitusta 13,1% koehenkil6iden osalta nuuskasta
pidattdytymisen jdlkeen (24,1+10,7 minuuttia) verrattuna nuuskan normaalikdyttotilanteeseen
(20,948,0 minuuttia), (p=0,0131). Nuuskan kdyton lopettaminen 12 tunniksi lisdsi merkitti-
visti (4%) lihasten hapensaantia, aineenvaihduntaa sekd syddn- ja verenkiertoelimiston toi-

mintaa. (Zandonai ym. 2014)
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5.3. Ruokatottumukset ja ravitsemussuositukset

Ruokatottumukset késittdvat sen, minkilaista ruokaa ithminen on tottunut sydomiin ja minka
ruoan henkild valitsee ravinnokseen. Ravitsemussuositusten tulisi ohjata ruokatottumuksia
oikeaan, tasapainoiseen ja terveelliseen suuntaan. Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen julkai-
seman FinRavinto -tutkimuksen (2017) mukaan aikuisten ruokavalio on kaukana siitd, mité
ravintosuositukset suosittavat. Edelld mainitun tutkimuksen mukaan suomalaiset syovét liian
vihén kasviksia, marjoja ja hedelmié, kun taas punaisen prosessoidun lihan kulutus on kas-
vussa ja liian korkealla tasolla. Tdmé johtaa siihen, ettd aikuisvdestd Suomessa saa ruoasta

litan vdhén tarvittavia vitamiineja. (Valsta ym. toim. 2018)

FinRavinto -tutkimuksen (2017) mukaan 18—74 vuotias suomalainen saa ravinnostaan jopa
35% liikaa rasvaa seké kuidun ja hiilihydraattien saanti on suurimmalla osalla aikuisvéestosti

riittdmatontd. (Valsta ym. toim. 2018)

Ruokaviraston ravitsemussuositukset ohjaavat ihmistd syoméén vihintddn kolme kertaa pii-
vissi tasaisin viliajoin, mutta suosittaa myods vilipalojen syOmisti pidaterioiden, aamupalan,
lounaan ja pdivéllisen vélissd. Sddnndllinen ateriarytmi on erityisen tarkedd, silld se hillitsee
nélén tunteen syntymistd, glukoositasapainon heittelyd sekd tukee painonhallintaa. Sdéannolli-
sesti syomaéll4 hillitddn myos yksittdisten ateriointien annoskokojen suurenemista seké herkut-

telua. (Ravitsemus- ja ruokasuositukset, 2022)

Ravitsemussuositukset (kuva 4) ohjaavat sydmain paivittdin seuraavia ruoka-aineita:

Kasviksia (juurcksia, vihanneksia, sienid, hedelmii ja marjoja) 500 g pdivdssd

Kalaruokia 2-3 kertaa viikossa

Pihkinéitd ja siemenid (suolattomat tai muulla tavoin kuorruttamattomat) 30 g piivissi

Tiysjyviviljavalmisteita, esimerkiksi leipii yksi viipale tai pastaa 1 dl paiviisss

Lihavalmisteita ja punaista lihaa raakapainoltaan enintéifin 100 g péivissi

Ruokajuomana suositellaan enintiiéin yksi prosentti rasvaa sisiltiviii maitoa tai piimé, tai vaihtoehtoisesti esimeriksi kivennéisvetti tai vetti
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Kuva 4: Ravitsemussuosituksissa mainittu ruoka-aineiden syonti, mukaillen (Ravitsemus- ja

ruokasuositukset, 2022).

Ravitsemussuositusten mukainen ja tasapainoinen ateriointi auttaa jaksamaan ja samalla tukee
fyysistd suorituskykyéd, esimerkiksi auttaa liikuntasuorituksissa elimist6d jaksamaan suorituk-
sen alusta loppuun. Toki tdssd yhtdlossd tulee myos huomioida se, ettd ammattiurheilijan tai
hyvin paljon raskasta urheilua harrastavan ruokatottumukset saattavat olla osittain erilaiset
sekd ravinnon mééra ja laatu eri suhteessa ravitsemussuositusten kanssa, johtuen kalorien ku-
lutuksesta ja niiden poikkeuksellisesta tarpeesta. Kuitenkin molemmissa tapauksissa samat
tekijét ratkaisevat hyvin paljon, eli ateriarytmin sddnnéllisyys seké jarkevésti koostetut vélipa-
lat tukevat litkkujaa ja hdnen fyysistd suorituskykyéédn. Ravitsemussuosituksia voidaan kutsua

jopa terveellisen eldimén yhdeksi kulmakiveksi. (Ravitsemus- ja ruokasuositukset, 2022)

Ilkka Padkkonen (2005) tutki urheilevan kadetin ravitsemusta Lentosotakoulussa 2005 pro
gradu -tutkielmassaan. Tutkimuksessa selvitettiin Lentosotakoulun muonituskeskuksen ruoan
ravintosiséltod. Padkkosen tutkimuksessa tarkasteltiin viiden viikon ajanjaksoa, joka kattaa
vuoden ruokasuunnitelman. Ravintosisédltdod verrattiin urheilijan tarvitseman ravinnon seké
normaalin ravintotarpeen suhdetta ravintosuosituksiin. Tutkimustuloksissa ilmeni, etti arki-
eldmén ravinnontarpeet tiyttyvdt muonituskeskuksen tarjonnan avulla. Urheilevan kadetin
osalta ravinnonsaantia tulisi nostaa esimerkiksi monivitamiini- ja hivenainevalmisteilla. Jat-
kotutkimusaiheena Padkkonen esittdd muonituskeskuksen, urheiluopistojen ja muiden joukko-

osastojen ruoan ravintoarvojen vertailua. (Paakkonen, 2005)
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6. TUTKIMUKSEN LAHTOKOHDAT

6.1.  Tutkimusongelma ja viitekehys

Tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd kadettien terveys- ja litkuntakdyttaytymistd heididn va-
paa-aikanaan ja tarkemmin rajattuna, liikkunnan ja elintapojen yhteyttd kadettien fyysiseen
suorituskykyyn. Tutkimuksesta saatu tieto ohjaa lukijaa pohtimaan liikunnan ja elintapojen
tarkeyttd osana arkipdivdistd eliméd sekd antaa tietoa litkunnan ja terveellisten elintapojen
hyodyistd sotilaan ammatissa. Tutkimuksessa hankittiin uutta tietoa liikunta- ja terveyskéyt-
tdytymisestd kadettien osalta. Tutkimuksen hypoteesi oli se, ettd runsas vapaa-ajan liikunta
sekd terveelliset elintavat omaava kadetti pédrjdd paremmin fyysisen kunnon testeissd kuin

sellainen kadetti, joka ei liiku paljon vapaa-ajallaan ja omaa epéterveelliset elintavat.
6.2.  Tutkimuksen tavoitteet ja rajaus

Liikuntakéyttdytyminen on tutkimusalue, joka késittelee halua ja sitoutumista liikuntaan ja
sen eri muotoihin. Tdhén vaikuttavat useat tekijdt, kuten persoonalliset-, tausta- ja sosiaaliset
tekijit sekd tavoitteet ja kulttuuri. Suurimmat yksittdiset vaikutukset liittyvét persoonallisuu-
teen ja tavoitteisiin. Persoonallisuuden osalta psyykkinen epétasapaino vihentdd halukkuutta
osallistua eri aktiviteetteihin, mutta toisaalta vastuuntunto lisdd halua yrittdd enemmén. Ta-
voitteiden saavuttaminen saa aikaan hyvéin olon tunteen, miki auttaa taas pddsemédn itselle
asetettuihin tavoitteisiin. Muiden asettamat tavoitteet eivdt ldhtokohtaisesti synny ihmisesta
itsestddn, joten tdmdn painoarvo on todenndkdisesti pienehkd. Mikéli innostus 1dhtee ithmises-
td itsestddn ja hdan on motivoitunut, litkkunnan maard kasvaa samassa suhteessa innostuneisuu-
den kanssa. ”Psyykkinen tasapaino, vastuuntunto ja sosiaalisuus tukevat liitkuntaharrastusta.
Ahdistus ja psyykkiset ongelmat sen sijaan vidhentdvit halukkuutta osallistua litkuntaan.”

(Ojanen ym. 2001, s. 104).

Litkuntakdyttdytymisen osalta tutkimuksessa tarkasteltiin, miten kadettien litkkkuminen vapaa-
ajalla on yhteydessd heidin fyysiseen suorituskykyynsd. Tavoitteena oli selvittdd kadettien
harrastaman vapaa-ajan litkunnan miédrad sekd laatua ja ndiden yhteyttd fyysiseen suoritusky-
kyyn. Harjoitteiden rasittavuutta ja kuormittavuutta mitataan kyselylld ja kyselyn viitearvot

muodostuvat litkuntasuositusten mukaisesti.



Rasittava ja kuntoa kehittdva litkunta on médritelty tissd tutkimuksessa kestavyystyyppiseksi
tai lithasvoimaa kehittidvaksi litkunnaksi sekd ndiden yhdistelmiksi. Kuitenkaan tdmin késit-
teen madrittely ei ole helppoa. Téssd tutkimuksessa madrittely on tehty siten, ettd rasittava ja
kuntoa kehittdavi litkunta aiheuttaa voimakasta hikoilua ja yhdelld hengenvedolla kyetién pu-
humaan vain muutaman sanan kerrallaan, mutta ei kokonaisia lauseita. Rasittavan ja kuntoa
kehittavian liikkunnan harrastaminen on siis nimensd mukaisesti rasittavaa ja nostaa reilusti
harrastajan syketasoja sekd aiheuttaa voimakasta puuskuttamista suorituksen aikana. Rasittava
ja kuntoa kehittdavé liikkunta on valittu tutkimuksen liikunnalliseksi pddaiheeksi johtuen sen

yhteydesti fyysiseen suorituskykyyn.

Fyysinen suorituskyky eli kunto kehittyy progressiivisella harjoittelulla, missd harjoitteita
muokataan oman fyysisen kunnon mukaan ja mahdollistetaan useilla eri variaatioilla kunnon
kehittyminen, kuitenkaan nostamatta harjoitteiden intensiteettid riskirajojen yldpuolelle. Li-
sdksi sotilaan hyva kunto edesauttaa muiden stressitekijoiden, kuten esimerkiksi uni- ja ener-
giavajeen sietdmistd. (Vaara ym. 2022, s. 55) Fyysisen suorituskyvyn tarkastelun yhteydessi
on todettava, ettd rasittava liikkunta on suhteessa henkilén kuntotasoon ja jokainen yksilo ko-

kee liikunnan rasittavuuden henkilokohtaisesti eri tavalla.

Elintapojen osalta tutkimuksessa tarkasteltiin ruokatottumuksia, tupakointia, nuuskan ja alko-
holin kéytt6d. Ruokatottumusten osalta otettiin huomioon ateriarytmi, esimerkiksi se kuinka
usein kadetit syovit aamupalan, lounaan ja piivéllisen tai vélipaloja sekd minkélaista ruokaa
ja ravintoa he kuluttivat viikon aikana. Tastd saatavilla tilastoilla pyritdén selvittdmadn kadet-
tien ruokatottumuksia ja niissd havaittavia eroja tai samankaltaisuuksia ravitsemussuosituk-

siin.

Tupakoinnin, nuuskan ja alkoholin kdyttdd tutkittiin osana elintapoja ja selvitettiin, miten
mainitut péihteet tai nautintoaineet ovat yhteydessd fyysiseen suorituskykyyn. Tutkimukset
osoittavat, ettd runsaasti kdytettyné alkoholi, tupakka ja nuuska voivat heikentdd jopa merkit-

tavisti fyysistd suorituskykyd ja ndin ollen alentaa henkilon kuntoa ainakin hetkellisesti.
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7. TUTKIMUSKYSYMYKSET

Tutkimuksessa vastataan seuraaviin tutkimuskysymyksiin:
Péaitutkimuskysymys:

Miten rasittava, kuntoa kehittdva vapaa-ajan liitkunta on yhteydessé kadettien fyysiseen suori-

tuskykyyn?

Miten tupakointi, nuuskan ja alkoholin kdyttd sekd ruokatottumukset ovat yhteydessi kadet-

tien fyysiseen suorituskykyyn?
Sivututkimuskysymykset:

Kuinka paljon kadetit harrastavat kestdvyys- ja lihaskuntoharjoitteita fyysisen suorituskyvyn

tueksi?

Minkdélaiset ovat kadettien ruokatottumukset ja ovatko nimé samansuuntaisia ravitsemussuo-

situsten kanssa?

Kuinka paljon kadetit kdyttivit alkoholia kuukaudessa seké tupakoivat ja kéyttivit nuuskaa

vuorokaudessa ja ovatko ndma méérit suositusten mukaisia?

Millaisia eroja on havaittavissa kadettien vuosikurssien vélilld sekd puolustushaarojen ja raja-

vartio-opintosuunnan vélilld fyysisen kunnon testien tuloksissa?

Tutkimuskysymyksiin vastattiin selvittdimadlld teoreettinen pohja kirjallisuuskatsauksella
useista eri ldhteistd sekd tuottamalla kysely ja teettdimaélli se kaikille kolmelle kadettikurssille.
Kyselystd saadun aineiston perusteella selvitettiin litkunnan ja elintapojen yhteys kadettien
fyysiseen suorituskykyyn. Tédssd tutkimuksessa fyysinen suorituskyky méériteltiin Puolustus-
voimien fyysisen kunnon testitulosten ja rajojen mukaisesti. Puolustusvoimien kuntotesti si-
sdltdd 12 minuutin juoksutestin, lihaskuntotestin (sis. vauhdittoman pituushypyn, punnerrus-
testin ja vatsalihastestin) seké taakankannon. Taakankantotesti jétettiin tuloksista pois johtuen

siitd, ettd kadetit eivét suorita kyseisté testié koulutuksen aikana.

Kyselyn vastauksiin vaikutti merkittdvisti vastaajien oma arvio aiheesta, miké saattaa antaa
virheellistd kuvaa todellisuudesta. Tétd vaikutusta pyrittiin poistamaan kyselyn selkeydella ja
painottamaan rehellisyyttd vastatessa kyselyyn, jotta vastaukset olisivat mahdollisimman to-

denmukaisia ja tutkimustulokset muodostaisivat luotettavan kokonaisuuden.
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8. MENETELMAT

Tutkimus toteutettiin kvantitatiivisin tutkimusmenetelmin kyselytutkimuksena, joka sisdltdd
kirjallisuuskatsauksen tutkimuksiin, ajantasaisiin ohjeistuksiin, oppaisiin, teoksiin ja suosituk-
siin perustuen. Kvantitatiivisen eli méarallisen tutkimuksen kautta pyrittiin selvittiméén edel-
14 mainittujen muuttujien tuloksia ja ymmartamaan niiden tulosten kautta paremmin terveys-

ja litkkuntakéyttdytymisen yhteyksid fyysiseen suorituskykyyn tarkasteltavan ryhmén osalta.

Ennen kyselyn rakentamista tutkimuksessa perehdyttiin laajalla skaalalla tutkimusaiheeseen ja
sithen liittyvéddn kirjallisuuteen. Tutkimusongelman muodostuminen vaati laajan perehtymi-
sen, jotta kyselystd saatiin luotua mahdollisimman laadukas, tarkka ja soveltuva juuri tdhan

tutkimukseen (Heikkild, 2010, s. 48).

Kysely on koottu useasta valmiista kyselystd yhtendiseksi kokonaisuudeksi vastaamaan juuri
tdmén tutkimuksen tarkoituksiin. Valmiit ja testatut kysymykset paitettiin ottaa kyselyyn siitd
syystd, ettd se parantaa tutkimuksen luotettavuutta. Kyselyn liikuntakdyttdytymisen kysymyk-
set ovat lainattu Vaara & Kyroldinen (2016) Reservildisten toimintakyky vuonna 2015 -
tutkimuksesta, alkoholiin liittyvét kysymykset ovat lainattu a-klinikkaséétion AUDIT-testisté
(2022), tupakointiin liittyvat kysymykset ovat lainattu a-klinikkasdtion tupakkariippuvuus-
testistd (2022), nuuskaan liittyvét kysymykset ovat lainattu a-klinikkasdétion nuuskatestisté
(2022) ja ruokatottumusten kysymykset ovat lainattu Stop diabetes hankkeen, StopDia (2021)
ruokavalioindeksistd. Osa kysymyksistd on tutkijan itse kehittdmid, jotka tdydentidvét valmii-
den kysymysten sarjaa ja ndiden avulla kyettiin hankkimaan tdydentidvaa informaatiota kadet-
tien terveys- ja litkuntakdyttaytymisestd. (Vaara & Kyroldinen, 2016; Alkoholin kéyton riskit
— AUDIT, 2022; Tupakkariippuvuustesti, 2022; Nuuskatesti, 2022; Ruokavalioindeksi, 2021)

Kysely pidettiin subjektiivisella tasolla, eli kyselyn kohderyhmai vastasi kyselyyn kokemansa
perusteella sekd muistinvaraisesti. Kyselyssé ei tarkasteltu kohdehenkildiden sukupuolta tai
henkildtietoja eli kaikki kyselyssé tarkastellut tulokset tulkittiin geneerisesti “kadettina”, jotta
kenenkéddn vastauksista ei voitaisi paitelld vastaajan henkilollisyyttd. Kysely toteutettiin
Webropol -alustalla empiirisend survey-tutkimuksena. Kyseinen aineistonkeruumenetelmai oli
taloudellinen, koska kohderyhmidnd toimi suuri osasto ja vastauksia kertyi 374 kappaletta

(Heikkild, 2010, s. 18-19).
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Kysymysten asettelu oli osittain suljettu eli valmiit vaihtoehdot antava kysely. Strukturoiduil-
la kysymyksilld pyrittiin nopeuttamaan ja helpottamaan vastaajan tyotd sekd parantamaan
vastausprosenttia. Kyselyssi otettiin huomioon se, ettei vastausvaihtoehdot poissulje toisiaan.
(Heikkild, 2010, s. 50-51.) Lopullinen versio kyselysti sisilsi, niin valmiita vastausvaihtoeh-

toja kuin avoimia vastauskenttid, mikd mahdollisti tarkemmat ja luotettavammat tulokset.

