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Kunnossa vai rapakunnossa — miten se
nakyy ammattiin opiskelevien

opiskelijoiden terveydessa ja tydkyvyssa?




Aluksi taustaa:
Opiskelijatutkimus 2018

e Tiedon hankkiminen

e Herattely, palaute heti
opiskelijoille

* Oppilaitoksille tietoa
opiskelijoiden kunnosta,
palauteraportti
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Tutkimusmenetelmat

e Kuntoindeksi:
* InBody, kehonkoostumus
e Polar Own Index®, kestavyyskunto
e Saehan, puristusvoima

e Liikunta-aktiivisuuskysely

* Kestavyyskunnon
ennustelaskurin laskentamallit
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Tutkimusaineiston muodostaminen:
16—20-vuotiaat

SOTE, LOGI & DATA

N =275 (17,6 v.)
M =345 (17,7 v.)
YHT =620 (17,6 v.)

Osallistumis-%
45,7
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SOTE & LOGI
(fyysisesti
keskiraskaat
alat)

N =200
M =144
YHT = 344

SOTE & LOGI

(fyysisesti keskiraskaat
alat, vahan liikkuvat)

M =86 - 60 %
YHT =211 - 61 %

SOTE - 61 %
LOGI - 39 %
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Kehon kuntoindeksi, pistetta (-5 - 5)

W Hyvd (1-3) OoKoo (-1-1) = Huolestuttava (-3 - -1) ™ Halyttava (< -3)

M Erinomainen (> 3)

Miehet, 15-20 vuotta

Amis, (n=345)

LIKES, (n=3604)

Naiset, 15-20 vuotta

Amis, (n=275)

LIKES, (n=1884)

0% 20 %

40 %

60 %

38

80 % 100 %

35
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Kehon kuntoindeksi osaamisaloittain,
miehet

M Erinomainen (>3) m Hyva (1-3) OoKoo (-1-1) ™ Huolestuttava (-3 - -1) ® Halyttava (< -3)

0% 20 % 40 % 60 % 80 % 100 % KA

35 I 1,61
43 - 0,41
35 - 0,80
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SOTE, (n=37)

LOGI, (n=107)

DATA, (n=72)

LIKES, (n=3604)
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Kehon kuntoindeksi osaamisaloittain,
naiset

M Erinomainen (>3) " Hyvd (1-3) OoKoo (-1-1) ™ Huolestuttava (-3 - -1) B Halyttdva (< -3)

0% 20 % 40 % 60 % 80 % 100 %
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Miehet, 15-20 vuotta
Amis, (n=345)

LIKES, (n=3660)
Naiset, 15-20 vuotta
Amis, (n=275)

LIKES, (n=1927)

Rasvaprosentti

W Suositeltava (M < 20; N < 30)
Hieman yli suositeltavan (M 20 - 25; N 30 - 35)

B Huomattavasti yli suositeltavan (M > 25; N > 35)

0% 20 % 40 % 60 %

80 % 100 %

12

18

19

11
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16,1

27,9
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Kestavyyskunto, kuntoluokka (KL)

M Hyva - erinomainen (5 - 7)

Miehet, 15-20 vuotta

Amis, (n=345)

LIKES, (n=3599)

Naiset, 15-20 vuotta

Amis, (n=275)

LIKES, (n=1859)

0%

20 %

Keskiverto (4)

40 %

B Hyvin heikko - valttava (1 - 3)

60 %

38

30

41

30

80 % 100 %
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Puristusvoima, kuntoluokka (KL)

M Hyva - erinomainen (4 - 5)
0% 20 %

Miehet, 15-20 vuotta

Amis, (n=345) - 26
LIKES, (n=3659) -
Naiset, 15-20 vuotta
Amis, (n=275) -
LIKES, (n=1927) -

Keskiverto (3)

40 %

B Heikko - tyydyttava (1 -2)

60 % 80 % 100 %

36

41

37
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2,1

2,1

2,6

2,6
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Kestavyyskunto, terveys ja tyokyky

https://liikkuvakoulu.fi/ideat/kunto_terveys tyokyky




Taustaa

* Hyvalla kestavyyskunnolla on
selked yhteys:

* Terveyteen, (DMII & SVT)

* Oppimisen edellytyksiin

e Sairauspoissaoloihin

* |tse koettuun ja fyysiseen
tyokykyyn

e Tyosta palautumiseen
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Kestavyyskunto > fyysinen aktiivisuus —
sairastumisriski sydantauteihin

Relative risk for CHD or CVD in 8 physical
fitness (317,908 person-years of follow-up)
and 30 physical activity cohorts (2,286,806
person-years of follow-up) for studies cited
in, andsubsequent to, the Report of the
Surgeon General.

