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1 JOHDANTO

SuomiMies seikkailee on kehittynyt pienestd pirkanmaalaisesta paikallishankkeesta Kunnossa kaiken iké&
(KKI) -ohjelman valtakunnalliseksi kampanjaksi ja kansalliseksi teemaksi. SuomiMies seikkailee -kampanja eli
fyysisesti huonokuntoisten miesten aktivointi liilkuntaan sekd yleensa terveellisten eldméntapojen pariin on yksi
KKI-ohjelman keskeisistd painopisteistd. Tarkoituksena on luoda pysyvdé toimintakulttuuria liilkkumattoman
mieskohderyhmin aktivoimiseen elimédnmakuisella otteella. Kampanjan henkeen kuuluvat humoristisuus, rehel-
lisyys, toiminnallisuus sekd kohderyhmén arvostus.

KKI-ohjelma toteuttaa terveytta edistavain litkuntaan ja ravintoon kohdentuvia valtioneuvoston periaatepas-
tosten sekd hallitusohjelman painopisteitd aina kéytdntoon asti. SuomiMies seikkailee -kampanjan toimenpiteité on
kohdennettu sekd miehille itselleen etti liikunta- ja terveysalan toimijoille. KKI-ohjelma on koonnut SuomiMies
seikkailee -teeman ympdrille verkoston yhteistyon ja yhteisten toimintamallien lisddmiseksi.

Vuodesta 2007 SuomiMies seikkailee -kampanja on siséltanyt kaksi nayttévda rekkakiertuetta, ammattilaisille
suunnatun seminaarikiertueen, kymmenié paikallis- ja kehittdmishankkeita, helposti toteutettavat SuomiMiehen
kuntotestit testaustapahtumineen, verkkosivut, materiaaleja ja oppaita sekd miehille suunnattuja litkuntakursseja.

1.1 SuomiMiehen kuntotestit tavoittavat ja kiinnostavat

Ensimmaistd SuomiMies seikkailee -rekkakiertuetta suunniteltaessa paétettiin rekkaan sijoittaa miehia kiinnos-
tavia mittauksia, jotka herattdisivat kiinnittdméan huomiota fyysiseen kuntoon, terveyteen ja ravintotottumuk-
siin. KKI-ohjelma valitsi kolme helposti toteutettavaa mittausta: puristusvoimatestin, Polar-kuntotestilld levossa
tehtdvan arvion kestévyyskunnosta seké kehonkoostumusmittauksen InBody 720 -mittalaitteella. Térked osio oli
myos testipalaute ja jatko-opastus. Ndin syntyivat yksinkertaiset SuomiMiehen kuntotestit, jotka voi toteuttaa
hikoilematta, hengéstymatta ja arkivaatteissa.

KKI-ohjelman kumppanina SuomiMiehen kuntotestien toteutuksessa on ollut LIKES-tutkimuskeskuksen
testiasema. Testauskysynnédn lisadntyessa LIKESin testiasema on testannut asiakkaitaan sekd kehittanyt yhteen-
vetolomakkeen testitulosten tallentamiseen ja seurantaan. LIKESin testiasema on vastannut my6s tdmén raportin
tulosten kasittelysté.

SuomiMies seikkailee -rekkakiertueen 2011 tapahtumien suosio ylitti odotukset, erityisesti rekan kuntotestien
osalta. Vilkkaimpina péivind rekassa testattiin yli 600 osallistujaa.

Téssd raportissa on esitelty SuomiMiehen kuntotestien menetelmit seké koottu noin 10 000 miehen Suomi-
Mies seikkailee -rekkakiertueen 2011 testitulokset. Liséksi raportissa kuvataan tuloksia kolmessa eri ikdryhmassa:
25-34-, 35—49- ja 50—64-vuotiaat.
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2 SUOMIMIES SEIKKAILEE -REKKAKIERTUE

SuomiMies seikkailee -rekkakiertue pyséhtyi kaikkiaan 30 paikkakunnalla toukokuun ja syyskuun 2011 aikana.
Testirekkaan oli rakennettu kuntotestiasema, jossa miehet padsivit maksutta testauttamaan kuntonsa SuomiMie-
hen kuntotesteilld. Testien jalkeen osallistujat saivat myds palautteen kuntotestien tuloksista.

SuomiMies seikkailee -rekkakiertueen tavoitteena oli herételld miehié kiinnittdmadn huomiota fyysiseen
kuntoonsa ja ravintotottumuksiinsa sekd parantaa tydssdjaksamista.

KKI-ohjelma toteutti rekkakiertuetapahtumat yhdessid SLU-alueiden, kaupunkien, valtakunnallisten yhteistyo-
tahojen seka paikallisten toimijoiden kanssa. Rekkakiertueyhteistyon avulla pyrittiin kehittdméan ja yllapitaméan
terveysliikunnan verkostoja ja lisédméan miehille suunnattua paikallista toimintaa.

KKI-ohjelma toteutti ennen rekkakiertuetta seka sen aikana viestintdkampanjointia valtakunnallisessa mediassa
sekd paikallisella tasolla. SuomiMies seikkailee -rekkakiertue oli néyttévin ja suurin osa vuoden 2011 SuomiMies
seikkailee -kampanjaa.

Rekkakiertueen aikataulu

TOUKOKUU 2011 SYYSKUU 2011
ti  4.5. Ruskeasuon varikko, Helsinki (Stadin kundi ma 5.9. Rovaniemi, Keskusurheilukentta
kondikseen -hankkeen testit) ti  6.9. Kemi, Taikdntori
ke 5.5. Vartiokylan varikko, Helsinki (Stadin kundi ke 7.9. Ouluy, tori
kondikseen -hankkeen testit) to 8.9. Kempele, Shell Zeppeliini
to 6.5. Kasarmitori, Helsinki (Stadin kundi kondik- pe 9.9. Kajaani, Raatihuoneentori
seen -hankkeen testit)
ma 12.9. Kokkola, kauppatori
Helsinki, Narinkkatori ti  13.9. Lapua, Shell Tamppari
ABC Hyvinkaa ke 14.9. Vaasa, tori
Hameenlinna, tori to 15.9. Jalasjarvi, Neste Jalastuuli

ABC Tuulos pe 16.9. Seindjoki, Uimahalli-Urheilutalon kentta
Lahti, satama

ma 19.9. Tampere, Keskustori
Kouvola, ravirata ti  20.9. Sastamala, Neste Haijaa
Lapinjarvi, Pukaron Paroni ke 21.9. Pori, tori
Lappeenranta, satama to 22.9. Rauma, ABC Kortela
Taavetti, PitkaShell pe 23.9. Turku, Hdmahakkiluolan parkkialue
Mikkeli, Urpolan kentta

Joensuu, tori

Varkaus, Teboil Kdpykangas
Kuopio, satamatori
Asnekoski, ABC Hirvaskangas
Jyvaskyla, Hippos

2.1 Toritapahtumat

Maanantaisin, keskiviikkoisin ja perjantaisin testirekan ympdérille rakennettiin toritapahtuma, jossa oli tarjolla
erilaisia mittauksia, testejd ja lajikokeiluja seka liikuntavalineiden ja -teknologian esittelyja. Tapahtumat olivat
avoinna osallistujille kello 9-19, perjantaisin 9-18.
Paivalld kello 12—15 testirekka oli varattuna ensisijaisesti Keskindinen Eldkevakuutusyhti6 Eteran asiakasyri-
tyksille, jotka toivat tapahtumiin muun muassa rakennus- ja maanrakennusalan tyontekijoitd tydajan puitteissa.
Tapahtumat olivat maksuttomia. Itse testirekka ja SuomiMiehen kuntotestit oli tarkoitettu miehille, mutta

muuten tapahtuma oli avoinna kaikille paikkakuntalaisille.
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2.2 Huoltoasemapysdhdykset

Tiistaisin ja torstaisin testirekka pyséhtyi huoltoaseman pihaan seké Kemissa torille. Rekka oli avoinna kello 11-16.

Varkaudessa ja Kemissd aukioloaika oli hieman pidempi eli 10-17.

Huoltoasemapadivit toteutettiin yhteistyssd Tyoterveyslaitoksen Virkeédnd ratissa -hankkeen, Trainer4dYou:n

sekd eri huoltoasemaketjujen kanssa.

2.3 Testattujen miesten maara paikkakunnittain

Rekkakiertueella testattiin kaikkiaan 11 800 osallistujaa, joista miehid oli noin 10 100. Koska SuomiMies seikkailee
-kampanja ja -rekkakiertue on suunnattu miehille, on raporttiin huomioitu ainoastaan miesten tulokset. Rau-

hallisempina hetking, erityisesti huoltoasemapdiving, oli myos
naisilla mahdollisuus osallistua testeihin.

