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Kuntotestaus ja kuntoa kohottava
yksilollinen "litkuntaresepti”

The American College of Sports Medicine (ACSM), 1975: “Guidelines for Graded
Exercise Testing and Exercise Prescription”.

Kirjalla ja sen lukuisilla paivitetyilla painoksilla oli merkittava vaikutus liikunta-
laaketieteen, kliinisen laaketieteen ja kuntoutuksen hoitomenetelmien
kehittymiseen:

* liikunnasta tuli merkittava osa potilaan hoitoa ja kuntoutusta, alkuaikoina
erityisesti sydanpotilailla

* “tasmasuositus” hengitys- ja verenkiertoelimiston kestavyyskuntoa kehittavan
lilkunnan useudesta, rasittavuudesta ja kestosta.
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Ensimmaiset litkuntasuositukset

 American College of Sports Medicine (ACSM): Liikuntasuositus (exercise)
fyysisen kunnon parantamiseksi ja yllapitamiseksi aikuisille. Med Sci Sports.

1978;10: vil—x.

e 1990: ACSM:n liikuntasuosituksessa mainittiin ensimmaista kertaa
kohtuullisesti kuormittavan kestavyysliikunnan mahdolliset terveytta edistavat

vaikutukset.

 American Heart Association 1992 julkaisemassa raportissa todettiin, etta
vahadinen fyysinen aktiivisuus on neljanneksi merkittavin sydansairauksien
vaaratekija tupakoinnin, kohonneen verenpaineen ja veren rasva-arvojen

lisaksi.
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Ensimmainen suositus lithaskuntoa
kehittavasta litkunnasta

American College of Sports Medicine position stand:
The recommended quantity and quality of exercise for developing and
maintaining cardiorespiratory and muscular fitness in healthy adults.
Med Sci Sports Exerc. 1990;22(2):265-74.

As a result of specificity of training and the need for maintaining muscular
strength and endurance and flexibility of the major muscle groups, a well-
rounded training program including resistance training and flexibility exercises
is recommended.
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Ensimmainen terveysliikunnan suositus

1995 Yhdysvaltojen terveysministerio (CDC) ja ACSM:
* Aikuisten tulisi liikkua reippaasti yhteensa vahintaan 30 min joka paiva
-kohtuullinen kuormituksen taso, joka aiheuttaa jonkin verran hikoilua ja

hengityksen kiihtymista
Pate RR, Pratt M, Blair SN, Haskell WL, Macera CA, Bouchard C, Buchner D, Ettinger W, Heath GW, King AC, et al. JAMA.
1995;273(5):402-7. Review.

Suositus oli varsin "vaikuttava”:

* siihen viitattiin tiedejulkaisuissa 1000 kertaa vuoteen 2003 mennessa

 muut arvostetut terveyden edistamisen tahot julkaisivat vastaavia
suosituksiaan (US Surgeon General, National Institutes of Health, World Health
Organization)
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Litkuntasuositus lihavuudesta?

The International Association for the Study of Obesity 2002:

* Millainen maara fyysista aktiivisuutta ehkaisee terveyden kannalta
vaarallista lihomista?

* Yhteiso teki yhteisen paatoksen, etta edellisella dialla kuvattu “ensimmainen
terveysliikunnan suositus” vuodelta 1995, soveltuu myos ylipainoisille ja
lihaville.

Lisaksi he esittivat seuraavan johtopaatoksen:

* 30 min kohtuullisesti kuormittavaa paivittaista liikkuntaa, ei todennakoisesti ole
suurelle osalle kohderyhmaan kuuluville riittava maara painon hallintaan, kun
huomioidaan ymparistoon liittyvat tekijat.
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Litkkumisen suositus paivittaisesta
askelmaarasta

Askelten lukumaara paivassa Luokitus

<5000 ‘sedentary lifestyle index’
5000-7499 'low active’

7500-9999 'somewhat active’
>or=10000 ‘active’.

>12500 'highly active’.

Tudor-Locke C, Bassett DR Jr. How many steps/day are enough? Preliminary pedometer
indices for public health. Sports Med. 2004,34(1):1-8. Review.
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Kavelyn portaat

Ilhanteellinen
aktiivisuus
13 000 askelta

+ 30 minuuttia

Suositeltava
+ 4 000 askelta

aktiivisuus
9 000 askelta

Riittamaton
aktiivisuus
5 000 askelta

+ 30 minuuttia
+ 4 000 askelta

Pdivittdisissd askareissa kertyy . . .
noin 2 000 -5 000 askelta () UKK-instituutti
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Mikael Fogelholm, Jaana Suni, Marjo Rinne, Pekka Oja, and llkka Vuori.

Physical Activity Pie: A Graphical Presentation Integrating Recommendations for Fitness and Health.

