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Liikunta ja hyvinvointi

e Liikunnan hyvinvointia ja terveytta yllapitavat ja edistavat vaikutukset
tunnetaan hyvin  KUITENKIN

e TERVEYTENSA KANNALTA RITTAVASTI LIKKUVIEN MAARA MERKITTAVASTI
VAHENTYNYT (Husu ym. 2011)

e Vain yksi kymmenesta suomalaisesta liikkuu terveysliikuntasuositusten
mukaisesti (Terveys 2011) ; tyoikaisista kestavyysliikuntaa riittavasti harrastaa
puolet ja lihaskunnon yllapitoa riittavalla tasolla joka kymmenes

* Naiset liikkuvat miehia useammin niin vapaa-ajalla kuin tydomatkoilla (Terveys
2011)

* Erityisena haasteena liikkkumattomien suuri maara, arkielaman muuttuminen
passiiviseksi seka istumiseen kaytettavan ajan lisadntyminen

e 72 prosenttia kansasta kertoo harrastavansa jonkinlaista liikuntaa vahintaan
kolmesti viikossa. (Kansallisen liikuntatutkimuksen 2005-2006)
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Presentation Notes
Säännöllisen fyysisen aktiivisuuden terveyttä edistäviä vaikutuksia on tutkittu paljon ja säännöllisen fyysisen aktiivisuuden on todettu vähentävän kokonaiskuolleisuutta sekä vähentävän useiden sairauksien esiintyvyyttä. Vastaavasti vapaa-ajan liikuntaa (vähintään 2-3 krt/vko) harrastavien osuus on kasvanut 1970-luvulta vuoteen 1997 asti, jonka jälkeen kasvu näyttää pysähtyneen ja vuonna 2002 osuus on samaa tasoa kuin vuonna 1997 (Finriski 2002).
 Kansallisen liikuntatutkimuksen mukaan vain 36 % aikuisväestöstä liikkuu terveyttä edistävällä tavalla, kun luokitteluperusteena käytetään uudempia suosituksia, joiden mukaan liikuntakertoja tulisi harrastaa vähintään neljänä päivänä viikossa siten, että kokonaiskesto olisi vähintään 30 minuuttia (Kansallinen liikuntatutkimus 2005–2006).
 Useissa suomalaisissa tutkimuksissa on osoitettu, että säännöllinen fyysinen aktiivisuus ja normaalipaino pienentävät riskiä sairastua diabetekseen (tyyppi 2). Finriski 2002 – tutkimuksen mukaan 34 % miehistä ja 51 % naisista on normaalipainoisia. Nämä luvut ja yllä mainitut liikunta-aktiivisuusluvut osoittavat, että väestötasolla ylipainon välttäminen ja fyysisen aktiivisuuden lisääminen ovat keskeisiä tämän päivän haasteita. 
Tietoa fyysisesti aktiivisen elämäntavan ja normaalipainon hyödyistä on saatavilla ja nyt täytyy kehittää tapoja, jotka motivoivat ihmisiä liikkumaan aktiivisemmin ja välttämään ylipainoa. 



Liilkunnan terveysvaikutukset

Saannollinen liikunta edistaa terveytta ja hyvinvointia. Vahvin tieteellinen
naytto lilkkunnan terveyshyodyista on saatu:

e painonhallinnassa

e syddn- ja verisuoniterveydessa

*  tyypin 2 diabeteksessa

*  metabolisessa oireyhtymassa

*  monissa syovissa

e tuki- ja liikuntaelimiston terveydessa

*  mielenterveydessa ja mielessa

e ikdantyneiden toimintakyvyssa ja paivittaisaskareista selviytymisessa. (THL 2014)

* Fyysinen toimintakyky vaikuttaa psyykkisen ja sosiaalisen toimintakyvyn
kanssa tyontekijan tyokykyyn
e Tyourien pidentamisesta toivottua tuottavuuden nousua ei tavoiteta, koska

elakeikaa lahestyvien toimintakykya heikentavat sairaudet lisaantyvat
entisestaan lahivuosina (Husu 2011)

e Tuki-ja liikuntaelimiston sairaudet aiheuttavat eniten tyodsta poissaoloja ja
ovat toiseksi yleisin syy tyokyvyttomyyselakkeisiin
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 Fyysinen aktiivisuus terveyttä edistävänä tekijänä: 
terveysteknologisten sovellusten vaikutus 
Katja Karjalainen Pro gradu -tutkielma Hyvinvointitekniikan koulutusohjelma Biolääketieteen laitos Oulun yliopisto 2013 . tavoitteena oli tutkia eri monitorointilaitteiden (syke-, askel- ja aktiivisuusmittari), seuranta-palautejärjestelmän eri vastaustapojen (sähköposti tai matkapuhelimen tekstiviesti) ja eri raportoimisaikojen (1 viikko tai 3 viikkoa) sekä käyttäjän saaman palautteen vaikutusta liikunta-aktiivisuuteen ja kehon antropometrisiin muuttujiin. 