Isoina tapahtumapdiving testeissd kavi paivéan aikana reilusti
yli 600 osallistujaa. Huoltoasemapysahdykset kerdsivét vahem-
maén osallistujia. Vilkkain tapahtumapéivé oli 23.9.2011 Turussa,
jossa testattiin kaikkiaan 620 miesta.

Kuvasta 1 ilmenevit kunkin tapahtumapaikkakunnan osal-
listujaméadrat. Helsingin osallistujaméiriin on laskettu mukaan
Stadin kundi kondikseen -hankkeen puitteissa testatut miehet.

2.4 Tulosraporttiin valikoituneet miehet

SuomiMiehen kuntotesteihin osallistuneita miehié oli yhteensi
10 108, joista suostumuksensa testitietojen tallentamiseen ja tut-
kimuskaytt6on antoi 9 915 henkiléa. Osallistuneiden keski-ika
oli 50 vuotta ja keskihajonta 15,5 vuotta. Tulosten analysointiin
valittiin kiertueen kohderyhman mukaisesti 25—64-vuotiaat mie-
het. Heidét jaettiin profiloidusti ikdryhmiin: 25—34-, 35—49- ja
50—64-vuotiaat (kuva 2).

2.5 Miesten ikajakaumat alueittain

Kuvassa 3 on esitetty tulosanalyysiin valittujen 25—64-vuotiaiden
miesten ikdjakaumat alueittain. Maantieteellinen aluejako tehtiin
paikkakunnittain seuraavasti:
+ Pohjois-Suomi (n = 986): Rovaniemi, Kemi, Oulu ja
Kempele
« Pohjanmaa (n = 1 063): Kokkola, Lapua, Vaasa, Jalasjarvi
ja Seindjoki
« Hiame (n = 1 198): Himeenlinna, Tuulos, Lahti, Tampere
ja Sastamala
« Uusimaa (n = 646): Helsinki ja Hyvinkaa
» Savo—Keski-Suomi (n = 1 196): Mikkeli, Varkaus, Kuo-
pio, Adnekoski ja Jyvaskyld
+ Lounais-Suomi (n = 961): Pori, Rauma ja Turku
+ Kaakkois-Suomi (n = 733): Kouvola, Lapinjarvi, Lap-
peenranta ja Taavetti
« Itd-Suomi (n = 634): Joensuu ja Kajaani

Helsinki
Hyvinkaa
Hameenlinna
Tuulos
Lahti
Kouvola
Lapinjarvi
Lappeenranta
Taavetti
Mikkeli
Joensuu
Varkaus
Kuopio
Aanekoski
Jyvaskyla
Rovaniemi
Kemi

Oulu
Kempele
Kajaani
Kokkola
Lapua

Vaasa

Jalasjarvi

Seindjoki 476
Tampere 503
Sastamala
Pori 553
Rauma 147
Turku 620

0 200 400 600

Kuva 1. Testattujen miesten lukumdidrdt paikkakunnittain
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Kuva 3. Miesten ikdjakaumat aluettain.
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3 SUOMIMIEHEN KUNTOTESTIT

Tapahtumien padosassa oli testirekka, jossa miehet paasivat maksutta testaamaan kuntoaan helposti ja hikoile-

matta SuomiMiehen kuntotesteilld. Kuntotestit késittivat puristusvoimamittauksen, kehonkoostumusmittauksen,
kestavyyskunnon arvioinnin Polar-testilld sekd palautteen kuntotesteista.

SuomiMies seikkailee -rekkakiertueen kokonaisuudesta vastasi KKI-ohjelma, jonka mukana SuomiMiehen
kuntotesteji toteuttamassa testirekassa oli LIKES-tutkimuskeskuksen testiasema. LIKES on kehittanyt kolmen
kuntotestin tulokset kokoavan Kehon kuntoindeksin, joka kertoo kokonaisarvion asiakkaan kunnosta.

3.1 Taustatieto- ja suostumuslomake

Testattavat saivat ennen testirekkaan tuloa tiytettdvikseen taustatietolomakkeen (liite 1), johon he kirjasivat
nimensd, syntymadaikansa ja pituutensa. Lomakkeessa tuli my6s vastata kysymyksiin sydimentahdistimen kay-
tostd, sykkeeseen vaikuttavasta ladkityksestd ja liitkunta-aktiivisuudesta sekd rastittaa suostumus (kylld/ei) tulosten
kayttamisestd raportointiin allekirjoituksella varustettuna. Mikali testattava ei antanut suostumustaan, tulokset
ja henkil6tiedot poistettiin tietokannasta rekkakiertueen jélkeen.

SuomiMiehet kuljettivat lomaketta rekassa mukanaan kulkiessaan testauspisteestd toiseen. Mittaustulokset
kirjattiin lomakkeen alaosaan, josta ne sitten lopuksi siirrettiin Excel-taulukkolaskentaohjelmaan tulosten tieto-
kantaan kirjaamista sekd tulosyhteenvedon tulostamista varten.

Rekkaan rakennetulla testiasemalla (kuva 4) oli kolme paikkaa puristusvoiman mittaamiseen, viisi Inbody 720
-laitetta kehonkoostumuksen mittaamiseen, yhdeksén lepolaveria kestdvyyskunnon arviointiin Polar-kuntotestilla
sekd nelja pistettd henkilokohtaisen tulosyhteenvedon tekemiseen. Rekan vieressi sijaitsi palauteteltta, jossa tes-
titulokset kaytiin lavitse. Rekan testauskapasiteetti oli maksimissaan noin 75 henkil6é tunnissa.

o AKUVA
- ‘ i ‘ i

]

. INBODYT

- 5 MITTAUSPISTETTA
- 1

]

POLAR-TESTILAVERIT
9 MITTAUSPISTETTA

el -
@ .O"." -'- { KETTIO

NAULAKOT PURISTUSVOIMA
3 MITTAUSPISTETTA

slle slls

OGOTA

TELEVISIO

_________ 1 I TULOSTEN
- 1 KIRJAUS

YIWTINSYSYHHOd

SISAAN-
HEITTO-
TELTTA

‘ 1VVLHOd

Kuva 4. SuomiMies seikkailee -testirekan ja sen viereen rakennetun teltan pohjakartta.
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3.2 Puristusvoimamittaus

Maksimaalista puristusvoimaa mitattiin Saehan-dynamometrilld. Testattava istui ryhdikkéasti jakkaralla, selka
suorana ja jalkapohjat lattiassa. Puristavan kdden kyynérkulma oli 90 astetta. Testattava puristi mittarin kahvaa niin
lujaa kuin jaksoi testaajan kannustaessa. Paras tulos kolmesta kirjattiin muistiin. Testattava sai kokeilla mittausta
molemmilla kisilld. Oteleveydeksi oli médritetty mittalaitteen asetus 3, mutta poikkeustapauksissa sallittiin my6s
muut oteleveydet. Lopulliseksi tulokseksi kirjattiin paremman kdden maksimipuristus.

Tulosta verrattiin samaa sukupuolta oleviin ja samaan ikdryhméén LIKESilld vuonna 2011 (SuomiMies seik-
kailee 2007-2011, n = 9 144) luotujen viitearvojen mukaisesti.

3.3 Kehonkoostumusanalyysi

Kehonkoostumus mitattiin InBody 720 -laitteella, jonka bioimpedanssimittausmenetelma perustuu pienen
sdahkovirran johtamiseen kehon lépi. Testattava seisoi mittauksen ajan paljain jaloin laitteen elektrodien p&alla.
Sormet asetettiin laitteen kasikahvojen elektrodien paalle. Testattava seisoi paikoillaan noin kaksi minuuttia
kestavén mittauksen ajan.

InBody 720 -laite punnitsee painon sekd antaa tietoa muun muassa kehon lihasten ja rasvan maaréstd sekd
sisdelinten ympiérilld olevan viskeraalirasvan madrastd. Koska testattavat tulivat mittaukseen arkivaatteissaan, oli
laitteeseen ohjelmoitu jo valmiiksi 1-2 kilon painonvahennys vaatteista kunakin péivana vallitseva sdétila huo-
mioiden. Tulosten yhteenvetoon poimittiin InBody-mittaustuloksista paino, rasvaprosentti, lihasmassa kiloina
sekd viskeraalirasvan ala (cm?).

3.4 Kestavyyskunnon arviointi

Maksimaalista hapenottokyky4 eli kestavyyskuntoa arvioitiin Polar-kuntotestilld, joka perustuu sykevilivaihtelun
mittaamiseen. Testi suoritettiin levossa laverilla maaten sykemittarilla, ja sen kesto oli noin viisi minuuttia.

