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Liikunnan ihmepilleri :ﬁ

« Liikunta lisaa lihasvoimaa, koordinaatiota ja tasapainoa

+ Liikunta vahvistaa luita

« Liikunta parantaa kuntoa ja jaksamista

« Liikunta pitaa ylla sydan- ja verenkiertoelinten seka
hengityselimiston terveytta

« Liikunta liséa suolen toimintaa

¢ Liikunta auttaa painonhallinnassa

* Liikunta kohottaa mielialaa

« Liikunta pienentda dementian riskia

¢ Liikunta parantaa unen laatua

+ Liikunta lisdd TOIMINTAKYKYA & ITSENAISYYTTA

Haasteita ‘g

Monilla kroonisesti sairailla on erilaisia
riskitekijoita ja rajoituksia

—ik&

- pitk&aikaisia, huonoja elintapoja

— heikentynyt kunto & liikunnan pelko
Elintapojen muuttaminen on haastavaa,
niistd puhuminenkin voi olla vaikeaa
Elintapojen ja muutoksen taustalla olevat
tekijat ovat hyvin henkilokohtaisia

Ympéristo ei aina tue hyvia valintoja

F
Liike on ladketta
By
Hyvét uutiset >

» Koskaan ei ole liian myohaista
* Mita alhaisemmalta tasolta aloitetaan, sita
vahaisempi muutos alkuun riitt4a ja sita
nopeammin muutoksen huomaa
 Sairaudet ja ik& eivat ole este, mutta voivat
vaikuttaa vaihtoehtoihin
* Kun meillé on tarpeeksi hyva syy, pystymme
melkein mihin tahansa

Sydan- ja verenkiertosairauksien

riskitekijoita .
Klassiset riskitekijat Muut
-Kohonnut veren LDL-Kkolesteroli -Matala veren HDL-kolesteroli
-Tupakointi -Kohonnut veren triglyseridi
-Kohonnut verenpaine -Insuliiniresistenssi
-Diabetes -Ylipaino, uniapnea
-1ka -Vahainen liikunta
-Perinnélliset tekijat
-Psyykkiset tekijat

-Veren hyytymiseen ja
virtaukseen liittyvat tekijat

-Ravintoon liittyvat tekijat
-Infektiot
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Liikunta sydan- ja verenkiertoelinteg.
sairauksien ehkaisyssa

— parantaa verenkierto- ja hengityselimiston
suorituskykya

— vahentaa koko kehon ja erityisesti vatsaontelon sisédisen
rasvan maaraa

— lisaa luustolihasten insuliiniherkkyytta
— parantaa sokeritasapainoa

- suurentaa plasman HDL-kolesterolipitoisuutta ja
pienentaa plasman LDL-kolesteroli- ja triglyseridi-
pitoisuutta

- laskee verenpainetta
— parantaa valtimoiden sisdkalvon toimintaa ja
— hidastaa ateroskleroosin etenemisté

Liikunta ehkaisee ja hoitaa ¢

o’

Sepelvaltimotautia

Sydamen vajaatoimintaa

Korkeaa verenpainetta

Rytmihairioita

Sydén- ja verenpainetautien riskitekijoita
— Tyypin 2 diabetes

— Metabolinen oireyhtyma

— Korkea kolesteroli

- Ylipaino

N

Moniko teista on joskus »
paattanyt muuttua...

...mutta toisin kavi,
muutoksen teko jai puolitiehen

Yllattavan harva sydansairas
muuttaa elintapojaan...

Muutosta tehdaan...

» Kalenterin mukaan
* Muotivirtaustenvieméana
* Myynnin/mainoksen uhrina
* Ulkoisesta "pakosta”
» Koska naapurikin...
« Kaikki kerralla!
* Muuten vain "paniikissa”
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Liikkumissuositukset

Hikoiluttavaa ja hengéstyttavaa liikuntaa
saannollisesti

Myds kevyt liikunta, ja kaikki lyhyet
aktiiviset hetket, lasketaan

Valta pitkakestoisia paikallaanoloja
Nuku riittéavasti

-
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Viikoittainen liikkumisen suositus 18-54-vuotiaille (D UKK-instituutti

Liikunta ja metabolinen oireyhtymd

L Véhan liikuntaa

B Kevytti
liikuntaa
>2tivko

I Rasittavaa
liikuntaa 1-
2tivko

1 Rasittavaa

liikuntaa

>2tivko

Liikuntaa

Halldin ym. 2007, Nutr Metab Cardiovasc Dis
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Kunto ja metabolinen oireyhtyméa j