….monitorointilaitteiden sekä seuranta- ja palautejärjestelmän muodostama konsepti on toimiva ja sillä voi olla kansanterveydellistä merkitystä väestötason liikunta-aktiivisuuden lisäämiseksi. 



Liikuntasuositukset

e Liikunnan ja fyysisen aktiivisuuden suositukset edistamaan ja
yllapitamaan terveytta

e Terveysliikuntasuositus (UKK instituutti) ”Liikuntapiirakka”
— 18-64 vuotiaille

— kestavyyskunnon kohentaminen reipasta lilkkuntaa useana
paivana viikossa yhteensa 2t 30 min tai rasittavaa liikkuntaa 1t 15min

- lihaskunnon ja liikehallinnan kohentaminen ainakin 2 kertaa
viikossa
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Kestävyyskunto 2t 30 min reipasta tai 1t 15min rasittavaa
Lihaskuntoa harjoittavan ohjelman tulisi sisältää 8−10 erilaista suuria lihasryhmiä kuormittavaa liikettä, joita kutakin tehdään 8−12 kertaa. 
Suosituksen mukaan pitäisi liikkua mahdollisimman monena päivänä, ainakin kolmea kertaa viikossa. 
Jos halutaan merkittävästi parantaa kuntoa, vähentää kroonisten sairauksien riskiä ja estää lihomista, pitäisi liikkua selkeästi enemmän, jopa kaksinkertaisesti minimisuositus. 
Liikuntaresepti terveydenhuollon ammattilaisten käytössä
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Terveysteknologiset sovellukset- Liikunta-

aktiivisuuden lisadjina?

e Fyysinen kunto kertoo terveydesta ja toimintakyvysta
e Fyysisen kunnon mittaaminen ; koettu € mitattu

e Koettu kunto (=henkilon oma arvio) kertoo kestavyyskunnosta ja tuki- ja
lilkuntaelimiston kunnosta (Husu ym. 2011)

» Teknologian avulla mitataan/kartoitetaan liikunta-aktiivisuutta

Perinteinen teknologia Uusi teknologia

Puhelin Interaktiiviset verkkosivut

Askelmittari Tietokonepelit

Sykemittari Sosiaalinen media
Tekstiviestit

Alypuhelinsovellukset
Uuden polven aktiivisuusmittarit jne.
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Liikkeen mittaaminen: Matka (askeleet, matkamittarit), Aika (kellot), Nopeus (nopeusmittari, GPS), Energiankulutus( kannettavat hengityskaasuanalysaattorit, syke), Teho (askelmittarit, sykemittarit, kiihtyvyys)älyvaatteet), Sijainti (GPS), Verkkopohjaiset mobiilipalvelut( askeleet, liiketieto, paikkatieto, syke, kuvat, video, tietojen jakaminen (some))

Nykyaikaisilla liikemittareilla ja niille tehdyillä verkkopalveluilla pystytään kartoittamaan yksilön liikuntakäyttäytyminen hyvinkin tarkasti niin keston kuin tehon suhteen.


Aittasalo Minna UKK 
Facebook (Cavallo ym. 2012, Pohjois-Amerikka) 
134 yliopisto-opiskelijaa 
•67 opiskelijalle oikeudet liikunta-aiheisille nettisivuille 
•67 opiskelijalle lisäksi mahdollisuus liikunnan omaseurantaan, sähköpostiviestit ja Facebook-ryhmä 
Ero ryhmien välillä alkutilanteeseen verrattuna (10 & 12vkoa): 
•Fyysinen aktiivisuus (online-kysely) 
•Koettu sosiaalinen tuki (online-kysely) 
Koettu sosiaalinen tuki ja fyysinen aktiivisuus lisääntyivät kaikilla opiskelijoilla, ryhmien välillä ei ollut eroa. 



