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Terveys

Pari minuuttiakin

Tutkimuksen mukaan
lyhyetkin liikunta-
patkat saattavat
pienentaa
ennenaikaisen
kuoleman riskia.
UKK-instituutin
johtaja kertoo, etta
liikuntasuositukset
menevat nyt uusiksi
Suomessa.

Paivi Ala-Risku HS

appuset vai hissi? Onko

siiti oikeasti mitddn

hyo6tyd, ettd toihin tul-

lessaan ohittaa hissin ja
kipuaa portaat ylos?

Kylld on.

Journal of the American Heart
Association -nimisessd tieteelli-
sessd julkaisussa ilmestynyt tut-
kimus kertoo, ettd parin minuu-
tin patkatkin liifkuntaa kerrallaan
saattavat pienentidi ennenaikai-
sen kuoleman riskid, kunhan lii-
ketti tulee kokonaisuudessaan
pdivan aikana riittavasti.

Nédin on, vaikka nykysuositus-
ten mukaan terveyshyotyji saa-
dakseen tulisi lilkkua vdhintdin
kymmenen minuuttia

tunnin ajan.

kuollut 700.

la.

kuolemanriskin suhteen.

koostuva liike.
Tutkimustulos

syy-seuraussuhteesta.

ta-aika oli verrattain lyhyt.

Tidmi tutkimus ei ole ainoa la- |
jissaan. Viime vuosien aikana on :
julkaistu useita tutkimuksia, jot- :
ka osoittavat, etti niin pitkit :
kuin lyhyet liikuntapyrihdykset
néyttdvat olevan hyodyllisid esi- :
merkiksi vyotiron ympérystd, |
painoindeksid ja metabolista oi-

reyhtymad3 ajatellen.

kerral- :
laan, pdivittdin yhteensd puolen
- kansalliset
. ovat parhaillaan lausuntokier-
TUTKIMUKSESSA seurattiin 4840 :
yli nelikymppisti yhdysvaltalais- :
ta, joiden piivittdinen liikkumi-
nen mitattiin tutkimuksen alussa :
vyotiroon  kiinnitetylld  kiihty-
vyysanturilla. Seurantatutkimuk- '
sen loppuessa noin seitsemin !
vuoden kuluttua tutkittavista oli :
: riaan
Selvisi, ettd suurin riski en-
nenaikaiseen kuolemaan oli liik-
kumattomilla eli niilld, jotka liik- :
kuivat alle 20 minuuttia pdivis- :
sé. Jos liikettd onnistui saamaan
kokoon vihintiin tunnin verran :
péivissi, kuoleman riski oli vain
puolet siitd mitd liikkumattomil- :
. tuntia viikossa, vihintdin kym-
Ja miki parasta: liikuntajakso- |
jen pituudella ei juuri ollut vélid :
Alle :
viiden minuutin patkistd koostu- :
va liikunta oli suunnilleen yhti !
hyvii kuin pidemmisti jaksoista
. jotka eivit juuri muuten liiku.

kertoo tosin :
vain yhteydestd, ei varmuudella :
Kuole-
manriskiin saattoi vaikuttaa jo- :
kin muukin kuin liifkunnan méaa- :
rd. Lisdksi tutkimuksen seuran- :

- -
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Vaihda hissi rappusiin, se kannattaa.

Yhdysvalloissa uusiin tutki-
mustuloksiin nojaavat uudet
liilkuntasuositukset

roksella.

Ne tulevat vaikuttamaan myos
Suomeen, sanoo liikuntasuosi-
tuksista vastaavan UKK-instituu-
tin johtaja Tommi Vasankari.

”Olen jo ilolla kadrimdssa hi-
hoja, ettd padsemme tdalld
Suomessakin laittamaan histo-
kymmenen minuutin
liilkuntapitkadsuosituksen. Se on
ollut kukkua jo pitkdn aikaa”,
hén sanoo.

TALLA HETKELLA suomalaisissa
suosituksissa kehotetaan
harrastamaan reipasta
kestavyysliikuntaa vahintddn 2,5

menen minuuttia kerrallaan. Va-
sankarin mukaan viime vuosina
on tullut runsaasti tutkimuksia,
jotka ovat todistaneet myos alle
kymmenen minuutin pétkien
olevan hyodyksi etenkin heille,

Itse asiassa nykysuositusten
kymmenen minuutin raja on

Mika tahansa
liikuntaon
hyvasta.

¢ enemman tai vihemman sovittu :
. juttu. :
¢ ”Mielestdni kukaan ei ole var-
¢ ko harvinaisia.
Esimerkiksi alussa mainitussa !
¢ amerikkalaistutkimuksessa pai- |
. dyttiin mérittelemédn pitki li- |
¢ kuntapitkd yli viiden minuutin
¢ liikunnaksi ja lyhyt patka tatd ly-
¢ hyemmiksi. Yli kymmenen mi- !
. Kymmenen minuutin raja on | '
. jadnyt eldimidn 1990-luvulla teh-

sinaisesti pyrkinyt viittdmain,

. ettd yhdentoista minuutin li- |
. kunnasta olisi hy6tyd mutta yh-

deksidn minuutin liikunnasta ei”,

. Vasankari sanoo.

