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Fyysinen kunto

Hengitys- ja verenkiertoelimisto

kavely, juoksu, hiihto, mailapelit
Lihaskunto

kuntopiiri, kuntosaliharjoittelu
Kehonkoostumus

ravinto, liikkunta

Liikkuvuus

venyttely, jooga
Hermojarjestelma

tasapainoharjoittelu, Tai Chi

ACSM -11

LEVELS AND PATTERNS OF OBJECTIVELY
MEASURED PHYSICAL ACTIVITY AND
SEDENTARY BEHAVIOUR IN 4-YEAR-OLD...

Article /n Acta Paediatrica - October 2015

Berglind -15
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Lasten litkunnan tarve

Nykyajan lapset liikkuvat lilan vahan
4 vuotiaista vain 33% liikkuu riittavasti
60 min kohtuullista tai reipasta lilkuntaa / pv
Paivasta 6,7% riittavan reipasta liikkuntaa
45% istumista
istuminen ei ole haitallista, vaan vahadinen lilkunnan
Maara
Lasten lihavuus halyttavasti lisaantymassa

Berglind -15

Koululitkunta

Suomi 57, Ruotsi 56, Norja 68, Tanska 70 t/vuosi
Saksa 78, Unkari 83, Puola 93, Ranska 108
Koululiikunta kattaa 3% lasten ja nuorten
viikoittaisesta lilkuntamaarasta

Lapset liikkuvat vahiten viikonloppuisin

aikuisian lilkuntatottumukset opitaan lapsena

Eurydice -13, Tonkonogi -17
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Litkunnan terveysvaikutukset

Vahainen fyysinen aktiivisuus ja huono
fyysinen kunto lisddavat ennenaikaisen
kuoleman riskia

Liikunta vahentaa sairastumisriskia
sydan- ja verisuonitaudit
tyyppi 2 diabetes

joissakin syopasairauksissa (mm. suolisto- ja rinta-)

ACSM -11

Litkunnan terveysvaikutukset

Liikunta
alentaa verenpainetta
parantaa veren rasva-arvoja
parantaa insuliiniherkkyytta
helpottaa painonhallintaa
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Kestavyysliikunta

Kohtuullisen rasittavaa liikuntaa 2150 min / vko
tai rasittavaa liikuntaa 75 min / vko
Kaikki > 10 min kestavat kohtuullisen rasittavat
yksittaiset liikuntajaksot / pv hyodyllisia
n. 12000 kcal/vko
“sininen suklaalevy” 200 g = 1100 kcal
56 v, 168 cm, 85 kg = 6.4 km/h, 18.6 km
Vahentaa sydan- ja verisuonitautien ja ennen
aikaisen kuoleman riskia
ACSM -11

Kuinka rasittavaa litkuntaa

Ylirasitusperiaate

liikunnan mddrdn ja tehon tulee olla selvasti
korkeampi kuin normaaleissa paivittaisissa
toiminnoissa

Viikoittaisen kcal kulutuksen pysyessa samana,

rasittavalla liikkunnalla suurempi terveyshyoty

ACSM -12
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Lilkunnan rasittavuus - syke

"Helppo sykekaava” Kevyt 57-63%
220-ikd = maksimisyke Kohtuullinen 64-76%
220-60=160  >123 Rasittava 77-95%
220-50=170  >131 Erittain rasittava >96%

220-40=180 >139
220-30 =190 > 146

NP~

ACSM -11

Minka tyyppista lilkkuntaa

Intervalliharjoittelulla parempi vaikutus
hengitys- ja verenkiertoelimistdon ja
verensokeriaineenvaihduntaan
Kestavyystyyppisella harjoittelulla parempi
vaikutus leposykkeeseen ja kolesteroliarvoihin

INTERVAL TRAINING STEADY STATE EXERCISE
EXCESS POST-EXERCISE DXYGEN CONSUMPTION (EPOC) EXCESS POST-EXERCISE OXYGEN CONSUMPTION (EPOC)
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Painonhallinta

Painonhallinnassa liikunnan merkitys ~5%

20

Mortality Ratio
&

Body Mass Index

ACSM -11

Lihasmassa

3ov jalkeen menetamme lihasmassaa 0,5% / 10v
>5ov menetetyn lihasmassan maara 1% /1o v
Tama tarkoittaa lepoaineenvaihdunnan
heikkenemista ja ylimaaraisen rasvan kertymista
menetetyn lihasmassan tilalle

b Y ACSM -11
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Lihasmassa

lan myota lihasvoimamme heikkenee seka
lihaksia kaskyttava hermosto alkaa rappeutua
Taman kaltainen kehitys altistaa useille
sairauksille ja myohemmassa elaman vaiheessa
uhkaa paivittaista selviytymista arjen askareista