Arvioitua maksimaalista hapenkulutusta verrattiin testatun henkilon oman sukupuolen ja ikdryhmén vastaa-
viin maailmanlaajuisiin arvoihin, joiden perusteella henkil6lle maaritettiin kuntoluokka asteikolla 1-7 (Shvartz
ja Reibold 1990).

Mikali testattavalla oli jokin syddmen sykkeeseen vaikuttava lddkitys tai tulos ei muuten vastannut testatta-
van yleistd olemusta eikd sitd, mitd hén oli vastannut kyselylomakkeessa kysymykseen liikunta-aktiivisuudesta,
hénelle tehtiin tulosyhteenvedon yhteydessé ns. NonExercise-kysely (Jackson ym. 1990). Kyselyn avulla hénelle
arvioitiin maksimaalisen hapenottokyvyn arvo. Testeistd 92 prosenttia (n = 6 814) toteutui Polar-kuntotestin ja
8 prosenttia (n = 601) NonExercise-menetelmalla.

3.5 Vyotaronymparyksen mittaus

SuomiMiehen kuntotestien yhteydessd mitattiin myds vyotaronymparys. Mittaus on hyvé keino elintapamuu-
tosten omatoimiseen seurantaan. Vyotaronympérys mitattiin uloshengityksen aikana mittanauhalla suoliluun
harjanteen ja alimman kylkiluun puolivilistd henkilon seistessd normaalisti. Mittauksen yhteydessé kiinnitettiin
Polar-kuntotestin ldhetinvyo.

Vyotiaronympéryksen mitta kirjattiin kuntotestien yhteenvetolomakkeeseen, mutta tulos ei vaikuttanut Kehon
kuntoindeksiin.

3.6 Testitulosten yhteenveto ja Kehon kuntoindeksi

SuomiMiehen kuntotestien tulokset kirjattiin Excel-taulukkolaskentaohjelmaan yhteenvedon tulostamista varten.

LIKES-tutkimuskeskuksen testiasema on kehittédnyt kuntotestien yhteenvetolomakkeen sekd kuntotestien
loppuarvion eli Kehon kuntoindeksin (liite 2). Kehon kuntoindeksissé huomioidaan eri painokertoimin kestdvyys-
kunto, rasvan maard, puristusvoima seka lihasmassa. Kuntotestien tulosta ja fyysistd kuntoa havainnollistetaan
sanallisin arvioin sekd numeerisesti asteikolla plus viidestd miinus viiteen, jossa nolla vastaa omanikéisten keski-
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arvoa. LIKES-tutkimuskeskus on laatinut Kehon kuntoindeksi -viitearvot vuosien 2007-2011 kuntotestitulosten
perusteella suomalaisesta viestosta.

SuomiMiehen kuntotestien jalkeen osallistujat saivat testirekasta mukaansa kirjallisen kuntotestitulosten
yhteenvedon sekd InBody-mittauksen tuloskoosteen (liite 3).

3.7 Testipalaute

Testirekan ulkopuolelle pystytetyssd teltassa osallistujat padsivat kuulemaan palautetta omista testituloksistaan.
Testipadllikko kertoi yhteisessa palauteosiossa, mité tulokset tarkoittavat ja miten omaa kuntoa ja ravintotottu-
mubksia voi lahted kohentamaan. Lisdksi miehilld oli mahdollisuus kysyé henkilokohtaisesti omista tuloksistaan
sekd saada jatko-opastusta.
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4 TULOKSET

4.1 Kehonkoostumus

4.1.1 Pituus, paino ja painoindeksi
Miesten pituus oli keskimaérin 178,6 cm ja keskihajonta 6,4 cm, paino 85,3 kg ja keskihajonta 14,0 kg seka
painoindeksi 26,7 ja keskihajonta 4,0. Mitd vanhempi ikdryhma oli kyseessd, sitd suurempi oli painoindeksin

keskiarvo (taulukko 1).

kaikki

(n=7414)

25-34 35-49
(n=1319) (n =2 495)

179,7 1794 178,6

+6,5 +6,5 +6,2 +64
paino 83,8 85,1 86,6 85,3

k +139 +134 +1438 +14,0
BMI 25,9 26,9 27,0 26,7
kg/m? +39 +472 +3,8 +4,0

Taulukko 1. Pituuden, painon ja painoindeksin keskiarvot ja -hajonnat.

Painoindeksié voidaan tulkita seuraavasti (Aikuisten lihavuuden hoito, Kéyp4 hoito -suositus 2011):

+ 18,5-24,9 = normaalipaino
« 25,0-29,9 = liikapaino (ylipaino)

« 30,0 < = lihavuus

Miehistd normaalipainoisia oli 35 prosenttia, ylipainoisia 49 prosenttia ja lihavia 17 prosenttia. 25—-34-vuotiaista
miehistd normaalipainoisia oli 45 prosenttia ja joko ylipainoisia tai lihavia 56 prosenttia. Normaalipainoisia oli sitd
vahemmain, mitd enemmaén oli ikd4 aina 50 ikédvuoteen saakka. Yli 35-vuotiaista miehistd normaalipainoisia oli noin
kolmannes ja ylipainoisia tai lihavia kaksi kolmannesta. 35—64-vuotiaista miehisté lihavia oli 18 prosenttia (kuva 5).

Painoindeksi (kg/m?)

©
-
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i
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—

Kaikki

20 %

Kuva 5. Painoindeksin jakaumat ikdluokittain.

<25

@ 25-30

100 %
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4.1.2 Vyotaronymparys
Vatsaontelon sisdén ja sisdelimien ympérille kertynyt viskeraalirasva ilmenee vyotaron ympérysmitan kasvuna
("omenalihavuus”). Miehill4 alle 90 cm vyotaronympérys voidaan tulkita normaaliksi. Lievéd riskid kuvaa miehilla
90-100 cm vydtaronymparys. Kun vyotaronympérys ylittdd miehilld 100 cm ja naisilla 90 cm, voidaan puhua
vyotarolihavuudesta, joka on selked elintasosairauksien riskitekija (Aikuisten lihavuuden hoito, Kaypé hoito
-suositus 2011).

Miesten vyo6tdronymparys oli keskimdérin 95,0 + 11,8 cm. Kaikista miehistd vyotaronympérys oli alle 90 cm
34 prosentilla, 90—100 cm 36 prosentilla ja yli 100 cm 30 prosentilla. Vyotarolihavuus (> 100 cm) oli vanhoilla
miehilld yleisempad kuin nuorilla. Vyotarolihavia oli 25—29-vuotiaista 17 prosenttia ja 50—64-vuotiaista 37 pro-
senttia (taulukko 2 ja kuva 6).

25-34 35-49 50-64 kaikki
(n=1316) (n=2492) (n=3593) (n=7401)

vyotaro 90,0 94,6 97,1 95,0
(d))] +108 +119 +114 +11,8

Taulukko 2. Vyétdrénympdirys (cm) ikdryhmittdin.

Vyo6taronymparys (cm)

@ o0-100

®
b
)
o
=
=2
Hol
=

Kaikki

20 % 40 % 80 % 100 %

Kuva 6. Vyétdronympdryksen jakaumat miehilld ikdryhmittdin.

4.1.3 Viskeraalirasvan ala

Bioimpendanssimittaus antaa mahdollisuuden tarkastella viskeraalirasvan maaraa yksil6llisemmin kuin pelkka
mittanauhamittaan perustuva arvio. Laitteen valmistajan antama, terveyden kannalta optimaalinen viskeraali-
rasvan suositusarvo on alle 100 cm? Suositusarvo on idsté riippumaton.

Selkeita viitearvoja ei ole kuitenkaan luotu, vaikka laitteen antama tuloste méaaritteleekin ika4 vastaavasti eri-
suuruiset viskeraalirasva-arvot: normaali, huomio, lievi terveysriski ja terveysriski, riippuen siitd, millaisen arvon
saavuttaa ikddnsd nahden. Téssd raportissa on vedetty raja absoluuttisten rajojen 100 cm*n ja 150 cm?n kohdalle,
jolloin on néhtévissé idn vaikutus sisdelinrasvan médardan. Néitd arvoja voi tulkita karkeasti seuraavalla tavalla:

« <100 = normaali
» 100-150 = lieva viskeraalilihavuus
« >150 = viskeraalilihavuus
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Miesten viskeraalirasvan ala oli keskiméarin 113,5 + 48,1 cm?. Kaikista miehistd viskeraalirasvan ala oli alle
100 cm? 43 prosentilla, 100—150 cm? 38 prosentilla ja yli 150 cm? 18 prosentilla. Viskeraalilihavuus (> 150 cm?) oli
vanhoilla miehilld yleisemp&a kuin nuorilla. Viskeraalilihavia oli 25—34-vuotiaista 10 prosenttia, 35—49-vuotiaista
17 prosenttia ja 50—64-vuotiaista 23 prosenttia (taulukko 3 ja kuva 7).