Laadukkaalla kyselylomakkeella pyrittiin motivoimaan vastaajat. Luomalla mahdollisimman
helppoja seka yksiselitteisid kysymyksid vastauksia saatiin riittdvan paljon tilastollista analyy-
sia varten. Kysely toteutettiin tavoitellun vastausprosentin saavuttamiseksi verkossa ja jokai-
sen kysymyksen tarpeellisuus arvioitiin huolellisesti. Kyselylomake hyvéksytettiin molemmil-
la tutkimuksen ohjaajilla sekéd pilotoitiin oman maisterikurssin Merivoimien koulutusohjel-
man opiskelijoilla virheiden varalta ja parannusehdotuksia varten sekd samalla varmistuttiin

siitd, ettd kysely heréttia tekijassddn mielenkiinnon. (Heikkild, 2010, s. 48—49)

8.1. Aineiston hankinta

Liikunta- ja terveyskdyttdytymistd selvittimidn luotuun kyselyyn vastasi 374 sotatieteiden
kandidaatintutkintoon opiskelevaa kadettia vuonna 2022 viikkojen 4650 aikana. Kyselyn
kohderyhmind toimi vuonna 2022 upseerin tutkintoon opiskelevat kadetit kaikilta kdynnissa
olevilta vuosikursseilta. Kyselyn tavoiteltava vastausprosentti oli 60 per kurssi. Tavoitteet
ylitettiin selvésti ensimmdiisen ja toisen vuosikurssin osalta, sitd vastoin tavoitteista jéatiin

selvasti kolmannen vuosikurssin kohdalla.

Ensimmadisen vuosikurssin opiskelijoilta vastauksia kertyi 179 kappaletta, kun taas toiselta
vuosikurssilta 138 kappaletta. Kolmannelta vuosikurssilta vastasi kyselyyn vain 57 opiskeli-
jaa. Prosentuaalisesti kurssien vastaukset jakaantuivat tutkimuksen aineistossa seuraavasti: 1.
vuosikurssin osuus aineistosta oli 47%, 2. vuosikurssin osuus 37% sekd kolmannen vuosi-
kurssin osuus 15% vastauksista. Tutkimuksen aineistonkeruun tavoitteet tdyttyivat méarilli-
sesti, mutta kuitenkin kolmannen vuosikurssin vastausten maérd jdi melko vdhéiseksi. Kol-
mannen vuosikurssin osalta voidaan siis todeta, ettei sen tulokset ole tdysin luotettavia, silld
otanta on kohtuullisen pieni ja vastaajat voivat olla motivoituneita ja enemmaén valikoituneita

aiheesta johtuen. Tdmai saattaa hieman védristdd tuloksia kolmannen vuosikurssin osalta.
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Opiskelijat jaettiin kadettikoulussa tyypillisen osastojaon mukaisiin osastoihin, joita olivat
Maavoimat, Merivoimat, [Imavoimat ja rajavartio-opintosuunta. Maavoimin laskettiin kuulu-
vaksi Ilmatorjuntaopintosuunnan kadetit seké rajavartio-opintosuunnan kadetteihin laskettiin
kuuluvaksi sekéd meriraja, ettd maaraja opiskelijat. Opiskelijoiden vastaukset jakautuivat seu-
raavasti: Maavoimat 218 vastausta, Merivoimat 46 vastausta, Ilmavoimat 80 vastausta seké
rajavartio-opintosuunta 30 vastausta. Vastausten lukumaiiréit kuvaavat kohtalaisen hyvin kou-
lussa opiskelevien kadettien suhteellista méadrdd eri puolustushaaroissa sekd rajavartio-
opintosuunnalla. Prosentuaalisesti vastausten osuuksien jakautuminen tapahtui seuraavalla

tavalla: Maavoimat 58%, Merivoimat 12%, [lmavoimat 22% seka rajavartio-opintosuunta 8%.
8.2.  Tilastolliset analyysit

Tilastolliset analyysit toteutetaan SPSS 25-ohjelmalla (Windows). Tarkasteltavina kohteina
olivat keskiarvot, keskihajonnat, prosentuaaliset osuudet aineistosta, korrelaatiot, ristiintaulu-
kot sekd ryhmien vilisten erojen vertailu. Tulokset muokattiin sellaiseen muotoon, ettd kysei-
nen laskentaohjelma kykenee laskemaan tarvittavat tilastot ja néin véltettiin virheiden synty-
minen tuloksissa. Tulokset laskettiin seuraavilla tyokaluilla: korrelaatioiden tarkastelussa kiy-
tettiin Pearsonin korrelaatioita, ristiintaulukoinnin tukena kéytettiin Khiin nelion testid seka

ryhmien viliset vertailut tehtiin One-Way ANOV A:lla kdyttden Bonferronin Post-Hoc testii.

Tilastollisen analyysin helpottamiseksi muodostettiin indeksi lihaskuntotesteistd, mikéd antaa
lihaskuntopisteiden arvon. Lihaskuntopisteet koostuvat vauhdittoman pituushypyn, etunoja-
punnerrustestin sekd istumaannousutestin tuloksista, joista laskettiin lihaskuntopisteet -
muuttuja, kiyttden Puolustusvoimilla kdytssd olevaa laskukaavaa: vauhdittoman pituushyp-
pytestin tulos (metrid) * 20 + etunojapunnerrustestin tulos (kertoja) + istumaannousutestin
tulos (kertoja), esimerkkilaskelmana: 2*20 + 20 + 20 = 80 pistettd. Korkeat lihaskuntopisteet
tarkoittavat hyvai tulosta lihaskuntotesteissd, kun taas matala arvo lihaskuntopisteissé tarkoit-

taa heikompaa tulosta lihaskuntotesteissa.

Sydtyjen pddaterioiden ja vélipalojen vastaukset muutettiin numeraalisiksi tulosten luettavuu-
den helpottamiseksi. Keskiarvot on muodostettu seuraavalla tavalla: padateriat ja vilipalat on
arvotettu tuloksissa sarakkeittain: En syo (1), 1-2 péivdna (2), 3—4 pédivana (3) ja joka pdiva
(4). Keskiarvot on laskettu ndiden perusteella ja taulukoitu tulokset osioon. Keskiarvosta saa-
daan suuntaan antava kuva sité, kuinka usein kadetit syovit keskiarvolla pidateriat tai vélipa-

lat arkipdivisin.



Tuloksista poistettuja vastauksia olivat: yhden vastaajan 12 minuutin juoksutestin ja lihaskun-
totestin tulos on poistettu vastausten ollessa epiarealistisia. Kahden vastaajan vauhdittoman
pituushyppytestin tulos on poistettu niiden ollessa epirealistisia. 11 kappaletta vastauksia liit-
tyen tupakan polttamisen madrddn vuorokaudessa on poistettu epéselvin vastauksen takia.
Kaksi kappaletta vastauksia nuuskan kiyttimisen mééraan vuorokaudessa on poistettu epésel-
van vastauksen takia. Muut vastaukset tayttiviat kyselyn mééreet ja niitd voitiin kéyttaa tilas-

tolliseen analyysiin.
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9. TUTKIMUSTULOKSET

9.1. Kuntotestien tulokset

Taulukossa on esitettynd prosentuaaliset osuudet vastaajista ja heiddn 12 minuutin juoksutes-
tin tuloksen jakauman aineistossa. Vastaajista yli 67 prosenttia kykenee juoksemaan 12 mi-
nuutin juoksutestissd tuloksen 2800 metrid tai enemmaén ja yli 3000 metrin tuloksen yltdd noin

35% kadeteista. (taulukko 1)

Taulukko 1
Itseraportoidun 12 minuutin juoksutestin tuloksien suhteelliset osuudet (%), n=373
% N
Alle 2500 metrid 0,27 1
2500-2599 metria 2,14 8
2600-2699 metria 11,80 44
2700-2799 metria 17,96 67
2800-2899 metria 19,84 74
2900-2999 metria 12,87 48
3000-3099 metrid 16,62 62
Y1i 3100 metrid 18,50 69

Taulukossa on esitettynd prosentuaaliset osuudet vastaajista ja heiddn vauhdittoman pituus-
hyppytestin tuloksen jakauman aineistossa. Yli 77 prosenttia vastaajista saavuttaa vauhditto-

massa pituushyppytestissd tuloksen 230 senttimetrié tai paremman. (taulukko 2)

Taulukko 2
Itseraportoidun vauhdittoman pituushyppytestin tuloksien suhteelliset osuudet (%), n=371
% N
Alle 210 senttimetrid 8,09 30
210-219 senttimetrid 5,66 21
220-229 senttimetrid 8,63 32
230-239 senttimetrid 11,86 44
240-249 senttimetrid 20,75 77
250-259 senttimetrid 17,79 66
260-269 senttimetrid 12,94 48
270-279 senttimetrid 9,70 36
Y1i 280 senttimetrid 4,58 17

Taulukossa on esitettynd prosentuaaliset osuudet vastaajista ja heiddn etunojapunnerrustestin
testin tuloksen jakauman aineistossa. Y1i 66 prosenttia vastaajista saa etunojapunnerrustestissa

tuloksen 40 toistoa tai paremman. (taulukko 3)



35

Taulukko 3
Itseraportoidun etunojapunnerrustestin tuloksien suhteelliset osuudet (%), n=373

% N
Alle 20 toistoa 1,61 6
20-29 toistoa 10,46 39
30-39 toistoa 21,72 81
40-49 toistoa 29,76 111
50-59 toistoa 23,06 86
Yli 60 toistoa 13,40 50

Taulukossa on esitettynd prosentuaaliset osuudet vastaajista ja heiddn istumaannousutestin
tuloksen jakauman aineistossa. Yli 86 prosenttia vastaajista saa istumaannousutestissd tulok-

sen 40 toistoa tai paremman. (taulukko 4)

Taulukko 4
Itseraportoidun istumaannousutestin tuloksien suhteelliset osuudet (%), n=373

% N
Alle 20 toistoa 0,00 0
20-29 toistoa 0,80 3
30-39 toistoa 12,60 47
40-49 toistoa 39,41 147
50-59 toistoa 33,51 125
Yli 60 toistoa 13,67 51

9.2. Ryhmien viliset erot kuntotestien tuloksissa

Kadettikurssien keskiarvot 12 minuutin juoksutestissd olivat vililld 2887-2924 metrid. Toisen
vuosikurssin tulosten keskiarvo oli parempi kuin ensimmadisen (37m) ja kolmannen vuosi-
kurssin (27m), ensimmaéisen vuosikurssin suoriuduttua verrattavista ryhmisti kaikista heikoi-
ten. Parhaimmat 12 minuutin juoksutestin tulokset olivat rajavartio-opintosuunnan ja Ilma-
voimien kadeteilla sekd heikoimmat tulokset Maavoimien kadeteilla. Tarkasteltavien ryhmien
vililld ei kuitenkaan havaittu tilastollisesti merkitsevdd eroa 12 minuutin juoksutestin tulok-

sissa. (taulukko 5)
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Taulukko 5
Itseraportoidun 12 minuutin juoksutestin keskiarvot ja keskihajonnat, metrid (m), n=373
Keskiarvo + keskihajonta N
Ensimmadinen vuosikurssi (m) 2887 + 184 178
Toinen vuosikurssi (m) 2924 + 208 138
Kolmas vuosikurssi (m) 2897 +£203 57
Maavoimat (m) 2886 £ 199 218
Merivoimat (m) 2896 + 188 46
[lmavoimat (m) 2934 £ 182 79
Rajavartio-opintosuunta (m) 2942 £ 219 30
Kaikki yhteensd (m) 2902 £ 196 373

Y114 olevat keskiarvot eivit poikkea toisistaan tilastollisesti merkitsevasti p=<0,05.

Kadettikurssien keskiarvot vauhdittomassa pituushyppytestissd olivat vélilld 241-244 sentti-
metrid. Vuosikurssien vililld ei havaittu tilastollisesti merkitsevdd eroa. Maavoimien sekd
Ilmavoimien kadettien vauhdittoman pituushyppytestin tuloksen vililld havaittiin tilastollises-
ti merkitseva ero (p=0,005). Muiden ryhmien vililld ei havaittu tilastollisesti merkitsevda eroa

vauhdittoman pituushyppytestin tulosten osalta (taulukko 6)

Taulukko 6
Itseraportoidun vauhdittoman pituushyppytestin keskiarvot ja keskihajonnat, senttimetrid

(cm), n=371

Keskiarvo + keskihajonta N
Ensimmaéinen vuosikurssi (cm) 241 +24 177
Toinen vuosikurssi (cm) 244 + 25 138
Kolmas vuosikurssi (cm) 244 + 34 56
Maavoimat (cm) 239 £25 217
Merivoimat (cm) 245 £23 45
[lmavoimat (cm) 250 + 30* 79
Rajavartio-opintosuunta (cm) 238 +24 30
Kaikki yhteensi (cm) 242 £ 26 371

*=p<0,05 Maavoimien opiskelijoiden vauhdittoman pituushyppytestin tulosten
keskiarvo verrattuna I[lmavoimien opiskelijoihin.
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Kadettikurssien keskiarvot etunojapunnerrustestissd olivat vélilld 40—50 toistoa minuutissa.
Ensimmdiinen vuosikurssi suoriutui hieman heikommin etunojapunnerrustestistd kuin toinen
ja kolmas vuosikurssi. Kolmas vuosikurssi sai parhaan tuloksen etunojapunnerrustestisti (50
toistoa minuutissa). Ensimmaéisen vuosikurssin seké toisen ja kolmannen vuosikurssin opiske-
lijoiden etunojapunnerrustestin tuloksien vélilld havaittiin tilastollisesti merkitsevdd eroa
(p=<0,001). Maavoimien ja Ilmavoimien kadettien etunojapunnerrustestin tulokset erosivat
toisistaan tilastollisesti merkitsevdsti (p=0,002). Lisdksi Maavoimien ja rajavartio-
opintosuunnan kadettien etunojapunnerrustestin tulokset erosivat merkitsevésti toisistaan
(p=0,001). Muiden ryhmien vélilld ei havaittu tilastollisesti merkitsevda eroa etunojapunner-

rustestin tulosten osalta. (taulukko 7)

Taulukko 7
Itseraportoidun etunojapunnerrustestin keskiarvot ja keskihajonnat, toistoa minuutissa,

n=373

Keskiarvo + keskihajonta N
Ensimmadiinen vuosikurssi (toistoa/min) 40+ 11 178
Toinen vuosikurssi (toistoa/min) 47 £ 13%** 138
Kolmas vuosikurssi (toistoa/min) 50 £ 12%*%*# 57
Maavoimat (toistoa/min) 42 + 12 218
Merivoimat (toistoa/min) 45+ 13 46
Ilmavoimat (toistoa/min) 48 + 12* 79
Rajavartio-opintosuunta (toistoa/min) 51 £ 12*%# 30
Kaikki yhteensé (toistoa/min) 44 £ 13 373

*#%*=p<0,001 ensimmdiisen vuosikurssin etunojapunnerrustestin tulosten keskiarvo
verrattuna toiseen vuosikurssiin. ***#=p<0,001 ensimmaisen vuosikurssin etu-
nojapunnerrustestin tulosten keskiarvo verrattuna kolmanteen vuosikurssiin.
*=p<0,05 Maavoimien opiskelijoiden etunojapunnerrustestin tulosten keskiarvo
verrattuna [Imavoimien opiskelijoihin. *#=p<0,05 Maavoimien opiskelijoiden etu-
nojapunnerrustestin tulosten keskiarvo verrattuna rajavartio-opintosuunnan opiske-
lijoihin.
Kadettikurssien keskiarvot istumaannousutestissd olivat vililla 46-51 toistoa minuutissa. En-
simmdinen vuosikurssi suoriutui hieman heikommin istumaannousutestissd kuin toinen ja
kolmas vuosikurssi. Ensimmadisen vuosikurssin seki toisen ja kolmannen vuosikurssin opiske-
lijoiden istumaannousutestin tuloksissa havaittiin tilastollisesti merkitsevdd eroa (p=<0,001).
Maavoimien ja [lmavoimien kadettien vililld (p=0,001) sekd Maavoimien kadettien ja raja-
vartio-opintosuunnan kadettien vélilld (p=0,005) havaittiin istumaannousutestin tuloksien

osalta tilastollisesti merkitsevdd eroa. Muiden ryhmien vililld ei havaittu tilastollisesti merkit-

sevdd eroa istumaannousutestin tulosten osalta. (taulukko 8)
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Taulukko 8
Itseraportoidun istumannousutestin keskiarvot ja keskihajonnat, toistoa minuutissa, n=373
Keskiarvo + keskihajonta N
Ensimmaéinen vuosikurssi (toistoa/min) 46+ 9 178
Toinen vuosikurssi (toistoa/min) 51 £ 8** 138
Kolmas vuosikurssi (toistoa/min) 51 £ 7H**4 57
Maavoimat (toistoa/min) 47 £ 8 218
Merivoimat (toistoa/min) 49+ 10 46
[Imavoimat (toistoa/min) 51 £9% 79
Rajavartio-opintosuunta (toistoa/min) 52 £ T*# 30
Kaikki yhteensd (toistoa/min) 48+ 9 373

*#%=p<0,001 ensimmdiisen vuosikurssin istumaannousutestin tulosten keskiarvo
verrattuna toiseen vuosikurssiin. ***#=p<0,001 ensimmaéisen vuosikurssin istu-
maannousutestin  tulosten keskiarvo verrattuna kolmanteen vuosikurssiin.
*=p<0,05 Maavoimien opiskelijoiden istumaannousutestin tulosten keskiarvo ver-
rattuna Ilmavoimien opiskelijoihin. *#=p<0,05 Maavoimien opiskelijoiden istu-
maannousutestin tulosten keskiarvo verrattuna rajavartio-opintosuunnan opiskeli-
joihin.

Kadettikurssien keskiarvot lihaskuntopisteissd olivat vélilld 134—150 pistettd. Ensimmaéisen
vuosikurssin kadeteilla oli heikoin tulos lihaskuntopisteissd (134 pistettd). Lihaskuntopistei-
den suunta on nouseva, kun siirrytddn vuosikursseissa eteenpdin toiselle ja kolmannelle vuo-
sikurssille. Kolmas vuosikurssi sai parhaat lihaskuntopisteet (150 pistettd). Ensimmaéisen vuo-
sikurssin sekd toisen ja kolmannen vuosikurssin vélilld havaittiin tilastollisesti merkitsevaa
eroa lihaskuntopisteissd (p=<0,001). Maavoimien ja Ilmavoimien kadettien lihaskuntopisteet
erosivat toisistaan tilastollisesti merkitsevisti (p=<0,001). Liséksi Maavoimien ja rajavartio-
opintosuunnan kadettien lihaskuntopisteet erosivat tilastollisesti merkitsevésti toisistaan
(p=0,003). Muiden ryhmien vililld ei havaittu tilastollisesti merkitsevédd eroa lihaskuntopis-

teiden osalta. (taulukko 9)
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Taulukko 9
Lihaskuntopisteiden keskiarvot ja keskihajonnat, pistettd, n=371

Keskiarvo + keskihajonta N
Ensimmaéinen vuosikurssi (pistettd) 134 +20 177
Toinen vuosikurssi (pistettd) 146 £ 21 138
Kolmas vuosikurssi (pistettd) 150 + 18%** 57
Maavoimat (pistettd) 137 +20 217
Merivoimat (pistettd) 143 £24 45
[Imavoimat (pistettd) 149 + 21%**4# 79
Rajavartio-opintosuunta (pistettd) 151 £ 19* 30
Kaikki yhteensd (pistettd) 141 £21 371

*#%=p<0,001 ensimmdiisen vuosikurssin lihaskuntopisteiden keskiarvo verrattuna
kolmanteen vuosikurssiin. ***#=p<(0,001 Maavoimien opiskelijoiden lihaskunto-
pisteiden keskiarvo verrattuna Ilmavoimien opiskelijoihin. *=p<0,05 Maavoimien
opiskelijoiden lihaskuntopisteiden keskiarvo verrattuna rajavartio-opintosuunnan
opiskelijoihin.

