Motivointimenetelmien vaikuttavuus vahan liikkuvien aikuisten
liilkuntakayttaytymiseen kuntoutusymparistoissa: systemaattinen katsaus ja meta-

analyysit

Chasandra, M*., Novoradovskaya, E*., Sjogren, T2., Lintunen, T*., Karvanen J3., Immonen,
3., & Ruiz, M.

! Liikuntakasvatuksen laitos, Jyvaskylan yliopisto
2 Terveystieteiden laitos, Jyvaskylan yliopisto

3 Matematiikan ja tilastotieteen laitos, Jyvaskylan yliopisto

THVISTELMA

Tausta

Fyysisen inaktiivisuuden eli lilkkkumattomuuden on selvasti osoitettu olevan haitallista
terveydelle. Liikunnan edistdmisen olisi hyva kuulua terveydenhoitopalveluihin
vakiomenetelmanad, jota tarjotaan vahdisen liikunnan vuoksi sairastumisvaarassa oleville
potilaille. Tallaisia riskiryhmi& ovat esimerkiksi verenpainepotilaat, sydankuntoutuspotilaat ja
kaatumisherkét vanhukset. Jotta kuntoutusjérjestelmé pystyisi tarjoamaan kattavia, tehokkaita
liilkunnanedistdmispalveluita, tarvitaan kuitenkin lisdé ohjeistusta siitd, kuinka potilaita tai

ihmisid yleens& voidaan motivoida liikuntaan.

Tavoitteet

Projektin tavoitteena oli tarkastella systemaattisesti timénhetkista tutkimustietoa
kuntoutusympéristoissa satunnaistuilla vertailututkimuksilla tehdyisté interventioista, jotka
ovat tehokkaasti motivoineet paljon istuvia (eli véhan liikkuvia) aikuisia muuttamaan
pysyvasti liikuntakéyttaytymistdén. Pyrimme vastaamaan seuraaviin kysymyksiin: (a) Kuinka
tehokkaasti kuntoutuksessa tehdyt k&yttaytymisinterventiot motivoivat vahan liikkuvia
aikuisia aloittamaan liikunnan ja jatkamaan sitd? (b) Mitka olivat tehokkaimpia ja
kaytetyimpia kayttaytymisen muuttamiseen liittyvia tekniikoita (BCT)? (c) Mitka
interventiopiirteet ovat yhteydessa vaikuttavuuteen — esimerkiksi intervention toteutustapa,
teorian kaytto, tiheys, fyysisen aktiivisuuden mittaamistapa ja se, kohdistuuko interventio

vain litkuntakayttaytymisen vai myds muiden eldmantapojen muuttamiseen?



Tiedonhakumenetelmat

Tietoa haettiin joulukuuhun 2014 mennessé viidesta sahkoisesta tietokannasta. Nain
voitiin maarittad tutkimukset, joissa satunnaistetuilla vertailututkimuksilla oli tarkasteltu
liikuntak&yttdytymisen muutokseen tdhtadvien interventioiden vaikuttavuutta. Lisaksi
aiheeseen mahdollisesti liittyvia tutkimuksia etsittiin mukaan otettujen artikkelien ja
taustajulkaisujen kirjallisuusluetteloista. Katsaukseen valittujen tutkimusten ensisijaisiin

Kirjoittajiin otettiin yhteyttd, mikali tarvittiin lisaselvityksiéa.

Valintakriteerit

Katsaus rajoittui satunnaistettuihin, kontrolloituihin tutkimuksiin, joissa interventioiden
ensisijaisiin tavoitteisiin kuului litkunnan edistdminen. Tutkimuksen kohderyhma koostui 18—
65-vuotiaista aikuisista, jotka olivat mukana jossakin kuntoutusprosessissa joko
diagnosoituina tai ilman diagnoosia. Valinnan edellytyksena oli lisaksi, etta tutkimukset
tuottivat laht6tasotiedot seka intervention jalkeiset ja seurantatiedot joko objektiivisesti tai
subjektiivisesti mitattuina. Niihin tuli kuulua seurantamittaus vahintd&n kuukausi intervention
jalkeisen mittauksen jalkeen, eli kolme mittausta (lahtotaso, intervention jélkeinen, seuranta).