25-34 35-49 50-64 kaikki
(n=1318) (n=2492) (n=3588) (n=7398)

viskeraalirasva 96,6 111,0 1213 ,
cm? +426 +473 +4838 +48,1

Taulukko 3. Viskeraalirasvan alan (cm?) keskiarvot ja -hajonnat ikdryhmittdin.

Viskeraalirasvan ala (cm?)

<100 @ 100-150 >150

0% 20% 40 %
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Kuva 7. Viskeraalirasvan alan (cm?) jakaumat ikéryhmittdin.

4.1.4 Rasvaprosentti
Rasvan suhteellisella osuudella kehon painosta on terveyden kannalta olennainen merkitys. Rasvaprosentin mit-
taus antaa yksilétasolla painoindeksid enemman tietoa rasvattoman kudoksen ja rasvakudoksen jakautumisesta

kehossa ("mista paino koostuu”).

Kirjallisuudessa on esitetty useita erilaisia viitearvoja rasvaprosentista joko ikadn suhteutettuna tai ikariip-
pumattomana muuttujana, mutta selkedd konsensusta viitearvoista ei ole olemassa. Téssé raportissa on valittu
ldhdeaineiston pohjalta taulukon 4 mukaiset viitearvot rasvaprosentin tulkintaan.

>25%

<20 % 20-25%

Taulukko 4. Rasvaprosentin tulkinta miehilld.
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Miesten rasvaprosentti oli keskiméérin 21,8 + 7,2. Rasvaprosentin keskiarvo oli suurempi vanhoilla miehilla
kuin nuorilla. Nuorimmassa ikdryhmassa se oli 19,1, keskimmaisessa 21,3 ja vanhimmassa 23,1. Kaikista miehista
rasva-prosentin suhteen normaalin rajoissa oli 43 prosenttia, lievésti lihavia 28 prosenttia ja lihavia 30 prosenttia.
Ialla naytti olevan selked yhteys rasvaprosenttiin: 25—34-vuotiaista miehisté oli lihavia vain 18 prosenttia, mutta
50—-64-vuotiaista 36 prosenttia (taulukko 5 ja kuva 8).

25-34 35-49 50-64 kaikki
(n=1318) (n=2492) (n=3590) (n=7400)
rasva 19,1 21,3 23,1 21,8
% painosta +72

+7,1 +6,8 +72
Taulukko 5. Rasvaprosentin keskiarvot ja -hajonnat ikdryhmittdin.

Rasvaa kehon painosta (%)

<20 @@ 20-25 >25

20 % 40 % 60 % 80 % 100 %
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Kuva 8. Rasvaprosentin jakaumat miehilld ikdryhmittdin.

4.1.5 Lihasmassa
Luustolihaksen maaré on selkedsti yhteydessd henkilon kokoon, joten tdssd yhteydessé sitd tarkastellaan lihas-
massan (kg) suhteena pituuteen (m). Lihasmassan suhteesta pituuteen ei ole olemassa selkeitd viitearvoja. Téssa
yhteydessi lihasmassaa (= ruumiinrakennetta) on pdadytty tarkastelemaan seuraavasti:

« <19 =hinteld

+ 19-23 = normaali

+ >23 = lihaksikas

Miesten lihasmassa oli keskimaarin 20,9 + 2,2 kg/m. Kaikista miehistd lihasmassaa oli alle 19 kg/m 18 prosen-
tilla, 19-23 kg/m 65 prosentilla ja yli 23 kg/m 16 prosentilla. Lihasmassa néyttad vahenevin selvasti 50 ikdvuoden
jalkeen: alle 19 kg/m jéi 25—49-vuotiaista 14—16 prosenttia ja 50—64-vuotiaista 23 prosenttia. Vastaavasti yli 23
kg/m saavutti 21-22 prosenttia 25—-49-vuotiaista ja 11 prosenttia 50—64-vuotiaista (taulukko 6 ja kuva 9).

25-34 35-49 50-64 kaikki
(n=1318) (n=2493) (n=3591) (n=7402)

lihasmassa 21,2 21,3 20,5 20,9
kg/m +24 +23 +20 +272

Taulukko 6. Lihasmassan suhde pituuteen: keskiarvot ja -hajonnat ikdryhmittdin.
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Lihasmassa suhteessa pituuteen (kg/m)

<19 @ 19-23 >23

Ika (vuotta)

Kaikki

20% 60 %

Kuva 9. Lihasmassa suhteessa pituuteen (kg/m) ikéryhmittdin.

4.1.6 Yhteenveto kehonkoostumuksen arvioinnissa kdytetyista muuttujista

Tulkinta painoindeksin, vyotaronymparyksen, rasvaprosentin tai viskeraalirasvan alan valilld voi olla ristiriitaista.
Pelkkéd painoindeksié tulkitsemalla ei tiedetd, kuinka paljon yksilon painoon vaikuttaa rasvan maééra tai lihak-
siston rakenne. Téssé poikkileikkausaineistossa painoindeksi ei endd noussut 35 ikédvuoden jilkeen. Kuitenkin
kehonkoostumusta kuvaavat vydtaron ymparysmitta, rasvaprosentti ja viskeraalirasvan ala jatkoivat kasvamistaan
ikévuosien mukaan. T4t havainnollistaa kuva 10.

Kehonkoostumus: eri muuttujien keskiarvot ikaryhmittdin

Vyo6taro, cm Viskeraalirasvan ala, cm?

Painoindeksi, kg/m? e Rasvaa, % painosta

nuasoideases 1 isy@apulouled
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25-29 30-34 35-39 40-44 45-49 50-54 55-59 60-64

Ika (vuotta)

Kuva 10. Painoindeksin, vyStdrénympdryksen, rasvaprosentin sekd viskeraalirasvan alan keskiarvot eri ikdryhmissd 25-64-vuotiailla
miehilld.
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4.2 Kestavyyskunto

Miesten maksimaalinen hapenottokyky eli kestédvyyskunto oli keskimaérin 38,2 + 8,5 ml/kg/min. Kestévyyskunto
oli huonompi vanhoilla miehilld kuin nuorilla (taulukko 7).

25-34 35-49 50-64 kaikki
(n=1319) (n=2496) (n=3600) (n=7415)

kestavyyskunto 45,8 398 34,3 382
ml/kg/min +8,6 +78 +64 +8,5

Taulukko 7. Kestcivyyskunnon (mi/kg/min) keskiarvot ja -hajonnat miehilld ikéryhmittdin.

Kestavyyskuntoa voidaan tarkastella absoluuttisten ml/kg/min-rajojen mukaan, silld tutkimuksissa on esitetty
viitteitd kestdvyyskunnon yhteyksisté kuolleisuuteen, terveyteen ja tyokykyyn iéstd riippumatta (mm. Kodama
ym. 2009 ja Laukkanen ym. 2007). Téhén tarkasteluun on valittu miehilla huonon kestévyyskunnon raja-arvoksi
28 ml/kg/min. Tatd heikompi kestdvyyskunto lisdd huomattavasti sydédntautiriskid tai ennakoi ennenaikaista
kuolemaa. Vastaavasti terveyden kannalta hyvén kestdvyyskunnon riittavéksi raja-arvoksi on valittu arvo 35 ml/
kg/min, jota my0s edellytetdan fyysisesti raskaissa toissé, esimerkiksi pelastusalalla.

Miehistéd kahdeksan prosenttia jéi kestédvyyskunnoltaan alle 28 ml/kg/min-kuntotason. Hyvakuntoisia
(>35 ml/kg/min) oli odotetusti enemmén nuorissa miehissé ja huonokuntoisia enemman vanhoissa miehissa.
Kaikista miehistd 29 prosenttia oli ml/kg/min-luokassa 28—35 (kuva 11).