9.3.  Vapaa-ajan litkkumisen kuvailevat tulokset

Taulukosta ilmenee vastaajien 12 kuukauden aikana sddnnéllisesti vapaa-ajalla tapahtunut
fyysinen rasitus, joka on kestényt kerrallaan vihintdin 20 minuuttia. Kohderyhmén harjoittelu
painottuu selvésti voimaperdiseen ja rasittavaan kestiavyysliikuntaan (73,8%) seké lihaskunto-
harjoitteluun (73,5%). Téassd kysymyksessd vastaajilla oli mahdollisuus vastata useampaan

vastausvaihtoehtoon. (taulukko 10)

Taulukko 10
Itseraportoitu vapaa-ajan liikkuminen edellisen 12 kuukauden aikana

% N
Ei juuri mitdédn sdédnnollista litkuntaa 2,9 11
Verkkaista ja rauhallista kestivyysliikuntaa 36,4 136
Ripeda ja reipasta kestidvyysliikuntaa 43,9 164
Voimaperdisti ja rasittavaa kestdvyysliikuntaa 73,8 276
Lihaskuntoharjoittelua 73,5 275

Taulukossa 11 kuvataan vastaajien harrastamaa vapaa-ajan litkuntaa minuutteina viimeisen 12
kuukauden aikana. Huomioon on otettu kaikki sellainen sddnnéllisesti vapaa-ajalla tapahtunut
fyysinen rasitus, joka on kestényt kerrallaan vdhintdédn 20 minuuttia. Eniten vapaa-ajalla har-
rastetaan lihaskuntoharjoittelua, keskiarvolla 230 minuuttia viikossa. Téssd kysymyksessd

vastaajilla oli mahdollisuus vastata useampaan vastausvaihtoehtoon. (taulukko 11)



Taulukko 11
Itseraportoitu vapaa-ajan liikkuminen edellisen 12 kuukauden aikana, mddrdt minuutteina
viikossa

40

Keskiarvo + keskihajonta N

Verkkaista ja rauhallista kestdvyysliikuntaa (min/vko) 199 + 158 111
Ripeédd ja reipasta kestdvyysliikuntaa (min/vko) 145 +£103 139
Voimaperdisti ja rasittavaa kestdavyysliikuntaa (min/vko) 143 +98 245
Lihaskuntoharjoittelua (min/vko) 230+ 149 242

Valtaosa vastaajista harrastaa ripedd ja rasittavaa litkuntaa vdhintddn kaksi kertaa viikossa.

Yhdeksén vastaajaa ei harrasta viikoittain juuri mitdén vapaa-ajan liikuntaa. (taulukko 12)

Taulukko 12
Itseraportoitu vapaa-ajan liikkuminen viikoittain, n=374

% N
En juuri mitdén liikkuntaa 24 9
Verkkaista ja rauhallista litkuntaa yhtend tai useampana pédivand 5,1 19
Ripedi ja reipasta litkuntaa noin kerran viikossa 11,0 41
Ripeii ja reipasta liikuntaa noin kaksi kertaa viikossa 24,1 90
Ripedi ja reipasta litkuntaa noin kolme kertaa viikossa 24,3 91
Ripedd ja reipasta liitkuntaa ainakin nelji kertaa viikossa 33,1 124

Rasittavan ja kuntoa kehittavén litkunnan harrastaminen noin 1-2 kertaa viikossa on yleisinti
vastaajien keskuudessa. Kuitenkin kolmannes vastaajista harrastaa rasittavaa ja kuntoa kehit-

tavia litkuntaa yli kolme kertaa viikossa. (taulukko 13)

Taulukko 13
Itseraportoitu rasittava ja kuntoa kehittdvd litkunta keskimddrin viikon aikana, n=374

% N
En harrasta rasittavaa ja kuntoa kehittévaa litkuntaa 9,4 35
Yhden kerran viikossa 30,2 113
Kaksi kertaa viikossa 26,7 100
Kolme kertaa viikossa 16,8 63
Nelja kertaa viikossa 9,9 37
Viisi kertaa viikossa 4,6 17
Kuusi kertaa viikossa 1,3 5
Seitsemin kertaa viikossa 1,1 4

Suurin osa vastaajista harrastaa kestdvyystyyppistéd litkuntaa 1-3 kertaa viikossa, vastausten
painottuessa 1-2 harjoituskertaan viikossa. Noin 10 prosenttia vastaajista ei harrasta laisin-

kaan kestdvyystyyppistd liikuntaa. (taulukko 14)



Taulukko 14
Itseraportoitu kestivyystyyppinen litkunta, kertoja viikossa, n=374
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% N
En harrasta kestivyystyyppisté liitkuntaa 10,2 38
Yhden kerran viikossa 30,5 114
Kaksi kertaa viikossa 32,9 123
Kolme kertaa viikossa 16,6 62
Nelja kertaa viikossa 5,3 20
Viisi kertaa viikossa 3,2 12
Kuusi kertaa viikossa 0,5 2
Seitsemin kertaa viikossa tai enemmaén 0,8 3

Vastaajista 50 prosenttia harrastaa kestdvyystyyppistd liikkuntaa 30-90 minuuttia viikossa,

mutta kuitenkin vastaajista yli kolmannes harrastaa kestdvyystyyppistd litkuntaa 90—180 mi-

nuuttia viikossa. (taulukko 15)

Taulukko 15

Itseraportoitu kestdavyystyyppinen litkunta, mddrid viikossa, n=374

% N
En harrasta kestavyystyyppisti liikkuntaa 7,2 27
Alle 15 minuuttia viikossa 1,9 7
16-30 minuuttia viikossa 5,6 21
30-60 minuuttia viikossa 26,5 99
60-90 minuuttia viikossa 23,5 88
90-120 minuuttia viikossa 13,1 49
120-150 minuuttia viikossa 9,6 36
150-180 minuuttia viikossa 4.6 17
Enemmaén kuin 3 tuntia viikossa 8,0 30

Noin 63 prosenttia vastaajista harrastaa lihasvoimaa kehittidvad litkuntaa 1-3 kertaa viikossa
ja noin 23 prosenttia harrastaa lihasvoimaa kehittdvéa litkuntaa vihintdan neljd kertaa viikos-

sa. Yleisintd on harrastaa kyseistd litkuntamuotoa yhden kerran viikossa (27,0%). (taulukko

16)

Taulukko 16

Itseraportoitu lihasvoimaa kehittivd liikunta, kertoja viikossa, n=374

% N
En harrasta lihasvoimaa kehittdvaa litkuntaa 13,4 50
Yhden kerran viikossa 27,0 101
Kaksi kertaa viikossa 16,3 61
Kolme kertaa viikossa 19,5 73
Nelja kertaa viikossa 11,8 44
Viisi kertaa viikossa 9,1 34
Kuusi kertaa viikossa 2.4 9
Seitsemin kertaa viikossa tai enemmaén 0,5 2




Lihasvoiman maaréllinen harjoittelu jakautuu kohtalaisen tasaisesti vastaajien keskuudessa.
Noin neljdnnes vastaajista harrastaa lihasvoimaa kehittdvdd litkkuntaa enemman kuin kolme
tuntia viikossa ja noin 40 prosenttia harrastaa lihasvoimaa kehittivda litkuntaa 30—120 mi-

nuuttia viikossa. (taulukko 17)

Taulukko 17
Itseraportoitu lihasvoimaa kehittdvd litkunta, mddrid viikossa, n=374
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% N
En harrasta lihasvoimaa kehittdvaa litkuntaa 12,3 46
Alle 15 minuuttia viikossa 2.4 9
16-30 minuuttia viikossa 5,9 22
30-60 minuuttia viikossa 15,0 56
60-90 minuuttia viikossa 12,8 48
90-120 minuuttia viikossa 11,8 44
120-150 minuuttia viikossa 8,8 33
150-180 minuuttia viikossa 5,6 21
Enemmaén kuin 3 tuntia viikossa 25,4 95

Noin 60 prosenttia vastaajista harrastaa liikkuvuus- ja kehonhuoltoharjoittelua 1-3 kertaa vii-

kossa ja yli kolmannes vastaajista jattaa tekemaittd kyseisié harjoitteita (taulukko 18).

Taulukko 18
Itseraportoitu litkkuvuus- ja kehonhuoltoharjoittelu, kertoja viikossa, n=374

% N
En harrasta liikkkuvuus- ja kehonhuoltoharjoitteita 35,5 133
Yhden kerran viikossa 38,5 144
Kaksi kertaa viikossa 13,4 50
Kolme kertaa viikossa 8,8 33
Nelja kertaa viikossa 1,1 4
Viisi kertaa viikossa 1,9 7
Kuusi kertaa viikossa 0,0 0
Seitsemén kertaa viikossa tai enemmain 0,8 3

Vain noin 22 prosenttia vastaajista harrastaa litkkuvuus- ja kehonhuoltoharjoittelua yli 30

minuuttia viikossa ja noin 30 prosenttia vastaajista ei harrasta kyseisté harjoittelumuotoa lai-

sinkaan (taulukko 19).
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Taulukko 19
Itseraportoitu liikkuvuus- ja kehonhuoltoharjoittelu, mddrid viikossa, n=374

% N
En harrasta liikkkuvuus- ja kehonhuoltoharjoitteita 29.9 112
Alle 15 minuuttia viikossa 21,6 81
16-30 minuuttia viikossa 26,2 98
30-60 minuuttia viikossa 15,8 59
60-90 minuuttia viikossa 43 16
90-120 minuuttia viikossa 1,1 4
120-150 minuuttia viikossa 0,5 2
150-180 minuuttia viikossa 0,3 1
Enemmaén kuin 3 tuntia viikossa 0,3 1

Kyselyssd vastaajia pyydettiin lisdksi kertomaan heiddn oma mielipiteensd liikunnasta ja se,
ettd harrastavatko he kilpailullista urheilua. Valtaosa (96,8%) vastaajista suhtautui liikuntaan
hyvin myonteisesti sekd 17,1 prosenttia vastaajista harrasti kilpailullista urheilua kyselyhet-

kella.
9.4. Vapaa-ajan litkunnan ja fyysisen kunnon yhteydet

Vauhdittoman pituushypyn, istumaannousun ja etunojapunnerrustestin tulosten sekd 12 mi-
nuutin juoksutestin tulosten vililld havaittiin heikkoa korrelaatiota (r=0,28-0,35, p=<0,001).
Lihaskuntopisteiden ja 12 minuutin juoksutestin tulosten vélilld havaittiin kohtalaista korre-

laatiota (r=0,40, p=<0,001). (taulukko 20)

Taulukko 20
12 minuutin juoksutestin korrelaatiot muihin kuntotesteihin sekd lihaskuntopisteisiin

r p N
Vauhditon pituushyppy (cm) 0,28***  <0,001 371
Istumaannousu (toistoa/min) 0,35*%**  <0,001 373
Etunojapunnerrus (toistoa/min) 0,32***  <0,001 373
Lihaskuntopisteet (pistettd) 0,40***  <0,001 371

*#%=p<0,001 vauhdittoman pituushyppytestin, istumaannousutestin ja etunoja-
punnerrustestin tulos seka lihaskuntopisteet verrattuna 12 minuutin juoksutestin tu-
lokseen.



Rasittavan ja kuntoa kehittdvéin litkunnan sekd kestdvyystyyppisen litkunnan harjoitteluker-
roissa havaittiin heikkoa korrelaatiota 12 minuutin juoksutestin tulosten kanssa (r=0,27,
p=<0,001). Rasittavan ja kuntoa kehittdvén litkunnan seké lihasvoimaa kehittdvan liikunnan
ja litkkuvuus- ja kehonhuoltoharjoitteiden vélilld ei havaittu tilastollisesti merkitsevad korre-
laatiota, kun tarkasteltiin harjoittelukertoja viikossa. (taulukko 21) Kestdvyystyyppisen lii-
kunnan seka litkkuvuus- ja kehonhuoltoharjoitteiden tuloksissa havaittiin heikkoa korrelaatio-
ta 12 minuutin juoksutestin tulosten kanssa (r=0,34, p=<0,001) ja (r=0,15, p=0,004), tarkastel-
lessa vapaa-ajan liikunnan méérid viikossa. Vapaa-ajalla suoritetun lihasvoimaa kehittivin
litkkunnan maérien ja 12 minuutin juoksutestin tulosten vélilld ei havaittu tilastollisesti merkit-
sevdd korrelaatiota. (taulukko 22) Vauhdittoman pituushyppytestin tuloksen ja lihasvoimaan
kehittdvan litkunnan médrien (viikossa) osalta havaittiin heikkoa korrelaatiota vauhdittoman
pituushyppytestin tulosten kanssa (1=0,19, p=<0,001). Rasittavan ja kuntoa kehittdvan liikun-
nan, kestidvyystyyppisen liikunnan ja liikkuvuus- ja kehonhuoltoharjoitteiden méérin (viikos-
sa) sekd vauhdittoman pituushyppytestin tulosten vililld ei havaittu tilastollisesti merkitsevad

korrelaatiota. (taulukko 23)
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Taulukko 21

12 minuutin juoksutestin tulosten korrelaatiot vapaa-ajan litkunnan kertoihin viikossa
r p N

Rasittava ja kuntoa kehittéva litkunta 0,27***  <0,001 373

Kestivyystyyppinen liikunta 0,27***  <0,001 373

Lihasvoimaa kehittiava litkunta 0,08 0,131 373

Liikkuvuus- ja kehonhuoltoharjoitteet 0,08 0,111 373

*#%=p<0,001 rasittava ja kuntoa kehittéva litkunta seki kestdvyystyyppinen lii-
kunta (kertoja viikossa) verrattuna 12 minuutin juoksutestin tulokseen.

Taulukko 22
12 minuutin juoksutestin tulosten korrelaatiot vapaa-ajan litkunnan mddriin, minuuttia viikos-
sa

r p N
Kestdvyystyyppinen liikunta (min/vko) 0,34***  <0,001 373
Lihasvoimaa kehittdava litkunta (min/vko) 0,08 0,106 373
Liikkuvuus- ja kehonhuoltoharjoitteet (min/vko) 0,15* 0,004 373

*#%=p<0,001 kestdvyystyyppisen litkunnan (méairai viikossa) verrattuna 12 mi-
nuutin juoksutestin tulokseen. *=p<0,05 liikkuvuus- ja kehonhuoltoharjoitteet
(minuuttia viikossa) verrattuna 12 minuutin juoksutestin tulokseen.



Taulukko 23
Vauhdittoman pituushyppytestin tulosten korrelaatiot vapaa-ajan litkunnan kertoihin viikossa

r p N
Rasittava ja kuntoa kehittdva litkunta 0,10 0,054 371
Kestavyystyyppinen liikunta 0,02 0,764 371
Lihasvoimaa kehittiva liikunta 0,19***  <0,001 371
Liikkuvuus- ja kehonhuoltoharjoitteet 0,10 0,066 371

*#*=p<(,001 lihasvoimaa kehittdvén litkunnan (kertoja viikossa) verrattuna vauh-
dittoman pituushyppytestin tulokseen.

Lihasvoimaan kehittdvén litkunnan seké liikkuvuus- ja kehonhuoltoharjoitteiden osalta ha-
vaittiin heikkoa korrelaatiota vauhdittoman pituushyppytestin tulosten kanssa (r=0,17,
p=0,001) ja (r=0,12, p=0,021), tarkasteltacssa vapaa-ajan litkunnan maiirid viikossa. Kesta-
vyystyyppisen litkunnan méérilld (viikossa) ja vauhdittoman pituushyppytestin tulosten valilla
ei havaittu tilastollisesti merkitsevdd korrelaatiota. (taulukko 24) Istumaannousutestin tulos
korreloi heikosti rasittavan ja kuntoa kehittdvan sekd lihasvoimaa kehittavén litkunnan (kerto-
ja viikossa) kanssa (r=0,22-0,27, p=<0,001). Heikkoa korrelaatiota havaittiin myos kesté-
vyystyyppisen liikunnan (kertoja viikossa) ja istumaannousutestin vélilld (r=0,16, p=0,003).
Liikkuvuus- ja kehonhuoltoharjoitteiden kerroilla (viikossa) ja istumaannousutestin tulosten
vililla ei havaittu tilastollisesti merkitsevdéd korrelaatiota. (taulukko 25) Kestidvyystyyppisen
litkkunnan ja lihasvoimaa kehittdvédn litkunnan méérien (viikossa) osalta havaittiin heikkoa
korrelaatiota istumaannousutestin tulosten kanssa (r=0,25, p=<0,001) ja (r=0,17, p=0,001).
Liikkuvuus- ja kehonhuoltoharjoitteiden maarilla (viikossa) sekd istumaannousutestin tulosten

vililla ei havaittu tilastollisesti merkitsevdd korrelaatiota. (taulukko 26)

Taulukko 24
Vauhdittoman pituushyppytestin tulosten korrelaatiot vapaa-ajan liikunnan mddriin, minuut-
tia viikossa

r p N
Kestivyystyyppinen litkunta (min/vko) 0,05 0,339 371
Lihasvoimaa kehittéva liikunta (min/vko) 0,17* 0,001 371
Liikkuvuus- ja kehonhuoltoharjoitteet (min/vko) 0,12* 0,021 371

*=p<0,05 lihasvoimaa kehittdva litkkunta seké litkkuvuus- ja kehonhuoltoharjoitteet
(minuuttia viikossa) verrattuna vauhdittoman pituushyppytestin tulokseen.
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Taulukko 25
Istumaannousutestin tulosten korrelaatiot vapaa-ajan litkunnan kertoihin viikossa

r p N
Rasittava ja kuntoa kehittdva liitkunta 0,22***  <0,001 373
Kestavyystyyppinen liikunta 0,16* 0,003 373
Lihasvoimaa kehittiva liikunta 0,27***  <0,001 373
Liikkuvuus- ja kehonhuoltoharjoitteet 0,07 0,177 373

*#*=p<(,001 rasittava ja kuntoa kehittdvé liikunta ja lihasvoimaa kehittava liitkun-
ta (kertoja viikossa) verrattuna istumaannousutestin tulokseen. *=p<0,05 kesta-
vyystyyppinen liikunta (kertoja viikossa) verrattuna istumaannousutestin tulok-
seen.

