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Saannollinen liikkkuminen vaikuttaa
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Saannollinen liikkuminen vaikuttaa

muuta- Aivojen toiminta
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Saannollinen liikkuminen vaikuttaa

Ajattelu ja muistitoiminnot

Useiden sairauksien riski
Ladkityksen tarve

Painonhallinta
Luusto
Suoliston hyvinvointi

aiempien vaikutusten lisaksi
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» MITA IKAANTYESSA AIVOISSA
TAPAHTUU?

Aivojen rakenne muuttuu:
* Aivojen tilavuus ja paino pienenevat

 Aivojen hermosolut ja synapsit
vahenevat

 Aivoverisuonten ateroskleroosi el
ahtautuminen yleistyy = ilmeisemmin
yhteys Alzheimerin syntyyn




Mita useasti taustalla?
Elintapasairaudet..

- Verenpaine
- Kolesterolitaso
- Diabetes

- Metabolinen
oireyhtyma




KUINKA LIIKUNTA VAIKUTTAA AIVOIHIMME?

« Lilkunta parantaa verenkierto- ja hengityselimiston kuntoa ja sita kautta parantaa
myos aivojen verenkiertoa

-> lisda aivojen muistitoimintoihin liittyvien alueiden (hippokampus) kokoa
 pienentaa verenkiertosairauksien riskitekijoita

- alentaa verenpainetta

« parantaa veren rasva-arvoja

« parantaa insuliiniresistenssia

« parantaa aivoverenkiertoa

« lisaa hermosoluja suojaavien ja aivojen plastisuutta parantavien neurotrofiinien
erittymista

 vaikuttaa edullisesti, joskin vahaisesti terveiden henkiloiden muistiin, toiminnan
ohjaukseen, huomiokykyyn ja asioiden kasittelynopeuteen

 saattaa pienentaa Alzheimerin taudin ja dementian riskia



LIIKKUMALLA TERVEYTTA
— askel kerrallaan
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Viikoittainen liikkumisen suositus 18-64-vuotiaille
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KUINKA PALJON SITTEN
PITAISI LIKKUA?

*Reipasta liikkuntaa yhteensa vahintaan 2 tuntia 30
minuuttia viikossa

TAI

erasittavaa liikkkumista yhteensa vahintaan 1 tunti ja
15 minuuttia viikossa.

JA

elihaskuntoa ja liikehallintaa toimintakyvyn tueksi
vahintaan 2 kertaa viikossa

esuurille lihasryhmille, 8-12 toistoa/lihasryhma.

LISAKSI YLI 65-VUOTIAILLE JA ERITYISESTI
KAATUMISVAARASSA OLEVILLE

*nivelten liikkkuvuutta ja tasapainoa yllapitavaa ja
kehittavaa liikuntaa.



MUISTILLE HYVAA TEKEVA
LIIKUNTA..

*Monipuolista ja vaihtelevaa liiketta,
jossa eri aistit saavat sopivasti
arsykkeita

*Uusia liikuntatapoja ja -ymparistoja
*Sosiaalista ja psyykkista toimintaa

*Tallaisia ovat esimerkiksi tanssi,
voimistelu/jumpat, vesijumppa,
jooga, golf, sauvakavely, hiihto,
tennis



LIHASVOIMAA JA TASAPAINOA

Muistisairaudet lisaavat kaatumariskia

(esim Alzheimeria sairastavilla noin kaksi kertaa
suurempi)

- Aiheuttaa yleisimmin: lyhentynyt
askelpituus, hidastunut
kavelynopeus, hahmottamisen
vaikeus, lihasjaykkyys, tasapainon
saatelyhairiot

- Pystytaan vaikuttamaan:
KEHITTAMALLA ALARAAJOJEN
LIHASVOIMAA seka
TASAPAINOHARJOITTELULLA




LIKUNTA MUISTISAIRAUKSIEN HOIDOSSA

« Lilkkunnan on todettu vaikuttavan positiivisesti muistisairaiden henkiloiden
fyysiseen toimintakykyyn

« Voidaan mahdollisesti parantaa kykya selviytya paivittaisista toimista

 Pystytaan parantamaan liikkumiskykya ja fyysista toimintakykya seka kotona
etta laitoksessa

e Lilkkunta vaikuttaa myonteisesti useisiin kognition osa-alueisiin

—tiedon vastaanottamiseen, tiedon kasittelyyn ja muokkaamiseen, seka tiedon varastointiin liittyvia
toimintoja

"Vahintdidn kohtuukuormitteisen 45-60 minuuttia kestavan liikunnan on havaittu olevan yhteydessa
parantuneisiin kognitiivisiin toimintoihin, kuten muistiin ja toiminnan ohjaukseen lahtotilanteen
kognitiotilanteesta huolimatta.”

(https://ukkinstituutti.fi/liike-laakkeena/liikunta-ja-sairaudet/muistisairaudet/)



Mutta muista, etta myos muuta tarvitaan..

Lahteet: https://ukkinstituutti.fi/liike-laakkeena/liikunta-ja-sairaudet/muistisairaudet/,

https://thlfi/fi/web/kansantaudit/muistisairaudet, https://www.aivoliitto.fi/aivoterveys/liikunta/
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