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Seniorinyrkkeily Parkinsonin taudin hoidossa — Toivoa, toimintakykya
ja yhteisollisyytta

Parkinsonin tauti on eteneva neurologinen sairaus, joka vaikuttaa motorisiin toimintoihin ja
elamanlaatuun. Vaikka parantavaa hoitoa ei ole, liikunta on osoittautunut keskeiseksi
keinoksi oireiden hallinnassa. Viime vuosina kuntonyrkkeily on noussut lupaavaksi
kuntoutusmuodoksi, erityisesti seniori-ikaisille Parkinson-potilaille.

Fyysiset hyodyt: tasapainoa, ketteryytta ja voimaa

Tutkimusten mukaan nyrkkeilyharjoittelu parantaa Parkinson-potilaiden:

e kavelynopeutta ja -kestavyytta
e tasapainoa ja liikkkeenhallintaa
o ketteryytta ja lihasvoimaa

Nyrkkeily sisaltaa paljon ketteryysharjoittelua, joka on yhdistetty taudin etenemisen
hidastumiseen. Lisdksi harjoitukset aktivoivat silma-kasi-koordinaatiota ja vartalon kiertoa,
jotka usein heikentyvat taudin myota.

Psyykkiset hyodyt: mindpystyvyytta ja motivaatiota

Nyrkkeily lisda Parkinson-potilaiden:

e mindpystyvyyden tunnetta
e motivaatiota harjoitteluun
e eldmanlaatua ja mielialaa

Ryhmamuotoinen harjoittelu vahvistaa yhteenkuuluvuuden tunnetta ja tukee sosiaalista
hyvinvointia. Osallistujat kokevat olevansa kykenevia lilkkkumaan, mika vahvistaa itsetuntoa
ja vahentaa passiivisuutta.
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Hidastaako nyrkkeily taudin etenemista?

Vaikka Parkinsonin tautia ei voida parantaa, sdanndllinen liikunta — kuten nyrkkeily —
saattaa hidastaa sen etenemistd. Tutkimukset viittaavat siihen, ettad intensiivinen harjoittelu
voi edistdad neuroplastisuutta ja lisdtd aivojen BDNF-tuotantoa, mika tukee hermosolujen
toimintaa.

Erddssa pitkaaikaisessa tutkimuksessa havaittiin, etta vahintaan nelja tuntia viikossa
liilkkuvien Parkinson-potilaiden tasapaino ja kavelykyky heikkenivat vahemman kuin vahan
liikkkuvien.

Turvallisuus ja soveltuvuus

Nyrkkeily on todettu turvalliseksi kuntoutusmuodoksi, kun se toteutetaan ohjatusti ja ilman
kontaktia. Harjoitukset voidaan raataloida yksilollisesti, ja ne sopivat hyvin myos
kotiharjoitteluun.

Yhteenveto: Seniorinyrkkeily tarjoaa Parkinsonin tautia sairastaville kokonaisvaltaisen
|lahestymistavan, joka tukee sekd kehoa ettda mielta. Se tuo toivoa, vahvistaa toimintakykya
ja luo yhteisollisyytta — kaikki tarkeita tekijoita elamanlaadun yllapitamisessa.

Lahde: LAB-ammattikorkeakoulun kirjallisuuskatsaus ja kansainvaliset tutkimusjulkaisut.
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