Sopivasti liikuntaa

Liikunta on keskeinen hoitomuoto useissa pitkaaikaissairauk-
sissa joko yksin tai yhdistettyna muihin elintapamuutoksiin
Jja hoitoihin. Sopiva liikunta ehkaisee, hoitaa ja kuntouttaa.
Liikunnan Kaypa hoito -suositus antaa ohjeita sopivaksi lii-

kunnaksi.

Liikunta Kaypa hoito -suosituk-
sessa on systemaattisesti selvi-
tetty liitkunnan merkitys keskei-
simpien kansantautiemme seka
raskauden ja ikdantymisen yhtey-
dessa. Kilpaurheilu, liikuntavam-
mat, lasten liikunta seka kielle-
tyt dopingaineet ja -menetelmét
on rajattu pois suosituksesta.
Liikuntasuositukseen ja muihin
Kéaypa hoito -suosituksiin voi tu-
tustua internet-sivustolla osoit-
teessa www.kaypahoito.fi, jos-
ta loytyvat myo0s eri sairauksien
hoitosuositusten potilasversiot.

Kuinka usein ja milla kuor-
mittavuudella aikuisen
pitaisi liikkua?

Terveiden aikuisten (18-64-vuo-
tiaat) aerobisen (kestdvyys)lii-
kunnan viikkoannos on vahin-
taan 30 minuuttia kohtalaisesti
kuormittavaa liikkuntaa
viitend paivana tai 20
minuuttia voimakkaasti
kuormittavaa liikuntaa
kolmena paivana. Paivan
liikunta voidaan toteut-
taa my6s useampana va-
hintdan kymmenen mi-
nuutin jaksona. Suositus
tayttyy myos yhdistettaes-
sa kohtalaista ja raskasta
liikuntaa. TAméan vahim-
maissuosituksen ylittaval-
14 liikunnalla on mahdol-
lista lisata saavutettavia
terveyshyotyja.

Kaikki 65 vuot-
ta tiayttidneet sekd
50-64-vuotiaat, joilla on
jokin krooninen sairaus
tarvitsevat vihintaan 30
minuuttia kohtalaisesti
kuormittavaa aerobista
liikkuntaa viitena paivana
viikoittain tai 20 minuut-
tia voimakkaasti kuormit-

tavaa liikuntaa kolmena paiva-
na viikoittain. Lisaksi tarvitaan
liikkuvuutta ja tasapainoa ylla-
pitavaa ja kehittavaa liikkuntaa,
kuten kotivoimistelua. Naille ryh-
mille suositellaan asiantuntijan
konsultaatioon perustuvan lii-
kuntasuunnitelman tekemista.

Kaikille aikuisille liikuntasuo-
situkseen kuuluu myo6s lihasten
voimaa ja kestavyytta yllapitavaa
tai lisdavaa lilkkuntaa. Tama lii-
kunta koostuu 8-10 erilaisesta,
yla- ja alaraajojen ja vartalon suu-
ria lihasryhmia kuormittavasta
liikkeesta kahtena tai useampa-
na (ei perakkaisend) paivana vii-
koittain. Kutakin liikettd tehdaan
(vahintdan) yksi sarja, jossa on
10-15 toistoa kohtalaisella tai
suurella (kovalla) kuormituksella.
Suositeltu liikunta voidaan to-
teuttaa padasiassa joko jarjestel-
mallisena voimaharjoitteluna tai

voimaa vaativana voimisteluna.
Lihaskuntoharjoittelu voidaan
toteuttaa aerobisen liikunnan
yhteydessa.

Tassa suositeltuun liikunta-
annokseen ei sisdlly paivittaisiin
toimintoihin kuuluva kevyt liik-
kuminen eika lyhyemmissa kuin
10 minuutin jaksoissa tapahtuva,
kohtalaisesti kuormittava liikunta.

