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Alkusanat

TERVEYSLIIKUNTA — MONEN
POLITIIKAN TULOS

Mikael Fogelholm, ETT, dosentti
UKK-instituutin johtaja

Tutkimusuutiset kertoo jdlleen ter-
veysliikunnan monitahoisuudes-
ta ja -tieteisyydestd. Tutkimuksen ja
edistdmistoimien kohteena voivat olla
yhtd hyvin nuoret, lapset tai vanhuk-
set. Tietoa tuotetaan lahtien liikunnan
solutason vaikutuksista ja geenien
merkityksestd; liikunnan ja terveyden
yhteyksistd ja yhdyskuntarakenteen
merkityksestd liikunnan harrastami-
selle.

Jos on terveysliikunnan tutkiminen
monitieteistd, niin yhtd moniulotteis-
ta on myds terveysliikunnan edista-
minen. Tatd asiaa on juuri nyt kiinnos-
tava pohtia tarkastelemalla tuoretta
hallitusohjelmaa. Siihen on kirjattu
terveyden edistamisen politiikkaoh-
jelma, jonka toteutumista kaikki ter-
veyden edistdjat tietenkin odottavat
innolla. Mutta miten muuten tdssa
seuraavan neljan vuoden tarkeimmas-
sd poliittisessa ohjelmajulkistuksessa
on huomioitu terveysliikunta?

Liikunnasta kunnallinen
peruspalvelu

Liikunnasta ei hallitusohjelmassa si-
nansa esitetd mitddn uutta ja mul-
listavaa. Kuitenkin on miellyttavaa
lukea, ettd liikuntapoliittinen paino-
piste on ohjelman mukaan “vdestdn
hyvinvoinnin, terveyden ja toiminta-
kyvyn edistdminen eldmankaaren eri
vaiheissa”. Liikunnan asemaa kunnal-
lisena peruspalveluna halutaan myds
vahvistaa ja arkiliikunnan edellytyksia
parantaa.

Nditd asioita on terveysliikunnan
edistdjien syytd tarkkailla ja jopa vaa-
tia. Jos liikunnan rooli kunnallisena
peruspalveluna todellakin vahvistuu,
tdman pitdisi tasoittaa kuntien valisia
eroja liikuntapalvelujen tuottajina ja

liikuntapaikkojen yllapitdjina. Toivot-
tavasti tama ndkyy esimerkiksi kunti-
en liikuntatoimelle myonnettdavan val-
tionosuuden suurenemisena.

Arkiliilkunnan edistaminen on erityi-
sen kiinnostavaa ja haastavaa. Siihen
ei riitd se, ettd rakennetaan kevyenlii-
kenteen vaylid, vaan myds liikenne- ja
kaavoituspolitiikkaan on puututtava.
Hallitusohjelman mukaan on "kiinni-
tettdvd huomiota yhdyskuntaraken-
teen eheytymiseen” sekd ”parannet-
tava kevyen liikenteen olosuhteita”.
Keskeinen kysymys on, voivatko tule-
vat ratkaisut vahentda pakkoa liikkua
autolla? Jos uusia asuinalueita kaa-
voitetaan usean kilometrin pddhan
palveluista ja nopeista joukkoliiken-
neyhteyksistd, ei edes hyvd pyoratie
saa ilman autoa liikkeelle kuin paatu-
neimman intoilijat.

Kehittyykd koululiikunta?

Monet ovat huolissaan lasten lihomi-
sesta ja fyysisen kunnon heikkene-
misestd. Kouluilla on periaatteessa
uskomattoman hyvd mahdollisuus ta-
voittaa myos ne lapset, joita urheilu-
seuratoiminta ei innosta. Mutta onko
koululiikuntaa riittdavdsti ja onko sen
sisdltd sellaista, ettd se innostaa
my0s sellaisia, joita liikunta ei luon-
nostaan kiinnosta?

Odotin kovasti hallitusohjelmaan
kannanottoa liikunta- ja taideaineiden
maddran lisddmisesta. lkdva kylld ndin
ei kdynyt. Ohjelmassa on epdselvd
kannanotto siitd, ettd "taito- ja taide-
aineiden asemaa vahvistetaan lisda-
malld valinnaisuutta”. Mitdhdn sekin
tarkoittaa? Samassa yhteydessa nos-
tetaan esille koululaisten iltapdivatoi-
minta ja siind erityisesti yksityisen ja
jdrjestosektorin mahdollisuus tuottaa
palveluja. Tdmd on hyvd asia. Tosin
tutkimusten mukaan lasten liikunta
alkaa jyrkasti vdahentyd noin 12 vuo-
den idssd, jolloin nditd innostavia ilta-
paivdkerhoja tarvittaisiin harvinaisen
paljon. Tallaista ei ole luvattu.
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Panostusta vanhuksiin ja
vdestdoryhmien terveyserojen
kaventamiseen

lakkdiden toimintakyvyn, omatoimi-
suuden ja itsendisen suoriutumisen
vahvistaminen on kirjattu hallitusoh-
jelmaan. Samalla on ohjelman mukaan
vahvistettava kuntouttavaa tydotetta.
Ndmad ovat aika kovia, mutta samalla
huipputdrkeitd lupauksia. Osa ndis-
td voi toteutua tyotapoja muuttamal-
la, mutta terveyttd ja terveysliikuntaa
edistavat kunnalliset vanhuspalvelut
edellyttavat myds lisdd resursseja.
Ndin terveysliikunta kytkeytyy vahvas-
ti myos kuntien palvelu- ja rahoitusra-
kenteen uudistamiseen.

Lopuksi on hyvd nostaa esille halli-
tusohjelman peruslinjaus sosiaali- ja
terveyspolitiikasta: *Terveet ja hyvin-
voivat ihmiset ovat Suomen taloudel-
lisen menestyksen ja kilpailukyvyn
perusta. Sosiaali- ja terveyspolitiikan
tavoitteena on edistdd terveyttd, toi-
mintakykyd ja omatoimisuutta sekd
kaventaa eri vdestoryhmien valisia
terveyseroja.”

Liikunnankin osalta nahddan, etta
parhaiten koulutetut ja hyvin palka-
tuissa, arvostetuissa ammateissa
tyoskentelevdt huolehtivat tunnolli-
simmin omasta terveydestdan. Vaikka
liikunta ei ole milldan tavoin ratkaise-
vin vdestdryhmien terveyserojen selit-
tdjd, on tdrkedd, ettd onnistuisimme
lisddmddan nimenomaan vdhemman
koulutettujen fyysista aktiivisuutta.

Tdmd vdestoryhmien terveysero-
jen kaventaminen on esimerkki ter-
veyspolitiikasta, jossa tarkeimmat
ratkaisut tehddaan ihan muualla kuin
terveys- tai liikuntasektorilla. Esimer-
kiksi hallitusohjelmaan kirjattu tavoi-
te lapsiperheiden kdyhyyden vdhen-
tdmisestda saattaa onnistuessaan
lisdtd terveysliikuntaa vapauttamalla
vahatuloisten voimavaroja muuhun-
kin kuin paivittdisen selviytymisen
murehtimiseen.
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| Terveysliikunnan edistaminen

1. TULOKSELLINEN TERVEYS-
LIIKUNNAN EDISTAMINEN

Erja Toropainen, THM, tutkija,
UKK-instituutti

Liikunnan ja terveydenhuollon
ammattilaiset tarvitsevat tietoa
ndyttoon perustuvista terveysliikun-
taa edistdvistd hankkeista. Erilaisin
toimenpitein ja ohjelmin toteutettuja
liikunta-hankkeita onkin tutkittu mel-
ko runsaasti. Kuitenkin vain muutamat
tutkimukset ovat osoittaneet hankkei-
den olleen tuloksellisia. Rabin ym. ja
Heath ym. esittavat tieteelliseen nayt-
toon perustuvan katsauksen erilais-
ten liikuntaa edistdvien toimenpitei-
den tuloksellisuudesta. Viestinnan
keinot, kdyttaytymisen muutokseen
tai sosiaaliseen tukeen vaikuttami-
nen ja hankkeet, joilla on pyritty vai-
kuttamaan ympadristoon ja poliittisiin
paatoksiin, ovat kirjoittajien mukaan
tuloksellisia ja suositeltavia. Hyvid,
terveysliikuntaa edistdvida toiminta-
malleja olisi kirjoittajien mukaan hyo-
dynnettdva aktiivisesti ja sovellettava
paikallisten tarpeiden mukaisesti.

