LIIKUNNASTA TERVEYTTA
JA HYVINVOINTIA
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S EEULTEDR

liikunta

fyysinen

Keho ja mieli tarvitsevat sopivassa suhteessa
lilketta, ravintoa ja lepoa. @

Terveys on fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin tila. o
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WHO




Fyysisen aktiivisuuden ja liikunnan
valittomat vaikutukset

* mieliala

e vireystila

* rentoutuminen

* liikunnan sosiaaliset vaikutukset

e hyotyliikunnalla saavutettu tyytyvaisyys

* jannittyneisyyden ja harmin lievitys hyvaksytylla tavalla
* luova ideointi rauhallisen liikunnan aikana

e autonominen liikunta, “liikuntahurmos”



Saannollisen liikunnan pitkaaikaiset
vaikutukset

 Hermosolujen viestinta ja uudismuodostus tehostuvat.

e Liikuntamotivaatio vahvistuu myénteisten kokemusten myota.
e Stressinsieto- ja keskittymiskyky sailyvat.

* Alakuloisuus ja masennus lievittyvat.

e Pystyvyyskokemukset.

* Fyysisten terveysvaikutusten osuus henkiseen hyvinvointiin.
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Liikunta, uni ja vireystila

* Lyhyt uni (alle 6 tuntia yossa) on terveysvaara

- stressi voi pitaa valvesolut aktiivisina ja hairitsee
nukahtamista/nukkumista (rauhaton uni, yélliset herailyt)

* lisda 2 tyypin diabeteksen ja valtimosairauksien riskia

« alle 5 t/vrk nukkuminen altistaa painon kertymiseen vydotarélle

e Saannoéllinen kohtuutehoinen liikunta
— tahdistaa elimiston vuorokausirytmia
- nopeuttaa nukahtamista
—> parantaa unen laatua

- kohentavat paivaaikaista vireystilaa.
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PAIKALLAANOLO JA ISTUMINEN

Pitkdaikaisen paikallaanolon haitat Istuminen lisaa riskia:

« kuormittaa kehoa yksipuolisesti * liikapainoon

* hidastaa aineenvaihduntaa * valtimosairauksiin

e turvottaa jalkoja * tyypin 2 diabetekseen

* heikentaa lihasvoimaa
* rappeuttaa nivelrustoja ja

e haurastuttaa luustoa.

KEINOJA ISTUMISEN JA MUUN PAIKALLAANOLON VAHENTAMISEEN
*Tauota istumista jaloittelemalla.

*Rajoita viihdemedian kayttoa.

*Vaihtele (tyd)asentoja.

-Kayta portaita hissin sijaan.
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AEROBINEN KUNTO ELI KESTAVYYSKUNTO

Huonon kestavyyskunnon
terveysvaarat

e valtimosairaudet

* kohonnut verenpaine

* tyypin 2 diabetes

(D UKK-instituutti Suni, Taulaniemi 2009 7




KOHONNUT VERENPAINE

Liikunta kohonneen verenpaineen ehkaisyssa

- paljon liikkuvilla alhaisempi verenpaine kuin vahan liikkuvilla

- saannodllinen liikunta voi ehkaista ikaantymiseen liittyvaa liiallista verenpaineen
nousua

Liikunta kohonneen verenpaineen hoidossa
- lilkunta- ja ruokailutottumusten muutokset keskeisia ladakehoidon ohella

- kohtuukuormitteinen kestavyysliikunta alentaa kohonnutta verenpainetta n. 8/5
mmHg - muutos lahes yhta suuri kuin yhdella verenpainelaakkeella

- muutos voi ilmeta jo kuukauden harjoittelun jalkeen eika edellyta laihtumista

- kohtuukuormitteinen lihasvoimaharjoittelu ilmeisesti alentaa lievasti kohonnutta
verenpainetta muutaman mmHg:n

- jos verenpaine lievasti tai kohtalaisesti kohonnut (140-179/90-109 mmHg),
suositellaan kohtuukuormitteista kestavyysliikuntaa 150 minuuttia viikossa
(esim. reipasta kavelya 30 minuuttia viitena paivana viikossa)

(Suomalaisen Laakariseuran Duodecimin ja Kaypéa hoito -johtoryhméan
asettama tyoryhma. Liikunta. Paivitetty 13.1.2016)
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Valtimosairaudet: Liikunta sepelvaltimotaudin ehkaisyssa