Taulukko 26
Istumaannousutestin tulosten korrelaatiot vapaa-ajan liitkunnan mddriin viikossa, minuuttia
viikossa

r p N
Kestavyystyyppinen liikunta (min/vko) 0,17* 0,001 373
Lihasvoimaa kehittava liitkunta (min/vko) 0,25%**  <0,001 373
Liikkuvuus- ja kehonhuoltoharjoitteet (min/vko) 0,09 0,100 373

**#*=p<(,001 lihasvoimaa kehittdva liikunta (minuuttia viikossa) verrattuna istu-
maannousutestin tulokseen. *=p<0,05 kestavyystyyppinen liikunta (minuuttia vii-
kossa) verrattuna istumaannousutestin tulokseen.

Lihasvoimaa kehittdvén liikunnan kertojen (viikossa) ja etunojapunnerrustestin tulosten valil-
14 havaittiin kohtalaista korrelaatiota (1=0,44, p=<0,001) seki rasittavan ja kuntoa kehittdvin
litkkunnan sekd kestdvyystyyppisen liikunnan kertojen (viikossa) ja etunojapunnerrustestin
tulosten valilld havaittiin heikkoa korrelaatiota (r=0,28, p=<0,001) ja (r=0,14, p=0,009). Liik-
kuvuus- ja kehonhuoltoharjoitteiden kerroilla (viikossa) ja etunojapunnerrustestin vélilld ei
havaittu tilastollisesti merkitsevda korrelaatiota. (taulukko 27) Lihasvoimaa kehittdvan litkun-
nan madrien (viikossa) ja etunojapunnerrustestin tulosten vélilld havaittiin kohtalaista korre-
laatiota (r=0,41, p=<0,001). Liséksi kestdvyystyyppisen liitkunnan seki liikkuvuus- ja kehon-
huoltoharjoitteiden méérien (viikossa) osalta havaittiin heikkoa korrelaatiota etunojapunner-
rustestin tulosten kanssa (r=0,13, p=0,015) ja (r=0,11, p=0,027). (taulukko 28) Lihasvoimaa
kehittavan litkunnan kerroilla (viikossa) ja lihaskuntopisteiden vililld havaittiin kohtalaista
korrelaatiota (r=0,42, p=<0,001). Rasittavan ja kuntoa kehittavan liikunnan, kestavyystyyppi-
sen litkunnan ja litkkuvuus- ja kehonhuoltoharjoitteiden harjoituskerroilla (viikossa) ja lihas-
kuntopisteiden vélilld havaittiin heikkoa korrelaatiota (r=0,27, p=<0,001), (r=0,15, p=0,004)
ja (r=0,10, p=0,047). (taulukko 29)
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Taulukko 27
Etuojapunnerrustestin tulosten korrelaatiot vapaa-ajan liitkunnan kertoihin viikossa

r p N
Rasittava ja kuntoa kehittdva litkunta 0,28***  <(0,001 373
Kestavyystyyppinen liikunta 0,14* 0,009 373
Lihasvoimaa kehittiva liikunta 0,44***  <0,001 373
Liikkuvuus- ja kehonhuoltoharjoitteet 0,08 0,094 373

*#*=p<(,001 rasittava ja kuntoa kehittdvé liikkunta seki lihasvoimaa kehittiava lii-
kunta (kertoja viikossa) verrattuna etunojapunnerrustestin tulokseen. *=p<0,05
kestdvyystyyppinen litkunta (kertoja viikossa) verrattuna etunojapunnerrustestin

tulokseen.
Taulukko 28
Etuojapunnerrustestin tulosten korrelaatiot vapaa-ajan litkunnan mddriin viikossa
r p N
Kestivyystyyppinen liikunta (min/vko) 0,13* 0,015 373
Lihasvoimaa kehittidva liikunta (min/vko) 0,41***  <0,001 373
Liikkuvuus- ja kehonhuoltoharjoitteet (min/vko) 0,11%* 0,027 373

*#%=p<(0,001 lihasvoimaa kehittidva litkunta (minuuttia viikossa) verrattuna etu-
nojapunnerrustestin tulokseen. *=p<0,05 kestidvyystyyppinen liikunta seka liikku-
vuus- ja kehonhuoltoharjoitteet (minuuttia viikossa) verrattuna etunojapunnerrus-
testin tulokseen.

Taulukko 29
Lihaskuntopisteiden korrelaatiot vapaa-ajan litkunnan kertoihin viikossa

r p N
Rasittava ja kuntoa kehittava litkunta 0,27***  <0,001 371
Kestivyystyyppinen litkkunta 0,15% 0,004 371
Lihasvoimaa kehittiava liikunta 0,42***  <0,001 371
Liikkuvuus- ja kehonhuoltoharjoitteet 0,10%* 0,047 371

*#%=p<(,001 rasittava ja kuntoa kehittdvéi liikunta seki lihasvoimaa kehittiva lii-
kunta (kertoja viikossa) verrattuna lihaskuntopisteisiin. *=p<0,05 kestdvyystyyp-
pinen litkunta seki litkkuvuus- ja kehonhuoltoharjoitteet (kertoja viikossa) verrat-
tuna lihaskuntopisteisiin.



Lihasvoimaa kehittdvin liikkunnan maérilla (viikossa) ja lihaskuntopisteiden vililld havaittiin
kohtalaista korrelaatiota (r=0,38, p=<0,001) seka kestdvyystyyppisen liikunnan ja liitkkuvuus-
ja kehonhuoltoharjoitteiden maarilld (viikossa) sekd lihaskuntopisteiden valilld havaittiin
heikkoa korrelaatiota (r=0,16, p=0,003) ja (r=0,13, p=0,012). (taulukko 30) Voimaperdisen ja
rasittavan kestévyyslitkunnan méérien (viikossa) ja 12 minuutin juoksutestin tulosten valilla
havaittiin heikkoa korrelaatiota (1=0,24, p=<0,001). Verkkaisen ja rauhallisen kestivyyslii-
kunnan, ripeédn ja reippaan kestivyysliikunnan seka lihaskuntoharjoittelun maérilla (viikossa)
ja 12 minuutin juoksutestin tuloksen vililld ei havaittu tilastollisesti merkitsevéd korrelaatiota.
(taulukko 31). Verkkaisen ja rauhallisen kestdvyysliitkunnan, ripedn ja reippaan kestavyyslii-
kunnan, voimaperdisen ja rasittavan kestdvyysliikunnan méérat sekd lihaskuntoharjoittelu

eivit korreloineet tilastollisesti merkitsevésti vauhdittoman pituushyppytestin tuloksen kanssa
(taulukko 32).
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Taulukko 30

Lihaskuntopisteiden korrelaatiot vapaa-ajan litkunnan mddriin viikossa, minuuttia viikossa
r p N

Kestivyystyyppinen liikunta (min/vko) 0,16* 0,003 371

Lihasvoimaa kehittdva litkunta (min/vko) 0,38***  <(0,001 371

Liikkuvuus- ja kehonhuoltoharjoitteet (min/vko) 0,13* 0,012 371

*#%=p<0,001 lihasvoimaa kehittidva litkunta (minuuttia viikossa) verrattuna lihas-
kuntopisteisiin. *=p<0,05 kestdvyystyyppinen liikunta seka liikkuvuus- ja kehon-
huoltoharjoitteet (minuuttia viikossa) verrattuna lihaskuntopisteisiin.

Taulukko 31
12 minuutin juoksutestin tulosten korrelaatiot vapaa-ajan litkunnan mddriin, minuuttia viikos-
sa

r p N
Verkkainen ja rauhallinen kestivyysliikunta (min/vko) -0,12 0,204 111
Riped ja reipas kestidvyyslitkunta (min/vko) 0,06 0,488 139
Voimaperiinen ja rasittava kestdvyysliikunta (min/vko) 0,24***  <0,001 245
Lihaskuntoharjoittelu (min/vko) 0,01 0,923 242

*#%*=p<0,001 voimaperidinen ja rasittava kestdvyyslitkunta (minuuttia viikossa)
verrattuna 12 minuutin juoksutestin tuloksiin.

Taulukko 32
Vauhdittoman pituushyppytestin tulosten korrelaatiot vapaa-ajan liikunnan mddriin, minuut-
tia viikossa

r p N
Verkkainen ja rauhallinen kestdvyysliikunta (min/vko) 0,00 0,978 110
Ripei ja reipas kestdvyysliikunta (min/vko) -0,06 0,461 138
Voimaperdinen ja rasittava kestdvyyslitkunta (min/vko) 0,03 0,649 243
Lihaskuntoharjoittelu (min/vko) 0,10 0,117 240

Y14 olevien muuttujien valilld ei havaittu tilastollisesti merkitsevad korrelaatiota
p=<0,05.



Istumaannousutestin tulosten ja lihaskuntoharjoittelun maarien (viikossa) valilld havaittiin
heikkoa korrelaatiota (r=0,16, p=0,016), (taulukko 33). Etunojapunnerrustestin tulosten ja
lihaskuntoharjoittelun miérien (viikossa) vélilld havaittiin heikkoa korrelaatiota (r=0,29,
p=<0,001), (taulukko 34). Lihaskuntopisteiden ja lihaskuntoharjoittelun miirien (viikossa)
valilla havaittiin heikkoa korrelaatiota (r=0,27, p=<0,001), (taulukko 35). Verkkaisen ja rau-
hallisen, ripeédn ja reippaan ja voimaperdisen ja rasittavan kestivyysliikunnan seka istumaan-
nousutestin tulosten, etunojapunnerrustestin tulosten tai lihaskuntopisteiden vélilla ei havaittu

tilastollisesti merkitsevaa korrelaatiota (taulukko 33; taulukko 34; taulukko 35).
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Taulukko 33

Istumaannousutestin tulosten korrelaatiot vapaa-ajan liikunnan mddriin, minuuttia viikossa
r p N

Verkkainen ja rauhallinen kestdvyysliikunta (min/vko) 0,04 0,689 111

Ripei ja reipas kestdvyysliikunta (min/vko) 0,03 0,710 139

Voimaperdinen ja rasittava kestivyysliikunta (min/vko) 0,10 0,128 245

Lihaskuntoharjoittelu (min/vko) 0,16* 0,016 242

*=p<0,05 lihaskuntoharjoittelu (minuuttia viikossa) verrattuna istumaannousutes-
tin tuloksiin.

Taulukko 34
Etunojapunnerrustestin tulosten korrelaatiot vapaa-ajan liikunnan mdcdriin, minuuttia viikos-
sa

r p N
Verkkainen ja rauhallinen kestdvyysliikunta (min/vko) -0,02 0,815 111
Riped ja reipas kestdvyysliikunta (min/vko) -0,13 0,123 139
Voimaperdinen ja rasittava kestdvyyslitkunta (min/vko) 0,09 0,144 245
Lihaskuntoharjoittelu (min/vko) 0,29*%**  <0,001 242

***=p<0,001 lihaskuntoharjoittelu (minuuttia viikossa) verrattuna etunojapunner-
rustestin tuloksiin.

Taulukko 35
Lihaskuntopisteiden korrelaatiot vapaa-ajan litkunnan mddriin, minuuttia viikossa

r p N
Verkkainen ja rauhallinen kestdvyysliikunta (min/vko) 0,00 0,997 110
Riped ja reipas kestdvyysliikunta (min/vko) -0,08 0,329 138
Voimaperdinen ja rasittava kestdvyyslitkunta (min/vko) 0,01 0,110 243
Lihaskuntoharjoittelu (min/vko) 0,27***  <0,001 240

*#%=p<(,001 lihaskuntoharjoittelu (minuuttia viikossa) verrattuna lihaskuntopis-
teisiin.
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9.5. Elintapojen kuvailevat tulokset

Taulukosta 36 ilmenee alkoholin kdyttokerrat kolmen viimeisimmén kuukauden aikana. Suu-
rin osa vastaajista (55,4%) kéytti alkoholia 2—4 kertaa kuukaudessa ja viidennes vastaajista

kaytti alkoholia kaksi kertaa viikossa tai useammin viimeisen kolmen kuukauden aikana (tau-

lukko 36).

Taulukko 36
Itseraportoidut alkoholin kéiyttokerrat, kolmen viimeisen kuukauden aikana, n=374
% N
En kéyta alkoholia 7,0 26
Noin kerran kuukaudessa tai harvemmin 17,6 66
2-4 kertaa kuukaudessa 55,4 207
2-3 kertaa viikossa 17,9 67
4 kertaa viikossa tai useammin 2,1 8

Yli kolmannes kyselyyn vastanneista kiyttdd seitsemin annosta tai enemmén, niind péivini,
jolloin ovat kdyttineet alkoholia. Noin seitsemén prosenttia vastaajista ei kéyttdnyt alkoholia

ollenkaan. (taulukko 37)

Taulukko 37
Itseraportoidut alkoholin kdyttomddrdt pdivind, jolloin on kdyttdnyt alkoholia, n=374
% N
En kéytd alkoholia 6,9 26
1-2 annosta 20,1 75
3-4 annosta 20,6 77
5-6 annosta 18,2 68
7-9 annosta 15,2 57
10 annosta tai enemméan 19,0 71

Yli neljannes (26,2%) kyselyyn vastaajista kédyttdd alkoholia viikoittain yli kuuden annoksen

verran (taulukko 38).

Taulukko 38

Itseraportoidut alkoholin kiyttokerrat, 6 alkoholiannosta tai enemmdn yhdelld kdyttokerralla,
n=374

% N
En koskaan 9.9 37
Harvemmin kuin kerran kuukaudessa 29,1 109
Kerran kuukaudessa 34,8 130
Kerran viikossa 254 95

Péivittdin tai ldhes pdivittdin 0,8 3




Kyselyyn vastaajista vain hyvin pieni osa (5,9%) polttaa tupakkaa epédsdénnollisesti tai sdén-

nollisesti (taulukko 39).
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Taulukko 39
Itseraportoitu tupakointi, n=374

% N
En ole koskaan polttanut tupakkaa 56,4 211
En tilld hetkelld, mutta olen joskus polttanut tupakkaa satunnaisesti 30,5 114
En tilla hetkelld, mutta olen joskus polttanut tupakkaa sdannéllisesti 7,2 27
Kyllé poltan tupakkaa, mutta en sdénnollisesti 5,4 20
Kylla poltan tupakkaa sddannollisesti 0,5 2

Yli neljannes (27,3%) kyselyyn vastanneista kayttdd nuuskaa sdadnnollisesti (taulukko 40).

Taulukko 40
Itseraportoitu nuuskan kdytto, n=374

% N
En ole koskaan kiyttanyt nuuskaa 55,1 206
En téllé hetkelld, mutta olen joskus kédyttanyt nuuskaa satunnaisesti 7,5 28
En télld hetkelld, mutta olen joskus kdyttanyt nuuskaa sdédnnollisesti 4,8 18
Kylld kdytin nuuskaa, mutta en sddnnollisesti 5,3 20
Kyllé kéytdn nuuskaa sdénnollisesti 27,3 102

Taulukossa on savukkeiden mééra ja nuuskan kéyttokerrat vuorokaudessa. Kadetit, jotka polt-
tavat tupakkaa tupakoivat keskiarvolla 6,5 savuketta vuorokaudessa. Nuuskaa kayttavit kade-

tit nuuskaavat keskiarvolla 9,3 kerta-annosta vuorokaudessa. (taulukko 41)

Taulukko 41

Itseraportoidun tupakoinnin ja nuuskan kdayton keskiarvot ja keskihajonnat
Keskiarvo + keskihajonta N

Tupakkaa vuorokaudessa (savuke) 6,5+7,4 11

Nuuskaa vuorokaudessa (nuuskauskerta) 9,3+5,0 121

Taulukosta ilmenee prosentuaaliset osuudet vastaajista ja ndiden perusteella syodyt padateriat
ja vilipalat. Kadeteista suurin osa syd aamupalan joka pidivd, mutta kuitenkin 8,3% ei syo
ollenkaan aamupalaa ja 29,9% vain 1-4 arkipdivana viikossa. Yli puolet kadeteista ei syo vi-
lipaloja (51,8%) pois lukien iltapala, jonka jattdd syomattd vain 6,7% arkipdivind. Lounaan

(94,7%) ja paivillisen (92,5%) syo0 ldhes kaikki kadetit jokaisena arkipdivand. (taulukko 42)
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Taulukko 42
Itseraportoitujen pddaterioiden ja vilipalojen prosentuaaliset mddrdt ja keskiarvot, kertaa
viikossa (arkipdivind), n=374

en syo 1-2 pdivind  3-4 pdivind  joka pdivd Keskiarvo
% % % %
Aamupala 8,3 10,9 19,0 61,8 33
Lounas 0,3 0,5 4.5 947 39
Paivéllinen 0,6 0,5 6,4 92,5 3,9
Aamupdivén vilipala 60,2 28,3 8,3 3,2 1,5
[ltapdivén valipala 46,2 32,1 16,6 5,1 1,8
Iltapala 6,7 8,0 18,2 67,1 3,5
Muut vilipalat 48,9 39,0 8,0 3,5 1,7

Vihannesten ja juuresten syonti painottuu selvisti kahteen annokseen péivéssi (47,6%). Kui-

tenkin suurin osa vastaajista (81%) sy0 vihanneksia ja juureksia péivittdin. (taulukko 43)

Taulukko 43
Itseraportoidut vihannesten ja juuresten syontimddrdt, kertoja (annos=1dl tai 1 keskikokoinen
vihannes / juures), n=374

% N
3 annosta péivdssd tai enemman 12,0 45
2 annosta paivassi 47,6 178
1 annoksen péivéssa 21,4 80
4-6 annosta viikossa 12,6 47
1-3 annosta viikossa 4,5 17
Vihemman kuin 1 annoksen viikossa tai ei lainkaan 1,9 7

Hedelmid ja marjoja syd védhintddn kerran viikossa 90,6 prosenttia vastaajista. Péivittdin he-
delmid ja marjoja syd 39,8 prosenttia vastaajista. 9,4 prosenttia vastaajista syé hedelmia ja

marjoja vihemman kuin kerran viikossa. (taulukko 44)

Taulukko 44
Itseraportoidut hedelmien ja marjojen syontimddrdt, kertoja (annos=1dl tai 1 keskikokoinen

hedelmd), n=374

% N
2 annosta péivéssd tai enemmén 9.6 36
1 annoksen péivéssd 30,2 113
4-6 annosta viikossa 17,1 64
1-3 annosta viikossa 33,7 126

Viahemman kuin 1 annoksen viikossa tai ei lainkaan 9,4 35




Péhkindiden, siementen ja manteleiden syonti vastaajien osalta painottuu alle yhteen annok-
seen viikossa tai ei lainkaan (45,2%). Paivittdin pdhkinéitd, siemenid ja manteleita syd 9,3

prosenttia vastaajista sekd viikoittain 54,8 prosenttia vastaajista. (taulukko 45)
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Taulukko 45