Kestavyyskunto ml/kg/min-luokittain

@ 28-35 >35

©
-
it
)
=
=2
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=

20 % 40 % 60 % 80 % 100 %

Kuva 11. Miesten kestcivyyskunto mi/kg/min-luokittain eri ikéiryhmissé.
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4.2.1 Kuntoluokkien jakaumat

Suomessa kéytossid oleva kestavyyskunnon kuntoluokitus perustuu vuonna 1990 julkaistuun Shvartzin ja Rei-
boldin katsaukseen, jossa kasiteltiin 64 000 henkilon suoran hapenkulutuksen mittausmenetelmén testituloksia.
Aineistosta on luotu ikdryhmékohtainen 7-portainen kuntoluokka-asteikko seuraavasti:

“ VaeStén ostus (OdOtUS)

Erittdin heikko 3%

Heikko 8%

Valttava 22%

Keskiverto 34 %

Hyva 22 %

Hyvin hyva 8%

KL7 Erinomainen 3%

Taulukko 8. Kuntoluokat (KL), niiden kuvaus ja véiestdn odotettu jakautuminen kuntoluokkiin (Shvartz ja Reibold 1990).

Keskivertoa heikommassa kestavyyskunnossa (KL 1-3) oli 25—34-vuotiaista miehistd 30 prosenttia, 35—49-vuo-
tiaista 29 prosenttia ja 50—64-vuotiaista 27 prosenttia (odotusarvo 33 %). Keskivertoa paremmassa kestévyyskun-
nossa (KL 5-7) oli 25—-34-vuotiaista miehistd 42 prosenttia, 35—49-vuotiaista 37 prosenttia ja 50—64-vuotiaista
46 prosenttia (odotusarvo 33 %) (kuva 12).

Kestavyyskunnon kuntoluokkien jakaumat ikaryhmittain

R L RN 15 6 7
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Kaikki

20% 40 % 60 % 80 % 100 %

Kuva 12. Kuntoluokkien jakaumat miehillé ikéiryhmittdin. Ylin palkki kuvaa jakauman odotusarvoja Shvartzin & Reiboldin (1990) mukaan.
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4.3 Puristusvoima

Keski-idn puristusvoimalla on yhteys eldkeiédn toimintakykyyn ja tuloksissa heikoimman neljanneksen osalta jopa
elinién pituuteen (Rantanen ym. 2011). Puristusvoimamittauksen tuloksella on havaittu olevan yhteys lihasmassaan.
Spesifisti kyseinen mittaus kuvaa yldraajan tarttumaotteen voimaa sekd hyvin karkeasti koko kehon lihasvoimaa.

Viitearvot ovat yleensa mittarikohtaisia. SuomiMiehen kuntotestien puristusvoimamittausta varten on luotu
omat viitearvot Saehanin dynamometrille (taulukko 9.). Aineisto (n = 9 144) on kerédtty vuosina 2007-2011
SuomiMies seikkailee -kampanjan aikana, ja sen perusteella on luotu viitearvot eri ikdryhmille. Perustana ovat
olleet ikaluokkien 20-29, 30—-39, 40—49, 50-59 ja 60—69 keskiarvot. Kuntoluokkien yldrajat ovat maéraytyneet
keskihajontojen mukaan seuraavasti:

« KL 1 = -2 x keskihajonta
« KL 2 = -1 x keskihajonta
« KL 3 =1 keskihajonta, keskiarvo on rajojen puolivilissa
+ KL 4 = + 1 x keskihajonta
+ KL 5 = + 2 x keskihajonta

Keskiarvot ja -hajonnat olivat 20—49-vuotiaissa yhdenmubkaiset, joten kyseisten ikdryhmien viitearvot on
yhdistetty. Tastd voi myo6s paédtelld sen, ettd 50 ikdvuoteen asti puristusvoima ei heikkene kyseisessi aineistossa.

BT T

KL1 = heikko <46 <42 <38

KL2 = tyydyttava 46-54 42-49 38-45
KL3 = keskiverto 55-63 50-57 46-53
KL4 = hyva 64-72 58-65 54-61

KL5 = erinomainen >72 > 65 > 61

Taulukko 9. Miesten puristusvoiman viitearvot Saehan-dynamometrille (LIKES 2011).

Miesten puristusvoima oli keskiméérin 55,0 kg + 9,6 kg. 25—-34-vuotiaiden puristusvoiman keskiarvo oli 58,7
+ 9,5 kg, 35—49-vuotiaiden 57,6 + 9,2 kg ja 50—64-vuotiaiden 51,8 + 9,0 kg (taulukko 10).

25-34 35-49 50-64 kaikki
(n=1319) (n=2490) (n=3602) (n=7411)

puristusvoima 58,7 57,6 51,8 55,0
kg +9,5 +9.2 +9,0 +96

Taulukko 10. Miesten puristusvoiman (kg) keskiarvot ja -hajonnat.

Puristusvoiman kuntoluokkien jakaumat vastasivat kohtuullisen hyvin odotuksia eri ikaryhmissd. Miehisté
8 prosenttia sai kuntoluokan heikko, 27 prosenttia tyydyttéva, 37 prosenttia keskiverto, 22 prosenttia hyvé ja 7
prosenttia erinomainen (kuva 13). Alle keskivertotuloksen sai miehistd hieman useampi kuin aineistoa luotaessa
ja vastaavasti yli keskiverron hieman harvempi.



Puristusvoiman kuntoluokkien jakaumat ikaryhmittain

Heikko Tyydyttiva (@ Keskiverto Hyva Erinomainen

lka (vuotta)

Kaikki

20% 40 % 60 % 80 % 100 %

Kuva 13. Puristusvoiman kuntoluokkien jakaumat eri ikdryhmissd.

Puristusvoimaa (kg) tarkasteltiin myds absoluuttisten kilogrammamaérien mukaan eri ikdryhmissa. Tulok-
sen alle 50 kg sai 28 prosenttia kaikista miehistd, 50—60 kg 41 prosenttia, 60—70 kg 24 prosenttia ja yli 70 kg 7
prosenttia. Alle 50 kg puristaneita oli 50—64-vuotiaissa 40 prosenttia, kun niitd nuoremmissa ikaryhmissa oli
vastaavasti 16—17 prosenttia. Yli 60 kg puristi 19 prosenttia 50—64-vuotiaista, kun nuoremmissa ikdryhmissé yli

60 kg puristaneita oli 42—46 prosenttia (kuva 14).

Puristusvoiman (kg) jakaumat ikaryhmittain
<50 (@ 50-60 60-70 >70

®
)
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20 % 40 % 60 % 80 % 100 %

Kuva 14. Puristusvoiman (kg) jakaumat eri ikéiryhmissd.
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4.4 Kehon kuntoindeksi

Kehon kuntoindeksi kuvaa SuomiMiehen kuntotestien tulosten pohjalta testattavan kunnon kokonaistilaa.
Vuosina 2007-2011 kertynyttd aineistoa on hyddynnetty luotaessa viitearvoja olennaisimmille mitatuille

muuttujille. Sen seurauksena on myo6s kehitetty Kehon kuntoindeksi antamaan kuva kokonaistilanteesta seuraavin

muuttujin ja painokertoimin (suluissa viitearvoaineiston n):

.

.

.

3

Kukin tulos muunnetaan pistemaéréksi asteikolla -5—5 seuraavasti:

3

3

Kestévyyskunto (ml/kg/min) 50% (n =
Rasvaa kehon painosta (%) 10% (n =
Viskeraalirasvan ala (cm?) 15% (n =
Puristusvoima suhteessa painoon (kg/kg) 10% (n =
Lihasmassa suhteessa pituuteen (kg/m) 15% (n =

7277)
9 694)
9 694)
7 325)

)

Kestavyyskunto, pisteméérd = 0,5 x [10 x (ml/kg/min - (-0,2835 x ikd + 50,307)) / 30]
Rasvaa kehon painosta (%), pistemééra = 0,1 x [ - (10 x rasva% - (0,143 x ikd + 15,264))/ 24]

Viskeraalirasvan ala (cm?), pisteméadréd = 0,15 x [ - (10 x (cm? -
Puristusvoima suhteessa painoon (kg/kg), pistemaéra = 0,15 x [10 x (kg/kg —

(1,326 x ikd + 56,031))) / 140]

(-0,036 x ika + 22,33)) / 10]

Lihasmassa suhteessa pituuteen (kg/m), pisteméard = 0,1 x [10 x (kg/m - (-0,0037 x ikd + 0,83)) / 0,5]

Jos laskutoimituksen perusteella pisteméérd on pienempi kuin -5, se korotetaan -5:een ja jos pistemadré on
suurempi kuin 5, se lasketaan 5:een. Pisteméérien muodostumista aineistossa on havainnollistettu kuvassa 15.