Relative risk

0-2 I 1 1 I
0 25 50 75 100
Percentage
\q b= 06‘
WW Williams PT, Physical fitness and activity as separate heart disease risk
it factors: a meta-analysis. Med Sci Sports Exerc. 2001 May ; 33(5): 754- JARMO HEISKANEN 1112019

SN 761.
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Kestavyyskunto, sairauspoissaolot

Sairauspoissaolot
1
O korkeintaan 1750
0,77
—— 1751- 2000 m
0,64
— 2001-2250m
0,56
—O— 2251-2500m
0,55
—0— 2501-2750m
0,49
e 2751-3000m
0,47
—0— yli 3000 m
0,25 0,50 1,00 2,00 4,00

Keskiarvojen suhde verrattuna heikoimpaan luokkaan

Vasankari ja Kolu: Valtioneuvoston selvitys- ja
tutkimustoiminnan julkaisusarja 31/2018 JARMO HEISKANEN 111.2019

15



Lilkunta ja aivot

isda hiussuonia ja uusia
ermosoluja

Hippokampuksen tilavuus (mm?)

8200

8000
7200
" 7600
7400
7200
7000
6200
. 6600
6400
6200

Heikkokuntoiset Hyvakuntoiset

ﬁarempl verenkierto ja
apensaanti

-

Lisaa aivojen tilavuutta
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W"‘W‘ Chaddock ym. 2010. Brain Research

. JARMO HEISKANEN 1.11.2019
Chaddock ym. 2010. Develomental Neuroscience.

l’E LE



e La,
\q ¢

Lkl

™
Vg ¢

Kestavyyskunto, itse koettu tydkyky

<28
n =538

28-34
n =2483

35-41
n =4249

42-49
n=2871

249
n = 2432

Itse arvioitu tyokyky (0—10) suhteessa kestavyyskuntoon (ml/kg/min),

0%

m0-5
20%

miehet
6-7 89 =10

40% 60% 80% 100% ka

13

28

30 47 l
8,0

66
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8,4
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Fyysisesti keskiraskaat alat:
ennusteita ammattiin opiskelevien

kestavyyskunnosta nyt ja liikuntaa
lisattaessa fyysisen tyokyvyn kannalta
tarkasteltuna.




Tutkimusmenetelmat: liikunta-aktiivisuus ja ’
ennuste

Viikoittainen liikunta-aktiivisuus: valitse vaihtoehto, joka kuvaa parhaiten harrastamasi
liilkunnan maaraa ja tehoa viimeksi kuluneiden kolmen kuukauden aikana.

Aktiivisuus- . Kestavyyskunnon
Tuntia/vko .
luokka muutos / vuosi, %

Vahan
liikkuvat

Aktiiviset

S JARMO HEISKANEN 1.11.2019
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Liikunta-aktiivisuuden luokka, 1-4

m 4 (yli5 t/vko) =3 (3-5t/vko) 2 (1-3 t/vko) m 1 (0-1 t/vko)

Miehet, 15-20 vuotta

Amis, (n=342)

LIKES, (n=3341)

Naiset, 15-20 vuotta

Amis, (n=274)

LIKES, (n=1777)

0% 20 % 40 % 60 % 80 % 100 %

50

37

56

43
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2,7

2,6
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lilkkuvakoulu.fi/ennustelaskuri

Tuloksesi ja ennuste Laskurin taustalla

56 16

 Shvartz & Reibold (1990) luokitus
5 * LIKESin yli 100 000 henkildn tiedot:

‘ 8 . Ika
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ML/KG/MIN

20 40 60

a e Kestavyyskunto
eeeeee ! e Liikunta-aktiivisuus

JARMO HEISKANEN 1.11.2019
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Tyokykyreservin maarittely

8 tunnin tyopdivdan keskimddrdinen
hapenkulutus ei saisi ylittaa tyontekijan
maksimaalisesta suorituskyvysta:

* hyvin tauotetussa tyossa 50 %

* niukasti tauotetussa tyossa 33 %.

— Kestavyyskuntoa tarvitaan!

&W llImarinen & Tuomi. Scand J Work Environ Health. 1992;18
A @ Suppl 2:8-10. Work ability of aging workers.

JARMO HEISKANEN 1.11.2019
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Fyysisesti keskiraskas tyo

TyoO vaatii keskimaarin paivan aikana
3—6 MET,

(vastaa 3—6 km/h etenemista jalan)

!
Kunnon olisi hyva olla vahintaan

10 MET

(jaksaa juosta taysilla muutaman min 10
km/h tai esim. kavelld reippaasti tunnin 6
min/km)

23

Riittava
kunto - .-
tyohon

Huono Hyva
kunto kunto

JARMO HEISKANEN 1.11.2019
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Tilanne nyt
jajos...?

* Kestavyyskunto nousee aluksi
10 %.

e Liikunta-aktiivisuus lisaantyy n.
2 tunnilla viikossa.