Mistd kymmenen minuutin so-
pimus on tullut?

dyistd suosituksista ja tutkimuk-

nuutin liikuntapétkien vaikutus-

ta terveyteen. Terveyshyotyja il- |
meni, ja kymmenen minuutin .

patkat ilmestyivat suosituksiin.
Edellisid amerikkalaisia suosi-

tuksia laadittaessa vuonna 2008

asiantuntijaryhma korosti jo, et-

laistutkimuksesta, jonka mu-
ndyttdisivit edistavin terveytta.

LYHYIDEN liikuntapétkien vaiku-

paavat yliarvioimaan liikkumi-
siaan.
Mittareiden avulla on selvin-

nyt, ettd suositusten mukaiset :
¢ kymmenen minuutin yhtijaksoi-

set patkit ovat tosieldimassa mel-

nuutin yhtdjaksoisia patkid 16y-

¢ tyi niin harvalta, ettd niiden pe-
© rusteella ei olisi pystynyt teke-
¢ sista, joissa tutkittiin silloin ly-
. hyini pidettyjen kymmenen mi- |

main luotettavaa analyysia.

hin odottamaan, méériteltiin yh-
tdjaksoiseksi.

distettu viimeksi vuonna 2009,

situsten jilkeen.
”Yhdysvaltojen

seuraavat niin [Maailman ter-

. veysjirjestd] WHO kuin EU:kin.”
olevien !
vitaan esimerkiksi kaatumisien
ettd lilkunnan rankkuus otettiin

Nykyaan voimassa
suositusten suuri uutuus oli se,

suosituksissa huomioon. Nyky-
suositusten mukaan

sa tunti ja vartti, kun kohtalaisel-

likuntaa auttaa

'EMILIA KANGASLUOMA

Nyt uudistuvat suositukset ot-

. tanevat lisiksi huomioon myos
¢ matalatehoisen, hyvin lyhyistd
© pétkistd koostuvan liikunnan.

Sitd Vasankari ei vield osaa ar-
vioida, tuleeko suosituksiin tiet-

. ty tuntimddrd matalatehoista lii-

kuntaa vai pdddytdadanko yleis-
luontoisempaan toteamukseen,
ettd mikd tahansa pienikin lii-

¢ kunta on hyvista heille, jotka ei-
¢ vt juuri liikku.

Vasankari korostaa, ettd lyhyt-

: kestoisista liikuntapitkisti on
. Yhtijaksoinenkaan liikkunta ei |
. tarkoita, ettd pysdhtyd ei saisi
lainkaan. Tutkimuksessa kym-
menen minuutin pitkidn aikana
i sai olla rauhallisempia jaksoja |
kahden minuutin ajan. Ndin esi-
¢ merkiksi kdvelylenkki, jonka ai-
: © kana pysihdyttiin liikennevaloi-
© td myos hyvin lyhyiden liikunta-

. pitkien vaikutusta olisi syytd |
. tutkia. :
¢ Lyhyiden liikuntapitkien mer- :
. kitystd on tutkittu Suomessakin.
. Vuosi sitten HS.fi kertoi suoma-
© vanavedessd Yhdysvaltojen suo-
¢ kaan jo viiden minuutin patkit

hyotyd nimenomaan heille, jot-
ka eiviat muuten liiku. Karrikoi-
den voisi sanoa, ettd ensimmai-
nen puoli tuntia liikuntaa ai-
heuttaa eniten hy6tyji.”

Jos ei liiku ollenkaan, puolen

. tunnin lisdys viikoittaiseen lii-
¢ kuntaan tuo enemmin hyétyji
¢ kuin jos seitsemin tuntia liikku-
© va lisdi liilkuntaméirinsi puolel-
. la tunnilla.

SUOMALAISET suositukset, niin
¢ sanottu liikuntapiirakka, on uu-

LOPUKSI tirked huomio: nyt on

. puhuttu  pelkistd kestévyyslii-
¢ kunnasta.
¢ kuuluu kestivyysliikunnan lisak-
, suositukset
. tehddidn erityiselld pieteetilli”,
5 : Tommi Vasankari sanoo. ”Niitd
. tusten tutkimista on merkitti-
¢ visti helpottanut mittausteknii-
- kan kehittyminen. Aiemmin liik-
- kumista selvitettiin kysymilld si- |
¢ td ihmisiltd itseltddn, nyt erilai-
set askelmittarit ja kiihtyvyys-
. anturit antavat tarkkaa, objektii-
. vista tietoa. '
. Se on hyvd, silld ihmiset tup-
¢ la kuormituksella tulisi liikkua
© 2,5 tuntia viikossa, vihintiin
. kymmenen minuutin pitkissa.

Liikuntasuosituksiin

si lihaskuntoa ja liikehallintaa.

. Niiden tirkeys ei tule katoamaan

mihinkdin. Siind missd kesta-

. vyyskunto on erityisen térkedd
. syddn- ja verenkiertoelimistolle,

lihaskuntoa ja liikehallintaa tar-

ehkidisyyn.  Kuntosalitreenille,

. joogalle ja venyttelylle on tule-
rankkaa |
. kestdvyysliikuntaa riittda viikos-

vaisuudessakin yhd paikkansa.
Jos haluaa liikunnasta tdydet

: terveyshyddyt, pelkét parin mi-
¢ nuutin patkit eivit tule tulevai-
¢ suudessakaan riittimiin. Hyvi
. alku ne kuitenkin ovat.
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