Miesten puristusvoima (kg)/paino(kg), painokerroin 10 %

42,5

lka (vuotta)

Kuva 15. Esimerkki kuntoindeksipisteiden muodostumisesta puristusvoimamittauksen tuloksesta ikcicin néhden. Keltainen viiva kuvaa
ikdd vastaavaa keskiarvoa aineistossa. Vihredilld ja punaisella viivalla on havainnollistettu ylimmdin ja alimman pistemdidircin rajaa.
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Pisteet summataan yhteen, ja siitd muodostuu kuntoindeksi asteikolla -5-5, joka on luokiteltu seuraavasti ja
seuraavien absoluuttisen rajojen mukaan:

e <-3 = halyttéva

+ < -3-< -1 = huolestuttava

+ <-1-<1 = ookoo (= keskiverto)
e 21-<3 =hyvd

+ 23 = "urheilija”

Miesten kuntoindeksi oli keskimaérin 0,3 + 1,6 pistettd. Nuorimmassa ikdryhméssé se oli 0,6 + 1,7, keskim-
maéisessd 0,4 + 1,7 ja vanhimmassa 0,2 + 1,5 (taulukko 11).

ika

vuotta

kuntoindeksi 0,6 04
pistetta +1,7 +1,7 +15 +16

Taulukko 11. Kehon kuntoindeksin pistemdcdirien keskiarvot ja -hajonnat ikdryhmittdin.

Koska kuntoindeksi on muodostettu suomalaisesta nykyvéaestostd, rekkakiertueella testattujen kuntoindeksin
jakaumat ikdryhmittdin osuvat lahelle odotettuja lukemia (kuva 16.). Kuvasta voi péételld, ettd kohderyhmién
kuuluvia "punaisia” ja "keltaisia” on saavutettu kiitettavisti, koska kaikista miehistéd heitd oli 66 prosenttia.
50—64-vuotiaissa oli selvisti eniten (69 %) keskivertoon tai sen alle kuuluvia.

Kuntoindeksin jakaumat ikaryhmittain

Halyttava Huolestuttava (@ Ookoo Hyva "Urheilija”

®
b
it
[}
=
=
Hol
=

Kaikki

20 % 60 % 80 % 100 %

Kuva 16. Kuntoindeksin jakaumat luokittain eri ikdryhmissd.
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4.5 Liikunta-aktiivisuus (Polar-kuntotesti)

Taustatietolomakkeessa testattavaa pyydettiin arvioimaan omaa liikunta-aktiivisuuttaan Polar-kuntotestié varten.
IImoitettu aktiivisuus kirjattiin numeroin (pistemédrd) testitulosten yhteenvetolomakkeeseen ja tallennettiin
tietokantaan analysointia varten. Liikunta-aktiivisuuden kysymyksenasettelu oli seuraava:

Liikunta-aktiivisuus: Valitse vaihtoehto, joka parhaiten kuvaa yleisen fyysisen aktiivisuutesi maaraa ja tehotasoa
viimeksi kuluneiden kolmen kuukauden aikana.

1. MATALA: 0-1 tuntia viikossa (low): Et osallistu sdénnollisesti ohjattuun tai vaativaan fyysiseen kuntoiluun.
Kévelet vain omaksi iloksesi tai harrastat vain silloin télloin liikuntaa, joka saa sinut hengéstyméén tai hikoilemaan.
2. KESKITASO: 1-3 tuntia viikossa (moderate): Harrastat sadnnollisesti vapaa-ajan liikuntaa, esim. juokset 5-10 km
viikossa tai harrastat 1-3 tuntia viikossa vastaavaa liikuntaa tai liikut tyématkoilla ja/tai tyossési kohtalaisen paljon.
3. KORKEA: 3-5 tuntia viikossa (high): Teet vahintdén 3 raskasta harjoitusta viikossa. Juokset esimerkiksi 20—50
kilometrid viikossa tai harrastat 3—5 tuntia viikossa muuta vastaavaa liikuntaa.

4. HUIPPU: yli 5 tuntia viikossa (top): Teet vahintéan viisi raskasta harjoitusta viikossa tai harrastat kilpaurheilua.

Liikunta-aktiivisuus oli keskimé&arin 2,1 + 0,8 pistettd. Nuoret miehet olivat vanhoja miehié aktiivisempia.

Nuorimmassa ikdryhmissé aktiivisuus oli 2,3 + 0,8 pistettd, keskimmaisessd 2,1 + 0,8 ja vanhimmassa 2,0 + 0,
(taulukko 12).

25-34 35-49 50-64 kaikki
(n=1225) (n=2332) (n=3223) (n=6780)
2,3

2,1 2,0 2,1

lilkkunta-ak uus
pistetta +08

+08 +08 +08

Taulukko 12. Liikunta-aktiivisuuden pistemddrien keskiarvot ja -hajonnat ikéiryhmittdiin.

Kaikista miehistd 23 prosenttia ilmoitti liilkunta-aktiivisuudekseen matalan (1), 51 prosenttia keskitason (2),
21 prosenttia korkean (3) ja 5 prosenttia huipun (4). Matalan aktiivisuuden ilmoittaneiden osuus lisaantyi ika-
vuosien mukaan ollen nuorimmassa ikdryhméssa 15 prosenttia, keskimmadisessd 22 prosenttia ja vanhimmassa
26 prosenttia. Vastaavasti aktiivisten tai erittdin aktiivisten osuus vdheni: nuorimmassa ikdiryhmaissé heité oli 38
prosenttia, keskimmaiisesséd 27 prosenttia ja vanhimmassa 21 prosenttia (kuva 17).

Liikunta-aktiivisuus ikdaluokittain, Polar-kuntotesti

Matala @ Keskitaso Korkea Huippu

®
et
i
o
=
=
Hol
=

20 % 40 % 60 % 80 % 100 %

Kuva 17. llmoitetun liikunta-aktiivisuuden jakaumat ikdryhmittdin.
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Kestévyyskunnon kuntoluokkien ja liikunta-aktiivisuuden yhteys oli odotetusti selked. Jakaumat liikunta-
aktiivisuudessa suhteessa kuntoluokkiin on esitetty kuvassa 18.

Liikunta-aktiivisuus kuntoluokittain, Polar-kuntotesti

Matala @ Keskitaso Korkea Huippu
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Kuva 18. llmoitetun liikunta-aktiivisuuden jakaumat kuntoluokittain.

Liikunta-aktiivisuus oli my0s selkeésti yhteydessd kestavyyskuntoon (ml/kg/min). Jakaumat liikunta-aktiivi-

suuden ja kestavyyskunnon suhteen on esitetty kuvassa 19.

Liikunta-aktiivisuus ml/kg/min-luokittain, Polar-kuntotesti
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Kuva 19. llmoitetun liikunta-aktiivisuuden jakaumat kestévyyskunnon ml/kg/min-luokittain.
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5 POHDINTA

SuomiMies seikkailee -rekkakiertue esitteli uuden tavan tehda terveydenedistamistyota valtakunnallisesti kampan-
joiden, mutta paikallisesti toimien. Tarkedssd osassa olivat humoristinen ja reilu ote seké kiertueen vetonaulana
toiminut kuntotestirekka. Lukuisten yhteistyokumppaneiden, SLU-aluejdrjestéjen, kaupunkien, tiedottamisen,
medianékyvyyden ja kiinnostavien rekkakiertuetapahtumien ansiosta SuomiMies seikkailee -rekkakiertue oli menestys.

5.1 Yli 10 000 testattua miesta

Menestys oli myos testirekassa testattujen osallistujien méaré, sillé testeihin osallistui hieman yli 10 000 miesté.
Téama oli etukéteen asetetun tavoitteen mukainen maédrd. Vuosien 2007 ja 2008 kiertueilla testattiin hieman yli
6 000 miestd. Testattujen madran nousu on todennikdisimmin yhteydessd SuomiMies seikkailee -teeman tun-
nettuuden kasvuun, rekkakiertueen tehokkaaseen markkinointiin, laajaan sidosryhméyhteistyohon sek siihen,
ettd testirekan testauskapasiteettia saatiin lisdttyd aiemmasta kiertueesta.

Testitulokset on koottu SuomiMies seikkailee -rekkakiertueelta 2011, jonne osallistujat ovat saapuneet vapaa-
ehtoisesti oman mielenkiintonsa mukaan. Tulosten perusteella ei voi suoraan péitelld, millainen on suomalaisten
miesten tdménhetkinen kehonkoostumus, kestévyyskunto tai puristusvoima, silld valikoituminen jattdd aina
pienen tilan arvailuille. Ikiryhmékohtaisessa tarkastelussa testien tulokset ovat kuitenkin samansuuntaisia, mita
viime aikoina on raportoitu esimerkiksi suomalaisten miesten ylipainosta tai kestédvyyskunnosta (Vaara ym. 2009
ja Heiskanen ym. 2011), ja timan perusteella tulokset ovat tietyin varauksin yleistettévissd koko miesviestoon.
Raportissa ei ole esitetty tulosten vertailua alueellisesti, silld eri puolilla Suomea asuvien miesten kuntotestitu-
loksissa ei ollut merkittavia eroja.