Tuloksellisissa viestintakampanjois-
sa on kdytetty muun muassa televisio-
ta, radiota, pdivdlehtid, suoraposti-
tusta, ilmoitustauluja, mainoslehtisia
ja elokuvamainoksia. Kampanjat ovat
olleet ndkyvid, monimuotoisia ja eri
tahojen yhteistyossa toteuttamia. Tut-
kimusten mukaan myds tietoiskut,
esimerkiksi portaiden kdyton hyodyl-
lisyydesta, edistivat liikuntaa.

Koululaisten liikunta lisddntyi ja
fyysinen kunto parantui lisdamalla
kouluviikkoon liikuntatunteja, piden-
tamalld nykyisia tunteja tai lisaamal-
1a liikunnan tehoa nykyisiin tunteihin.
Hankkeisiin sisdltyi myds tietoa sy-
ddn- ja verenkiertoelimiston sairauk-
sien ehkaisysta.

Sosiaalinen tuki auttaa liikunnan
lisddmisessa. Hyvia esimerkkejd ovat
vertaistuki tyopaikalla ja tydtoverei-
den kanssa tehdyt sopimukset seka
liikkumiseen liittyvat kdvely- tai muut
ryhmat. Liikunnan liittdminen arki-
rutiineihin vahvistaa kayttaytymisen
muutosta. Kdvelyn voi suunnitella
osaksi pdivdn ohjelmaa tai hissin ase-
mesta voi kdyttda portaita, kun se on
mahdollista. Liikuntakdyttdaytymisen

Suositeltavia toimenpiteitd liilkunnan lisddmiseksi

Tuloksellisuus

VIESTINTAAN PERUSTUVAT HANKKEET
Yhteisotasoinen kampanja

Tietoiskut portaiden kdyton lisddmiseksi

vahva naytto
riittdva ndytto

TUKEEN PERUSTUVAT HANKKEET
Koululiikunta
Sosiaalinen tuki yhteisétasolla

KAYTTAYTYMISEN MUUTOKSEEN TAI SOSIAALISEEN

Yksilollinen terveyskayttaytymisen muutosohjelma

vahva naytto
vahva naytto
vahva naytto

saavuttamisesta

HANKKEET, JOTKA MUUTTAVAT YMPARISTOA TAI PYRKIVAT
VAIKUTTAMAAN POLIITTISEEN PAATOKSENTEKOON
Edistdd padsya liikuntapalveluihin ja lisdd tietoa ndiden

Kaupunkisuunnittelu ja politiikka — kaavoitus
Kaupunkisuunnittelu ja politiikka — alueelliset muutokset

vahva ndytto
riittdva nadytto
riittdva nadytto

muutoksessa on tarkedd 1) itse ase-
tettu liikuntatavoite ja sen arviointi,
2) ympdriston tuki, 3) itsensda kan-
nustava palkitseminen, 4) liikunta ar-
jen erityistilanteissa ja 5) keinot estdd
lilkkumattomuuteen palaaminen.

Kunnissa terveysliikuntaa edista-
vien hankkeiden toteuttamisessa on
tarkedd ymmartaa toimintaympadristd
ja tunnistaa ihmisten elamantilantei-
siin liittyvat erityistekijat. Toimintaym-
paristona voi olla koti, koulu, tyopaik-
ka, jdrjestd, yksityinen liikuntapalvelu
tai terveydenhuolto. Kun tarkastelun
kohteena ovat yksilt, ryhmat tai eri-
laiset yhteisot, kokonaisuudesta muo-
dostuu haastava ja monikerroksinen.
Liikunnan edistamisessd pitdisi kun-
nissa olla mukana liikunnan ja tervey-
denhuollon ammattilaisten lisdksi
my06s mm. kaavoittajat, liilkennesuun-
nittelijat, luottamushenkildt ja vies-
tinndn ammattilaiset. Kdynnistettavan
hankkeen esteitd ja mahdollisuuk-
sia on tdrkeda pohtia eri toimijoiden
poikkihallinnollisessa yhteistyossa.

Hyvd hanke on ympadristodnsa sopi-
va ja sille on turvattava riittavan pitka
rahoitus. Myds hankkeeseen sitoutu-
minen on tdrkedd, jotta tulokset saa-
daan siirtymdan kdytantéon. Hank-
keen seurannassa on tdrkedd arvioida
sen toteuttamiskelpoisuutta tai toteut-
tamisprosessia.

Ldhteet

Heath GW, Brownson RC, Kruger, Miles R,
Powell E, Ramsey LT, and the Task Force

on Community Preventive Services. The
effectiveness of urban design and land

use and transport policies and practices

to increase physical activity: a systematic
review. ] Phys Activity Health 2006;3(suppl 1):
S55-S76.

Kahn EB, Ramsey LT, Brownson RC, et al.

The effectiveness of interventions to increase
physical activity. A systematic review.

Am ) Prev Med 2002; 22(suppl 4):573-S91.

Rabin, BA, Brownson, RC, Kerner, JF, Glasgow,
RE. Methodologic challenges in disseminating
evidence - based interventions to promote
physical activity. Am ) Prev Med 2006;31(suppl
4):524-534.



2. TERVETTA LIIKETTA TYO-
TERVEYSHUOLLON TUEKSI

Olavi Paronen, YTM, erikoistutkija,
UKK-instituutti ja Sirpa Lusa, erikoistutkija,
Tyéterveyslaitos, Tampere

N eljd viidesta tyossa kdyvasta suo-
malaisesta, ldhes kaksi miljoo-
naa, on tyoterveyshuollon piirissa.
Tyoterveyshuollon pdivittdisissad toi-
minnoissa tavoitetaan myds tervey-
tensd kannalta riittamattomasti liik-
kuvia tydntekijoitd, joiden ohjaus ja
kannustus terveytta edistdavadan liikun-
taan ovat erityinen haaste ja mahdol-
lisuus. Se, ettd tyoterveyshuollon
ammattilaiset tuntevat tydympariston
ja tyopaikan riskitekijat, lisda heidan
edellytyksiddan neuvoa tyontekijaa
tasmallisesti ja ottaa huomioon myds
tyon vaatimukset.

Tyoterveyshuoltolaissa korostetaan
tyontekijoiden terveyden ja tydkyvyn
edistdmistd yhteistoimin. Liikunta-
alan asiantuntijat voivat toimia tyo-
terveyshuollon ammattihenkildiden
tukena. Tyoterveyshuollon ja liikunta-
alan ammattilaisten yhteistyélld voi-
daan erityisesti suunnitteluvaiheessa
yhdistdd sekd yleiset terveytta edis-
tavdn liikunnan tavoitteet ettd tyonte-
kijan tyon ominaispiirteistd nousevat
liikuntatarpeet.