Kestavyysliikunta:

- kohtalainen kestavyyskunto on yhteydesséa pienempéaan
sepelvaltimotaudin ilmaantuvuuteen

- reippaalla kavelylla saavutetaan ilmeisesti iso osa liikkunnan

- sepelvaltimotaudin vaaraa pienentavasta vaikutuksesta

- viikoittainen, vahintaan 275 kcal kuluttava maara kestavyysliikuntaa liittyy
pienempaan sepelvaltimotaudin ilmaantuvuuteen
- n. 75 kg:n painoisella henkildlla 275 kcal vastaa noin 5 kilometrin kavelya tai
juoksua; sita suurempi maara pienentaa vaaraa entisestaan

- hidastaa objektiivisesti mitattua ateroskleroosin etenemista

(Suomalaisen Laakariseuran Duodecimin ja Kaypéa hoito -johtoryhméan
asettama tyoryhma. Liikunta. Paivitetty 13.1.2016)
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Valtimosairaudet: Liikunta sepelvaltimotaudin ehkaisyssa

Lihasvoimaharjoittelu pienentaa sepelvaltimotaudin
ilmaantuvuutta:

- viikoittainen vahintaan 1/2 tunnin lihasvoimaharjoittelu

- kohtalaista parempi yla- ja alaraajojen maksimaalinen lihasvoima (miehilld)
lihasvoimaharjoittelulla on suotuisia vaikutuksia useisiin sepelvaltimotaudin
vaaratekijoihin

Sepelvaltimotaudin ehkaisyyn suositellaan kestavyys- ja A
lihasvoimaharjoittelua yleisten liikuntasuosituksien
mukaisesti.

\ )

(Suomalaisen Laakariseuran Duodecimin ja Kaypéa hoito -johtoryhméan
asettama tyoryhma. Liikunta. Paivitetty 13.1.2016)
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Liikunta sepelvaltimotaudin hoidossa ja kuntoutuksessa

- lilkuntaan perustuva sydankuntoutus

- Kestavyysliikunta
- nopeuttaa fyysisen toimintakyvyn palautumista sydaninfarktin ja
sydantoimenpiteiden (pallolaajennus, ohitusleikkaus, tahdistimen asennus,
|appaleikkaus, sydamensiirto) jalkeen

- ei lisaa sepelvaltimoiden pallolaajennuksen jalkeisten komplikaatioiden
(verkkoputken tromboosi, sydaninfarkti, aivoinfarkti, kuolema)

- Intervalliharjoittelu parantaa kardiorespiratorista kuntoa enemman kuin
vhtajaksoinen tasavauhtinen kestavyysliikunta

- Lihasvoimaharjoittelu parantaa lihasvoimaa ja kestavyytta seka toimintakykya

Suositus: Potilaan fyysiseen suorituskykyyn suhteutettuna

1) kohtuukuormitteista pdivittdistd tai Iéihes pdivittdistd kestdvyysliikuntaa
vdhintddn 30 minuuttia,

2) lihasvoimaharjoitus 2-3 viikossa, 8—10 suuriin lihasryhmiin kohdistuvaa
liikketta, lilkkeet toistetaan 10-15 kertaa .

(Suomalaisen Ladkariseuran Duodecimin ja Kaypé hoito -johtoryhmén
asettama tydryhma. Liikunta. Paivitetty 13.1.2016) 11



Kavelyn valittomat vaikutukset

Elimiston hapenkaytto A

e hengitystiheys A

e syddamen syke ja iskutilavuus
e lihasten verivirtaus

e verenpaine A

Glukoosi (sokeri)- ja
rasva-aineenvaihdunta '

Mieliala '
Vireystila '

(D UKK-instituutti Suni, Taulaniemi 2009 12




Kestavyysharjoittelun vaikutukset ja vaikutusaika

Kestavyystyyppisen Vaikutuksen
harjoittelun valiton vaikutus kesto

glukoosi- (sokeri-), triglyseridi- (rasva-)

ja insuliiniaineenvaihdunta tehostuvat DA B

lepoverenpaine laskee 0-48 tuntia

Saannollisen kestavyysharjoittelun Vaikutuksen
harjoitusvaikutukset ilmenemisaika

lepoverenpaine laskee

leposyke laskee Z
verenkierto tehostuu
hapenkuljetus- ja kayttokyky tehostuvat 3 Kk