Teknologian kaytto liikunnan edistamisessa

HYODYT

e Alhaiset kustannukset

e Tavoittavuus

e Viiveettomyys (esim. palautteet)
e Monipuolisuus

e Yksilollisyys

HAASTEET

e Vahan liikkuvien/riskiryhmiin kuuluvien saaminen mukaan ja pitdminen
mukana

 Teknologia ei korvaa inhimillista vuorovaikutusta

* Teknisten valineiden tueksi tarvitaan inhimillista tulkintaa, tukea ja
kannustusta

* Teknisissa valineissd/toteutustavoissa on uutuudenviehatysts, joka saattaa
kadota nopeasti
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Utilitaristiset (hyötyyn perustuvat) syyt
! Halu varmistua itselle asetettujen tavoitteiden saavuttamisesta! 
Fyysisen kunnon kehitys, terveys!
 Hedonistiset (nautintoon perustuvat)syyt
Hauskuus, nautittavuus, miellyttävyys! 
Sosiaalinen ulottuvuus! Suoritusten jakaminen


Askelmittari

* Helppokayttoinen
e Edullinen
e Helposti tulkittava
e Valitonta palautetta
- Askelmaaraa koskeva tavoite taytyy asettaa henkilokohtaisesti

- Lahtokohtana henkilon senhetkinen paivittainen askelmaara ja
mahdollisuudet sen lisaamiseen
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Kavelyn portaat

lhanteellinen
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+ 30 minuuttia
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+ 4 000 askelta

Riittamaton
aktiivisuus
5 000 askelta
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Sahkoinen liikuntapaivakirja

e Sahkoinen liikuntapaivakirja; verkkopohjainen, mobiilipohjainen

 Mahdollistaa erilaisten liikuntasuoritusten kirjaamisen ja elintapojen
seuraamisen; uni, tupakointi, liikkunta, alkoholin kaytto

* Antaa palautetta tehosta, energian kulutuksesta, nukkumisesta...

 Mahdollisuus myos henkilokohtaien palautteen saamiseen (yleensa
maksullista)

e Tarjoaa kdayttoon valmiita liikuntaohjelmia
e Ryhmat esim. facebook
* Motivoi, antaa palautetta yksilollisesta edistymisesta

 HeiaHeia, Hymis, Sport Tracker, mobiili.fi, RunKeeper, Nike Training Club,
Fleetly, Couch to 5K, Wellmade, Seconds, Finess
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Firstbeatin algortimit analysoivat mitattua fysiologista tietoa ja tuottavat
helposti ymmarrettavan yhteenvedon paivittdisesta liikunnan ja stressin
aiheuttamasta kuormittumisesta seka palautumisesta paivan ja younen aikana.
Analyysit tuovat esiin, mika elintavoissasi on hyvaa ja missa olisi parannettavaa.
Yksinkertaisesti — mita sinun pitaa tehda etta voisit paremmin!

20.1.2016

Fyysinen kunto
Maksimaalinen hapenottokyky

Harjoitusvaikutus

Energiankulutus

Palautumisavustin

Harjoitteluohjeet

Liikuntapisteet
Harjoitusten reaaliaikaohjaus

Suoritustaso
Kilpailuennuste

Anaerobinen kynnys

Hyvinvointi
Stressi & Palautuminen

Unenaikainen palatuminen

Kehon voimavarat
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http://www.firstbeat.com/fi/kuluttaja-tuotteet/firstbeat-ominaisuudet/%23maksimaalinen-hapenottokyky
http://www.firstbeat.com/fi/kuluttaja-tuotteet/firstbeat-ominaisuudet/%23harjoitusvaikutus
http://www.firstbeat.com/fi/kuluttaja-tuotteet/firstbeat-ominaisuudet/%23energiankulutus
http://www.firstbeat.com/fi/kuluttaja-tuotteet/firstbeat-ominaisuudet/%23palautumisavustin
http://www.firstbeat.com/fi/kuluttaja-tuotteet/firstbeat-ominaisuudet/%23harjoitteluohjeet
http://www.firstbeat.com/fi/kuluttaja-tuotteet/firstbeat-ominaisuudet/%23liikuntapisteet
http://www.firstbeat.com/fi/kuluttaja-tuotteet/firstbeat-ominaisuudet/%23reaaliaikaohjaus
http://www.firstbeat.com/fi/kuluttaja-tuotteet/firstbeat-ominaisuudet/%23suoritustaso
http://www.firstbeat.com/fi/kuluttaja-tuotteet/firstbeat-ominaisuudet/%23kilpailuennuste
http://www.firstbeat.com/fi/kuluttaja-tuotteet/firstbeat-ominaisuudet/%23anaerobinen-kynnys
http://www.firstbeat.com/fi/kuluttaja-tuotteet/firstbeat-ominaisuudet/%23stressi-palautuminen
http://www.firstbeat.com/fi/kuluttaja-tuotteet/firstbeat-ominaisuudet/%23Unenaikainen-palatuminen
http://www.firstbeat.com/fi/kuluttaja-tuotteet/firstbeat-ominaisuudet/%23voimavarat