Kohtuullinen liikunta vahentda
tyosta poissaoloja

Terveysliikunnan suosituksista voi
johtaa pelkistetysti kaksi keskeista
sanomaa: terveyden hyvdksi kannat-
taa liikkua viikoittain,
- joko 3—4 tuntia perusliikuntaa
(arki- hyoty-, tyomatkaliikuntaa jne.)
- tai 2—3 tuntia kuntoliikuntaa
(tasmaliikuntaa®).

Kun seka vapaa-ajan kuntoliikun-
ta ettd arki- ja hyotyliikunta otetaan
huomioon, liikkuu terveytensda kan-
nalta riittdvasti noin 6o prosenttia
tyoikdisista suomalaisista. Tutkitta-
essa liikuntasuositusten tdyttymi-
sen ja tyostd poissaolojen yhteyttd
on havaittu, ettd kolmeen viikoittai-
seen kuntoilukertaan saakka liikun-
nan lisddantyminen ndyttdd olevan
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yhteydessa vahdisempdan poissaolo-
jen madrddn. Sen sijaan neljd kertaa
tai useammin viikossa kuntoliikkuvat
ovat hieman enemmadn poissa toistd
kuin kolmesti kuntoilevat — mutta vain
saman verran poissa kuin kahdesti vii-
kossa liikkuvat. Tédhdn todenndkdinen
selitys on se, ettd paljon liikkuvilla
on myds enemmadn liikuntavammoja
ja ehka myds infektioita kuin hieman
vahemman liikkuvilla.

Liikunta fyysisten ja psyykkisten
voimavarojen tukena tydssa

Yli kolmasosa suomalaisista tekee
edelleen fyysisesti kuormittavaa tyo-
td, jossa tydkyvyn sdilymisen perus-
edellytys on tyon vaatimuksiin ndh-
den riittava kestdvyys- ja lihaskunto.
Riittava kunto tarkoittaa, ettd tyonte-
kija suoriutuu tydssaan yksittaisista
kuormitushuipuista eikd kuluta keski-
madrin yli puolta kestdavyyskuntonsa
voimavaroista tauotetussa kahdeksan
tunnin tydrupeamassa. Esimerkiksi
nostamista ja kantamista sisaltavat
ja siten hyvda fyysistd kuntoa edel-
lyttavat ammatit eivat ole kadonneet
mihinkdan: turvallisuusaloilla, koti-
palvelu- ja hoiva-alalla seka liikenne-
ja kuljetusalalla hyva kestavyyskun-
to vdahentda ennenaikaista eldakkeelle
jddmista, ja jaksaahan hyvdkuntoinen
auttaa toisiakin. Tallaisissa ammateis-
sa lilkunnan palautumista tehostava
ominaisuus vain korostuu.

On kuitenkin muistettava, ettd hyvd
kunto yksin ei aina riitd. Viime aikoi-
na on todettu, ettei hyvakuntoinen-
kaan ja tyokykyinen tydntekija halua
jatkaa tydssdadn, jos tyopaikalla eivdt
ole sellaiset perusasiat kunnossa kuin
oikeudenmukainen johtaminen, riit-
tavat vaikuttamismahdollisuudet tai
varmuus tydn jatkumisesta. Tyoter-
veyshuollon toiminnassa liikunta voi-
daan kuitenkin yhdistdd osaksi muuta
tyopaikan kehittdamistoimintaa ja ndin
lisata myos liikunnan edistamisen vai-
kuttavuutta. Liikunta on helppo ndh-
dd osana kokonaisvaltaista tervey-
den edistdmistd tydpaikalla yhdessa
painonhallinnan, terveellisen ravit-
semuksen, alkoholin kdyton ja tupa-
koinnin vdhentdamisen sekd stressin
hallinnan kanssa.

Fyysisen tyon tekijoilla liikunnan
mydnteinen vaikutus on erityisesti yh-
teydessd vapaa-ajan yleiseen liikun-
ta-aktiivisuuteen. Mikali liikunta tai
kotiaskareet ainakin ajoittain lisddvat
energian kulutusta, vdhenee toimin-
takyvyn laskemisen vaara sekad fyysi-
sesti kuormittavaa tyotd tekevilla ettd
erityisesti henkista tyota tekevilld. Va-
paa-ajan liikunta onkin tarpeen niin
fyysisen kunnon ylldpitdmiseksi kuin
tyosta elpymisen tehostamiseksi.
Sdannollinen liikuntatuokio laukaisee
tehokkaasti kiireen ja aikapaineen ai-
heuttamaa elimiston kiihtymystilaa.
Pdivittdisen perusliikunnan lisaksi eri-
tyyppiset tyotehtdvat vaativat tasma-
lilkuntaa, jonka mddrittelyssa tarvi-
taan tyoterveyshuollon ja liikunta-alan
asiantuntijoiden yhteistyota.

Tyoterveyshuolto neuvoo ja ohjaa

Tyoterveyshuolto antaa terveysneu-
vontaa, johon myds liikuntaneuvon-
ta kuuluu. Neuvontaa voidaan antaa
yksilollisesti muun muassa terveys-
tarkastusten ja sairaanhoidon yhtey-
dessa tai koko henkildstdlle tai henki-
l6storyhmille tarpeen mukaan (esim.
niska- ja selkdkoulut, laihdutus- ja
painonhallintaryhmat). Tyopaikkasel-
vityksissd voidaan arvioida jdrjestel-
maéllisesti, mihin tyokykyd uhkaaviin
tekijoihin on mahdollista vaikuttaa
lilkunnasta tiedottamisella ja liikun-
taneuvonnalla. Terveyttd edistdvaa lii-
kuntatoimintaa on jdrkevdd kehittda
osana tydterveyshuollon prosessia,
johon kuuluvat tiedon hankinta ja sen
analysointi, johtopddtdsten tekemi-
nen, tavoitteiden asettaminen ja toi-
minnan suunnittelu sekd toteutus ja
sen arviointi.

Varsinaiset liikuntapalvelut eivét
kuulu tyoterveyshuollon jdrjestet-
tdviksi. Liikuntapalveluja hankitaan
usein organisaation ulkopuolisilta lii-
kuntapalveluiden tuottajilta. Jos asi-
akkaan tilanne edellyttdad paikallista
palveluyhteistyotd, silloin tarvitaan
palvelukokonaisuuden suunnitelmal-
lista yhteensovittamista eli terveys-
lilkunnan palveluketjua. Palveluket-
jun toimintaidea on, ettd asiakkaalle
tarjottavat tyoterveyspalvelut, liikun-
tapalvelut ja mahdolliset kuntoutus-
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palvelut hahmotetaan yhtend koko-
naisuutena, vaikka palvelut tuotetaan
eri organisaatioissa.

Terveyttd edistdvan liikunnan toteu-
tus onnistuu parhaiten, kun terveyslii-
kunta on osa jatkuvaa, jokapdivdista
ja kokonaisvaltaista tyoterveyshuollon
toimintaa ja kun tyoterveyshenkilos-
to verkostoituu henkildstohallinnon,
tyosuojelun, kuntoutusta antavien ta-
hojen sekd tyopaikan sisdisten ja ul-
koisten liikuntapalveluiden tuottajien
kanssa.