Itseraportoidut pdhkindiden, siementen ja manteleiden syonti, kertoja (annos=2 rkl), n=374
% N

2 annosta péividssd tai enemmén 1,3 5

1 annoksen péivéssa 8,0 30

4-6 annosta viikossa 8,3 31

1-3 annosta viikossa 37,2 139

Viahemman kuin 1 annoksen viikossa tai ei lainkaan 45,2 169

Suurin osa vastaajista kiyttda kotona ruoanlaitossa kasvidljya tai juoksevaa kasvioljyvalmis-
tetta (63,4%). Seuraavaksi yleisimmait rasvat ruoanvalmistuksessa ovat voi-kasvidljyseos

(17,6%) sekd margariini, jossa 55—-80% rasvaa (8,6%). (taulukko 46)

Taulukko 46
Itseraportoidut ruoanlaitossa kéytetyt rasvat, kotona valmistettu ruoka, n=374

% N
Kasvioljy tai juoksevaa kasvioljyvalmiste 63,4 237
Margariini, jossa 55-80% rasvaa 8,6 32
Kasvistanioli- tai kasvisterolimargariini 1,6 6
Talousmargariini 0,0 0
Voi-kasvisoljyseos 17,6 66
Voi 5,1 19
Ei mitdan / kotona ei valmisteta ruokaa 0,5 2
En osaa sanoa 3,2 12

Kana- ja broileriruokien seki liharuokien syonti on noin kolminkertaista verrattuna muihin

padruoka-aineisiin. Kalaruokia syoddian keskimdirin noin puolitoista kertaa viikossa. (tauluk-

ko 47)

Taulukko 47
Itseraportoitu pddruoka-aineiden syonti, kertoja viikossa

Keskiarvo + keskihajonta N

Kalaruokia, kertaa viikossa 1,4+£0,8 374
Makkararuokia, kertaa viikossa 1,0+ 0,8 374
Kana- ja broileriruokia, kertaa viikossa 3,3+£2,0 374
Liharuokia, kertaa viikossa 3,1+1,7 374

Pairuokana kasvisruokia, kertaa viikossa 1,0£1,7 374




Kadettien kdyttimien maitovalmisteiden painotus on selvisti rasvattomassa maidossa, piimés-
sd, jogurtissa, viilissd ja rahkassa, vastaajien syodessé keskiarvolla 3,3 desilitraa pédivassa ky-
seisid maitovalmisteita. Keskirasvaisia maitovalmisteita kiytetdéin keskiméérin 1,4 desilitraa

paivassi. (taulukko 48)

Taulukko 48
Itseraportoitu nestemdisten maitovalmisteiden kdytto, desilitraa pdivdssd, (dl/pv)

Keskiarvo + keskihajonta N

Rasvaton maito, piimd, jogurtti, viili tai rahka (dl/pv) 3,3+£5,1 374
Ykkosmaito tai vihdrasvainen piima (dl/pv) 0,5+1,5 374
Keskirasvaisia valmisteita, kevytmaito, kevytviili 1,4+£3,0 374
(dl/pv) 04+1,5 374

Rasvainen maito, piima tai jogurtti (dl/pv)

Viljavalmisteiden kdyttd painottuu kadettien osalta ruis- ja nékkileipddn seké hiiva-, graham-,
kaura- ja sekaleipdén tai sémpyldn syontiin. Lisdksi puuroa syodéddn keskiarvolla 1,4 desilitraa

paivissa. (taulukko 49)

Taulukko 49
Itseraportoitu viljavalmisteiden kdytto, pdivissd

Keskiarvo + keskihajonta N

Ruis- tai nikkileipaviipaletta 1,6 1,3 374
Hiiva-, graham-, kaura-, sekaleipi tai simpyl4 viipaletta 1,4+ 1,2 374
Ranskanleipa tai patonki viipaletta 0,2+0,6 374
Puuroa, desilitraa 1,4+2,2 374
Aamiaismuroja, desilitraa 0,3+0,8 374
Myslid, desilitraa 0,7£5,2 374
Pullaviipaletta 0,2+0,5 374

Y1i puolet kadeteista (54,6%) syovit pikaruokatyyppistd ruokaa véhintddn kerran viikossa.
44,4 prosenttia kadeteista syo pikaruokaa 1-3 annosta kuukaudessa tai harvemmin. (taulukko

50)

Taulukko 50
Itseraportoitu pikaruokatyyppisen ruoan syonti, annosta, n=374

% N
Vihemmaén kuin 1 annoksen kuukaudessa tai ei lainkaan 4,0 15
1-3 annosta kuukaudessa 41,4 155
1-3 annosta viikossa 48,9 183
4-6 annosta viikossa 5.4 20

1 annoksen tai enemmén pdivassi 0,3 1




Kadettikurssien opiskelijoiden makeiden leivonnaisten syonti on suurimmalla osalla vastaajis-
ta viikoittaista. Noin 60 prosenttia kadeteista syd makeita leivonnaisia vihintdén kerran vii-

kossa ja noin kolmannes véhintién kerran kuukaudessa. (taulukko 51)

Taulukko 51
Itseraportoitu makeiden leivonnaisten, jddtelon, vanukkaiden tai suklaan syonti, annosta,
n=374
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% N
Viahemman kuin 1 annoksen kuukaudessa tai ei lainkaan 6.9 26
1-3 annosta kuukaudessa 33,2 124
1-3 annosta viikossa 473 177
4-6 annosta viikossa 9,9 37
1 annoksen tai enemmén paivéssi 2,7 10

Kadettikurssien opiskelijoiden juodut juomat painottuvat padasiassa kahvin sekd veden juon-
tiin. Kadetit juovat keskiarvolla kahvia 25 kupillista sekd vettd 51 kupillista viikon aikana.
Vihemmin kulutettuja juomia ovat mm. virvoitus ja energiajuomat seké tee. Tdysmehua ka-

detit juovat keskiarvolla kolme kupillista viikossa. (taulukko 52)

Taulukko 52
Itseraportoitu nestemdisten juomien kdytto keskimddrin viikon aikana, kupillista (2dl)

Keskiarvo + keskihajonta N

Tee, kupillista 1,0+£2,8 374
Kahvi, kupillista 25,0+ 25,1 374
Vesi, kupillista 51,0£42.9 374
Sokerillinen virvoitusjuoma tai energiajuoma, kupillista 0,1 £ 0,2 374
Sokeroimaton virvoitusjuoma tai energiajuoma, kupillista 0,2 £ 0,3 374
Tdysmehu, kupillista 3,0£48 374
Sokeroitu mehu, kupillista 2,1+6,2 374

9.6. Elintapojen ja fyysisen kunnon yhteydet

Alkoholin kiayttod tarkastellessa tilastollista merkitsevyyttd havaittiin fyysisen suorituskyvyn
ja sen vililld, kuinka useasti alkoholia juodaan kuusi annosta tai enemmén yhdelld kiyttoker-
ralla. Ne, jotka joivat alkoholia useammin kuusi annosta tai enemmin yhdelld kéyttokerralla,
suoriutuivat heikommin 12 minuutin juoksutestissi, silld alle 2800 metrid 12 minuutin juoksu-
testeissd juosseet joivat alkoholia kerralla kuusi annosta tai enemmén (89%) useammin kuin
3000 metrid ja yli juosseet (86%), (p=0.012). Alkoholin kédyttokertojen tai kdyttomairien ei
havaittu olevan yhteydessd fyysiseen suorituskykyyn. Alkoholi-indeksin ja fyysisen suoritus-

kyvyn vililld ei mydskddn havaittu korrelaatiota.



Tupakointia tarkastellessa havaittiin yhteys tupakan polton, 12 minuutin juoksutestin tuloksen
ja lihaskuntopisteiden vililla. Joskus tupakoineista kadeteista alle 2800 metrid 12 minuutin
juoksutesteissd juosseet olivat polttaneet joskus tupakkaa (50%) useammin kuin 3000 metrid
ja yli juosseisiin (38%), (p=<0,001). Joskus tupakoineista lihaskuntopisteiden osalta alle 120
pistettd saaneet olivat polttaneet joskus tupakkaa (39%) useammin kuin 150 pistettd ja yli
saaneet (38%), (p=0,001). Nuuskan kdyton ja 12 minuutin juoksutestin tarkastelussa alle 2800
metrid 12 minuutin juoksutesteissa juosseet olivat kdyttineet joskus nuuskaa (47%) useammin
kuin 3000 metrid ja yli juosseet (40%), (p=0,046). Tupakoitsijoiden tai nuuskan kayttijien
ryhmaéssa tupakan tai nuuskan kerta-annosten kdyttomaarilla ei havaittu olevan yhteytté fyysi-

seen suorituskykyyn.

Ateriamidrien, padaterioiden ja vélipalojen maaralla ja silld, kuinka usein ateriat tai vélipalat
syotiin, ei ollut yhteyttd kohderyhmén fyysiseen suorituskykyyn, kun tarkasteltiin niiden
muuttujien vilisid korrelaatioita. Ruokalajien osalta havaittiin ainoastaan kana- ja broileriruo-
kien seki fyysisen suorituskyvyn vililld yhteys. Kana- ja broileriruokien syonti korreloi hei-
kosti etunojapunnerrustestin kanssa (r=0,14, p=0,007) sekd lihaskuntopisteiden kanssa
(r=0,11, p=0,034). Rasvan kéytdlla ruoanvalmistuksessa tai nestemadisilld maitovalmisteiden

kaytolld ei havaittu olevan yhteyttd kohderyhmén fyysiseen suorituskykyyn.

Vihannesten, juuresten, hedelmien ja marjojen syonnilld seké fyysisen suorituskyvyn vililla ei
havaittu yhteyttd. Kuitenkin pdhkindiden, siementen ja manteleiden syominen useasti oli yh-
teydessd tarkasteltavan ryhmén vauhdittoman pituushyppytestin tuloksen, istumaannousutes-
tin tuloksen seki lihaskuntopisteiden kanssa. Alle 240 senttimetrid vauhdittomassa pituushyp-
pytestissd tuloksen saaneet soivdt vihemmén pdhkinditd, siemenid ja manteleita (48%) kuin
240 senttimetrid ja yli tuloksen saaneet (58%), (p=0,003). Istumaannousutestin tuloksissa alle
50 suoritusta saavuttaneet (51%) soivit vihemmain pdhkinditd, siemenid ja manteleita kuin 50
ja yli tuloksen saavuttaneet (59%), (p=0,008). Lihaskuntopisteissd alle 120 pistettd saaneet
sOivdt vihemmén pdhkinoitd, siemenid ja manteleita (44%) kuin 150 pistettd ja yli saaneet
(60%), (p=0,038). Vihannesten, hedelmien ja pahkindiden yhteisen summamuuttujaksi muu-
tetun tuloksen eli syontikertojen summan ja fyysisen suorituskyvyn mittareiden vélillad ei ha-

vaittu korrelaatioita.

Viljavalmisteista ruis- tai nikkileivin syonti korreloi heikosti vauhdittoman pituushyppytestin
tuloksen (r=0,12, p=0,026) seké lihaskuntopisteiden kanssa (r=0,11, p=0,034). Liséksi hiiva-,
graham-, kaura- ja sekaleivin tai simpyldn syonti korreloi negatiivisesti heikolla tasolla istu-
maannousutestin tuloksen kanssa (r=-0,10, p=0,048). Muiden viljavalmisteiden osalta ei 16y-

tynyt yhteyksid fyysiseen suorituskykyyn. Ruis- tai ndkkileivdn, puuron ja pullan syénnin
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sekd 12 minuutin juoksutestin tuloksen vililld havaittiin heikkoa korrelaatiota (r=0,19,

p=<0,001), (r=0,20, p=<0,001) ja (r=0,11, p=0,033). (taulukko 53)

Taulukko 53
Leipd ja viljavalmisteiden korrelaatiot 12 minuutin juoksutestin kanssa, pdivdannos, viipaletta
r p N

Ruis- tai nékkileipdd, viipaletta 0,19***  <0,001 373
Hiiva-, graham-, kaura- ja sekaleipd tai simpyld, viipaletta 0,01 0,810 373
Ranskanleipa tai patonki, viipaletta 0,00 0,968 373
Puuro, desilitraa 0,20***  <0,001 373
Aamiaismurot, desilitraa -0,08 0,146 373
Mysli, desilitraa 0,03 0,510 373
Pulla, viipale 0,11* 0,033 373

*#%=p<0,001 ruis- tai ndkkileivén syonti (viipale) sekd puuron syonti (pdivdannos)
verrattuna 12 minuutin juoksutestin tuloksiin. *=p<0,05 pullan syonti (viipale)
verrattuna 12 minuutin juoksutestin tulokseen.

Pikaruokatyyppisen ruoan syominen yhden tai useamman annoksen viikossa oli yhteydessa
tarkasteltavan ryhmén lihaskuntopisteiden sekd vauhdittoman pituushyppytestin kanssa. Li-
haskuntopisteissa alle 120 pistettd saaneet sdivit enemméin pikaruokatyyppistd ruokaa viikos-
sa (54%) kuin 150 pistettd ja yli tuloksen saaneet (52%), (p=0,002). Vauhdittomassa pituus-
hyppytestissd alle 240 senttimetrid tuloksen saaneet sdivit enemmin pikaruokatyyppistd ruo-
kaa viikossa (56%) kuin 240 senttimetrid ja yli tuloksen saaneet (54%), (p=<0,001). Makei-
den leivonnaisten syonnilld ja fyysisen suorituskyvyn vélilld ei havaittu yhteyttd kohderyh-

man osalta.

Erilaisten juomien nauttimisen ja fyysisen suorituskyvyn vililld havaittiin olevan yhteyksié.
Tarkastelussa oli, kuinka paljon kohderyhma juo erilaisia juomia viikon aikana. Arvot ovat
tarkastelua varten muutettu samaan yksikkoon eli desilitraan ja yksi annos eli lasillinen on
laskettu olevan kussakin juomassa kaksi desilitraa. Yhteyksid 10ytyi seuraavista osa-alueista:
12 minuutin juoksutestin ja veden juonnin vililli havaittiin heikkoa korrelaatiota (r=0,16,
p=0,002), vauhdittoman pituushyppytestin ja teen juonnin vélilld havaittiin heikkoa korrelaa-
tiota (r=0,16, p=0,027) sekd istumaannousutestin tuloksen ja veden juonnin valilld havaittiin
heikkoa korrelaatiota (r=0,12, p=0,025). Etunojapunnerrustestin ja teen juonnin viélilld havait-
tiin heikkoa negatiivista korrelaatiota (r=-0,12, p=0,024), heikkoa positiivista korrelaatiota
veden juonnin kanssa (r=0,13, p=0,014) ja heikkoa positiivista korrelaatiota kahvin kanssa
(r=0,10, p=0,049). Lisdksi lihaskuntopisteiden ja veden juonnin vélilld havaittiin heikkoa kor-

relaatiota (r=0,13, p=0,012).



10. POHDINTA

Tutkimuksessa pyrittiin selvittiméédn kadettien terveys- ja liitkuntakéyttdytymisen yhteyksid
heiddn fyysiseen suorituskykyynsd. Tutkimuksen tulokset osoittavat, ettd syyslukukaudella
vuonna 2022 opiskelleet kadetit ovat hyvékuntoisia sekd fyysisesti aktiivisia, esimerkkind
téstd ovat 12 minuutin juoksutesti, jonka keskiarvo oli 2902+196 metrid sekd lihaskuntopis-
teissd saavutettu keskiarvo 141£21 pistettd tarkasteltavalla ryhmailld. Pistemédrdn keskiarvo
yltdd jopa tasolle viisi, mikd on méadritetty Puolustusvoimien fyysisen toimintakyvyn normissa
fyysisesti erittdin vaativan tehtdvan rajaksi (Fyysinen toimintakyky, 2022). Elintavat jattivit
toivomisen varaa koko tarkasteltavan ryhméin osalta, silld esimerkiksi noin viidennes kadeteis-
ta kidytti alkoholia kaksi kertaa viikossa tai useammin sekd yli kolmannes kadeteista kiytti
alkoholia seitsemin annosta tai enemméin niind péivini, kun he olivat kéyttineet alkoholia.
Alkoholin kiyttosuositusten mukaan, alkoholia tulisi kdyttdd kerralla 14 annosta (miehet) ja
seitsemédn (naiset) annosta tai vihemmaén viikossa, jotta pysytddn matalan riskin rajoissa (A4/-

koholi ja puheeksiotto, 2022).

Vapaa-ajalla tapahtuvan rasittavan ja kuntoa kehittavin liikunnan kertoja (viikossa) tarkastel-
lessa havaittiin sen olevan yhteydessd 12 minuutin juoksutestin, istumaannousutestin, etu-
nojapunnerrustestin tulokseen seké lihaskuntopisteisiin. Tdmén tutkimuksen havaintojen pe-
rusteella voidaan todeta, etti rasittavan ja kuntoa kehittdvan liikunnan harrastaminen saattaa
edesauttaa saavuttamaan parempia tuloksia Puolustusvoimien kuntotesteissd. Ndma havainnot
eivit ole tdysin yllittdvid, silld aikaisemmin samankaltaista aihetta ovat tutkineet (Pihlainen
ym. 2020; Haddock ym. 2016; Kyr6ldinen ym. 2017). Pihlainen ym. (2020) tutkivat yhdiste-
tyn voima- ja kestdvyysharjoittelun vaikutuksia sotilaan fyysiseen suorituskykyyn kuuden
kuukauden kriisinhallintaoperaatiossa. Tutkimustuloksista havaittiin, ettd yhdistettynid voima-
ja kestdvyysharjoittelu on tehokas harjoittelumuoto, silld koeryhmét séilyttivét tai paransivat
omaa fyysistd suorituskykyéédn kriisinhallintapalveluksen aikana. Haddock ym. (2016) tutki-
vat ja raportoivat koonnosartikkelissaan korkean intensiteetin toiminnallisen harjoittelun muo-
toja sotilailla, missd yhdistyy korkeatehoinen kestdvyys ja lihasvoimaa kehittdvé harjoittelu.
Kyroldinen ym. (2017) tarkastelivat koonnosartikkelissaan koulutuksen mukauttamista ja suo-
rituskyvyn optimointia sotilasympaéristossd. Kaikki tutkijaryhmit havaitsivat, ettd voima- ja
kestdvyysharjoittelun yhdistelmé on tehokkain keino kehittdd sotilaan kuntoa. Lisdksi Had-
dock ym. (2016) sekd Kyroldinen ym. (2017) arvioivat, ettd HIIT/HIFT -harjoittelumuoto
saattaisi soveltua erittdin hyvin juuri sotilaiden tarpeisiin. (Pihlainen ym. 2020; Haddock ym.