ACSM -11

Lihaskunto - voimaharjoittelu

Hyva lihaskunto parantaa aineenvaihdunnan
riskiprofiilia ja vahentaa sydan- ja
verisuonitautien riskia

Kehonkoostumus ja insuliiniherkkyys paranevat
Verenpaine laskee

Luumassa kasvaa

Ty0- ja toimintakyky kohenee

ACSM -12
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Lihaskunto - voimaharjoittelu

Tavoite: lihasvoima ja -kasvu
Suurten lihasryhmien harjoittelu
Koko liikeradalla

2-4 sarjaa / lihasryhma

8-12 toistoa tai vasymykseen asti
Sarjapalautus 2-3 min

60-80% 1/RM

2 x vko

ACSM -11

Kolesteroli

Runsaalla liikunnan mdardlla on kolesterolin
kohoamista estava vaikutus

vahintaan 120 min / vko vaikutus HDL +
Seka kestavyysliikunta etta -voimatyyppinen
lihaskuntoharjoittelu vaikuttavia

tunti kerralla useimpana paivana / vko
kavely tai juoksu 20-30 km / vko

Saltin -15
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Tyypin 2 diabetes

Liikunta ravitsemuksen ja laakityksen ohella
hoidon kulmakivi

Yhdistetty kestavyysliikunta ja
lihaskuntoharjoittelu (runsas toistomaara)
vaikuttavaa

Rasittava (>77%) intervalliharjoittelu
kohtuullisesti rasittavaa liikkuntaa
vaikuttavampaa

>3 x vkossa, vahintaan 2 kk
Saltin -15

Verenpaine

Liikunnalla on valiton verenpainetta alentava
vaikutus, 4-10't

> 4 vkoa kestdva lihaskunto- ja
kestavyysharjoittelu ehkaisee verenpaineen
nousua ja laskee kohonnutta verenpainetta
Pitkaaikainen harjoittelu vahentaa aivo- ja
sydaninfarkti riskia 30%

Saltin -15
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Akuutti selkakipu

Akuutissa selkakivussa harjoittelu ei ole
suositeltavaa, mutta liikkuminen kivun
sallimissa rajoissa on petia parempaa

Kivun salliessa ohjattu lihaskuntoharjoittelu
hyodyllista
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Krooninen selkakipu

Pitkittyneessa ja kroonisessa selkakivussa
seka kestavyystyyppinen etta
lihaskuntoharjoittelu erittain tarkeaa

> 1 km uinti 2 x vkossa yhta tehokasta kuin
lihaskuntoharjoittelu 2-3 x vkossa

Saltin -15
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Lonkka- ja polvinivelrikko

Kevyella kestavyysliikunnalla yhta hyva
vaikutus kuin kortisonipistoksilla
Lihaskuntoharjoittelulla yhta hyva vaikutus
kuin tulehduskipulaakkeilla ja akupunktiolla
Kipu lievittyy ja toimintakyky paranee

Saltin -15

Lonkka- ja polvinivelrikko

Vesililkunnalla myonteinen vaikutus kipuun,
toimintakykyyn ja elamanlaatuun
Harjoittelu voidaan aloittaa akuutin
kipuvaiheen jalkeen

Yksilollisesti suunniteltu harjoittelu
yleisharjoittelua vaikuttavampaa
Harjoittelua tulee toteuttaa ~3 x vkossa

Saltin -15
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Osteoporoosi

Miesten osteoporoosi lisaantymassa
Luumassa saavutetaan 20-25 vuoden idssa

perima merkittava
Lapsuusian vahainen liikunta riskitekija

Saltin -15

Osteoporoosi

Kestavyysliikunta hyodyllisempaa kuin
lihaskuntoharjoittelu

Lihaskunto- ja tasapalnoharJ0|tte|u
pienentavat kaatumisriskia
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Aivot

Aivot "kutistuvat” 1 % v:ssa 25 ian jalkeen

masennus hidastaa uusien aivosolujen syntya

Syketta nostava liikunta lisaa verenkiertoa 20%
kiihdyttaa aivojen valittajaaineiden (dopamiini, serotoniini ja
noradrenaliini) ja hermokasvufaktoreiden (BDNF) toimintaa

ei pelkdstaan hidasta aivojen “kutistumista” vaan kiihdyttda uusien
aivosolujen ja hermoyhteyksien syntymista

Saannollinen syketta nostava liikunta ehkaisee
masennuksen syntya ja hoitaa yhta tehokkaasti kuin
tunnetut masennusladkkeet

Hansen -16

Kiitos mielenkiinnostanne

{ "Kaikki arvot ovat ihmisen itsensd asettamia”
- Jean-Paul Sartre

[& Naprapaatti Petteri Koski
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