Riski THuono
E Kohtuullinen

B Hyva

o r N W AN O O N

Kunto Lakka ym. 2003, MSSE

Terveytta edistava liikunta —«
Kaypa hoito suositukset, 200@

o

Suomalaisten litkunta-aktiivisuus

IKARYHMA | LIIKKUMISSUOSITUKSET
Terveet 18-65v. | Kohtuukuormitteista Luustolihasten * 50% harrastaa riittdvasti kestdvyyslitkuntaa
; i I y I kestavyysliikuntaa voimaa ja (27 5h/vko)
. vah. 2,5h/vko (=esim. 30 min/pva | kestavyytta . HUN ..
Tieto el ole aina valtaa 5x/vko) tai yllapitavaa tai + 17% riittavasti lihaskuntoliikuntaa (2x/vko)
" : lisdavaa B = .

raskastalliikurtzaiiogigvko Jiikuntaa vah. [' 10% noudattaa yhdistettyd suositusta ]
(= esim. 25 min/pva 3x/vko) 2%/vko

Terveet >65v. ja | Kestdvyys- | Nivelten Lihaskunto-

50-64v., joilla on | liikkuntaks. | litkkuvuutta ja harjoittelu ks.

jokin ylla tasapainoa ylla

pitkaaikais- yllapitavaa ja

sairaus kehittavaa liikuntaa
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* Vain 10% valinnoistamme perustuvat
tietoon

* 90% tehdaan tunteen perusteella

"Se, mita olemme, maarittelee valintojamme
enemman kuin se, mita tiedamme”

Daniel Kahneman. Thinking Fast and Slow 2011.

Liikunta

—,
—
\—/ v Istuminen

=&

Suomalaiset viettavét jo 75% valveillaoloajasta paikoillaan

Husu P ym. BMC Public Health 2016

Runsas istuminen on liikunnasta ja muista
elintavoista riippumatta yhteydessa...

Ylipainoon & lihavuuteen

Metaboliseen oireyhtymaan

Tyypin 2 diabetekseen

Sydan- ja verisuonitauteihin
Maksan rasvoittumiseen

Lisaantyneeseen
kuolleisuuteen

Hu FB ym. 2003, Heinonen | ym. 2013, Helajarvi
Hym. 2014

Bankoski ABym. 2011, Dunstan DWym. 2005

Grontved A ym. 2011, Hu FB ym. 2001,
Hu FB ym. 2003

Grontved A ym. 2011, Wijndaele K ym. 2011
Helajérvi H ym. 2015, Ryu S ym. 2015
Dunstan DWym. 2011, Katzmarzyk PTym.

2009, Matthews CEym. 2012, van der Ploeg HP
ym. 2012

* Istumisen kokonaisméaara
* Istumisen passiivisuus
* Yksittaisten istumisjaksojen pituus




Liiketta arkeen - mutta miten? TYKS Seniorit 25 v., Harri

Helajarvi

Daily
Sitting
Time

Moderate-to-Vigerous Physical Activity
Risk of all-cause mortality decreases as one moves from red to green.

Hyvinvoinnin osatekijat @

Nautinnollinen lij ellinen ravinto

Harri Helajarvi. Hyvaa oloa ja terveytta — pienikirja isosta asiasta 2017

Esimerkkeja erilaisen fyysisen
aktiivisuuden MET-arvoista
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*+ 25-35MET
- _tavanomaiset kotitalousty6t, ostoksilla kaynti
- rauhallinen kavely (4-5 km/h)
*+ 45MET
-_suursilvous, puutarhaty6t, leikkiminen lasten kanssa
- kohtalainen ja reipas kavely tiella (6 km/h)
« 55-7MET
- _huonekalujen siirtely, lumenluonti
- kavely maastossa, holkka
- hidas uinti
- pallopslit kuntoiluna
« >7.5MET

- juoksu > 7 km/h, reipas maastohiihto
- kuntouinti
- pallopelit kilpailuna

Muistathan, etta.. (¢

* Liikuntaei ole vai lenkkipolulla hikoilua
« Jokainen liike ja minuuttilasketaan

* Mita alemmalta tasolta aloita, sen
vahemman tarvitaan ja sitd nopeammin
muutoksen koet / naet

* Monipuolinen liikunta auttaa jatkamaan
* Tunnista, mika juuri sinua liikuttaa?
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tueksi...

Tilaukset: sini.kokkala@UTefi tai puh: 045-78368551
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Loyda oma tunteesi...
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Kiitos!

harri.helajarvi@utu.fi
elamantapatohtori.blogspot.fi