5.2 Liikunnan lisaaminen suositeltavaa kahdelle kolmasosalle

SuomiMies seikkailee -rekkakiertueella tavoitettiin hyvin kampanjan kohderyhmas eli terveytensé kannalta liian
vahan liitkkuvia. Testien kokonaisarvion eli Kehon kuntoindeksin mukaan kaksi kolmasosaa miehista sai suosituksen
muuttaa tai arvioida elintapojaan. Kaikista miehistd huonokuntoisten osuus (punaiset) oli 21 prosenttia ja keski-
vertokuntoisten (keltaiset) 45 prosenttia. Hyvadn kuntotestitulokseen (vihreét) ylsi 35 prosenttia kaikista miehisté.

Huonokuntoisia (punaiset) oli yhta paljon kaikissa kolmessa ikdryhmassd 25-vuotiaista 64-vuotiaisiin. Hyvakun-
toisten (vihredt) osuus testatuista vaheni selkeésti ikdvuosien mukaan ollen pienin vanhimmassa 50—64-vuotiaiden
ikdaryhmassd. Tama viittaa siihen, etté fyysisesti aktiiviset nuoret miehet ovat kiinnostuneempia testauttamaan
kuntonsa sekd kiinnostuneempia elintavoistaan kuin fyysisesti passiiviset ikdtoverinsa. Nayttdd mitd ilmeisimmin
siltd, ettd terveyteen, fyysiseen kuntoon ja elintapoihin liittyvét tekijat alkavat askarruttaa miehié idn karttuessa;
huoli omasta terveydestd herad 50-vuotiaana, jolloin kunto on jo ehtinyt rapistua ja vatsa kasvanut.

5.3 Kehonkoostumus muuttuu ian karttuessa

Testattujen miesten painoindeksi ei noussut 35 ikdvuoden jélkeen. Sen sijaan kehonkoostumusta kuvaavat teki-
jat, vyotarolihavuus ja rasvan suhteellinen osuus kehon painosta, kasvoivat suorassa suhteessa idn karttuessa,
kun asiaa tarkastellaan poikkileikkauksena. Yli 50-vuotiaiden miesten lihasmassa oli pienempi ja puristusvoima
heikompi kuin alle 50-vuotiaiden.

Painoindeksié kiytetddn yleisesti ylipainon mittarina, mutta arvo ei yksilétasolla kerro kehonkoostumuksesta tai
keskivartalolihavuudesta, vaikka se soveltuisikin isojen vdestomassojen painon arviointiin. Suomessa ei tiettavasti
ole niin laajaa véestootosta, jossa olisi todettu se, millainen kehonkoostumus on eri ikdryhmissé.

5.4 Kestavyyskunnoltaan uhanalaiset SuomiMiehet

Téamén aineiston SuomiMiehistd 63 prosentilla kestdvyyskunto (yli 35 ml/kg/min) riittdd keskiraskaiden téiden
tekemiseen. Heitd on odotetusti eniten nuorimmassa ikdryhmasséd (92 %) ja vdhiten vanhimmassa ikdryhméssa
(45 %). Ongelmaksi saattaa kuitenkin muodostua se, ettd terveys ja fyysinen kunto ovat usein yhteydessi sosio-
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ekonomiseen asemaan. Toivottavaa olisikin, ettei tilanne muodostu sellaiseksi, ettd terveet ja hyvikuntoiset yksilot
tekevit fyysisesti vahdn kuormittavia toimistotoité ja heikkokuntoiset terveysennusteeltaan huonommat ovat
tehtdvissd, joissa vaaditaan fyysistd kuntoa ja vain vahén koulutusta.

Nyky-yhteiskunnassa on hyvin véhén fyysisesti kuormittavia ty6tehtévid, mutta riittava kestavyyskunto on térked
terveyden kannalta. Terveytensd kannalta lilan heikossa kestdvyyskunnossa (alle 28 ml/kg/min) oli 8 prosenttia
kaikista miehistd. Vanhoissa miehissé oli luonnollisesti heikkokuntoisia enemman kuin nuorissa. Huomioitava
tulos on se, ettd 29 prosenttia kaikista miehistd (kestavyyskunto 28-35 ml/kg/min) on uhassa pudota terveytensi
kannalta liian heikkokuntoisten ryhmaéén. Kaikkiaan 37 prosentilla testatuista miehistd on kestévyyskuntonsa
perusteella oman terveytensd kannalta huolestuttava tilanne. Huolta lisdd myos, ettd suurin osa naistd miehisté
liikkuu erittdin véahén. Heikoimman kestévyyskunnon miehistd 61 prosenttia ilmoitti liikunta-aktiivisuudekseen
“matala’; samoin kuin 47 prosenttia hieman parempikuntoisista miehistéd (kestavyyskunto 28—35 ml/kg/min).
Uhanalaisista miehisté (kestavyyskunto alle 35 ml/kg/min) vain 7 prosenttia ilmoitti olevansa kunnoltaan korkea
tai huippu eli liilkkuu terveytensa kannalta riittavasti.

Kestavyyskunnon kuntoluokkien jakaumat olivat samansuuntaisia kuin aiemmin raportoiduissa laajoissa
viestootoksissa. Ainoana erona téssé aineistossa oli, ettd huonokuntoisia nuoria miehié ei havaittu olevan yhta
suurta osuutta ikdryhmaésta kuin odotettiin.

Puristusvoimatulokset jakautuivat odotetusti ldhes kolmanneksittain heikohkoihin punaisiin, keskivertokeltaisiin
ja vahvoihin vihreisiin. Puristusvoimatuloksella on ennustearvoa, silld tutkimusten mukaan heikoimman neljén-
neksen tulos ennustaa eldkeidn alentunutta toimintakyky4 ja jopa riskid ennenaikaiseen kuolemaan (Rantanen ym.
2011). Kiertueen puristusvoimatulosten arviointi perustuu LIKESin testiaseman méérittelemiin viitearvoihin, jotka
pohjautuvat vuosina 2007-2011 tehtyihin SuomiMiehen kuntotesteihin (n = 9 144). Témén kiertueen ansiosta
saatiin lisad arvokasta ja tdydentdvéa viitearvotietoa suomalaisen miesvéeston puristusvoimasta.

5.5 Liikunta-aktiivisuuden ja elintapojen merkitys terveydelle

SuomiMiehen kuntotestien tulokset tukevat myds testattavien omaa arviota liikunta-aktiivisuudesta. Esitietolo-
makkeessa kysytty itse ilmoitettu liikunta-aktiivisuus oli sitd alempi, mitd vanhemmista miehista oli kyse. Liikunta-
aktiivisuuden laskulla on yhteys kehonkoostumuksen muuttumiseen rasvaisemmaksi, lihasmassan vihenemiseen
sekd kestdvyyskunnon heikkenemiseen. Tdmé voi olla seurausta siit4, ettd lilkunnan harrastaminen todellisuudessa
vidhenee iin myo6td, mutta myos testattujen miesten valikoituminen voi selittd tulosta.

Heikkokuntoisten ja riskiryhmaissé olevien fyysistd aktiivisuutta on saatava lisétty4, silld kustannukset elin-
tasosairauksien hoidossa muodostuvat kestaméttémaén koviksi yhteiskunnassamme. Miesten tulisikin kiinnittaa
huomiota riittdvadn ja monipuoliseen liikuntaan sekéd syomis- ettd juomistottumuksiinsa, jotta keski-idssé lihasmassa
(=lihasvoima) véhenisi mahdollisimman niukasti ja rasvan méara séilyisi ennallaan. Muutokset elaméntavoissa
auttavat jaksamaan terveend sekd toimintakykyisend tydelaméssd elédkeikdan saakka.

5.6 Motivoivat ja kannustavat testit

Rekkakiertueen suosion ja jo ailemmin tehtyjen SuomiMiehen kuntotestien palautteen pohjalta voidaan mittaus-
patteristoa pitdd hyvand menetelméni testata ja tavoittaa huonokuntoisia miehid. Olennaista testauksissa on niistd
mukaan saatu henkilokohtainen tulosyhteenveto sekd asiantuntijan antama palaute vlittomésti testien jalkeen.
Tarvittaessa miehet ovat voineet kysyé henkilokohtaisia vinkkejé ja opastusta litkuntaan ja ravitsemukseen.