Fyysisen aktiivisuuden kuor-
mittavuuden (rasittavuuden) ar-
viointiin on useita eri keinoja.
Yksilon kannalta on tarkeaa so-
peuttaa liikuntavauhti kuntonsa
mukaisesti. Esimerkiksi erilaiset
sairaudet voivat rajoittaa suo-
ritusta, ja rauhallinen kavely
(4-5 km/t) on hyvakuntoiselle
kevytta liikuntaa, mutta sydan-
tai keuhkosairautta potevalle
se saattaa olla hyvin raskasta.
Kuormittavuutta voi itse arvioida
asteikolla 0-10, jossa istuminen
vastaa kuormitusta O ja mak-
simisuoritus kuormitusta 10.

jatkuu seuraavalla aukeamalla

Terveysliikunnan suositus
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Kohtalainen kuormittavuus on
talla asteikolla 5-6 ja aiheuttaa
havaittavan sydamen sykkeen ja
hengityksen kiihtymisen. Voima-
kas (kova) kuormitus on 7-8 ja se
aiheuttaa suuren sykkeen ja hen-
gityksen kiihtymisen. Vastaavaa
kuormittavuuden arviointikeinoa
voi soveltaa my0s lihaskuntohar-
joittelussa.

Liikunnalla on oikein toteutet-
tuna vahan terveyshaittoja. Oi-
reettomat henkil6t voivat aloittaa
kevyen tai kohtuukuormitteisen
liikuntaharrastuksen ilman edel-
tavaa terveystarkastusta. Mikali
henkil6lla on oireita, aktiivisessa
vaiheessa oleva pitkaaikaissairaus
tai muu merkittava terveydellinen
ongelma, kannattaa kdantya 1aa-
kérin puoleen ennen jokapaivaisia
toimintoja selvasti rasittavamman
liikunnan aloittamista.

Tuki- ja liikuntaelimiston
sairaudet

Liikuntahoito vahentaa hieman
koettua kipua ja parantaa hieman
polven toimintakykya lievaa tai
kohtalaista nivelrikkoa sairasta-
villa. Tietoa liikuntahoidon vai-
kuttavuudesta lonkan nivelrikon
hoidossa on varsin vahén, mutta
liikkunta nayttda antavan saman-
laisen tuloksen kuin polven nivel-
rikossa. Ryhméssa ja yksilollisesti
toteutetun litkuntahoidon vaikut-
tavuudessa ei nayttaisi olevan
eroa, kun vaikutusta arvioidaan
koetun kivun muutoksen perus-
teella. Kotiharjoittelun vaikutta-
vuus nayttaisi olevan vahaisempi
kuin ohjatun harjoittelun. Vedes-
sa tapahtuvaa harjoittelua on tut-
kittu vah&n, mutta tulokset ovat
samansuuntaisia kuin muista
liikuntamuodoista on saatu. Jos
nivel on kovin kivulias, parhaiten
onnistuu isometrinen harjoittelu,
jossa lihasta supistetaan ilman,
etta nivelessa tapahtuu nakyvaa
liiketta. Pitkakestoisen harjoitte-
lun vaikuttavuus nivelrikon ete-
nemiseen on epaselva. Liikkunta
Kaypa hoito -suosituksessa ei
kasitelty (tekonivel)leikkaukseen
liittyvaa lilkuntahoitoa. Suomen
Fysioterapeuttien toimesta laadi-
tussa suosituksessa "Polven ja
lonkan nivelrikon fysioterapia”
on kuvattu mm. liikuntahoidon
kayttéa osana tekonivelleikkauk-
seen liittyvaa kuntoutusta. Suo-
situs on ladattavissa Suomen Fy-
sioterapeuttien internetsivuilta

osoitteesta www.fysioterapia.net.

Liikuntahoito vahent4a hieman
kivuntunnetta kroonisesta alasel-
kakivusta kéarsivilla ja lieventaa
kipua vahintaan yhta paljon kuin
muut konservatiiviset hoidot.

Liikunta lujittaa kasvavan lap-
sen ja nuoren luustoa. Osteopo-
roosia eli luukatoa voi ehkaista
ja hidastaa liikkkumalla jo kas-
vuiasta alkaen. Luun lujuutta
edistavat erityisesti hyppelyt ja
juokseminen.

Liikunta vahentda myos fib-
romyalgiaa, nivel- ja selkaran-
kareumaa sairastavien oireita ja
kohentaa heidan kuntoaan.

