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KunnonKartta-tutkimus Tampereen kaupunkiseudulla

» Satunnaisotantaan pohjautuva vaestotutkimus 20-69-vuotiaille
> Tutkimukseen osallistuttiin kahdella vaihtoehtoisella tavalla:

1. Tutkimuskaynti UKK-instituutissa tai omassa kunnassa
v’ Liikemittarin kaytt6 24/7
v Kuntotestit
v Verinayte
v’ Tutkimuskysely
TAI

2. Postitse toimitetun liikemittarin kaytto 24/7 ja tutkimuskysely
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Tutkimukseen osallistuneet

Vahintaan yhteen tutkimusosioon osallistuneet

Miehet Naiset
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Kartta
’ -tutkimus

Kaikissa kunnissa naiset ja vanhempaan
ikdryhmaan kuuluvat osallistuivat tutkimukseen
aktiivisemmin kuin miehet ja nuoremmat
henkilot.

Yhteensa

lilkemittaria kaytti 587 henkil6d, kuntotesteihin
osallistui 562 henkil6a, verindaytteeseen osallistui
464 henkil6a ja

tutkimuskyselyyn vastasi 704 henkil6a.

Orivedella ja Vesilahdella verindytteeseen
osallistuneita oli niin vahan, ettei tuloksista voi
tehda johtopaatoksia.
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Liikkuminen, paikallaanolo ja uni
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LIIKEMITTARIN KAYTTO 24/7, VALVEILLA: kuminauhavyéssi lantion oikealla puolella
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Liikkumisen, paikallaanolon ja unen jakautuminen ;‘\ Tartta

-tutkimus

KunnonKartta2021*
R s TR L ] o Osallistujat viewtivat suurimman
yhteensa g ; osan valveillaoloajastaan paikallaan
VI Ea— s RERSSC TN stuen tal masten.
Vesilahti L 8,7 T o 2 o Suurin osa liikkumisesta oli
teholtaan kevytta.
Tampere E 8,6 TN o [ 35 08 o
) | Rasittavaa liikkumista kertyi vain
Pirkkala £ 8,4 T >0 37 08l o muutamia minuutteja paivassa.
Orivesi L 8,3 . 2.0 m 0.1 Liikkumisen, paika”aano|on ja unen
Nokia B5 TR A o0 madrissa oflJonkh verran v hrelua
oKt ; T ' kaupunkiseudun kuntien valilla.
Lempaala C 8.3 TP o 37 BEoa
ngasala B 557 TR 1o 57 o

10 8 6 4 2 0 2 4 6 8 10 12 14 16 18  tuntia
B Uni (=liikemittari rannekkeessa) B Paikallaanolo istuen/makuulla  ® Paikallaanolo seisten

M Kevyt liikkuminen M Reipas liikkuminen M Rasittava liikkkuminen *KunnonKartta2021 = Koko Suomea kuvaava tulos
KunnonKartta 2021-2022 -tutkimuksessa
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Liikkumisen, paikallaanolon ja unen jakautuminen sukupuolittain o
N\ Kunnon
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Liilkkumisen, paikallaanolon ja unen jakautuminen ikaryhmittain
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Tampereen kaupunkiseutu vs. koko Suomi:
Nukkumiseen ja valveillaoloaikaiseen paikallaanoloon
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kaytetty aika vuorokaudessa keskimaarin

Uni (=mittari rannekkeessa)
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Tampereen kaupunkiseutu vs. koko Suomi: ;‘\ o
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Paikallaan seisomisen ja kevyen liikkumisen keskimaarainen
aika vuorokaudessa
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Tampereen kaupunkiseutu vs. koko Suomi:
Reippaan ja rasittavan liikkumisen keskimaarainen aika

vuorokaudessa
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Rasittava liikkuminen
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Keskimaarainen askelmaara paivassa sukupuolittain J Kartta
-tutkimus
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Keskimaarainen askelmaara ikaryhmittain M\ Kartts
’ -tutkimus
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Kehon koostumus
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Kehon painoindeksi kolmessa luokassa sukupuolittain i\m
A

Kartta
100 %
90 % ' '

-tutkimus
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Kehon painoindeksi kolmessa luokassa ikaryhmittain \/Ku;mo\n
artta

’ -tutkimus
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Vyotaron ymparys sukupuolittain, cm
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Vyotaron ymparys kolmanneksina sukupuolittain '\w
h 431:'?; artta

-tutkimus
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Vyotaron ymparys kolmanneksina ikaryhmittain L e
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Kunto

Yhden jalan Hartiaseudun Muunneltu 6 minuutin
seisonta (45+) liikkuvuus Ponnistushyppy punnerrus kavelytesti
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Yhden jalan seisonta, vain 45 vuotta tayttaneille ‘\ K“}?a??t';

-tutkimus

”Nosta kantapaa vastakkaisen jalan polvitaipeen (nivelrako) korkeudelle. Jalkatera lepaa saaren sisdsivua
vasten ja polvi on kiertyneena ulospain. Kadet roikkuvat vapaana sivulla. Seiso mahdollisimman
liikkumatta, kayta kasia tasapainon sailyttamiseen vain tarvittaessa. ” Testisuorituksen maksimiaika on 60 sekuntia.