Oleellista SuomiMies-testaustilanteissa ja koko kampanjan ideologiassa ovat yksityisyys ja testattavan arvostus.
Kehnoistakaan tuloksista ei moitita, vaan aina kaivetaan kunkin arjesta niitd positiivisia tekoja, joita lisddmalla
muutokset onnistuvat pikkuhiljaa omin ehdoin. SuomiMiehen kuntotestien ideana on, ettd testitulokset, itse tes-
taaminen ja tapa tukea miestd kannustavat ja motivoivat eldméntapamuutoksiin. Kokemusten perusteella nayttad
siltd, ettd miehet ovat lahes poikkeuksetta tyytyvaisid saamaansa testauspalveluun, ohjaukseen ja konkreettisiin
omakohtaisiin vinkkeihin.

SuomiMiehen kuntotestaus oli nopeaa ja sujuvaa, testien kokonaisméaré oli suuri suhteessa kéytettyyn aikaan
seka samalla koottiin tirkedd mittaustietoa suomalaisista miehistd. Tatd voitaneen pitdd jonkinasteisena maail-
manenndtyksend.
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LIITTEET

Liite 1. Taustatieto- ja suostumuslomake
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KUNTOTESTIEN TAUSTATIETO- JA SUOSTUMUSLOMAKE

SYNT.

ONKO SINULLA SYDAMENTAHDISTIN?

KAYTATKO ASTMA-, VERENPAINE- TAI SYDANLAAKKEITA? . Ei

LIIKUNTA-AKTIIVISUUS: Valitse vaihtoehto, joka parhaiten kuvaa yleisen fyysisen aktiivisuutesi maaraa ja
tehotasoa viimeksi kuluneiden kolmen kuukauden aikana.

MATALA » 0-1 tuntia viikossa (low): Et osallistu saannéllisesti ohjattuun tai vaativaan fyysiseen
kuntoiluun. Kavelet vain omaksi iloksesi tai harrastat vain silloin talloin liikuntaa, joka saa sinut
hengastymaan tai hikoilemaan.

KESKITASO » 1-3 tuntia viikossa (moderate): Harrastat saannollisesti vapaa-ajan likkuntaa,
esim. juokset 5-10 km viikossa tai harrastat 1-3 tuntia viikossa vastaavaa likkuntaa tai liikkut tydmat-
koilla ja/tai tydssasi kohtalaisen paljon.

KORKEA » 3-5 tuntia viikossa (high): Teet vahintaan 3 raskasta harjoitusta viikossa. Juokset

esimerkiksi 20-50 kilometria viikossa tai harrastat 3-5 tuntia viikossa muuta vastaavaa liikuntaa.

HUIPPU p> yli 5 tuntia viikossa (top): Teet vahintaan viisi raskasta harjoitusta viikossa tai harras-
tat kilpaurheilua.

SUOSTUMUS

Osallistun mittauksiin vapaaehtoisesti ja omalla vastuullani. Allekirjoituksellani annan suostumukseni siihen,
ettd tulokseni saa tallentaa LIKESin tietojarjestelmaan. Tuloksiani saa kdyttda ryhmdyhteenvetoihin seka tie-
teelliseen raportointiin (esim. julkaisuihin) sellaisessa muodossa, jossa yksittdista testattavaa ei voida tunnistaa.

SUOSTUN . Kylla . Ei ALLEKIRJOITUS

TESTAAJA KIRJAA:

VYOTARONYMPARYS PURISTUSVOIMA

POLAR-INDEKSI KOODI
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Liite 2. Testitulosten yhteenvetolomake

UoOMIMIES - ~
SEIKKAILEE K K1 L'#'['[KES

Nimi Seppo Suomimies ID
Syntymaaika 6.12.1963 Osasto
Yritys Suostumus, v=kylla
Taustatiedot

Testipvm 28.4.2011
lka 47 V.
Sukupuoli M

Kehon koostumus InBody
Pituus 175 cm
Paino 88,7 kg
Painoindeksi 29,0 kg/m®
Vyotaron ymparys 99 cm
Rasvaprosentti 26,5 % painosta
Lihasmassa 35,5 kg
Viskeraalirasva (VFA) 135,1 cm?
Kuntoluokka il 2 (1-5)
Lihas-/rasva-arvio Valttava

Rasvan suhteellinen osuus kehon painosta seka viskeraalirasvan maara (= vatsaontelon sisdan kertynyt rasva) ovat
keskeisia ravitsemustilan ja elintapojen mittareita. Niilla on myds suora yhteys terveyteen. Lihasmassa on aktiivista kudosta
ja sen osuudella on merkitystd mm. energiankulutukseen ja toimintakykyyn. Viitearvot: SuomiMies seikkailee 2007-2011.

Kestavyyskunto: Polar Ownindex tai NonExercise

Liikunta-akt. P@N O 2 P:1-4, N:0-7
Hapenottokyky 34 ml/kg/min
Kuntoluokka o 3 (1-7)
Kestéavyyden arvio Vilttava

Maksimaalinen hapenottokyky kuvaa elimiston kykya kayttaa happea pitkakestoisessa tydssa. Silla on selkea yhteys
fyysiseen tyokykyyn seké myds sydan- ja verenkiertoelimiston sairauksien ilmaantuvuuteen. Viitearvot: Shvartz &

Reibold, 1990.

Puristusvoima Saehan dynamometri
Parempi kasi 50 kg
Kuntoluokka o 2 (1-5)
Puristusvoiman arvio Valttava

Puristusvoima kuvaa erityisesti ylaraajan tarttumaotteen voimaa ja yleisemmin koko kehon lihasvoimaa. Puristusvoimalla
on selked yhteys mm. siihen, millainen on ennustettavissa oleva toimintakyky elékeidssa. Viitearvot: SuomiMies 2007-
2011, absoluuttinen puristusvoima.

SuomiMiehen/-Naisen KEHON KUNTOINDEKSI
Kuntoindeksi o -1,10 (-5-+5)
Kokonaisarvio Huolestuttava

Liikunta- ja ravintotottumuksissasi on todennakoéisesti kehitettavaa terveytesi ja hyvinvointisi kannalta.
Tarkista elaméntapasi ja harkitse, millaisia muutoksia voit omalla kohdallasi toteuttaa.
Kuntoindeksi kuvaa kehosi kuntoa 2007-2009

keratyn SuomiMies-aineiston mukaan. Indeksiin
vaikuttavat seuraavat mittaustulokset:

- rasvaprosentti (10 %) '

- viskeraalirasva (15 %) 5 0 5
- lihasmassa/pituus (15 %) . . e

- puristusvoima/paino (10 %) 0 pistetta vastaa saman ikaisen ja samaa sukupuolta

- kestavyyskunto (50 %) olevan keskimaardista kehon kuntoa asteikolla -5-5.

Apua tulosten tulkintaan, liilkuntaan ja ravitsemukseen saat sivuilta: www.suomimies.fi

LIKES-tutkimuskeskus, Viitaniementie 15, 40720 Jyvaskyld, puh. 020 762 9580 © LIKES-tutkimuskeskus
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SuomiMies seikkailee -rekkakiertue kiersi
Suomea vuonna 2011 pysahtyen 30 paik-
kakunnalla hyvantuulisten tapahtumien
merkeissa. Rekkaan oli rakennettu kunto-
testiasema, jossa miehet paasivat testautta-
maan kuntonsa arkivaatteissa hikoilematta
ja hengdstymattd. Suuren suosion saaneet
SuomiMiehen kuntotestit kasittivat puristus-
voimamittauksen, kehonkoostumusanalyy-
sin ja kestavyyskunnon arvion seka tulosten
yhteenvedon ja palautteen.

Tahan raporttiin on koottu noin 10 000 rek-
kakiertueella testatun miehen kuntotesti-
tulokset. Testien kokonaisarvion mukaan
kaksi kolmasosaa miehista sai suosituksen
muuttaa tai arvioida elintapojaan.

Vuonna 2007 kaynnistynyt SuomiMies
seikkailee -kampanja edistdaa suomalaisten
miesten hyvinvointia. Kampanjalla kannus-
tetaan miehia terveellisemman ja liikkunnal-
lisemman elamantavan pariin. Kampanjaan
kuuluvat muun muassa valtakunnallinen
rekkakiertue, SuomiMiehen kuntotestit,
suomimies.fi-verkkosivut, paikalliset lilkun-
tahankkeet seka erilaiset materiaalit. Suomi-
Miehen seikkailua toteuttaa Kunnossa kai-
ken ikaa -ohjelma yhteistyokumppaneineen.
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