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R
appuset vai hissi? Onko
siitä oikeasti mitään
hyötyä, että töihin tul-
lessaan ohittaa hissin ja

kipuaa portaat ylös?
Kyllä on.
Journal of the American Heart

Association -nimisessä tieteelli-
sessä julkaisussa ilmestynyt tut-
kimus kertoo, että parin minuu-
tin pätkätkin liikuntaa kerrallaan
saattavat pienentää ennenaikai-
sen kuoleman riskiä, kunhan lii-
kettä tulee kokonaisuudessaan
päivän aikana riittävästi.

Näin on, vaikka nykysuositus-
ten mukaan terveyshyötyjä saa-
dakseen tulisi liikkua vähintään
kymmenen minuuttia kerral-
laan, päivittäin yhteensä puolen
tunnin ajan.

TUTKIMUKSESSA seurattiin 4840
yli nelikymppistä yhdysvaltalais-
ta, joiden päivittäinen liikkumi-
nen mitattiin tutkimuksen alussa
vyötäröön kiinnitetyllä kiihty-
vyysanturilla. Seurantatutkimuk-
sen loppuessa noin seitsemän
vuoden kuluttua tutkittavista oli
kuollut 700.

Selvisi, että suurin riski en-
nenaikaiseen kuolemaan oli liik-
kumattomilla eli niillä, jotka liik-
kuivat alle 20 minuuttia päiväs-
sä. Jos liikettä onnistui saamaan
kokoon vähintään tunnin verran
päivässä, kuoleman riski oli vain
puolet siitä mitä liikkumattomil-
la.

Ja mikä parasta: liikuntajakso-
jen pituudella ei juuri ollut väliä
kuolemanriskin suhteen. Alle
viiden minuutin pätkistä koostu-
va liikunta oli suunnilleen yhtä
hyvää kuin pidemmistä jaksoista
koostuva liike.

Tutkimustulos kertoo tosin
vain yhteydestä, ei varmuudella
syy-seuraussuhteesta. Kuole-
manriskiin saattoi vaikuttaa jo-
kin muukin kuin liikunnan mää-
rä. Lisäksi tutkimuksen seuran-
ta-aika oli verrattain lyhyt. 

Tämä tutkimus ei ole ainoa la-
jissaan. Viime vuosien aikana on
julkaistu useita tutkimuksia, jot-
ka osoittavat, että niin pitkät
kuin lyhyet liikuntapyrähdykset
näyttävät olevan hyödyllisiä esi-
merkiksi vyötärön ympärystä,
painoindeksiä ja metabolista oi-
reyhtymää ajatellen.

Yhdysvalloissa uusiin tutki-
mustuloksiin nojaavat uudet
kansalliset liikuntasuositukset
ovat parhaillaan lausuntokier-
roksella.

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

”Olen jo ilolla käärimässä hi-
hoja, että pääsemme täällä
Suomessakin laittamaan histo-
riaan kymmenen minuutin
liikuntapätkäsuosituksen. Se on
ollut kukkua jo pitkän aikaa”,
hän sanoo. 

TÄLLÄ HETKELLÄ suomalaisissa
suosituksissa kehotetaan
harrastamaan reipasta
kestävyysliikuntaa vähintään 2,5
tuntia viikossa, vähintään kym-
menen minuuttia kerrallaan. Va-
sankarin mukaan viime vuosina
on tullut runsaasti tutkimuksia,
jotka ovat todistaneet myös alle
kymmenen minuutin pätkien
olevan hyödyksi etenkin heille,
jotka eivät juuri muuten liiku.

Itse asiassa nykysuositusten
kymmenen minuutin raja on

enemmän tai vähemmän sovittu
juttu.

”Mielestäni kukaan ei ole var-
sinaisesti pyrkinyt väittämään,
että yhdentoista minuutin lii-
kunnasta olisi hyötyä mutta yh-
deksän minuutin liikunnasta ei”,
Vasankari sanoo.

Mistä kymmenen minuutin so-
pimus on tullut?

Kymmenen minuutin raja on
jäänyt elämään 1990-luvulla teh-
dyistä suosituksista ja tutkimuk-
sista, joissa tutkittiin silloin ly-
hyinä pidettyjen kymmenen mi-
nuutin liikuntapätkien vaikutus-
ta terveyteen. Terveyshyötyjä il-
meni, ja kymmenen minuutin
pätkät ilmestyivät suosituksiin.

Edellisiä amerikkalaisia suosi-
tuksia laadittaessa vuonna 2008
asiantuntijaryhmä korosti jo, et-
tä myös hyvin lyhyiden liikunta-
pätkien vaikutusta olisi syytä
tutkia.

Lyhyiden liikuntapätkien mer-
kitystä on tutkittu Suomessakin.
Vuosi sitten HS.fi kertoi suoma-
laistutkimuksesta, jonka mu-
kaan jo viiden minuutin pätkät
näyttäisivät edistävän terveyttä.