Lahtokohta olemassa olevat
kansainvaliset suositukset
kuntoliikunnasta ja terveytta
edistavasta liikkumisesta

Liikuntaneuvonnan
apuvaline

Huomioi kestavyysliikunnan ohella
myos lihaskunto- ja liikehallinta
harjoittelun

Arki-, hyoty ja tyomatka-
liikkuminen vaihtoehto
kuntoliikunnalle

1990-luvun alussa syntyneesta
Terveyskuntokasitteesta tuli osa
liikunnan ja liikkumisen
terveysvaikutusten viitekehysta.
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Terveysliikunnan suositus

LIIKUNTAPIIRAKKA

. Tasmiliikuntaa 2-3 tuntia viikossa, joka toinen pdivd
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Ota ainakin puolet!
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Journal of Physical Activity and Health 2005, 2,391-396
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Vuoden 2009 "Terveysliikunnan suositus 18-64 -vuotiaille” pohjautuu Yhdysvaltojen terveysministerion liikuntasuosituksiin 2008.

visisinen LI IIKUNTAPIIRAKKA

Paranna kestavyyskuntoa
liikkumalla useana paivana
viikossa yhteensa ainakin

2 t 30 min reippaasti
tai
1t 15 min rasittavasti.

Lisaksi

kohenna lihaskuntoa ja
kehita liikehallintaa
ainakin 2 kertaa viikossa.

Terveysliikunnan suositus
18-64-vuotiaille
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westavyyskunto,
kavely
pyoraily sauvakavely 2 t 30 min
(alle 20 km/t) viikossa
. ki-, hydty-
e Lihaskuntoa ;,rt;ﬁmﬁg_
ja pihatyét ja lilkehallintaa liikunta
kuntopiiri  pallopelit > kertaa
kuntosa“ luiS'[elU viikossa
jumpat vauhdikkaat
ve nvttel\’; lii kuntaIEi kit
tasapainoharjoittelu
tanssi
sauva-, porras- o 1t 15 min
jaylamdkikavely pyordily viikossa
kuntouinti juoksu
vesijuoksu maastohiihto
aerobic maila- ja juoksu-
pallopelit
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Lilkkumisen ja paikallaanolon jatkumo

Paikallaanolo Liilkkuminen
A A
’ ! Kevyt Ripea Rasittava \
1,0 MET 1,5 MET 3 MET 6 MET
! v-‘
y  RLE ;
Q-

 MET on perusaineenvaihdunnan kerroin
e 1 MET vastaa lepotilan hapenkulutusarvoa 3,5 ml/min/kg

* ripedn kavelyn hapenkulutus vaihtelee noin 3—6 MET:n
tasolla henkilosta riippuen
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Fyysisen aktiivisuuden ailkajatkumo 24/7

Uni Makaaminen ja istuminen Seisominen Liikkuminen
kevyt ripea/
rasittava
30% T 1 15% (5%
7h 10min 9h 25min 2h 40min 3h 35min  70min
PAIKALLAANOLO LIIKKUMINEN

* Muutos missa tahansa osatekijassa aiheuttaa muutoksen vahintaan yhdessa
toisessa osatekijassa.

* Uusilla tilastoanalyysimenetelmilla voidaan saada uutta tietoa aikajatkumon eri
fyysisen aktiivisuuden osatekijoiden vaikutuksista mm. yleisiin kansansairauksiin.
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Lilallinen istuminen — uusi terveysvaara?

* Vuosien 2001 ja 2016 valisena aikana useissa maissa tehdyissa tutkimuksissa
havaittiin toistuvasti, etta vaeston paivittaisen istumisen maara lisaantyi.

* Tutkijat totesivat myos, ettei istumisen maaran mittaaminen kyselemalla ole
luotettavaa; vastaava ongelma liittyy lyhyiden, alle 10 min liikkumisen jaksojen
muistamiseen.

UUSI terveystutkimuksen paradigma: Seka liiallinen istuminen ja makaaminen
etta liilan vahainen liikkuminen heikentavat terveytta.

SUMMAUTUVAT vaaratekijat: runsas istuminen, vahainen liikkkuminen ja huono
fyysinen kunto
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Litlkunta — Kunto — Terveys

Perima
Fyysinen Terveys

aktiivisuus —’f Terveyskunto —» - hyvinvointi
- vapaa-aikana «—|Hengitys- ja verenkiertoelimiston kunto | q— ~ sairaudet
Liikehallintakyky
Tuki- ja liikuntaelimiston kunto “
Kehon rakenne ja koostumus :
Aineenvaihdunta

— tyOssa - kuolleisuus

Liikkumattomuus

1t 1

4

Muut tekijat
e —

- yksilotekijat

— fyysinen ymparisto

- sosiaalinen ymparisto Bouchard ja Shephard 1994

15
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