Oppaasta apua
terveysliikunnan kehittamiseen

Osana terveyttd edistdvan liikunnan
kehittamislinjoista annetun valtio-
neuvoston periaatepddtoksen (2002)
toimeenpanoa Tyoterveyslaitos ja
UKK-instituutti toteuttivat vuosina
2004-2006 Terveysliikunnan toteut-
tamisen hyvat kdytannot tyoterveys-
huollossa -hankkeen, joka kuului
sosiaali- ja terveysministerion valta-
kunnalliseen Veto-ohjelmaan. Hanke-
toiminta kohdistui kolmeen pk-yrityk-
seen ja kahteen tydterveyshuoltoon
Tampereella sekd yhteen tyoterveys-
huoltoon Vantaalla. Hankkeen tarkoi-
tuksena oli selkeyttdd tydpaikan ter-
veyttd edistdvdn liikuntatoiminnan
asemaa tyoterveyshuollossa osana
tyoterveyshuollon prosessia.

Hankkeen kokemukset on koottu
kevaalld 2007 ilmestyneeseen oppaa-
seen Tervettd liikettd — terveysliikun-
nan hyvat kdytannot tyoterveyshuol-
lossa. Oppaan tarkoitus on antaa
tyoterveyshuolloille, yrityksille, tyo-
paikoille ja liikuntapalveluiden tuot-
tajille kdytanndn valmiuksia, jotta he
kaikki yhteistoimin kehittdisivat ter-
veyttd edistavda liikuntaa.

Opasta tdydentda hyvin myos Suo-
men Kuntoliikuntaliiton kasikirjamai-
nen teos Tydpaikkaliikunnan hyvat
kdytanndt, joka muun muassa opas-
taa konkreettisesti tyopaikkaliikunta-
ohjelmien rakentamiseen.

Lahteet:

Fogelholm M, Lindholm H, Lusa S, Miilunpalo
S, Moilanen J, Paronen O, Saarinen K.
Tervetta liikettd — terveysliikunnan hyvét
kaytannét tyoterveyshuollossa. Vammala:
Tyoterveyslaitos & UKK-instituutti, 2007.

hinta: 24 €

Tilaukset:

Tyoterveyslaitos. TTL-kirjakauppa, Info HK 14,
00003 Helsinki

puh. 030 474 2543, faksi (09) 477 5071
s-posti kirjakauppa@ttl.fi
www.ttl.fi/kirjakauppa

Aura O, Sahi T. (toim.) Tyopaikkaliikunnan
hyvat kdytannot. Hki: Edita, 2006.
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Il Liikuntaa eri eldmantilanteissa

3. VAIKUTTAAKO KOULU-
IKAISTEN KUNTO AIKUISIAN
TERVEYTEEN?

Katriina Kukkonen-Harjula, lddket. ja kir.
toht., vanhempi tutkija, UKK-instituutti

Lapsuus- ja nuoruusian fyysinen
aktiivisuus ja kunto voivat peri-
aatteessa edistdd aikuisian terveyt-
td joko suoraan tai nuoruusidn tai
aikuisian terveyden kautta. Kouluissa
on tehty erilaisia suorituskyvyn mitta-
uksia ja kuntotestejd jo vuosikymme-
nid. Aikuisten osalta on alettu puhua
terveyskunnosta reilut 10 vuotta sit-
ten, mutta lasten ja nuorten kasitteen
pohjaksi on vdhemmadn tutkimustie-
toa. Tdmd johtuu luonnollisesti siitd,
ettd lapsilla erilaiset sairaudet ja nii-
den vaaratekijat, kuten esimerkiksi
kohonnut verenpaine, ovat hyvinkin
harvinaisia. Toisaalta mikdli lasten
ja nuorten lihominen jatkuu, sen lii-
tanndisend myos sepelvaltimotaudin
vaaratekijat ja aikuistyypin diabetes
voivat yleistyd ja niiden esiintyminen
voi "aikaistua’ nuoruusikdan.

Koulun kuntotesteistd ns. Nupposen
testistd on pitanyt paikkansa jo 1970-
luvun puolesta valistd, jolloin mitat-
tiin satunnaisotoksena ldhes 3000
9-18-vuotiasta koululaista. Tutkimus
uusittiin 2000-luvun taitteessa, jol-
loin mitattiin uusi samanikdinen ika-
luokka sekd lahetettiin postikyselylo-
make alkuperdiselle tutkimusjoukolle,
joka siis oli 25 vuotta vanhempi. Ndin
saatiin mittava tutkimusaineisto, joka
auttaa luotettavasti vertailemaan vuo-
sikymmenien my&ta tapahtuneita ns.
sekulaarisia muutoksia. Ndista teki-
joistd on tietoa muiden tutkimuksien
perusteella myds suomalaisten varus-
miesten ja reservildisten kunnosta.

Sindnsdhdn ei ole yllattavaa, ettd
arkinen liikkuminen fyysisesti aktiivi-
sella tavalla eli siis kdvellen tai pyo-
rdillen, on vahentynyt viimeisten vuo-
sikymmenien aikana niin lapsilla kuin
aikuisillakin. Sen sijaan se, paljonko

talla muutoksella on vaikutusta suo-
rituskyvyn eri osa-alueisiin ja terveys-
kuntoon, ei ole tiedossa, koska suur-
ten joukkojen kuntotestaus on paljon
vaativampaa toteuttaa kuin kyselylo-
makkeiden ldhettaminen. Maailmalta
loytyy vain alle 10 tutkimusta, joissa
koululaisten kuntoa on seurattu va-
hintdadn parikymmentd vuotta. Kunto
ndyttdd kuitenkin olevan pysyvdm-
pi ominaisuus nuoruusidstd aikui-
suuteen kuin fyysinen aktiivisuus eri
muodoissaan ja erityisesti vapaa-ajan
liikunnan harrastaminen. Toistaisek-
si ei ole pystytty yksildimddn sellaisia
perinndllisid tekijoitd, jotka selittdi-
sivdat samanaikaisesti sekd liikuntaa
ettd terveydellisid vaaratekijoita.

Vahan liikkuvia lapsia ja nuoria pys-
tyy harvoin houkuttelemaan perintei-
siin liikuntalajeihin eikd tietenkdan
kaikkea liikuntaa enndtetd opettaa
koulun liikuntatunneilla. Niinpa koti-
en esimerkille, koulun iltapdivdker-
hoille ja erilaisille liikuntaseuroille on
edelleen tarvetta.

Tuorein tutkimustieto kouluidan kun-
non vaikutuksista aikuisidan tervey-
teen tulee Lasse Mikkelssonin vaitds-
kirjasta, joka tarkastettiin Jyvaskyldn
yliopistossa huhtikuussa 2007. Vdi-
tostutkimuksen aiheena on, miten
12—-17-vuotiaiden koululaisten kunto
on yhteydessd aikuisian kuntoon ja
terveyteen 25 vuotta mydhemmin teh-
dyssd postikyselyssa ja kuntomittauk-
sissa.

Véitoskirjatyon keskeisend havain-
tona on se, ettd aikuisidan terveys-
kuntoa ennustavat miehilla kouluajan
kestdvyysjuoksukunto (2000 m pojilla
ja 1500 m tytailld) ja notkeus (vartalon
eteentaivutus) sekéd naisilla kestovoi-
ma (30 sekunnin istumasta ylésnou-
sutesti). Kouluidn kestavyyskunto, no-
peus (50 m:n juoksu) ja notkeus ovat
yhteydessd aikuisidan koettuun kun-
toon ja terveyteen. Poikien kouluidn
kestavyysjuoksukunnolla on yhteys
aikuisidn verenpaineeseen ja veren-
painelddkkeiden kayttoon. Vastaavan-

laista tulosta ei muualla maailmassa
ole julkaistu. Aikuisidn jannitysnis-
kaoireyhtymadltd ndyttdd suojaavan
kouluajan hyvd notkeus miehilld ja
naisilla kestovoima, mutta toisaalta
kouluajan hyvd kestovoima ndyttda
altistavan miehia aikuisian polvivam-
moille.