2016; Kyrodldinen ym. 2017).
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Toisistaan eroteltuna kestdvyystyyppisen liikkunnan ja lihasvoimaa kehittdvan litkunnan yh-
teydet fyysiseen suorituskykyyn tarkasteltavan ryhmén osalta olivat tilastollisesti merkitsevid.
Kestidvyystyyppisen liikunnan kertojen ja méérien (viikossa) havaittiin olevan yhteydessd 12
minuutin juoksutestin, istumaannousutestin, etunojapunnerrustestin tulosten seké lihaskunto-
pisteiden osalta. Tutkimuksessa ndiden edelld mainittujen tulosten osalta korrelaatiot olivat
kohtalaisia tai heikkoja. Lihasvoimaa kehittdvan litkunnan kertojen ja madrien (viikossa) ha-
vaittiin olevan voimakkaammin yhteydessé fyysiseen suorituskykyyn eli kuntotestien tulok-
siin tarkasteltavan ryhmén osalta pois lukien 12 minuutin juoksutestiin. Heikkoa korrelaatiota
havaittiin vauhdittoman pituushyppytestin ja istumaannousutestin tulosten osalta. Kohtalaista
korrelaatiota havaittiin etunojapunnerrustestin tuloksen sekd lihaskuntopisteiden osalta. Tu-
losten perusteella kadettien harrastama lihasvoimaa kehittdva harjoittelu on mahdollisesti pai-

nottunut yliraajojen voimaharjoitteluun.

Tutkimustulosten perusteella voidaan todeta, ettd lihaskuntotestien tulokset ovat yhteydessa
lihasvoimaa kehittdvddn harjoitteluun vahvemmin kuin kestidvyystyyppiseen harjoitteluun,
mutta kuitenkin kestidvyystyyppiselld harjoittelulla havaittiin olevan heikkoa yhteyttd myds
lihaskuntotestien tuloksiin. Ojanen ym. (2020) tutkivat sotilaan voimaominaisuuksia ja sit4,
minkélainen harjoittelu parantaisi sotilaan ominaisuuksia parhaiten. Tutkimuksessa havaittiin,
ettd sotilastydtehtidvit sekd voimaharjoittelu paransivat tilastollisesti merkitsevisti sotilaalle
tiarkeiden tyotehtdvien tuloksia, kuten esimerkiksi haavoittuneen evakuointia, rydmimisti seké
materiaalin kantamista, mitd testattiin simuloiduilla sotilastyotehtavilld. Tutkimustulokset siis
osoittivat, ettd sotilastyotehtdvien harjoittelu sekd voimaharjoittelu paransivat sotilaalle tirkei-
td sotilastyotehtdavien suorittamista. (Ojanen ym. 2020) Puolustusvoimien fyysisen kunnon
testit pyrkivét testaamaan sotilaalle tirkeitd ominaisuuksia ja kuntotestien tulosten kautta

varmistutaan siitd, ettd sotilas kykenee suoriutumaan tyotehtavistian.

Kestdvyysharjoittelu on vahvemmin yhteydessd 12 minuutin juoksutestin tulokseen, kun sitéd
verrataan lihasvoimaa kehittdvidén litkuntaan, milld puolestaan ei havaittu olevan yhteyttd 12
minuutin juoksutestin tuloksen kanssa tarkasteltavan ryhmén osalta. Nummela ym. (2007)
mukaan tdmai johtuu siitd, ettd lyhytkestoiset suoritettavat urheilusuoritteet kuormittavat her-
molihasjérjestelmai ja vaativat aerobista energiantuottokykyéd, kun taas pidempikestoiset suo-
ritukset vaativat pitkdaikaista kestavyyttd, taloudellista suorittamista sekd maksimaalista ha-

penottokykyd. (Nummela ym. 2007)
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Alkoholin kaytollad ja fyysisen suorituskyvyn vililld havaittiin yllattdivin vdhidn yhteyksia,
vaikka kohderyhmaissd kiytetddn kohtalaisen paljon alkoholia, kuten esimerkiksi kolmannes
vastaajista kayttdd alkoholia kaksi kertaa viikossa ja seitsemin annosta tai enemmain niiné
péivind, jolloin he kayttévit alkoholia. Lisdksi yli neljdnnes vastaajista oli kdyttdnyt alkoholia
kuusi annosta tai enemmain viikossa. Ainoa tilastollisesti merkitsevé yhteys alkoholin kidyton
ja fyysisen suorituskyvyn vélilld kohderyhmén osalta havaittiin siiné tapauksessa, kun alkoho-
lia kéytettiin kuusi annosta tai enemmain yhdelld kiyttokerralla. Tamé saattaa johtua siité, ettd
syddn on kovalla rasituksella, mikéli juodaan runsaasti alkoholia. Runsas alkoholin kéytto
tutkimusten mukaan nostaa verenpainetta ja syddmen syketaajuutta seké silld on vaikutuksia
thmisen palautumiseen (Alkoholihaitat — Alkoholi ja terveys, 2019). Se miksi alkoholin kéy-
ton ja fyysisen suorituskyvyn vililld ei havaittu enempéd yhteyksid kohderyhmén osalta voi
johtua siitd, ettd kyseessd on nuoria, hyvikuntoisia ja ldhtokohtaisesti perusterveitd miehié ja

naisia, jotka litkkuvat vapaa-ajalla hyvin aktiivisesti.

Tupakoinnilla ja nuuskan kdytolld havaittiin olevan yhteys 12 minuutin juoksutestin tuloksen
kanssa. Tupakointi ja nuuskan kayttd ndyttéisi heikentdvan 12 minuutin juoksutestid tilastolli-
sesti merkitsevésti tupakoitsijoiden osalta. Tdmi voi johtua siitd, ettd tupakointi heikentdi
keuhkojen kapasiteettia ja vaurioittaa keuhkorakkuloita, mikd voi rajoittaa henkilén hapenot-
tokykya (Tupakka ja sairaudet, 2022). Nikotiini nostaa myds syddmen sykettd eli lyontiti-
heyttd, lisdd hapenkulutusta ja aiheuttaa keholle stressitilan, mik4 saattaa myds laskea maksi-
maalista kapasiteettia suoriutua kuntotesteistd (Nikotiini, 2022; Koljonen ym. 2006). Lisdksi
tupakan poltolla ja lihaskuntopisteiden méérdlld havaittiin olevan yhteys tarkasteltavan ryh-
mén osalta. Tupakasta ja nuuskasta verenkiertoon siirtyvé nikotiini aiheuttaa verisuonten su-
pistustilaa ja tdlloin hdiritsee hapen kulkua verenkierrossa, miké saattaa my0ds aiheuttaa ndma
edelld mainitut tulokset 12 minuutin juoksutestissd sekd lihaskuntopisteissd (Koljonen ym.
2006). Kuitenkaan tupakoitsijoiden ja nuuskan kéyttdjien ryhmaissd kerta-annoksien kaytto-
madrilla ei havaittu korrelaatioita fyysiseen suorituskykyyn. Tama voi johtua siitd, ettd nuorel-
la 14114 ja hyvin vdhén aikaa kyseisid nikotiinituotteita kéyttineilld kadeteilla negatiiviset ter-
veysvaikutukset eivét ole ennittidneet vaikuttaa niin voimakkaasti keuhkoihin ja verenkiero-
elimistoon kuin niilld henkil6illd, jotka ovat vanhempia ja polttaneet tupakkaa ja kéyttidneet
nuuskaa pidemmaén ajan yhtdjaksoisesti. Liséksi asiaan saattaa vaikuttaa se, ettd osalla kade-

teista tupakan polton ja nuuskan kdyton kerta-annokset ovat maltillisia.
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Ruokatottumusten osalta rasvan kaytolld ruoanvalmistuksessa, nestemiisten maitovalmistei-
den kéytolld, vihannesten, hedelmien tai marjojen syonnilld tai makeiden leivonnaisten syon-
nilld sekd ateriamddrilla eli silld kuinka useasti pidateriat tai vilipalat sydtiin arkipdivind ei
ollut tilastollista merkitsevyyttd kadettien fyysiseen suorituskykyyn. Syotyjen ruokalajien
osalta hyvin heikkoa korrelaatiota oli kana- ja broileriruokien syonnin ja etunojapunnerrustes-
tin tuloksen sekd lihaskuntopisteiden vélilld. Pahkindiden, siementen ja manteleiden osalta
havaittiin useita positiivisia yhteyksid kuntotestien tulosten kanssa (ks. sivu 56). Lisdksi vilja-
valmisteiden ja fyysisen suorituskyvyn vililld havaittiin heikkoa korrelaatiota (taulukko 53).
Pikaruokatyyppisen ruoan syonnilld ja lihaskuntopisteiden sekd vauhdittoman pituushyppy-
testin tuloksen valillad havaittiin yhteyttd (ks. sivu 57). Erilaisten juomien nauttimisen havait-
tiin korreloivan usean kuntotestin kanssa. Vahvin korrelaatio havaittiin 12 minuutin juoksu-
testin ja veden juonnin vililld, korrelaation ollessa kuitenkin hyvin heikkoa. Ruokatottumus-
ten osa-alueiden voidaan arvioida olevan heikosti yhteydessa kohderyhmén fyysiseen suori-
tuskykyyn, mutta kokonaisuutena ruokatottumusten ei voida ndyttdd olevan tilastollisesti
merkitsevisti yhteydessd kohderyhmén fyysiseen suorituskykyyn eli tissd tapauksessa kadet-

tien fyysiseen kuntoon.
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Suurin osa kadeteista on harrastanut sddnnéllisesti vapaa-ajan voimaperdisté ja rasittavaa kes-
tdvyyslitkuntaa seki lihaskuntoharjoittelua edellisen 12 kuukauden aikana vastaajien keskiar-
von ollessa 243,5 vastausta (taulukko 11). Kestidvyysliikkunnan mééran kokonaiskeskiarvo on
1624120 minuuttia kaikkien kadettien osalta. Tdma jakautuu verkkaiseen ja rauhalliseen, ri-
peddn ja reippaaseen sekd voimaperdiseen ja rasittavan kestdvyysliikuntaan (taulukko 11).
Suurin osa kadeteista harrastaa kestavyystyyppista litkuntaa 1-3 kertaa viikossa, harjoittelun
kokonaiskeston ollessa 50 prosentin osalta 30—90 minuuttia viikossa (taulukko 14 ja taulukko
15). Lihaskuntoharjoittelun méarin kokonaiskeskiarvo on 230+149 minuuttia kaikkien kadet-
tien osalta, mikd on huomattavasti suurempaa kuin kestdvyysharjoittelun osuus vapaa-ajan
litkkunnasta. Kadeteista noin 60 prosenttia harrastaa lihasvoimaa kehittdvaa liikuntaa 1-3 ker-
taa viikossa, harjoittelun kokonaiskeston jakautuessa kuitenkin kohtalaisen tasaisesti vastaa-
jien kesken. Vastauksissa on havaittavissa trendi, joka painottuu kokonaiskeston osalta 30—
120 minuuttiin viikossa. Kuitenkin suurin yksittdinen ryhma (25,4%) harrastaa lihasvoimaa
kehittidvad litkuntaa enemmin kuin kolme tuntia viikossa. (taulukko 17). Vaara & Kyroldinen
(2016) sekd Vaara ym. (2009) tutkivat reservildisten toiminta- ja suorituskykyd ja tutkimuk-
sissa saaduista tuloksista voidaan padtelld, etti reservildisten kestdvyyskunnossa on havaitta-
vissa laskeva trendi. Tdma tarkoittaa my0s epédsuorasti sitd, ettd viestdssd asepalveluksen suo-
rittaneilla henkil6illd kestdvyyskunto ja sen tulokset ovat laskussa verrattuna aikaisempiin
tarkasteluihin. (Vaara & Kyro6ldinen, 2016; Vaara ym. 2009) Kadettien osalta timé saattaa
tarkoittaa tulevaisuudessa sitd, ettd kadettien kuntotestien tulokset laskevat mahdollisesti sa-
massa suhteessa kuin reservildisten. Tamé saattaa atheuttaa muutosta kadettien kestdavyyskun-
non tulosten keskiarvoissa tulevaisuudessa ja asettaa haasteen kadettien fyysisen suoritusky-
vyn osalta. Tdmé mahdollisesti laskeva suunta tulisi ennaltachkéisevésti oikaista viimeistdin
kadettien koulutusvaiheessa. Ratkaisuna tdhén voisi olla esimerkiksi kadettien motivoiminen
liikkkumaan enemmaén vapaa-ajalla sekd kestdvyystyyppisen litkuntakoulutuksen lisddminen

koulutusohjelmiin tulevaisuudessa.
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Valtaosa kadeteista sy0 arkipdivisin tirkedt padateriat: aamupalan, lounaan ja péivéllisen vii-
koittain. Lounas ja pédivillinen ovat yleisimmin syddyt pddateriat ja jokaisena arkipdivana yli
90 prosenttia vastaajista syovét kyseiset ateriat. Aamupalan syovit hieman yli 80 prosenttia
kadeteista 3—5 péividni viikossa. Suurin osa ei syo juurikaan vélipaloja, silld kadeteista vain
hieman yli 11 prosenttia syé aamupdivan vélipalan sekd noin 21 prosenttia iltapédivan vilipa-
lan 3-5 arkipdivand viikossa. Iltapalan kadeteista syo 3—5 arkipdivind yli 85 prosenttia, mika
on hyvilld tasolla. Padaterioiksi laskettavat aamupalan, lounaan ja péivillisen syovit siis val-
taosa kadeteista, mikd noudattelee ravitsemussuositusten linjaa, joiden mukaan jokaisena pii-
vana tulisi syoda pddateriat. Vilipalojen syonti on kohtalaisen matalalla tasolla ajatellen sité,
ettd kadetit ovat fyysisesti aktiivisia ja tarvitsevat pdivédn aikana runsaasti ravintoa ja energiaa.
Kuitenkin suurien annoskokojen syominen pédaterioiden yhteydessd saattaa olla syy véhii-
seen vilipalojen tarpeeseen. Ravitsemussuositusten mukaan kuitenkin ateriakoot tulisi pitdd
pienempind ja syodd my0s vélipaloja, jotta ravintoa riittdé tasaisesti koko pdivan ajaksi (Ra-
vitsemus- ja ruokasuositukset, 2022). Kadetit siis sy0vét pddateriat suositusten mukaisesti,
mutta vélipalat jadvat suurelta osalta syométtd, mika ei ole samassa linjassa ravitsemussuosi-

tusten kanssa (Ravitsemus- ja ruokasuositukset, 2022).

Ravitsemussuositukset ohjaavat ruoanvalmistuksessa kiytettdvien ruoka-aineiden ja muiden
valmistuksessa kdytettdvien aineseosten kiytdssd. Kadetit syovét pddruoka-aineina yli kolme
kertaa viikossa kana- ja broileriruokia sekd liharuokia (taukukko 47). Kuitenkin suositukset
ohjaavat syoméddn lihavalmisteita ja punaista lihaa vain 100g pidivédssd ja suosimaan mie-
luummin kalaruokia ja syoméin néitd 2-3 paivénd viikossa (Ravitsemus- ja ruokasuositukset,
2022). Kana- ja broileriruoat luokitellaan samaan kategoriaan kalaruokien kanssa, jotka sisél-
tavit tyydyttdmitontd rasvaa (Fogelholm ym. 2014). Vihannesten ja juuresten syonti on kade-
teilla kohtalaisen hyvillé tasolla, silld melkein 60% kadeteista syd vihanneksia ja juureksia
paivittdin. Tdméa johtuu varmasti siitd, ettd kadetit saavat ilmaisen ruoan koulun ruokalassa
péivittdin ja ruokalan tarjonta pyrkii noudattelemaan ravitsemussuosituksia (7erveellinen ja

turvallinen ruoka, 2022).
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Hedelmid ja marjoja sekd pahkindiden, siementen ja manteleiden syontid tulisi liséta, sillé alle
40 prosenttia kadeteista syd hedelmid ja marjoja sekd vain 10% kadeteista sy0 pahkindita,
siemenid ja manteleita vdhintddn yhden annoksen piivittdin (taulukko 44 ja taulukko 45). Ka-
detit eivdt sy keskiarvolla edelld mainittuja ruoka-aineita ravitsemussuositusten mukaisesti.
Suosituksissa mainitaan, ettd hedelmid, marjoja vihanneksia ja juureksia tulisi syodd 500
grammaa paivissid sekd pahkinditd, siemenié ja manteleita 30 grammaa pdivassa (Ravitsemus-
ja ruokasuositukset, 2022). Viljavalmisteiden osalta kadetit syovit tdysjyvaviljavalmisteita
keskiarvolla ravitsemussuositusten mukaisesti, missd todetaan, etti tdysjyviviljavalmisteita
tulisi syoda yksi viipale tai yhden desilitran pdivasséd (taulukko 49). Kadettien suurin maito-
valmisteiden pdivittidinen kulutus keskiarvolla 3,3 desilitraa kohdistuu rasvattomaan maitoon,
piimédédn, jogurttiin, viiliin tai rahkaan seké ykkdsmaitoon tai vahédrasvaisempaan piimédin (alle
1% rasvaa) keskiarvolla 0,5 desilitraa péivassé (taulukko 52). Ravitsemussuositukset ohjaavat
kuluttajaa kdyttiméaan ruokajuomana alle yksi prosenttia rasvaa sisdltdvid maitovalmisteita,
vettd tai kivenndisvettd (Ravitsemus- ja ruokasuositukset, 2022). Kadettien maitovalmisteiden
kiyttd on linjassa ravitsemussuositusten kanssa, vaikkakin keskirasvaisia maitovalmisteita
kiytetddn keskiarvolla 1,4 desilitraa pdivdssi. Pddosa kadettien kéyttdmistd maitovalmisteista

on kuitenkin rasvattomia tai vidharasvaisia (alle 1% rasvaa), (taulukko 52).

Kadeteista yli 75 prosenttia kéyttdd alkoholia kerran kuukaudessa tai useammin (taulukko 36).
Niind pdivind, kun kadetit ovat kéyttdneet alkoholia, yli 52 prosenttia kadeteista on juonut
viisi annosta tai enemmaén, tosin sanoen yhden pdivén/illan aikana (taulukko 37). Lisdksi 61
prosenttia kadeteista juo yli kuusi alkoholiannosta yhden kéyttokerran aikana kerran kuukau-
dessa tai useammin (taulukko 38). Niistd tuloksista voidaan tulkita, ettd kadetit juovat alkoho-
lia kohtalaisen usein ja paljon kerralla. Alkoholin kdyton kohtalaisen riskin raja on miehilla
14 annosta ja naisilla seitsemén annosta sekd suuren riskin raja miehilld 23—-24 ja naisilla 12—
16 annosta viikossa, joten suurin osa kadeteista on kohtalaisen tai suuren riskirajan alapuolel-
la (Alkoholi ja puheeksiotto, 2022). Pieni osa kadeteista kayttdd alkoholia védhintddn kaksi
kertaa viikossa (20%) ja kymmenen annosta tai enemmén (19%) kerralla. Tdmén prosentuaa-
linen osuus kadeteista on ldhella riskirajaa ja on mahdollista, ettd osa kadeteista, jotka kuulu-

vat tdhin ryhmaén ylittdvét viikkokohtaiset kohtalaisen ja suuren riskin riskirajat.