LYHYIDEN liikuntapätkien vaiku-
tusten tutkimista on merkittä-
västi helpottanut mittausteknii-
kan kehittyminen. Aiemmin liik-
kumista selvitettiin kysymällä si-
tä ihmisiltä itseltään, nyt erilai-
set askelmittarit ja kiihtyvyys-
anturit antavat tarkkaa, objektii-
vista tietoa.

Se on hyvä, sillä ihmiset tup-
paavat yliarvioimaan liikkumi-
siaan.

Mittareiden avulla on selvin-

nyt, että suositusten mukaiset
kymmenen minuutin yhtäjaksoi-
set pätkät ovat tosielämässä mel-
ko harvinaisia. 

Esimerkiksi alussa mainitussa
amerikkalaistutkimuksessa pää-
dyttiin määrittelemään pitkä lii-
kuntapätkä yli viiden minuutin
liikunnaksi ja lyhyt pätkä tätä ly-
hyemmäksi. Yli kymmenen mi-
nuutin yhtäjaksoisia pätkiä löy-
tyi niin harvalta, että niiden pe-
rusteella ei olisi pystynyt teke-
mään luotettavaa analyysiä. 

Yhtäjaksoinenkaan liikunta ei
tarkoita, että pysähtyä ei saisi
lainkaan. Tutkimuksessa kym-
menen minuutin pätkän aikana
sai olla rauhallisempia jaksoja
kahden minuutin ajan. Näin esi-
merkiksi kävelylenkki, jonka ai-
kana pysähdyttiin liikennevaloi-
hin odottamaan, määriteltiin yh-
täjaksoiseksi.

SUOMALAISET suositukset, niin
sanottu liikuntapiirakka, on uu-
distettu viimeksi vuonna 2009,
vanavedessä Yhdysvaltojen suo-
situsten jälkeen.

”Yhdysvaltojen suositukset
tehdään erityisellä pieteetillä”,
Tommi Vasankari sanoo. ”Niitä
seuraavat niin [Maailman ter-
veysjärjestö] WHO kuin EU:kin.”

Nykyään voimassa olevien
suositusten suuri uutuus oli se,
että liikunnan rankkuus otettiin
suosituksissa huomioon. Nyky-
suositusten mukaan rankkaa
kestävyysliikuntaa riittää viikos-
sa tunti ja vartti, kun kohtalaisel-
la kuormituksella tulisi liikkua
2,5 tuntia viikossa, vähintään
kymmenen minuutin pätkissä.

Nyt uudistuvat suositukset ot-
tanevat lisäksi huomioon myös
matalatehoisen, hyvin lyhyistä
pätkistä koostuvan liikunnan.

Sitä Vasankari ei vielä osaa ar-
vioida, tuleeko suosituksiin tiet-
ty tuntimäärä matalatehoista lii-
kuntaa vai päädytäänkö yleis-
luontoisempaan toteamukseen,
että mikä tahansa pienikin lii-
kunta on hyvästä heille, jotka ei-
vät juuri liiku. 

Vasankari korostaa, että lyhyt-
kestoisista liikuntapätkistä on
hyötyä nimenomaan heille, jot-
ka eivät muuten liiku. ”Karrikoi-
den voisi sanoa, että ensimmäi-
nen puoli tuntia liikuntaa ai-
heuttaa eniten hyötyjä.” 

Jos ei liiku ollenkaan, puolen
tunnin lisäys viikoittaiseen lii-
kuntaan tuo enemmän hyötyjä
kuin jos seitsemän tuntia liikku-
va lisää liikuntamääränsä puolel-
la tunnilla.

LOPUKSI tärkeä huomio: nyt on
puhuttu pelkästä kestävyyslii-
kunnasta. Liikuntasuosituksiin
kuuluu kestävyysliikunnan lisäk-
si lihaskuntoa ja liikehallintaa.
Niiden tärkeys ei tule katoamaan
mihinkään. Siinä missä kestä-
vyyskunto on erityisen tärkeää
sydän- ja verenkiertoelimistölle,
lihaskuntoa ja liikehallintaa tar-
vitaan esimerkiksi kaatumisien
ehkäisyyn. Kuntosalitreenille,
joogalle ja venyttelylle on tule-
vaisuudessakin yhä paikkansa.

Jos haluaa liikunnasta täydet
terveyshyödyt, pelkät parin mi-
nuutin pätkät eivät tule tulevai-
suudessakaan riittämään. Hyvä
alku ne kuitenkin ovat.

Vaihda hissi rappusiin, se kannattaa.

EMILIA KANGASLUOMA

Tutkimuksen mukaan
lyhyetkin liikunta-
pätkät saattavat
pienentää
ennenaikaisen
kuoleman riskiä.
UKK-instituutin
johtaja kertoo, että
liikuntasuositukset
menevät nyt uusiksi
Suomessa.

Pari minuuttiakin liikuntaa auttaa

Päivi Ala-Risku HS

Mikä tahansa
liikunta on
hyvästä.