VO,max (maksimaalinen hapenotto-
kyky) kasvaa

veren rasvojen edulliset muutokset:
HDL-kolesterolin maara lisaantyy (3-) 6 kk
sepelvaltimotautivaara alenee




Kavelyn portaat

Ihanteellinen
aktiivisuus
13 000 askelta

1+ 30 minuuttia
+ 4 000 askelta

Suositeltava
aktiivisuus
9 000 askelta

1 + 30 minuuttia
+ 4 000 askelta

Riittamaton
aktiivisuus
5 000 askelta

Paivittaisisa askareissa kertyy
noin 2000-5000 askelta

() UKK-instituutti




Kestavyyskuntoa parantavia

liikuntamuotoja
Tyomatka- ja Hyotyliikunta Kuntoliikuntalajeja
asiointiliikunta . retieily, sienestys « kavely, sauvakavely, juoksu
* kavely, ) * siivous, kodin  hiihto, luistelu, rullaluistelu
porraskavely remonttityot

e * suunnistus, patikointi
* pyoraily * pihaty6t, metsityot o

tkulautail * uinti, soutu, melonta
e potkulautailu

* maila- ja pallopelit, golf

e aerobic, tanssi




Vahva lihaksisto lisaa
tuki- ja litkuntaelimiston
hyvinvointia ja toimintakykya
Huonon lihasvoiman ja -kestavyyden
merkitys toimintakyvylle:

* alaraajojen ojennusvoima heikkenee

- toimintakyky laskee
=2 liikkumiskyky heikkenee

- kaatumiset lisdantyvat




Nivelten hyvinvointi ja liikunta

- nivelkuormitus ja litkunta muuttavat nivelruston

ominaisuuksia:
- liikunta ravitsee rustoa seka pitaa ylla lihasvoimaa ja
nivelten liikeratoja

- terveen ruston ominaisuudet sailyvat, jopa paranevat
- pitavat ylla nivelten liikkuvuusominaisuuksia ja jaykkyytta
- hyodyttavat myos tulehduksesta ja vammasta toipuvaa nivelta

- vahvistavat nivelten suojana olevia lihaksia, janteita ja nivelsiteita

merkittavasti mm. tekonivelleikkauksen tarvetta.



Liikunta polvinivelrikon hoidossa

- Polvinivelessa vahentaa koettua kipua lievaa tai kohtalaista
nivelrikkoa sairastavilla, joskin vaikutus on vahainen

- Lonkkanivelrikossa liikuntahoito antaa vastaavan tuloksen kuin
polvinivelrikossa

Kavely ja polven ojentajalihasten voimaharjoittelu vahentavat
koettua kipua
- tehokkaimmin kipua nayttavat lievittavan reisilihaksen
voimaharjoitukset, jotka tehdaan hyodyntamatta
oman kehon painoa.

Jos nivel on kovin kivulias, parhaiten onnistuu
isometrinen ha rjOittelu (lihasjannitys ilman nivelessa tapahtuu ndkyvaa liketta).

(Suomalaisen Laakariseuran Duodecimin ja Kaypa hoito -johtpg/hman
asettama tyéryhma. Liikunta. Paivitetty 13.1.2016)



Liikunta epaspesifisen alaselkakivun hoidossa

Akuutti alaselkakipu:
Liikuntahoito ei ole vaikuttavampaa kuin hoidotta jaaminen
tai jokin muu konservatiivisen hoidon menetelma.

- kevytta liikkumista, esimerkiksi kavelya kivun sallimissa rajoissa
suositellaan

- rohkaistaan jatkamaan paivittaisia toimintojaan ja valttamaan
vuodelepoa

Krooninen alaselkakipu:

- Liikuntahoito vaikuttaa parhaiten, jos se on yksil6llisesti suunniteltu, sen
toteutumista valvotaan ja se sisaltaa lihasvoimaharjoittelua ja venyttelya

- Liikuntahoito vahentaa koettua kipua ja parantaa toimintakykya hoidotta
jattamiseen verrattuna.