64



Sadnnollisesti tupakoivia ja nuuskaavia kadetteja oli kohtalaisen vihin koko tarkasteltavassa
ryhmaissd. Sddnnollisesti tupakkaa poltti vain 0,5 prosenttia ja nuuskaa kéytti sdédnnollisesti
27,3 prosenttia vastaajista (taulukko 39 ja taulukko 40). Sddnndllisesti tupakkaa polttavat
polttivat keskiarvolla 6,4 savuketta vuorokaudessa, kun taas sddannéllisesti nuuskaa kayttavét
kayttivat nuuskaa keskiarvolla 9,3 annosta vuorokaudessa (taulukko 41). Nuuskan kéytté on
siis huomattavasti yleisempdd kuin tupakan poltto koko tarkasteltavan ryhmén kohdalla. T&-
mi saattaa johtua siitd, ettd urheilijoiden seki erityisesti joukkuelajien harrastajien keskuudes-
sa nuuskaaminen on lisddntynyt (Uosukainen, 2000). Liséksi urheilijoilla nuuskan kéiytt6 on
yleisempdd kuin tupakointi, johtuen mahdollisesti siitd, ettd urheilijoilla on tarve saavuttaa
paremmat tulokset eri keinoja kiyttden. Téstd esimerkkind on harjoitusten ja kilpailuiden
ohessa saavutettu urheilijan endorfiinien vaikutuksen tehostaminen tupakkatuotteiden avulla
(Patja & Borodulin, 2020). Suosituksissa tupakan poltosta ja nuuskan kiytostd todetaan, ettd
tupakan- ja nuuskan kdyton haittavaikutusten takia olisi hyva véhitellen vihentdé niiden kayt-
tod ja tavoitteena olisi lopettaa molempien kiyttd pysyvésti. Télld tavoin voidaan ehkéistd
ndistd johtuvia sairauksia ja muita eldmadn kohdistuvia haitallisia kerrannaisvaikutuksia (7u-

pakka- ja nikotiiniriippuvuuden ehkdisy ja hoito, 2018; Ndin onnistut tupakoinnin lopettami-

sessa, 2022).

Kadettikurssien vililld sekd puolustushaarojen ja rajavartio-opintosuunnan vililld selvitettiin
eroja fyysisen kunnon testien tulosten osalta. Tulosten perusteella havaittiin, ettd ensimmadisen
vuosikurssin kuntotestien tulokset olivat heikompia kuin toisen ja kolmannen vuosikurssin
tulokset. Niilld ryhmilld tulokset erosivat tilastollisesti merkitseviésti toisistaan etunojapun-
nerrustestin, istumaannousutestin tuloksissa ja lihaskuntopisteiden osalta (taulukot 7-9). Mui-
den kuntotestien tulosten ja kadettikurssien vililld ei havaittu tilastollisesti merkitsevdd eroa
tissd tutkimuksessa. Kurssien viliset erot kuntotestien tuloksissa saattavat johtua siitd, ettd
kadetit harrastavat opiskelun aikana litkuntaa aktiivisesti ja heilld on myds mahdollisuus sii-
hen, niin ajan kuin vélineiden ja liikuntapaikkojen suhteen Santahaminassa sekd puolustus-
haarakouluilla. On siis mahdollista, ettd ensimmaisen vuosikurssin kadetit eivit ole vield ehti-
neet harjoitella yhtd aktiivisesti kuin toisen tai kolmannen vuosikurssin opiskelijat. Lisdksi
kadeteille annettava fyysinen kasvatus, litkuntakoulutus sekd muussa koulutuksessa mukana
ollut fyysinen rasitus on ndyttinyt tuottavan parempia fyysisen kunnon tuloksia. (taulukot 5—

9)
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Tutkimuksessa tarkasteltiin Maavoimien, Merivoimien ja Ilmavoimien sekd rajavartio-
opintosuunnan opiskelijoiden kuntotestien tulosten vélisid eroja. Havaintona oli timén ryhma-
jaon osalta se, ettdi Maavoimien ja Ilmavoimien opiskelijoiden tulokset erosivat tilastollisesti
merkitsevisti toisistaan vauhdittoman pituushyppytestin ja istumaannousutestin tuloksissa
sekd lihaskuntopisteissd. Maavoimien ja rajavartio-opintosuunnan opiskelijoiden kuntotestien
tulosten viélisid eroja tarkasteltaessa havaittiin, ettd istumaannousutestin tuloksen ja lihaskun-
topisteiden vililld oli tilastollisesti merkitsevdd eroa. Muut kuntotestitulokset eivit eronneet
toisistaan tarkasteltavien ryhmien osalta, eikd niiden vélill4 havaittu tilastollisesti merkitsevadd
eroa. Maavoimien ja [lmavoimien opiskelijoiden tulosten viliset erot saattavat johtua osittain
lentdjdkadettien kovasta kilpailusta seké suorituskykyvaatimuksista jo lentoreserviupseerikou-
lutukseen hakiessa. Tamaé faktori toimii mahdollisesti nostavana tekijand Ilmavoimien opiske-
lijoiden tulosten keskiarvon osalta ja tidma saattaa selittdd tilastollisesti merkitsevdn eron
Maavoimien ja Ilmavoimien opiskelijoiden vélilld (Ilmavoimien lentoreserviupseerikurssin

valinnat, 2022).

Kokonaisuudessaan vertailtavien ryhmien kuntotestitulosten osalta ei tarvitse olla huolissaan,
silld niiden tulokset ovat kokonaisvaltaisesti hyvilla tasolla. Vaara & Kyroldinen (2016) tut-
kivat reservildisten toimintakykya vuonna 2015, jossa yhtené tarkastelun aiheena oli reservi-
ldisten kunnon heikkeneminen. Samassa tutkimuksessa on viitattu aikaisempaan reservildis-
tutkimukseen, esimerkiksi Vaara ym. (2009) reservildisten fyysinen suorituskyky 2008. Néis-
sd molemmissa tutkimuskissa havaittiin, ettd reservildisten kestdvyyskunnon taso on ollut
laskussa. Vaikkakin reservildisistd ollaan aikaisemmin saatu téllaisia havaintoja, néyttéisi sil-
td, ettd tulevat nuoret upseerit (kadetit) eivét edusta heikkokuntoista osuutta véiestosta tai ase-
palveluksen kéyneistd, vaan pikemminkin pdinvastoin. Kadetit ovat hyvéikuntoisia ja harrasta-
vat my0Os mielellddn kohtalaisen paljon kestdvyys ja lihasvoimaa kehittavaa liikuntaa. (Vaara

& Kyr6ldinen, 2016; Vaara ym. 2009)
10.1. Tutkimuksen reliabiliteetti ja validiteetti

Tutkimuksessa saatiin selvitettyd Maanpuolustuskorkeakoulussa syyslukukaudella 2022 opis-
kelleiden kadettien osalta liikunnan- ja terveyskdyttdytymisen yhteyksid fyysiseen suoritusky-
kyyn. Kadettien terveyskdyttdytymisen tarkastelu rajautui elintapoihin seka liikuntakayttédy-
tyminen vapaa-ajan liikuntaan. Tutkimuksella kyettiin tuottamaan uutta tietoa kadeteista, hei-
din litkuntakdyttdytymisestddn sekd elintavoista. Tamad mahdollistaa jatkossa litkuntakoulu-
tuksen suunnittelun sekd sen kehittdmisen tdsmillisemmin kadettien koulutustarpeisiin. Li-
sdksi fyysisen kasvatuksen osalta voidaan tarkastella sité, tulisiko kadeteille antaa lisdtietoa

terveellisisté elintavoista ja niiden yhteydesté fyysiseen kuntoon.
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Kysely rakennettiin siten, ettd siind kéytettiin jo aiemmin testattuja kysymyksii, joiden avulla
pyrittiin parantamaan tutkimuksen luotettavuutta sekd vastausten laatua. Kuten aikaisemmin
on esitetty, ensimmadisen ja toisen vuosikurssin kadeteista kyselyyn vastasi valtaosa, mutta
kolmannen vuosikurssin vastausprosentti alittaa tutkimuksessa asetetun 60 prosentin vastaus-
madrdn kurssia kohden. Tdméa vaikuttaa kolmannen vuosikurssin tulosten luotettavuuteen,
silld vain noin kolmasosa kurssin kadeteista vastasi kyselyyn. Kolmannen vuosikurssin vas-
tanneiden tilastoissa tulee huomioida se, ettd tulokset eivdt vilttimattd peilaa koko kadetti-
kurssin todellista tulosta. Térkeédnd huomiona on liséksi se, ettd kaikki tulokset ovat itserapor-
toituja, mikd heikentdd hieman tutkimuksen luotettavuutta. Kyselyn vastauksia ja niistd saatu-
ja tuloksia voidaan kuitenkin pitdd kokonaisvaltaisesti luotettavina, silld kyselyn vastausten
lukumaiéra oli 374 kappaletta, mikd on vdhintdén kohtuullisen hyvé ja se lisdd samalla tutki-
muksen luotettavuutta. Kyselyyn vastaaminen oli tehty kadeteille helpoksi, silld se suoritettiin
Webropol-verkkoalustalla ja kadeteille annettiin mahdollisuus vastata kyselyyn itse parhaaksi
katsomallaan laitteella, esimerkiksi tietokoneella, puhelimella tai tabletilla. Tdmé todennédkoi-
sesti myOs paransi kyselyn vastausprosenttia. Ensimmaisen ja toisen vuosikurssin kyselytilai-
suus pidettiin l&hitilaisuutena Maanpuolustuskorkeakoulussa luentosalissa, miké nosti kyselyn
vastausprosenttia ndiden kurssien osalta. Kolmannen vuosikurssin kysely toteutettiin sdhko-
postin vilitykselld johtuen siité, ettd kolmas vuosikurssi oli siirtynyt opiskelemaan eri paikka-
kunnilla sijaitseville puolustushaarakouluille. Tdémi on todenndkdisin syy sille, miksi kol-
mannen vuosikurssin vastausprosentti on huomattavasti alhaisempi verrattuna ensimmaéisen
tai toisen vuosikurssin vastausprosentteihin. Kolmatta vuosikurssia ldhestyttiin vield useam-
malla muistutusviestilld, minkd johdosta saatiin hieman yli 20 vastausta lisdd aiempaan verrat-

tuna ennen kyselyn sulkemista.
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11. JOHTOPAATOKSET

Tutkimuksessa saatiin selvitettyd se, ettd kadetit harrastavat aktiivisesti liikuntaa ja ovat paa-
sdantoisesti hyvissi fyysisessd kunnossa. Tarkasteltaessa kadettien fyysisen kunnon testien
tuloksia havaittiin, ettd rasittava ja kuntoa kehittdva litkunta ndyttdisi parantavan useassa ta-
pauksessa heidadn fyysistd suorituskykyédédn. Kuntotestien tulokset olivat tilastollisesti tarkas-
teltuna parempia niilld henkildill4, jotka harrastivat enemmaén rasittavaa kestdvyys- ja/tai li-
hasvoimaa kehittdvad liikuntaa. Tutkimuksen tuloksista voidaan pddtelld, ettd rasittavan lii-
kunnan harrastaminen edesauttaa mahdollisuuksia menestyd paremmin fyysisen kunnon tes-
teissé. Lisédksi kadetit harrastavat kohtalaisen paljon kestdvyys- ja lihaskuntoharjoittelua, joilla

tutkimuksen mukaan havaittiin olevan positiivinen yhteys kuntotestien tuloksiin.

Ensimmaéisen vuosikurssin kadeteilla oli jonkin verran heikommat tulokset fyysisen kunnon
testeissd kuin toisen ja kolmannen vuosikurssin kadeteilla. Ensimmaéisen vuosikurssin kadette-
ja tulisi motivoida vapaa-ajan kestivyys- ja lihasvoimaa kehittdvédn harjoitteluun. Kuitenkin
on havaittavissa, ettd koulutuksen edetessé kadettien kunto kehittyy, jolloin voidaan todeta se,
ettd fyysisessd koulutuksessa on nousujohteinen suunta myds tilastojen valossa. Puolustushaa-
rojen osalta hieman heikommat tulokset fyysisen kunnon testeissd oli Maavoimien kadeteilla.
Tdmén mielenkiintoisen tutkimustuloksen syitd olisi pyrittdva selvittdmiin tarkemmin. Maa-
voimien kadetteja tulisi ohjata aktiivisemmin urheilemaan ja mahdollisuuksien mukaan mah-

dollistaa tavoitteellinen litkkuminen koulutuksen ohella esimerkiksi sotaharjoituksissa.

Tupakointi, nuuskan ja alkoholin kéyttd ovat yhteydessd kadettien fyysiseen suorituskykyyn.
Alkoholin osalta voidaan todeta, ettd suuret kdyttomaérit kerralla voivat heikentdd kuntotes-
tien tuloksia. Tupakointi ja nuuskan kaytto heikentédvit tilastojen valossa 12 minuutin juoksu-
testin tulosta ja lisdksi pelkka tupakointi heikentdd lihaskuntopisteiden tuloskertyméi. Toisin
sanoen tutkimuksessa havaittiin, ettd 12 minuutin juoksutestin ja lihaskuntopisteiden tulokset
olivat tdmédn ryhmin sisdlld heikommat niiden kadettien osalta, jotka kéyttivét alkoholia,
nuuskaa tai tupakoivat. Kadeteille tulisi mahdollisuuksien mukaan antaa koulutusta alkoholin
ja nuuskan kéyton sekd tupakoinnin terveyshaitoista seka siitd, miten ne vaikuttavat heiddn
fyysiseen suorituskykyynsé. Koulutusta voisi harkita annettavaksi esimerkiksi fyysisen kasva-

tuksen ohessa koulutuksissa ja oppitunneilla.
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Ruokatottumusten osalta kadeteilla on osittain parannettavaa, silli suurin osa heistd ei syo
ravitsemussuositusten mukaisesti terveellisid ja suositeltuja ruokia tai ruoka-aineita, kuten
paivittdisen jaksamisen kannalta tirkeitd vélipaloja tai elimiston tarvitsemia vitamiineja, ras-
voja ja hivenaineita sisdltdvid hedelmid, marjoja, pahkinéitd, siemenid ja manteleita. Pikaruo-
katyyppisen ruoan syontid tulisi mahdollisuuksien mukaan vdhentdd niitd syovien kadettien
osalta, jotta noudatettaisiin ravitsemussuosituksia. Timén osalta voitaisiin pohtia esimerkiksi
terveellisen ravinnon seké ravitsemusteoreettisen opetuksen lisddmistd kadettien koulutukses-
sa, jotta heidin ruokatottumukset saataisiin oikeille raiteille ja télloin silld voitaisiin saavuttaa

kauaskantoisempia positiivisia tuloksia pitkélle virkauran loppupuolelle asti.
11.1. Jatkotutkimusaiheet

Tutkittava aihe on erittdin mielenkiintoinen ja hyddyllinen Puolustusvoimien nidkokulmasta.
Tarpeellisia jatkotutkimusaiheita voisivat olla esimerkiksi kadettien kunnon kehittyminen
koulutuksen aikana ja tistd saatujen tilastojen yhteensovittaminen koulutuksen osalta. Tutki-
muksessa voitaisiin perehtyd fyysiseen koulutukseen tdlld hetkelld ja tuloksista saatujen ha-
vaintojen perusteella kehittdd fyysistd koulutusta siten, ettd se palvelisi monipuolisesti kadet-

tien fyysisen kunnon kehitystd parhaimmalla mahdollisella tavalla.

Toisena jatkotutkimusaiheena esitdn kadettien ravinnonsaannin ja ravitsemuskayttdytymisen
tutkimusta, missé voitaisiin tarkemmin selvittdd kadettien ravitsemustottumukset ja mahdolli-
sesti timén jilkeen pohtia koulutuksen suuntaamista entistd terveellisempddn ravitsemukseen

ja koulutuksen kautta mahdollisesti parantaa kadettien fyysistd suorituskykya.

Lisdksi jatkotutkimuksessa voitaisiin vertailla tarkemmin ja syvéllisemmin ryhmien vilisid

eroja esimerkiksi kadetien vapaa-ajan litkunnan ja elintapojen osalta.
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LIITTEET

LIITE 1: Terveys- ja litkuntakdyttdytymisen kysely



LIITE 1: TERVEYS JA LIKUNTAKAYTTAYTYMISEN KYSELY

Yleiset taustatiedot
1. Minka vuosikurssin opiskelija olet?

Vastausrivi 1:

a ensimmaisen vuosikurssin
b toisen vuosikurssin
c kolmannen vuosikurssin

2. Missé puolustushaarassa / vastaavassa opiskelet?

Vastausrivi 2:

a Maavoimat (sis. [T-opiskelijat)

b Merivoimat

c Ilmavoimat

d Rajavartio-opintosuunta (sis. maa- ja merirajaopiskelijat)

3. Ilmoita parhaan muistisi mukaan viimeisin 12-minuutin juoksutestin tulos 10 metrin tark-

kuudella
Vastausrivi 3:

a avoin kentti (metrid)

4. llmoita parhaan muistisi mukaan viimeisin lihaskuntotestin tulos
Vastausrivi 4:

a avoin kenttd (vauhditonpituus metreiné)



b avoin kentti (istumaannousu tulos)

c avoin kenttd (etunojapunnerrus tulos)

Liikuntakiyttiytyminen
5. Kuinka paljon kaikkiaan liikut viikoittain?

(Ajattele viimeksi kulunutta vuotta (12kk). Ota huomioon kaikki sellainen sdénnollisesti vii-
koittain vapaa-ajalla toistuva fyysinen rasitus, joka kestdd vihintdén 20 minuuttia kerrallaan.
Valitse kaikki tilanteeseesi sopivat vaihtoehdot kohdista b-e, ja merkitse avoimeen kenttéén
kuinka paljon kyseistd liitkuntaa harrastat (paivid viikossa, tunteja ja minuutteja yhteensa vii-

kossa).