Lihteet

Mikkelsson L. Koulun kuntotestistd aikuisian
kunnon ja terveyden ennustajana - 25 vuoden
pitkittdistutkimus. Jyvdskyla: Liikunnan ja
kansanterveyden julkaisuja 200, 2007
Vaitdskirja: Jyvaskyldn yliopisto.

Nupponen H, Telama R, Toyli V-M. Koulun
kuntotestisto. Jyvdskyla: LIKES, 1979

Nupponen H, Soini H ja Telama R. Koululaisten
kunnon ja liikehallinnan mittaaminen.
Jyvaskyla: Liikunnan ja kansanterveyden
edistamissdatio, 1999

Nupponen, Heimo. 9—16-vuotiaiden
liikunnallinen kehittyminen
Jyvaskyla: LIKES, 1997
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4. MILLAISTA LIIKUNTAHAR-

JOITTELUA IKAANTYNEILLE
NAISILLE FYYSISEN TOI-
MINTAKYVYN JA LUUSTON
HEIKKENEMISEN EHKAISE-
MISEKSI?

Saija Karinkanta, TtM, ft, tutkija,
UKK-instituutti

yva fyysinen toimintakyky ja liik-

kumiskyky ovat ikdantyneiden
eldmdnlaadun kannalta tarkeitd teki-
joitd. Alentunut liikkumiskyky altistaa
kaatumisille ja niistd johtuville vam-
moille. Liikunnalla voidaan vaikuttaa
useisiin kaatumisten ja murtumien ris-
kitekijoihin, kuten tasapainoon, lihas-
voimaan ja luuston kuntoon. Etenkin
tasapaino- ja lihasvoimaharjoittelua
on pidetty ikddntyneiden liikunnassa
tarkedand. Toisaalta luuston kannalta
olisi tarkedd saada myos hyppelytyyp-
pistd kuormitusta. Ikdihmisten liikun-
tatutkimuksen tarkoituksena oli sel-
vittdd, hyotyvatko terveet ikddntyneet
naiset eniten lihasvoimaharjoittelus-
ta, tasapaino- ja hyppely-harjoittelus-
ta vai nditd kaikkia komponentteja
sisdltdvdstd yhdistelmasta.

Tédssa kontrolloidussa liikuntatutki-
muksessa 149 perustervettd kotona
asuvaa 70-78-vuotiasta naista satun-
naistettiin joko 1) voimaharjoittelu-, 2)
tasapaino-hyppelyharjoittelu-, 3) yh-
distetyn voima- ja tasapaino-hyppely-
harjoittelun tai 4) vertailuryhmaan.
Liikuntaryhmaldiset harjoittelivat oh-
jatusti 3 kertaa viikossa vuoden ajan.
Vertailuryhmaldisid pyydettiin sdilyt-
tamadn fyysisen aktiivisuutensa taso
ennallaan.

Tutkimuksessa havaittiin, etta
ikddntyneet naiset hyétyivat erityises-
ti harjoittelusta, joka yhdisti korkean
harjoitustehon voimaharjoittelun tasa-
paino-, ketteryys- ja hyppelyharjoit-
teita sisdltavadn harjoitteluun. Lisdan-
tyneen alaraajojen lihasvoiman ja
parantuneen tasapainon lisdksi nais-
ten itsearvioitu fyysisen toimintaky-
ky parani. Lisaksi vahintddn kahdesti
viikossa harjoitelleilla oli havaittavis-
sa sddriluussa suotuisia luustovaiku-
tuksia.

Tutkimuksen tulokset tukevat aja-
tusta, ettd terveet ikdantyneet naiset
pystyvat parantamaan fyysista suori-
tuskykydan ja vahintadnkin sailytta-
maddn hyvdn fyysisen toimintakykyn-
sa monipuolisen liikuntaharjoittelun
avulla. Ndin liikuntaharjoittelun avulla
voitaisiin mahdollisesti siirtdad ikdan-
tymiseen liittyvid toimintakyvyn heik-
kenemisestd aiheutuvia ongelmia yha
mydhemmille ikdvuosille.

Ldahde

Karinkanta S, Heinonen A, Sievdnen H,
Uusi-Rasi K, Pasanen M, Ojala K, Fogelholm
M, Kannus P. A multi-component exercise
regimen to prevent functional decline and
bone fragility in home-dwelling elderly
women: randomized, controlled trial.
Osteoporos Int 2007;18:453-62

5. LIIKUNTA
FIBROMYALGIAN HOIDOSSA

Juha Kiiski, lddket.lis., tutkija,
UKK-instituutti

Fibromyalgia on krooninen kipuoi-
reyhtymd, jota esiintyy noin kah-
della prosentilla vdestdosta. Oirekirjo
on laaja ja siihen liittyy kivun lisdksi
lukuisia muita oireita. Yleisimpid ovat
virkistdmaton uni, keskittymiskyvyt-
tomyys, uuden oppimisen vaikeus,
vaikeus sopeutua uusiin tilanteisiin,
subjektiivinen turvotuksen tunne sekad
erilaiset raajojen puudutus- ja pistely-
oireet. Fibromyalgiapotilailla esiintyy
my6s muuta vdestod enemmadn ma-
sennusta.

Oireiden monimuotoisuuden ja
epamaardisyyden vuoksi ja koska fib-
romyalgian synnyn tarkkaa syyta (eti-
ologiaa tai patogeneesid) ei tunneta,
se on kliinisend diagnoosina kiistelty.
Tastd huolimatta sen hoidosta ja ta-
hdan mennessd tunnetusta etiologias-
ta on julkaistu myds suomeksi katta-
vat katsaukset viime vuosina.

Fibromyalgiaan liittyvat monimuo-
toiset oireet vaativat kokonaisvaltais-
ta hoitoa ja siind fyysisen suoritusky-
vyn parantamisella liikunnan avulla
on keskeinen osuus.

Kestdvyysharjoittelun (kdvely, sau-
vakavely, hiihto, tanssi, pyordily, aero-
bic) on todettu parantavan fibromyal-

giapotilaan fyysistda suorituskykyd,
koettua terveydentilaa, unenlaatua
ja lisdksi vahentdvan kipuja. Tulokset
eri tutkimusten valilld ovat kuitenkin
olleet osittain ristiriitaisia. Jokaisen
yksilon fyysisen suorituskyvyn huo-
mioon ottaminen ja siihen nahden
riittdvan alhaisella teholla aloittami-
nen todenndkdisesti parantaa hoito-
ja harjoittelumyontyvyytta.

Voimaharjoittelun on myds todet-
tu parantavan fibromyalgiapotilaiden
lihasvoimaa. Vaikutukset koettuun
kipuun, uneen, uupumusoireisiin ja
koettuun terveyteen ovat olleet risti-
riitaisempia, mutta joissain tutkimuk-
sista on saatu myds ndihin oireisiin
positiivisia vaikutuksia.