Liikuntahoito ilmeisesti vahentaa alaselkakivun

(Suomalaisen Laakariseuran Duodecimin ja Kaypa hoito -johtpg/hman
asettama tyéryhma. Alaselkakipu. Julkaistu 27.4.2015)



Puristava kuormitus lannerangas
selkaoireiselle sopivissa
h arJ O |tU kS I S S a (www.tule-liiku nta.fi) Vatsapyoristys

1600 - 3000
Stabiliteetti— Puristava kuormitus (N)
indeksi (Nm/rad)
12800
1400 +
12600 Konttausasento, jalan nosto
1200 3
12400
1000 +
12200
Siltanosto selinmakuulla
800 12000 2o o
11800
600 L Istuminen
11600
400 1
11400
200 + 11200
0 1000 Konttausasento, ristinosto

pallo tuoli 1 2 3 4 5



Lihaskuntoharjoittelua niskan ja
hartianseudun vaivoihin

(www.tule-liikunta.fi)

Lihasvoimaa ja lihaskestavyytta lisaavasta harjoittelusta
on hyotya pitkittyneiden niskakipujen ja hartianseudun
vaivoissa.

* yleiskuntoa parantava kestavyysliikunta lisaa lihasten verenkiertoa,
mutta se ei vahenna niskakipuoireita, ellei sen ohella tehda
lihaskuntoharjoittelua

* niskan ja hartianseudun lihasten venyttely yksistaan lievittaa
niskakipua vain vahan

21



Suositeltavia niskan ja hartianseudun
harjoituksia www.tule-liikunta.fi)

Niskalihasten hallinta paata nostaen

Sahausliike
kuminauhavastuksella

() UKK-instituutti



Suositeltavia hartiarenkaan harjoituksia

Punnerrus seinaa vasten

Konttausasennossa polvien nosto




Lihaskuntoharjoittelun
liikuntasuositus

Turvallinen ja tehokas aikuisten
lihasvoimaharjoittelu

vahintaan 2 kertaa viikossa

8-10 liiketta (vartalon ja hartiaseudun lihakset seka
alaraajojen ojentajalihakset)

aloitteleville ja iakkaille kutakin liiketta yksi sarja,
jossa on 8—12 toistoa




Lihasvoimaharjoittelun valittomat vaikutukset

Yksittdisen lihasvoimaharjoituksen Vaikutuksen
valittomat vaikutukset kesto

Glukoosi- (sokeri) ja

insuliiniaineenvaihdunta tehostuvat Uag it
Saannollisen lihasvoimaharjoittelun Vaikutuksen
harjoitusvaikutukset ilmenemis-
8-10 liiketta, 8-12 toistoa, 2 x viikossa aika
Lihasvoima lisaantyy hermoston
” g . ” . 2=4 Vk
oppimisvaikutuksen” vuoksi
Lihasvoiman rakenteelliset muutokset:

6-8 vk

lihassolujen koko kasvaa
lihasmassa lisaantyy




Lihasvoimaa ja -kestavyytta
parantavia liikuntamuotoja

Perusliikunta

lumityot
halonhakkuu, metsatyot
suursiivous

raskaat puutarhatyot ja
mokkiaskareet

kunnostus- ja rakennustyot

Kuntoliikunta

kuntosaliharjoittelu ja
kuntopiiri

kotivoimistelu
erilaiset kuntojumpat

voimajooga ja siita kehitetyt
lajit

soutu (+ kalastus), melonta

hiihto @




Liitkunnan vaikutuksia aivoihin
Tutkimusten mukaan kestavyys-/aerobisen

litkunnan on osoitettu vaikuttavan

positiivisesti

s tarkkaavaisuuteen,

% ajattelun nopeuteen,

» toiminnanohjaukseen ja

¥ muistiin


http://www.aamulehti.fi/uutiset/kotimaa/6806916-big.jpg

Liikunnan vaikutuksia aivoihin
BDNF-kasvutekija lisaantyy

(brain-derived neurotrophic factor)
— vaikuttaa keskushermoston solujen aktiivisuuteen

— BDNF on tarkea hippokampuksen normaalille toiminnalle

— muistihdiridissa on havaittu alentuneita pitoisuuksia

* liikunta vaikuttaa aivojen kykyyn saadella stressia

e erityisesti kestavyys tyyppinen (aerobinen) liikkunta nayttaa
lisadvan BDNF-pitoisuuksia veressa (Dinoff A ym. PLoS One
2016)



Hippokampus ja liikunta

Vahan liikkuvia ialtaan 55 - 80-v henkilot
satunnaistettiin aerobisen lilkkunnan ryhmaan
ja verrokkiryhmaan (pelkkia
venyttelyharjoituksia).