Jos et juuri ollenkaan liitku sdénndllisesti viikoittain, valitse vaihtoehto a ja jatd muut vaihto-

ehdot valitsematta.
Vastausrivi 5:
a el juuri mitddn sddnndllistd litkuntaa joka viikko

b verkkaista ja rauhallista kestdvyysliikuntaa (ei hikoilua tai hengi-

tyksen kithtymistd, esim. rauhallinen kévely)
__pdivdnd viikossa, yhteensd _ tuntia _ minuuttia viikossa

c ripedd ja reipasta kestivyysliitkuntaa (jonkin verran hikoilua ja /tai

hengityksen kiihtymisté, esim. reipas kévely)
___péivénd viikossa, yhteensd  tuntia  minuuttia viikossa

d voimaperdistd ja rasittavaa kestdvyysliikuntaa (voimakasta hikoi-

lua ja/tai hengityksen kiihtymistd, esim. holkka tai juoksu)
__péivénd viikossa, yhteensd  tuntia  minuuttia viikossa

e lihaskuntoharjoittelua (esim. kuntopiiri tai kuntosaliharjoittelu,
jossa eri lihasryhmiin vaikuttavia liikkeitd tehddén vahintdén 8-12

kertaa)

__péivand viikossa, yhteensd  tuntia  minuuttia viikossa



6. Mihin seuraavista vapaa-ajan litkuntaryhmisti kuulut?

(Ajattele kolmea viime kuukautta ja ota huomioon kaikki sellainen vapaa-ajan fyysinen rasi-
tus, joka on kestdnyt kerrallaan véhintdédn 20 minuuttia. Liikunta on ripedi ja reipasta, kun se

aiheuttaa ainakin jonkin verran hikoilua ja hengityksen kiihtymista.)

Vastausrivi 6:

a ei juuri mitédn liikuntaa joka viikko

b verkkaista tai rauhallista litkuntaa yhtend tai useampana pdivina
viikossa

c ripedd ja reipasta liitkuntaa noin kerran viikossa

d ripedd ja reipasta liikkuntaa noin kaksi kertaa viikossa

e ripedd ja reipasta litkuntaa noin kolme kertaa viikossa

f ripedd ja reipasta liikuntaa ainakin nelja kertaa viikossa

7. Kuinka monta kertaa keskimédérin viikossa harrastat rasittavaa ja kuntoa kehittavaa litkun-

taa?

(Rasittava ja kuntoa kehittava liikunta aiheuttaa voimakasta hikoilua. Pystyt yhdelld hengen-
vedolla puhumaan vain muutaman sanan kerrallaan, mutta et kykene puhumaan kokonaisia
lauseita ottamatta vililld henked (joudut puuskuttamaan vilissd). Ajattele vapaa-ajalla tapah-

tunutta litkuntaa kolmen viimeisen kuukauden aikana)

Vastausrivi 7:

a en harrasta rasittavaa ja kuntoa kehittivia litkuntaa
b 1 kerran viikossa
c 2 kertaa viikossa
d 3 kertaa viikossa

e 4 kertaa viikossa



f 5 kertaa viikossa
g 6 kertaa viikossa

h 7 kertaa viikossa tai enemman viikossa

8. Kuinka monta kertaa keskiméérin viikossa harrastat kestavyystyyppisté liikuntaa?
(Ajattele vapaa-ajalla tapahtunutta litkuntaa kolmen viimeisen kuukauden aikana)

Vastausrivi 8:

a en harrasta kestavyystyyppisti liikuntaa
b 1 kerran viikossa

c 2 kertaa viikossa

d 3 kertaa viikossa

e 4 kertaa viikossa

f 5 kertaa viikossa

g 6 kertaa viikossa

h 7 kertaa viikossa tai enemmaén viikossa

9. Kuinka paljon keskiméirin viikossa harrastat kestdvyystyyppisté litkuntaa?
(Ajattele vapaa-ajalla tapahtunutta litkuntaa kolmen viimeisen kuukauden aikana)

Vastausrivi 9:

a en harrasta kestdvyystyyppistd litkuntaa
b alle 15 minuuttia vitkossa
C 16-30 min viikossa

d 30-60 min viikossa



€ 60-90 min viikossa

f 90-120 min viikossa

g 120-150 min viikossa

h 150-180 min viikossa

1 enemmén kuin 3 tuntia viikossa

10. Kuinka monta kertaa keskimiirin viikossa harrastat lihasvoimaa kehittdvad liikuntaa

(esim. kuntosaliharjoittelu, kuntopiiriharjoittelu)?
(Ajattele vapaa-ajalla tapahtunutta liikkuntaa kolmen viimeisen kuukauden aikana)

Vastausrivi 10:

a en harrasta lihasvoimaa kehittdvaa litkuntaa
b 1 kerran viikossa

c 2 kertaa viikossa

d 3 kertaa viikossa

e 4 kertaa viikossa

f 5 kertaa viikossa

g 6 kertaa viikossa

h 7 kertaa viikossa tai enemmaén viikossa

11. Kuinka paljon keskiméérin viikossa harrastat lihasvoimaa kehittdvaa litkuntaa?
(Ajattele vapaa-ajalla tapahtunutta litkuntaa kolmen viimeisen kuukauden aikana)
Vastausrivi 11:

a en harrasta lithasvoimaa kehittdvaa litkuntaa

b alle 15 minuuttia viikossa



C 16-30 min viikossa

d 30-60 min viikossa

e 60-90 min viikossa

f 90-120 min viikossa

g 120-150 min viikossa

h 150-180 min viikossa

i enemmaén kuin 3 tuntia viikossa

12. Kuinka monta kertaa keskimédrin viikossa harrastat liikkuvuus- ja kehonhuoltoharjoittei-

ta?
(Ajattele vapaa-ajalla tapahtunutta liikkuntaa kolmen viimeisen kuukauden aikana)

Vastausrivi 12:

a en harrasta litkkuvuus- ja kehonhuoltoharjoitteita
b 1 kerran viikossa

c 2 kertaa viikossa

d 3 kertaa viikossa

e 4 kertaa viikossa

f 5 kertaa viikossa

g 6 kertaa viikossa

h 7 kertaa viikossa tai enemmén viikossa

13. Kuinka paljon keskiméérin viikossa harrastat litkkkuvuus- ja kehonhuoltoharjoitteita?
(Ajattele vapaa-ajalla tapahtunutta litkuntaa kolmen viimeisen kuukauden aikana)

Vastausrivi 13:



a en harrasta liikkuvuus- ja kehonhuoltoharjoitteita

b alle 15 minuuttia viikossa

c 16-30 min viikossa

d 30-60 min viikossa

e 60-90 min viikossa

f 90-120 min viikossa

g 120-150 min viikossa

h 150-180 min viikossa

1 enemmén kuin 3 tuntia viikossa

14. Kerro mielipiteesi litkunnasta. Valitse sopivin vaihtoehto. (oma kysymys -> motivaation

yhteys fyysiseen suorituskykyyn)
(Ajattele kolmea viime kuukautta)

Vastausrivi 14:

a epidmieluisaa tai vastenmielisti

b menettelee, mutta ei innosta

c innostun liikunnasta satunnaisesti
d hauskaa ja mieluisaa

e elamin kohokohta ja huippuhetki

15. Harrastatko litkuntaa / urheilua kilpailumielessd? (Virallisissa kilpailuissa tai virallisissa

sarjoissa)
(Ajattele kolmea viime kuukautta)

Vastausrivi 15:



b kylla

Elintavat
Alkoholi, tupakka ja nikotiini

16. Kuinka usein juot olutta, viinid tai muita alkoholijuomia? Ota huomioon my0s ne kerrat,

jolloin nautit vain pienid madrié, esim. pullon keskiolutta tai tilkan viinia.
(Ajattele kolmea viime kuukautta)

Vastausrivi 16:

a en kéytd alkoholia

b noin kerran kuussa tai harvemmin
c 2-4 kertaa kuukaudessa

d 2-3 kertaa viikossa

e 4 kertaa viikossa tai useammin

17. Kuinka monta annosta alkoholia yleensé olet ottanut niind péivini, jolloin kéytit alkoho-

lia?
(Ajattele kolmea viime kuukautta)

Vastausrivi 17:

a en kaytd alkoholia
b 1-2 annosta
c 3-4 annosta
d 5-6 annosta

€ 7-9 annosta



10 annosta tai enemman

18. Kuinka usein olet juonut kerralla kuusi tai useampia annoksia?

(Ajattele kolmea viime kuukautta)

Vastausrivi 18:

19. Poltatko tupakkaa?

Vastausrivi 19:

20. Kaytétkod nuuskaa?

Vastausrivi 20:

en koskaan

harvemmin kuin kerran kuussa
kerran kuussa

kerran viikossa

paivittdin tai ldhes paivittdin

en ole koskaan polttanut tupakkaa
en tdlld hetkelld, mutta olen joskus polttanut tupakkaa satunnaisesti

en tdlld hetkelld, mutta olen joskus polttanut tupakkaa sdé@nnollises-

ti
kylla poltan tupakkaa, mutta en sddannollisesti

kylla poltan tupakkaa sddnnollisesti

en ole koskaan kayttdnyt nuuskaa

en tdlld hetkelld, mutta olen joskus kéyttdnyt nuuskaa satunnaisesti



c en tilla hetkelld, mutta olen joskus kdyttinyt nuuskaa sdadnnollises-

ti
d kylld kiytdn nuuskaa, mutta en sddannollisesti
e kylld kaytdn nuuskaa sddnnollisesti

21. Kuinka monta savuketta (tupakka) poltat vuorokaudessa?
(Ajattele kolmea viime kuukautta)
Vastausrivi 21:

a en polta tupakkaa

b __savuketta

22. Kuinka monta kertaa vuorokaudessa kaytit nuuskaa?
(Ajattele kolmea viime kuukautta)
Vastausrivi 22:

a en kaytd nuuskaa

b __ kertaa

Ateriat ja ruokavalio

23. Kuinka monena arkipdivini viikossa syot tavallisesti seuraavat paédateriat?

(Valitse sopivimmat vaihtoehdot kohdista aamupala, lounas ja pdivéllinen. Ajattele kolmea

viime kuukautta)

Vastausrivi 23:

a en sy0 aamupalaa



b syon aamupalan 1-2 arkipdivand

c syon aamupalan 3-4 arkipaivand
d syon aamupalan joka arkipdivi
e en sy0 lounasta

f syon lounaan 1-2 arkipdiviana

g syon lounaan 3-4 arkipdivina

h syon lounaan joka arkipéiva

1 en syo pdivéllistd

] syon paivillisen 1-2 arkipdivénd
k syon péivillisen 3-4 arkipdivana
1 syon paivillisen joka arkipdiva

24. Kuinka monena arkipdivini viikossa syot tavallisesti seuraavia vélipaloja?

(Valitse sopivimmat vaihtoehdot kohdista aamupéivén vilipala, iltapdivan vélipala, iltapala ja

muut vilipalat. Ajattele kolmea viime kuukautta)

Vastausrivi 24:

a en sy0 aamupdivin vélipalaa

b syon aamupdivan vélipalan 1-2 arkipdivana
c syon aamupdivén vilipalan 3-4 arkipdivédni
d syon aamupdivén vilipalan joka arkipdiva

e en syo0 iltapdivin vilipalaa



f syon iltapdivan vélipalan 1-2 arkipdivana

g syon iltapdivan vélipalan 3-4 arkipdivana
h syon iltapdivin vilipalan joka arkipdiva

1 en syo iltapalaa

] syon iltapalan 1-2 arkipdivana

k syon iltapalan 3-4 arkipdivana

1 syon iltapalan joka arkipéiva

1 en syd muita vilipaloja

] syon muita vélipaloja 1-2 arkipdivani

k syon muita vélipaloja 3-4 arkipdivani

1 syon muita vélipaloja joka arkipdiva

25. Kuinka paljon syot tavallisesti vihanneksia ja juureksia? (Annos on esimerkiksi 1dl raas-

tetta, salaattia tai keitettyja vihanneksia tai 1 keskikokoinen porkkana tai 2 tomaattia).
(Ajattele kolmea viime kuukautta)

Vastausrivi 25:

a 3 annosta péivdssd tai enemmaén
b 2 annosta paivéssa

c 1 annoksen péivéssa

d 4-6 annosta viikossa

e 1-3 annosta viikossa

f vahemman kuin 1 annoksen viikossa tai ei lainkaan



26. Kuinka paljon syo6t tavallisesti hedelmié ja marjoja? (Annos on 1 keskikokoinen hedelma

tai 1dl tuoreita marjoja).
(Ajattele kolmea viime kuukautta)

Vastausrivi 26:

a 2 annosta pédivéssd tai enemman

b 1 annoksen péivassi

c 4-6 annosta viikossa

d 1-3 annosta viikossa

e vihemman kuin 1 annoksen viikossa tai ei lainkaan

27. Kuinka paljon sy6t tavallisesti pahkinditd, siemenid ja manteleita? (Annoksella tarkoite-

taan 30 grammaa eli 2 ruokalusikallista).
(Ajattele kolmea viime kuukautta)

Vastausrivi 27:

a 2 annosta pédivéssd tai enemméan

b 1 annoksen péivéssa

c 4-6 annosta viikossa

d 1-3 annosta viikossa

e vihemman kuin 1 annoksen viikossa tai ei lainkaan

28. Mitd rasvaa kotonasi kéytetdén tavallisesti ruoan valmistuksessa?
(Valitse kuvaavin vaihtoehto viimeisen kolmen kuukauden ajalta)

Vastausrivi 28:



a kasvioljya tai juoksevaa kasvidljyvalmistetta (esim. rypsioljy, olii-

viOljy tai pullomargariinit)

b margariinia, jossa 55-80 % rasvaa (esim. Flora, Becel, Keiju,

Rainbow tai Kultarypsi)

c kasvistanioli- tai kasvisterolimargariinia (Benecol, Becel, ProActiv
tai Keiju Alentaja)

d talousmargariinia (esim. Sunnuntai)

e voi-kasvidljyseosta (esim. Oivariini, Ingmariini, Keijuriini, Flora

Kulta tai voin ja 6ljyn seos)

f voita
g ei mitdén / kotona ei valmisteta ruokaa
h en 0saa sanoa

29. Kuinka monta kertaa viikossa syot tavallisesti seuraavia ruokalajeja?
(Ajattele kolmea viime kuukautta)
Vastausrivi 29:

a _ kertaa viikossa kalaruokia (esim. uunikalaa, paistettuja silakoi-

ta, kalakeittoa)

b __kertaa viikossa makkararuokia (esim. uunimakkaraa, makkara-

keittoa tai nakkikastiketta)

c __kertaa viikossa kana- tai broileriruokia (esim. broilerin fileeti,

grillibroileria, kanaviillokkia tai kanasalaattia)

d __kertaa viikossa liharuokia (esim. lihakeittoa, jauhelihakastiketta,

paistia, lihapullia tai maksalaatikkoa)



e _ kertaa viikossa péddruokana kasvisruokia (esim. kasviskeittoa,

kasvispihvejd, pinaattiohukaisia tai kasvissalaattia)

30. Kuinka paljon nestemadisid maitovalmisteita (maitoa, piimad, jogurttia, viilid tai rahkaa)
kaytat tavallisesti pdivdssd? Merkitse méérdt desilitroina (lasillinen = noin 2 dl, purkillinen =
1,25-2 dI). Jos et tavallisesti kdytd jotain kysytyistd maitovalmisteista, merkitse ko. kohtiin 0
(nolla).

(Ajattele kolmea viime kuukautta)
Vastausrivi 30:

a __desilitraa rasvatonta maitoa, piiméi, jogurttia, viilid tai rahkaa

(rasvaa alle 1 %) pdivéssa

b __desilitraa ykkosmaitoa tai vdhdrasvaista piimai (rasvaa alle 2

%) péivissa

c __ desilitraa keskirasvaisia valmisteita, esim. kevytmaitoa, A-

piimii, kevytviilii tai tavallista jogurttia (rasvaa alle 3 %) pdivéssa

d __desilitraa rasvaista maitoa, piiméa4 tai jogurttia, esim. tilamaitoa,

tdysmaitoa, tavallista viilid tai Bulgarianjogurttia (rasvaa vihintidn

3 %) pdivassa

31. Kuinka paljon leipdd tai muita viljavalmisteita syot tavallisesti pdivdssd? Viipaleella tar-
koitetaan kaupan valmisviipaletta tai puolikasta sdmpyldé. Jos et kiytd yleensd jotain kysy-

tyistd viljavalmisteista, merkitse kyseiseen kohtaan 0 (nolla).
(Ajattele kolmea viime kuukautta)

Vastausrivi 31:

a _viipaletta ruis- tai ndkkileipad pdivéssi
b __viipaletta hiiva-, graham-, kaura-, tai sekaleipdi tai simpylda
paivissi

c __viipaletta ranskanleipid tai patonkia pdivassa



d ___dI puuroa (esim. kaura, ruis- tai vehnihiutalepuuroa) paivassa

e ___dl aamiaismuroja (esim. maissihiutaleita tai riisimuroja) paivis-
s

f __dl myslié paivassi

g __viipaletta tavallista pullaa pdivéssa

32. Kuinka paljon syot tavallisesti pikaruoka-tyyppistd ruokaa? (Annos on esimerkiksi lihapii-

rakka, pasteija, hampurilainen, pizzapala tai 1dl perunalastuja, popcornia tai suolapahkinoiti)
(Valitse kuvaavin vaihtoehto viimeisen kolmen kuukauden ajalta)

Vastausrivi 32:

a viahemmin kuin 1 annoksen kuukaudessa tai ei lainkaan
b 1-3 annosta kuukaudessa

c 1-3 annosta viikossa

d 4-6 annosta viikossa

e 1 annoksen tai enemmaén péaivéssa

33. Kuinka paljon syot tavallisesti makeita leivonnaisia, jaatelod, vanukkaita tai suklaata?
(Annos on esimerkiksi pala piirakkaa tai kakkua, pieni viineri tai munkki, 3-4 keksid, jadtelo-

tuutti, vilipalavanukas tai suklaapatukka).
(Valitse kuvaavin vaihtoehto viimeisen kolmen kuukauden ajalta)

Vastausrivi 33:

a vihemman kuin 1 annoksen kuukaudessa tai ei lainkaan
b 1-3 annosta kuukaudessa
C 1-3 annosta viikossa

d 4-6 annosta viikossa



e 1 annoksen tai enemmaén paivéssa

34. Kuinka paljon juot tavallisesti alla mainittuja juomia keskimiirin viikossa? Jos et juo

lainkaan jotain alla mainituista juomista, merkitse kyseiseen kohtaan 0 (nolla).
(Ajattele kolmea viime kuukautta)

Vastausrivi 34:

a __ kupillista teetd (kupillinen = 2 dl) viikossa

b __ kupillista kahvia (kupillinen 1 dl) viikossa

c __lasillista vetti (lasillinen = noin 2 dl) viikossa

d ___pullollista sokerillisia virvoitusjuomia tai energiajuomia (pullol-

linen 1/3 litraa) viikossa)

e ___ pullollista sokerittomia virvoitusjuomia tai energiajuomia
(esim. Coca Cola Light tai Jaffa Light) (pullollinen = 1/3 litraa)

viikossa
f lasillista tdysmehua (lasillinen = noin 2 dl) viikossa

g lasillista sokeroitua mehua (lasillinen = noin 2 dl) viikossa