Uima-altaassa tapahtuvassa harjoit-
telussa yhdistyy kestdavyys ja voima-
harjoittelu. Veden kannattelun ja so-
pivan vastuksen avulla liikkeiden
harjoittelu ja rentoutuminen on hel-
pompaa kuin maalla tapahtuvassa
harjoittelussa. Lisdksi ldmpiman ve-
den on ajateltu vahentdvan jaykkyyt-
td. Allasharjoittelun onkin todettu
parantavan kestavyyttd, lihasvoimaa,
koettua terveydentilaa ja unta seka
vahentdvdn vasymystd ja kipuja.

Pelkdsta venyttelystd ei ole todettu
olevan selvdd hydtya fibromyalgian
hoidossa, mutta sitd voidaan yhdistda
edelld kuvattuihin harjoituksiin.

Fyysinen harjoittelu olisi aloitetta-
va riittavan kevyesti. Sopivaksi aloi-
tustasoksi on esitetty noin 30-40
prosenttia potilaan maksimaalisesta
suorituskyvystda. Mikdli harjoituksen
jdlkeen esiintyy lihas- tai muita kipu-
ja, harjoituksen tehoa eli intensiteet-
tid tulee keventdd, ei suinkaan lopet-
taa harjoittelua. Eri harjoitusmuotoja
voidaan myods yhdistelld keskenddn
potilaan mielenkiinnon mukaan. Fyy-
siseen harjoitteluun liitetty kognitii-
vinen kdyttdytymisterapia tai muut
psykologiset hoitokeinot todenndkai-
sesti parantavat hoitotuloksia verrat-
tuna yksittdisiin hoitomuotoihin, vaik-
ka tieteellinen nadytto siitd onkin vield
hataraa.

Suurin osa edelld kuvatuista liikun-
nan hyddyistad on todettu suhteellisen
lyhytkestoisissa (viikkoja tai korkein-
taan kuukausia) kestavissa tutkimuk-
sissa. Muutamissa pitkdaikaisissa



seurantatutkimuksissa on todettu al-
las- ja kestdvyysharjoittelun tehon
sdilyvdn ainakin 1-2 vuotta. Yhdessd
pitkdaikaisseurannassa voimaharjoit-
telun teho vdheni reilun neljan vuoden
seurannassa, mutta harjoitusryhma
jatkoi siita huolimatta harjoittelua.

Suurin osa edelld kuvatuista har-
joitteluohjelmista voidaan toteuttaa
perusterveydenhuollossa tai tyoter-
veyshuollossa. Pahentuvat oireet ja
tydssa selviytymisen heikkeneminen
viittaavat lisdadntyvdan kuntoutustar-
peeseen. Talloin voidaan harkita poti-
laan ohjaamista tyokykya ylldpitavddn
kuntoutukseen (TYKY) tai Kansanela-
kelaitoksen jarjestamille kuntoutus-
kursseille.

Lisdtietoa
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fibromyalgia syndrome. The Cochrane
Database of Systematic Reviews 2007, Issue 1

Hannonen P. Mikd hoidoksi fibromyalgiaan?
Suomen ladkarilehti 2005;60(37):3625-3629.

Hannonen P, Mikkelsson M. M79.0 — mista
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6. LIIKUNNALLA KESKEINEN
ROOLI POLVI- JA LONKKA-
NIVELRIKON OIREIDEN
HOIDOSSA

Juha Kiiski, lddket. lis., tutkija,
UKK-instituutti

Polvi- ja lonkkanivelrikon hoidos-
ta on julkaistu kansallinen Kaypa
hoito -suositus vuoden 2007 alussa.
Aikaisempi runsas fyysinen niveliin
kohdistuva rasitus, nivelvammat, ika
ja ylipaino ovat nivelrikon suurimmat
riskitekijat.

Nivelrikkoa ehkdisevdd hoitoa ei
tunneta, mutta edelld mainittujen vaa-
ratekijoiden valttamista voidaan silti
suositella. Turvallinen liikunta on apu-
na ylipainon ehkdisyssd ja se myds
kannattaa, sillda esimerkiksi naisilla jo
viiden kilogramman painon pudotus
puolittaa nivelrikkoriskin. Nivelvam-
moja tulisi mahdollisuuksien mukaan
pyrkid vélttamdan tai ainakin hoitaa
aikaisessa vaiheessa parhaalla mah-
dollisella tavalla.

Nivelrikkopotilaan kohdalla var-
hain aloitettu ja jatkuva omatoiminen
lilkkehoito on nivelrikon oireenmu-
kaisen hoidon perusta. Yleiskunnos-
ta voi parhaiten huolehtia hiihtden,
(sauva)kavellen ja pyordillen. Erityisen
kivuliaassa vaiheessa vedessa tapah-
tuva harjoittelu mahdollistaa nivelen
liikeratojen ylldpidon ilman painon
tuomaa kuormitusta.

Yleiskuntoharjoitteluun kannattaa
yhdistdaa venyttelyharjoitukset nivel-
ten liikkuvuuden yllapitamiseksi.

Polvi- ja lonkkanivelrikossa tulee
vahvistaa kaikkia alaraajojen lihaksia;
lonkkanivelrikossa kannattaa vahvis-
taa etenkin lonkan ojentaja- ja loiton-
tajalihaksia ja polvinivelrikossa reiden
ojentajaryhmdn lihaksistoa. Voima-
harjoittelu voidaan aloittaa staattisilla
harjoituksilla tai pienelld liikeradalla
ja edetd mydhemmin laajempiin liike-
ratoihin.

Voimakkaita tarahdyksia tai akillisia
vdantoja aiheuttavaa liikuntaa kannat-
taa nivelrikkopotilaan valttaa.

Kaypa hoito -suositus ja siihen liittyvat
kuvalliset potilasohjeet ovat luettavissa
osoitteessa www.kaypahoito.fi

7. TYYPIN 2 DIABETEKSEN

EHKAISY — LAAKKEILLA VAI
ELINTAVOILLA?

Systemaattinen tutkimuskatsaus

Tarja Kinnunen, ETM, tutkija,
UKK-instituutti

ypin 2 diabetes on vakava, elin-

ikda lyhentdva sairaus ja se lisdan-
tyy nopeasti eri puolilla maailmaa.
Siksi tyypin 2 diabeteksen ehkaisylld
on suuri kansanterveydellinen ja -ta-
loudellinen merkitys. Tdhdan mennes-
sd on tehty useita kokeellisia lddke- ja
elintapatutkimuksia, joissa on pyrit-
ty ehkdisemdan tyypin 2 diabeteksen
puhkeamista riskiryhmdan kuuluvilla
henkilgilla.

Kokeellisia tutkimuksia tyypin 2
diabeteksen ehkdisysta

Brittildisten tutkijat tekivat syste-
maattisen kirjallisuuskatsauksen ko-
keellisista tyypin 2 diabeteksen eh-
kdisytutkimuksista. Systemaattisten
katsausten tarkoituksena on arvioida
aikaisempien tutkimusten tuottamaa
tietoa jostain selkedsti rajatusta kysy-
myksestd. Katsaukset tehddan jar-
jestelmadllisesti ja tiettyjen periaattei-
den mukaisesti, mm. systemaattinen
kirjallisuushaku. Tassa katsauksessa
myds yksittdisten tutkimusten alku-
perdiset aineistot yhdistettiin ja ne
analysoitiin uudelleen eli tehtiin ns.
meta-analyysi.

Tahdn katsaukseen otettiin mukaan
kokeellisia tutkimuksia, joissa tutkit-
tavat henkilot oli satunnaistettu koe-
ja vertailuryhmiin. Kaikissa tutkimuk-
sissa tuli olla tavoitteena ehkdista tai
lykata tyypin 2 diabeteksen puhkea-
mista henkildilld, joilla oli heikentynyt
sokerinsieto ja siten suurempi riski
tyypin 2 diabetekselle.