Paivittainen energian tarve

Energian tarve ja kulutus ovat hyvin yksildllisia
Kulutukseen vaikuttaa ;ika, sukupuoli ja fyysinen aktiivisuus

Energiatarpeen lisays jokaista

Iki v | Energiantarve/60 kg (kcal) 5 keg:n ylipainoa kohti (kcal)

18-30 | 1 800 +100
'NAINEN |31-60 | 1 745 +55
| ~60 |1565 + 60

Energiatarpeen lisays jokaista

Ika v | Energiantarve/60 kg (kcal) 5 kg:n ylipainoa kohti (kcal)

18-30 |2 080 +100
" MIES |31-60 |2 045 +75
| ~60 |1685 +77
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Ravitsemus

e Monipuoliset ruokatottumukset
e —>tukevat terveytta ja toimintakykya
 —ehkaisevat ja hoitavat yleisia terveysongelmia

 Nuorimmat ikaryhmat, 30-54 vuotiaat, syovat huolestuttavan vahan hedelmia
(Terveys 2011)

e Suomalaisten ruisleivan kulutus on vahentynyt 25% viime vuosikymmenen
aikana

* Proteiinin tarve (THL, Finelli) http://www.fineli.fi/foodsearch.php?name=proteiini&lang=fi

e SProteiinia tarvitaan kehon valttamattomiin toimintoihin — keho ei sita itse
pysty tuottamaan

e —Proteiiniakin voi nauttia liikaa = yksi gramma painokiloa kohden paivassa
(liiallinen proteiini varastoituu kehoon rasvana)

 —Proteiinin lahteita liha, maitotuotteet ja monet kasvikunnan tuotteista (tHL,

lista elintarvikkeiden proteiinipitoisuuksista.
http://www.fineli.fi/topfoods.php?compid=2230&fuclass=all&specdiet=none&items=800&from=top&portion=100g&I

ang=fi
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THL proteiinipitoisuudet elintarvikkeissa 
Sijalle 20. yltää uunissa paistettu kalkkunan rintafilee. Siinä on proteiinia 36.3 g / 100 g. Hyvin proteiinia saa muun muassa kuivatuista soijapavuista (35.9 g), broilerista (35.8 g), vähärasvaisesta juustosta (34.0 g). 
Raejuustossa (rasvaa 1,5 %) proteiinia on 16.4 g /100 g ja keitetyssä kananmunassa 12.5 g / 100 g. 


http://www.fineli.fi/foodsearch.php?name=proteiini&lang=fi
http://www.fineli.fi/topfoods.php?compid=2230&fuclass=all&specdiet=none&items=800&from=top&portion=100g&lang=fi

Ravitsemussuositukset- Lautasmalli
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RAVITSEMUSSUOSITUS
Ravintoaine Suositus 2014

Hiilihydraatit 45-60 E%
 
Ravintokuitu 25-35g päivässä (3G/MJ)
 
Lisätty sokeri Alle 10 E%
 
Proteiinit 10-20 E%, ikääntyneet 15-20 E%
 
 Rasvan laatu Kertatyydyttymättömät 10-12 E%, monityydyttymättömät 5-10 E%, joista n-3-rasvahappoja vähintään 1 E%, tyydyttyneet alle 10 E%, transrasvahapot mahdollisimman vähän
 
   Rasvan määrä 25-40 E%
 
Alkoholi Enintään 5E%
 
Suola Enintään 5g/vrk

 
 
 
 
 
 1) E % = prosenttia kokonaisenergiansaannista
2) Kova rasva = tyydyttynyt rasva + transrasva
3) P/S-suhde = monityydyttymättömien rasvahappojen suhde tyydyttyneisiin rasvahappoihin
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T ESeSY  Painonhallinta

e Terveysriskit kasvavat ylipainon myota

-t'q:'"‘:_ﬂ-
“ih'- s

* Ylipainon mittarit : Painoindeksi=BMI, ja vyotaron ymparys

e Painonhallinta ehkaisee lihavuuteen liittyvien sairauksien
puhkeamista ja hidastaa jo puhjenneen sairauden etenemista.