JARMO HEISKANEN 1.11.2019



Ennuste fyysisen tydkyvyn riittavyydesta, vdhdn

liikkuvat naiset

LA sailyy
samana

\ LA lisdaantyy o
2 t/vko 74 /

-4
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Ennuste fyysisen tydkyvyn riittavyydesta, vdhdn

liikkuvat miehet

LA sailyy o
® / samana 69 A’
\ LA lisdantyy

2 t/vko 95 %




Ennuste fyysisen tydkyvyn riittavyydesta, aktiiviset

naiset

LA sailyy o
samana 87 A’

100 %
\ LA lisdaantyy
R 2 t/vko 97 %
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Ennuste fyysisen tydkyvyn riittavyydesta, aktiiviset

miehet

LA sdilyy o
/ samana 97 %

LA lisaantyy
««««« ., 2 t/vko 100 %
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Fyysisesti kevyt ty6: kunto terveyden

nakokulmasta, “toimistoalat”




Mika on sydan- ja aineenvaihduntaterveyden

kannalta riittava kunto? Konkretisointia.

tytot/pojat

naiset/miehet,

ika
tytot 15

vl

naiset 18-64 v.

miehet 18—

64 v.

35

42

28

35

10

12

10

Cooper-testin

tulos (m)

2000

2400

1600

2000

Move!, 20 m

viivojen lkm

16—

JARMO HEISKANEN
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ML/KG/MIN

Tyokyky — terveys — kestavyyskunto,
esimerkki datanomimiehen ennusteesta

56 16 56
42 12 z 42

z =

A

—d
28 8 = 28
14 4 14

20 40 60
Terveyden kannalta tavoiteltava kunto.
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Terveyden kannalta hieman alle suositeltavan kunnon.

Terveyden kannalta huolestuttava kunto.

JARMO HEISKANEN
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Yhteenveto

* Erityisesti istumatyota ja SOTE-alalla fyysisista tyota tekevien
naisten kestavyyskuntoon kannattaa kiinnittaa huomiota
varhaisessa vaiheessa.

* VVahan liikkuviin ja huonokuntoisiin kannattaa panostaa
tukemalla seka kannustamalla aktiivisempaan ja
liikunnallisempaan elamantapaan kuin aiemmin ja opettaa
ymmartamaan tyon fyysisia vaatimuksia tulevaisuudessa.

.....

JARMO HEISKANEN 1.11.2019
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Yhteenveto

* Jo kohtalaisella liikunnan lisaamisella (n. 2 t/vko) on selked
vaikutus tulevaisuuden ennusteeseen terveydesta ja fyysisesta
tyokyvysta etenkin vahan liikkuvilla.

» Tutkimukseen osallistunut joukko saattoi olla valikoitunutta:
suhteellisen hyvat tulokset kestavyyskunnossa ja
osanottoprosentti 46 eli tilanne tuskin on ainakaan parempi.

.....

JARMO HEISKANEN 1.11.2019
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Yhteenveto

* Maapera on otollista: opiskelijat ovat paasaantdisesti
innostuneita ja kiinnostuneita fyysiseen kuntoon liittyvista
tekijoista seka kyselytutkimuksen etta mittaustapahtumien
havaintojen perusteella.

e Tarvitsemme viela lisda mittaustietoa eri osaamisaloilta
ammattiin opiskelevien fyysisesta toimintakyvysta.

.....

JARMO HEISKANEN 1.11.2019
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Vinkkilista vahan liikkuvalle nuorelle: 3

e Aloita muutaman minuutin jaksoissa, esimerkiksi 3—6kertaa paivassa.

e Hyodynna arkiaktiivisuutta, esim. koulu- ja opiskelumatkat

e Uskalla kokeilla eri liikuntamuotoja ennakkoluulottomasti. Oma laji
loytyy kaikille.

e Hontsaliikunta on hyvaa perusliikuntaa ja esim. vali- tai hyppytunneilla
pallon perdssa juokseminen "huijaa” liikkeelle.

e Aloita kunnon kohottaminen maltillisesti, 2—3kertaa viikossa riittaa
hyvin.

* Ensin kesto, sitten kerrat ja sitten vasta teho, jos haluat haasteita.

* Luontoliikunta tarjoaa elamyksia ja mielenrauhaa - rentoutumista.

* Liiku hyvissa jalkineissa. Se tuo miellyttavyytta ja turvallisuutta
lilkuntaan. |

* Kokeile erilaisia mobiilisovelluksia, jotka aktivoivat liikkkumaan.

* Tukea liikunnan aloittamiseen voi hakea liikunnanopettajalta, lilkkunta-ja
urheiluseuroista tai kuntien liikuntapalveluista.
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Kay pelailemassa ja hae materiaaleja!

kuntoennuste terveyden kannalta
tarkasteltuna

o0 kunnon riittavyys eri ammattien
[ ]
GP vaatimuksiin ja paasykoerajoihin

JARMO HEISKANEN
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