Kaiken tasoisia kuntoutusympéristoja otettiin mukaan katsaukseen.

Aineiston hankinta ja analysointi

Tutkimuksista suoritetut maaralliset meta-analyysit ja metaregressiot tuottivat
vertailukelpoista tietoa fyysisesta aktiivisuudesta, ja kaikista mukana olleista tutkimuksista
tehtiin laadullinen synteesi. Tutkimusvinoutuman mahdollisuutta arvioitiin sek& tutkimusten

kesken etta kussakin tutkimuksessa erikseen.

Tulokset

Viisikymmentékaksi satunnaistettua vertailututkimusta taytti mukaanottokriteerit;
41:t& kaytettiin meta-analyyseissa. Interventioryhma oli keskimaarin 17 % aktiivisempi kuin
vertailuryhma (1.17, 95 % CI [1.102, 1.245]) intervention jalkeisessa mittauksessa. Ennen—
jalkeen-vertailu osoitti kohtalaista heterogeenisuutta (1= 0.60 %). Seurantamittauksessa
interventioryhma oli 8,5 % vertailuryhmaa aktiivisempi (1.085, 95 % CI [1.055, 1.116]).

Ennen—jalkeen-vertailun heterogeenisuus oli alhaisempi (1= 35 %). Mikaan kayttaytymisen



muuttamisen tekniikoiden (BCT) kategorioista ei selittanyt tutkimuksissa ilmenneen
tilastollisen heterogeenisuuden maaraa. Kéytetyimmat BCT-kategoriat olivat "tavoitteet ja
suunnittelu’, *sosiaalinen tuki’ ja ’palaute ja monitorointi’. Lyhytkestoisten vaikutusten
moderaattorianalyysit osoittivat, ettd vertailuryhmén liikunnan “annos” vaikutti merkittavasti
siihen, kuinka paljon fyysisen aktiivisuuden raportoitiin muuttuneen interventioiden
vaikutuksesta. Liséksi ndmé& moderaattorianalyysit osoittivat, ettd mita korkealaatuisempi
tutkimus oli, sit4 suurempia olivat liikuntakéyttaytymisen muutosten erot interventio- ja
vertailuryhman valilla. Pitkékestoisten vaikutusten osalta tutkimus osoitti, ettd
asiantuntijaryhmien suorittamilla interventioilla oli pitk&aikaisempia vaikutuksia osallistujien
fyysiseen aktiivisuuteen kuin yksittdisen asiantuntijan suorittamilla interventioilla.
Huomattavan myonteisid tuloksia tuottaneiden tutkimusten tulosten laadullinen synteesi
osoitti, ettd ’palaute ja monitorointi’ sekd yli kuuden kayttaytymisen muutostekniikan kaytto
on edullisempaa lyhyen aikavalin muutosten kannalta, kun taas sosiaalinen tuki edistaa
enemman pitkan aikavalin fyysisen aktiivisuuden muutoksia kaikkiin mukaan valittuihin

tutkimuksiin verrattaessa.

Paatelmat

Kaiken kaikkiaan kuntoutuksessa tehdyt interventiot motivoivat tehokkaasti véhén
liikkuvia aikuisia aloittamaan ja jatkamaan liikuntaa. Katsaus ei tuottanut nayttoa siitd, etta
tietyt tekniikat tai interventiopiirteet olisivat muita tehokkaampia. Eri tutkimusten
mittaustulosten maarallinen synteesi tuotti jonkin verran lisétietoa siitd, mitka kayttaytymisen
muutostekniikat ovat tehokkaita ja mitk& vahemmaén tehokkaita pyrittdessd muuttamaan
kuntoutuksessa olevien aikuisten liikuntakayttdytymista pysyvasti. Katsauksen rajoitteita
olivat kliininen ja tilastollinen heterogeenisuus ja tutkimusten keskinkertainen laatu.
Maaréllisen ja laadullisen synteesin keskeisiin tuloksiin perustuvat paatelmat esitettiin

suosituksina ja niiden vahvuuden arvioina.
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