Katsausta varten haettiin julkai-
sutietokannoista heindkuuhun 2006
mennessa aiheesta julkaistut tutki-
mukset. Lisdksi kaytiin lapi loydet-
tyjen tutkimusten ja muiden katsaus-
artikkelien kirjallisuusviitteitd seka
oltiin yhteydessd alan asiantuntijoi-
hin. Kirjallisuushaussa loytyi yhteen-
sd 11 383 aiheeseen liittyvda tutki-
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musta, mutta vain 21 tutkimuksessa
menetelmdt vastasivat tutkimusten
laadulle asetettuja kriteerejda ja ne
otettiin siten mukaan systemaattiseen
katsaukseen. Ndistd 17 tutkimuksessa
(yhteensa 8084 tutkittavaa) tulokset
oli raportoitu riittavan tarkasti, jotta
ne voitiin sisdllyttda myés meta-ana-
lyysiin.

Mukaan otetut tutkimukset oli tehty
vuosien 1976—2006 aikana, joten niis-
sd kdytetyt tyypin 2 diabeteksen ja
heikentyneen glukoosinsiedon kritee-
rit vaihtelivat jonkin verran, samoin
kuin tutkittavien henkildiden ika,
paino ja etnisyys. Ndissd tutkimuk-
sissa oli tutkittu joko ravinnon ja/tai
liikunnan (7 tutkimusta), ldadkkeiden
(9 tutkimusta) tai ndiden molempien
(5 tutkimusta) vaikutusta tyypin 2 dia-
beteksen ehkdisyyn. Ladketutkimuk-
sissa oli kdytetty joko suun kautta
otettavia diabetesldakkeitd, Orlistaat-
ti-nimista laihdutuslddkettd tai kiina-
laista jiangtang-yrttivalmistetta.

Elintapamuutokset ehkdisevdt
tyypin 2 diabetestd erityisesti
liilkapainoisilla

Meta-analyysin tulosten mukaan 37
prosentille tutkimusten vertailuryh-
miin kuuluneista puhkesi tyypin 2
diabetes 5 vuoden kuluessa tutki-
muksen aloittamisesta. Heihin ver-
rattuna sairastumisriski pieneni 49
prosenttia ravinto- ja/tai liikunta-
ohjausta saaneilla, eikd ravinnon ja
liikunnan vaikutuksella ollut eroa.
Elintapojen muutokset alensivat kes-
kimddrin enemmadn liikapainoisten
kuin normaalipainoisten henkildiden
sairastumisriskid. Suun kautta otetta-
vat diabeteslddkkeet alensivat tyypin
2 diabetekseen sairastumisriskid 30
prosenttia ja laihdutusldake 56 pro-
senttia. Myos kiinalainen yrttivalmiste
vaikutti suotuisaan suuntaan.

Kaiken tyyppisistd tdassa tarkastel-
luista kokeista oli siis hydtya tyypin 2
diabeteksen ehkdisyssa. Elintapojen
muuttamisen vaikutus oli vdhintddn
yhtd suuri kuin lddkkeiden. Ei ihme,
silld lihavuus ja liikunnan puute ovat
keskeisimpid tyypin 2 diabeteksen
riskitekijoita. Pitdisikd tyypin 2 dia-
beteksen riskissa olevalle henkildlle

sitten suositella elintaparemonttia vai
ladketta?

On hyva muistaa, ettd lddkkeet vai-
kuttavat vain niin kauan kuin niita
otetaan. Koska ladketta olisi tarkoitus
kdyttda diabeteksen ehkaisyyn loppu-
eldamdn ajan, lddkkeiden vahdisetkin
haittavaikutukset on tarkeaa tutkia ja
arvioida. Tdssd tutkituista ldadkkeista
useat aiheuttivat oireita ruoansulatus-
kanavassa. Yksi lddke (troglitatsoni)
aiheutti maksan toiminnan hairioitad ja
nykyisin se onkin vedetty pois markki-
noilta.

Terveellisia elintapoja koskevalla
ohjauksella yleensd ajatellaan ole-
van vdhemmdn ja lievempia haittavai-
kutuksia kuin lddkkeilla. Terveellisia
elintapojakin tulee kuitenkin yllapi-
tda, jotta niiden vaikutus sdilyy. Siten
ohjausta olisi tarpeen saada sdaannol-
lisesti, mutta edes alussa jos resurssit
eivat riitd sddnnolliseen ohjaukseen.
Haittavaikutuksien lisdksi voisi myos
vertailla elinikdisen ldakehoidon ja
elintapaohjauksen kustannuksia -
sitd ei tassd katsauksessa tehty. Tutki-
jat kuitenkin kyseenalaistavat ajatuk-
sen siitd, etta ehkaistdisiin ladkkeilla
pddasiassa elintavoista johtuvaa sai-
rautta. Mieluummin pitdisi kehittaa ja
ottaa kdyttoon keinoja, joilla voidaan
edistda terveellisten ravinto- ja liikun-
tatottumusten omaksumista pysyviksi
elintavoiksi.

Ldahde

Gillies CL, Abrams KR, Lambert PC, Cooper NJ,
Sutton AJ, Hsu RT, Khunti K. Pharmalogical
and lifestyle interventions to prevent

or delay type 2 diabetes in people with
impaired glucose tolerance: systematic
review and meta-analysis. BMJ. 2007 Feb
10;334(7588):299. Epub 2007 Jan 19. Review.
(vapaasti verkossa luettavissa: www.bmj.
com/cgi/reprint/334/7588/299)
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lll Aineistoa liikunnan aloittamisen tueksi

8. UUDET LIIKUNTASUOSI-
TUKSET ERI SYDANPOTILAS-
RYHMILLE

Annukka Alapappila, TtM, ft, liikuntasuun-
nittelija, Suomen Syddnliitto

Liikunnan merkitysta syddnpotilaan
toimintakyvyn sdilymisessd on ali-
arvioitu Suomessa. Vaikka Yhdysval-
loissa ja monissa Euroopan maissa
on eri syddnpotilasryhmia koskevia,
ammattihenkilokunnalle suunnattuja
ohjeita, Suomessa ei ole ollut valta-
kunnallisia liikunnallisen kuntoutuk-
sen ja terveyttd edistdvan liikunnan
suosituksia kyseiselle kohderyhmal-
le. Sepelvaltimotautipotilaiden koh-
dalla liikunnan hyodyntaminen on al-
kanut, mutta muiden syddnpotilaiden
kuntoutuksessa kaivataan pikaises-
ti ndyttoon perustuvia liikuntasuosi-
tuksia, jotta vaikuttava, turvallinen ja
tehokas liikunnallinen kuntoutus voi
kdynnistyd. Liikuntasuosituksista sy-
dédnpotilas saa tietoa myés omaehtoi-
sen sddnndllisen liikkumisen tervey-
dellisestd merkityksesta.
Sydankuntoutus on vaikuttavaa toi-
mintaa. Cochrane-tutkimuskatsaus
on osoittanut liikunnallisen kuntou-
tuksen vahentdvan syddnpotilaiden
kuolleisuutta 31 prosenttia. Vaikutta-
vuudesta ja tarpeesta huolimatta noin
puoletkuntoutustatarvitsevista syddn-
potilaista jad ilman sita.
Syddnpotilaan liikunnallisen kun-
toutuksen ja omaehtoisen liikkumisen
pdamaddrdnd on tyo- ja toimintakyvyn
palautuminen, sairauden pahenemi-
sen ehkdisy sekd vahaiseen liikkumi-
seen liittyvien lisdsairauksien valtta-
minen. Liikunnallisen kuntoutuksen
avulla hallitaan sairauden mahdolli-
sia riskitekijoitd, tieto ja itsehoitotai-
to lisddntyvat, suorituskyky paranee,
pelot ja ahdistus vahenevdt ja saira-
us asettuu realistisiin mittasuhteisiin
ihmisen eldmdssd. Etenkin sepelval-
timotaudissa potilas voi itse vaikut-
taa sairauden etenemiseen ja ennus-

teeseen. Sdannollinen liikunta auttaa
idkdstdkin syddnpotilasta selvidmadn
mahdollisimman pitkdan omatoimi-
sesti kotona.