* Ylipaino on ehkaistavissa terveellisella ruokavaliolla, kohtuullisella
annoskoolla, saannollisella ateriarytmilla ja hyvilla
lilkuntatottumuksilla.

e Laihduttaminen on helppoa, mutta painonhallinta vaikeaa.
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Suomessa ylipainoisten osuus kasvaa kokoajan. Vuonna 2005 painoindeksin mukaisen normaalipainon ylärajan (BMI ≥ 25 kg/m2) ylittää 60 % miehistä ja 40 % naisista . Lihavuuden lisääntyminen on seurausta vähentyneestä työ- ja arkiliikunnasta sekä ruokailutottumusten muutoksesta, esimerkiksi jalankulku ja pyöräily ovat vähentyneet ja vastaavasti henkilöautoilu on lisääntynyt (Henkilöliikennetutkimus 2010–2011), lisäksi keskimäärin kolmannes päivittäisestä energiasta saadaan välipaloista (Reinivuo ym. 2003). 

BMI lasketaan jakamalla paino (kg) pituuden neliöllä (m2). Jos BMI ylittää arvon 25, mutta jää alle 30, puhutaan ylipainosta, ja jos BMI ylittää arvon 30, on kyse lihavuudesta.
Terveyden kannalta haitallisinta on vyötärön seudulle kertyvä rasva, siksi painon tarkkailun lisäksi kannattaa mitata vyötärönympärys. Naiselle sopiva vyötärönympärys on alle 80 cm, miehelle alle 90 cm. Jos naisen vyötärönympärys ylittää 90 cm ja miehen 100 cm, terveydelliset riskit ovat jo selvästi suuremmat.
Lihavuus on yleisintä 55–64-vuotiailla miehillä ja yli 65-vuotiailla naisilla. Finriski 2007 -tutkimuksen aikaan oli suomalaisista 25–74-vuotiaista miehistä 70 % ja naisista 57 % vähintään ylipainoisia (painoindeksi yli 25 kg/m2). Runsas viidennes suomalaisista oli lihavia, eli heidän painoindeksinsä oli yli 30.
Ylipaino kuormittaa tuki- ja liikuntaelimistöä ja rasittaa insuliini- ja muuta aineenvaihduntaa, minkä seurauksena monien sairauksien riski kasvaa. Sydämen ja verisuonten, mahan, hengityselinten ja tuki- ja liikuntaelimistön sairaudet liittyvät usein ylipainoon.


Painonhallinta

e Vinkit ennen laihduttamisen aloittamista
e Ajattele enemman muutoksia kuin kiloja.

e Viiden kilon painotavoite on sopiva. Jos haluat laihtua lisaa, tee se viiden kilon
portaissa.

e Jos et halua tai pysty laihduttamaan, esta painonnousu.

* Pienet muutokset paivittaisissa tottumuksissa vaikuttavat enemman kuin isot
muutokset kerran pari kuukaudessa toistuvissa asioissa.

* Huolehdi etteivat tekemasi muutokset ole lilan epamukavia.
e Sopiva laihdutusvauhti on 100-500 grammaa viikossa.
e Saanndllinen punnitseminen auttaa painonhallinnassa.
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http://samisundvik.com/wp-content/uploads/2013/02/10a7b_orig-1leg-copy.jpg
http://samisundvik.com/wp-content/uploads/2013/02/10a7b_orig-1leg-copy.jpg

Painonhallinta- laihduttaminen

Montako syomiskertaa padivassa?
=> "heti ruokaa”-taso, VALTA ISOA NALKAA
e Suuret annokset ja -astiat lisdaavat kaloreita

e Onko aamupala tarpeen?
e Liikkuminen ei ole laihdutus vaan painonhallintakeino

* Verkkopohjaiset sovellukset, alypuhelin ja tietokone apuna esim.
MealTracker, Kiloklubi, DailyBurner, Pudottajat.fi, Laihdutusnetti
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