Kahden vuoden seurannan aikana
verrokkiryhmalaisten hippokampuksen
tilavuus pieneni.

Vastaavasti liikuntaryhmalaisten _
hippokampuksen tilavuus lisaantyi 2 % eli
saman verran, minka se ian myota
luonnostaan pienenisi. (Erickson ym. 2011)

Taustalla voi olla parantunut verenkierto ja
hapen ja glukoosin saanti seka tulehduksen ja
stressihormonien vaheneminen.



Liilkunnan vaikutuksia aivoihin

Pitkaaikaiset vaikutukset

e Keski-idssa harrastettu saanndllinen vapaa-ajan
lilkunta voi pienentaa merkitsevasti dementian ja
Alzheimerin taudin vaaraa myohaisiassa.

(Rovio S ym. Lancet Neurol 2005, Bertram S ym. Endocrine 2016)

e Kognitiivisella harjoittelulla on pystytty
narantamaan kavelynopeutta.

* Liikunnalla ja perati vain kavelylla on edullisia
vaikutuksia aivojenkin toimintaan. (verghese ym. 2010)



Liikunta aivojenkin
hyvinvoinnin tukena

Saanndllisen liikunnan pitkaaikaiset vaikutukset:
e Patevyyskokemukset
- koetun kunnon ja vahvuuden lisaantyminen
- lilkuntataitojen karttuminen
- hallinnan ja omaehtoisuuden kokeminen
- kehon tuntemuksen paraneminen ja fyysisen
mindakuvan jasentyminen.
* Unen laatu paranee.
* Stressinsieto- ja keskittymiskyky sailyvat.
* Kognitiiviset toiminnot sailyvat.
e Alakuloisuus ja masennus lievittyvat.

» Koettu fyysinen terveys luo psyykkista hyvinvointia



Viikoittainen LI I Ku N TAPI I RA KKA

Paranna kestdvyyskuntoa
liikkumalla useana pdivana
viikossa yhteensad ainakin
2 t 30 min reippaasti

tai
1t 15 min rasittavasti.

Lisaksi

kohenna lihaskuntoa ja
kehita liikehallintaa
ainakin 2 kertaa viikossa.

Terveysliikunnan suositus

18-64-vuotiaille

westavyyskunto,
kavely
pyorily sauvakdvely 2 15-30 min
(alle 20 km/1) viikossa
. arki-, hyoty-
raskaat Kofi- Lihaskuntoa " t;,ﬁm‘;tk‘;_
ja pihatyot ja lilkehallintaa liikunta
kuntopiiri  pallopelit > kéitaa
mariastus kuntosali luistelu viikossa
kalastus jumpat vauhdikkaat
metsdstys venyttely liikuntaleikit
tasapainoharjoittelu
tanssi
sauva-, porras- 1t 15 min
ja ylamakikavely pyoradily viikossa
kuntouinti juoksu
vesijuoksu maastohiihto
aerobic maila- ja juoksu-
pallopelit

() UKK-instituutti
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Viikoittainen LIIKUNTAPIIRAKKA

yli 65-vuotiaille

tanssi '0.5

V)
pallopelit %

% potku-
23 it mmoﬁﬁ kelkkailu
vilkossa pen
tasapaino-
erilaiset jumpat

venyttely
Noticeutta

Paranna kestdvyyskuntoa liikkumalla sddnndllisesti useana
pdivdnd viikossa, yhteensa ainakin
2t 30 min reippaasti TAl 1t 15 min rasittavasti.

LISAKS!  lisid lihasvoimaa
kehitd tasapainoa ainakin 2 kertaa viikossa.
pidd ylld notkeutta

Monet jumpat harjoittavat samanaikaisesti lihasvoimaa,
tasapainoa ja notkeutta.

Tasapainoharjoittelu on erityisen tarkeda yli 8o-vuotiaille sekd niille,
joiden lilkkumiskyky on heikentynyt ja/tai jotka ovat kaatuilleet.