Aineenvaihdunnan ja
verenkierron sairaudet

Liikunta yhdistettyna vahaener-
giseen ruokavalioon parantaa
laihtumistulosta pelkkd&an ruo-
kavaliohoitoon verrattuna. Laih-
dutuksessa ja painonhallinnassa
tarvitaan kuitenkin aina myo6s
ruokailutottumusten pysyvaa
muutosta.

Tyypin 2 diabeteksessa kes-
tavyys- ja lihasvoimaharjoittelu
parantaa veren sokeritasapai-
noa. Edullisinta on kestavyyslii-
kunnan ja lihasvoimaharjoittelun
yhdistelma.

Kohonneen verenpaineen hoi-
dossa kestavyystyyppinen liikun-
taharjoittelu saa aikaan muutok-
sia, jotka ovat lahes yhta hyvia
kuin yhdella verenpaineldikkeella
saavutettu paineen lasku.

Kestavyysliikunta on hyodyksi
my0s sepelvaltimotautia ja sy-
damen vajaatoimintaa sairasta-
ville. Liikkunta vahentaa sydan-
kuolleisuutta ja ennenaikaisen
kuoleman vaaraa seka nopeuttaa
kuntoutumista sydaninfarktista
ja sydantoimenpiteiden jalkeen.

Syopa ja depressio
Liikunnan maaran kasvaessa
rinta- ja paksusuolisydvan riski
pienenee. Rintasydvan hoidossa
liikunta kohentaa hengitys- ja
verenkiertoelimiston kuntoa, fyy-
sista toimintakykya ja elaménlaa-
tua seka vahentaa uupumusta.
Lievassa ja keskivaikeassa dep-
ressiossa liikkunta kohentaa mie-
lialaa laakityksen lisana. Kesta-
vyysliikunnan teho saattaa olla
jopa yhta suuri kuin yhden dep-
ressioladkkeen. Liikunnan edulli-
set vaikutukset johtunevat siita,

etta liikkuminen keskeyttaa ma-
sennusajatuksia, kdantaa huo-
mion pois negatiivisista ajatuk-
sista ja tuo sosiaalista tukea, jos
liikuntaa harrastetaan ryhmissa.

Raskaus ja ikaantyminen

Terveen aidin raskaudenaikai-
nen kestavyysliikunta nayttaa
yllapitavan tai parantavan hanen
kuntoaan aidin ja sikitn terveytta
vaarantamatta. Liikunta ei lisda
ennenaikaisia synnytyksia eika
kohtuullisesti kuormittava lii-
kunta nayta pienentavan lapsen
syntymapainoa.

Liikunnalla on paljon terveys-
hyotyja myos iakkailla, silla se
hidastaa lihaskatoa seki lihas-
voiman, -tehon ja -kestavyyden
pienenemista ja notkeuden vahe-
nemista. Liikunta yllapitaa tasa-
painoa ja estaa kavelykyvyn huo-
nonemista. Liikkuntaharjoittelu
vaikuttaa edullisesti alyllisiin toi-
mintoihin ja pitda mielen virkeana.

Liikunta Kaypa hoito -suosi-
tustyéryhman jasenina olivat ta-
man artikkelin kirjoittajan lisak-
si Antero Kesidniemi, professori
(0OYS), Eeva Ketola, LT (Kaypa
hoito -paatoimittaja; Suomalainen
Laakariseura Duodecim), Urho
Kujala, professori (JY), Katrii-
na Kukkonen-Harjula, dosentti
(UKK-instituutti), Timo Lakka,
professori (KY), Rainer Rauramaa,
professori (Terveysliikunnan ja
ravinnon tutkimussaatio/Kuo-
pion liikkuntaldéketieteen tutki-
muslaitos), Ilkka Rauramo, do-
sentti (padsihteeri; Suomalainen
Laakariseura Duodecim), Heikki
Tikkanen, dosentti (Urheiluldéke-
tieteen saatio/Helsingin Urheilu-
ladkéariasema), Ilkka Vuori, emeri-
tusprofessori (pysyva asiantuntija;
Finohta, Helsinki).
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