60 sekuntia testiasennossa pysyneiden osuudet
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Yhden jalan seisonta, vain 45 vuotta tayttaneille v AER

Keskimaarainen testiaika
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Hartiaseudun liikkuvuus, pisteet

\ Kunnon
Kartta
-tutkimus

”"Nosta kadet hartianleveydeltad etukautta suorana ylos (peukalo edelld) niin pitkalle kuin mahdollista, kdanna

kdmmenselit seind3 vasten. Ald taivuta kyynarp4ita tai ranteita.”

pisteet
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438
4544 4.4 5

Testisuoritus pisteytetaan erikseen
oikealle ja vasemmalle puolelle:
3= ei liikerajoitusta

2= jonkin verran liikerajoitusta

1= voimakas liikerajoitus

Testitulos saadaan laskemalla
oikean ja vasemman puolen
pisteet yhteen. Kuviossa esitetyt
tulokset kuvaavat testitulosten
keskiarvoa kussakin kunnassa ja
KunnonKartta 2021 -aineistossa.
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Hartiaseudun liikkuvuus, pisteet s
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Ponnistushyppy sukupuolittain, cm

"Hyppaa paikalta mahdollisimman korkealle polvia notkistaen ja kasia apuna kayttaen. Kosketa hypyn lakipisteessa
sormivariin kastetulla keskisormella paperiarkkia.”
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Ponnistushyppy ikdaryhmittain, cm A e

cm 20-45-vuotiaat cm 46-69-vuotiaat
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Muunneltu punnerrus sukupuolittain, lukumaara/40 s A farte

-tutkimus

"Tee 40 sekunnin aikana mahdollisimman monta muunneltua punnerrusta. Aloita tuomalla kimmenet
yhteen selan takana.”

Ikm/40 s
16

14.8 14.8
14.0 14.2

12.8

13.8
14

12
10.4 M 0.6 0.0

10 ' M _ M o

B Miehet m Naiset

@ UKK-instituutti



N Kunnon
[ ] LLJ [ ] e ® oo o0 LLJ ’ Kartta
Muunneltu punnerrus ikdryhmittdin, lukumaara/ 40 s “tkimus
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6 minuutin kavelytesti: kavelty matka sukupuolittain, m
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6 minuutin kavelytesti: kavelty matka ikaryhmittdin, m ﬁ‘ s
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6 minuutin kavelytesti: hapenkulutus sukupuolittain, VO,max b
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6 minuutin kdvelytesti sukupuolittain (%): raja-arvona hapenkulutus '\m
30 ml/kg/min :‘ i
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6 minuutin kavelytesti ikaryhmittain (%): raja-arvona hapenkulutus "
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Kokonaiskolesteroli alle 5 mmol/l sukupuolittain, % A farta
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Triglyseridiarvo alle 1,7 mmol/l ikdryhmittdin, % M‘ b
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HDL-kolesteroli miehet yli 1,0 ja naiset yli 1,2 mmol/I M‘” il
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HbA1lc 20-42 mmol/mol sukupuolittain, % xﬁ‘” i
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Paastoglukoosi 4,0-6,0 mmol/l ikaryhmittain, % M‘ Kartta
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Niiden vastaajien osuudet, jotka kokivat terveytensa paremmaksi tai 1\ men
selvasti paremmaksi kuin toisilla saman ikaisilla ja samaa sukupuolta
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Niiden vastaajien osuudet, jotka kokivat fyysisen kuntonsa
hyvaksi tai erittdain hyvaksi
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Vastaajien koettu tyokyky luokiteltuna asteikolla 0-10, '\m
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Niiden vastaajien osuudet, jotka uskoivat terveytensa puolesta pystyvansa
tyoskentelemaan nykyisessa ammatissaan kahden vuoden kuluttua
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Vastaajien arvio oman kuntansa liikuntapaikkojen ja -olosuhteiden tilasta
asteikolla 1-10
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Yhteenveto

» Osallistujat viettivat suurimman osan valveillaoloajastaan paikallaan istuen tai maaten.

» Suurin osa liikkkumisesta oli teholtaan kevytta.

» Rasittavaa liikkumista kertyi vain muutamia minuutteja paivassa.

» Liikkumisen, paikallaanolon ja unen maarissa oli jonkin verran vaihtelua kaupunkiseudun kuntien valilla.
> Erityisesti paikallaanolon ja askeleiden maarissa oli muutamissa kunnissa isoja sukupuolieroja.

» Myos kuntotestien tuloksissa ja veriarvoissa oli jonkin verran vaihtelua kuntien valilla.
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