Suomen Sydanliitto on tuottanut
vuosina 2005-2007 valtakunnalli-
sia liikuntasuosituksia hankkeessaan
"Terveyttd edistdvdn liikunnan ja kun-
toutuksen kehittaminen eri syddnpo-
tilasryhmilld”. Suositukset antavat
kdytannon ohjeet eri syddnpotilaiden
sairaalavaiheen fysioterapiasta, toipu-
misvaiheen liikunnasta ja liikunnalli-
sesta kuntoutuksesta ja loppueldman
liikunnasta. Suositus on tarkoitettu
syddnpotilaiden parissa tydskente-
leville ammattilaisille, jotka antavat
liikuntaneuvontaa tai ohjaavat liikun-
taa. Suositus soveltuu erityisen hyvin
fysioterapeuteille, lddkareille, syddn-
hoitajille, kuntoutusohjaajille seka lii-
kunnanopettajille ja -ohjaajille.

Suositukset kuuluvat Suomen
Sydanliiton pro-sarjaan, joka tarjoaa
luotettavaa tietoa terveydenhuollon
ammattilaisille.

Valmiina ovat seuraavat suositukset:

Sepelvaltimotauti ja liikunta
(50 s.) tnro 2332, hinta 9,50 e

Syddmensiirto ja liikunta
(20 s.) tnro 2341, hinta 8,30

Syddmen vajaatoiminta ja liikunta
(26 s.) tnro 2342, hinta 8,80 e

Syddmen rytmihairiot ja liilkunta
(30 s.) tnro 2343, hinta 8,80 e

Syddmen ldppaviat ja liikunta
(28 s.) tnro 2344, hinta 8,80 e

Nama suositukset toimivat valtakun-
nallisina malleina syddnpotilaiden lii-
kunnallisen kuntoutuksen sisallosta
ja terveysliikunnasta. Ammattikorkea-
koulujen opettajien tydkokouksissa
on pdddytty siihen, ettd suositukset
ovat myos ammattikorkeakoulujen sy-

ddnpotilaan fysioterapian opetusma-
teriaalia.
Suosituksia voi tilata
tilaukset@sydanliitto.fi
www.sydanliitto.fi/tilaa

Jatkoksi pro-sarjaan ilmestyy touko-
kuussa 2007 Sydanpotilaan suoritus-
kyvyn arviointi -julkaisu ja elokuussa
2007 Synnynndiset syddnsairaudet ja
liikunta -suositus.

Lisdtietoja

annukka.alapappila@sydanliitto.fi
puh. (09) 7527 5241
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9. TERVEYSINFO -TIETO-
KANTA SUOMALAISESTA
TERVEYDENEDISTAMIS-
AINEISTOSTA: UUTTA
LIIKUNTAMATERIAALIA

CD- JADVD -LEVYT

Pulahda vesiliikunnan ohjaajaksi
Kunnossa kaiken ikda -ohjelma, Suomen
Uimaliitto, Suomen uimaopetus- ja hengen-
pelastusliitto 2006

Hinta: 10 €

Tilaukset: LIKES-tutkimuskeskus

CD-levy sisdltad tietoa vesiliikunnan
terveysvaikutuksista, ohjaajan roolista
seka vesiliikunnan eri muodoista. Mukana
on liikekuvasto ohjaustunnin suunnittelun
helpottamiseksi.

Suni, Jaana; Hiilloskorpi, Hannele

55+ kuntosaliharjoittelu - lisdd voimaa,
liikettd ja kehon hallintaa

PhysioTools, UKK-instituutti, 2006

Hinta: 157,38 €

Tilaukset: UKK-instituutti

55+ kuntosaliharjoittelu on liilkkumiskykya
edistdva harjoitusohjelma kuntosalilait-
teilla. Tavoitteena on kehittaa ikdantyville
ihmisille lisdd voimaa, liikettd ja kehon
hallintaa. Tarjolla on selkdystavallinen
liikevalikoima niska- ja selkdohjelmista,
jotka sopivat aloittelijoista edistyneisiin
liikkujiin. DVD sisaltaa: liikekohtaiset
valokuvat ja videot, ohjeet harjoitteluun
seka terveysseulalomakkeen.

Rinne, Marjo

55+ liikehallinta ja tasapaino - taitoa,
tasapainoa ja ketteryytta

PhysioTools, UKK-instituutti, 2006

Hinta: 157,38 €

Tilaukset: UKK-instituutti

55+ liikehallinta ja tasapaino on liikkumis-
kykyd edistdvd harjoitusohjelma monipuo-
lisilla harjoitusvalineilld. Tavoitteena on
kehittda ikdaantyvien ihmisten taitoa, tasa-
painoa ja ketteryyttd. Paketissa on 15-60
minuutin ohjelmat eritasoisille liikkujille
aloittelijoista edistyneisiin. DVD sisaltaa:
liikekohtaiset valokuvat ja videot, ohjeet
harjoitteluun seka terveysseulalomakkeen.

75+ Senioreiden tuolijumppa: 75+ Seniori-
jumppa istuen ja seisten

Kunnossa kaiken ikda -ohjelma, 2007
Hinta: 18 €

Tilaukset: LIKES-tutkimuskeskus

75+ Senioreiden tuolijumppa DVD:

n tavoitteena on jalkojen lihasvoiman
parantuminen ja koko kehon liikkuvuuden
ylldpysyminen. Harjoittelua voi tehostaa
laittamalla nilkkoihin 1-2 kilon tarrapainot.
75+ Seniorijumppa istuen ja seisten DVD:n
tavoitteena on jalkojen lihasvoiman paran-
tuminen seka tasapainon kehittyminen.

Jokanaisen kaatumiskurssi

Smartti media, 2007

Hinta: 20 € yksityikdyttoon; 59,99 €
oikeuttaa DVD:n julkiseen esittamiseen,
sekd vuokraus- ja lainaustoimintaan.
Tilaukset: Smartti media

DVD:lld opastetaan turvalliseen kaatu-
miseen ja tasapainon ylldpitoon judosta
sovelletuin keinoin. Kaikki kaatumisliik-
keet kdydaan lapi turvallisesti vaiheittain
alkaen istuma-asennosta ja siirtyen
kyykkyasennon kautta seisaalleen, Kaatu-
misharjoituksissa neuvotaan pydrahtavat
kaatumisliikkeet, joissa suojataan kdsid
murtumiselta ja paatd kolahtamiselta. DVD
sisaltda alkuldammittelyn, tasapainoharjoi-
tuksia, ohjeet sivulle kaatumiseen, ohjeet
taaksepdin kaatumiseen seka lisana
itsepuolustusliikkeen otteesta irrottautu-
miseen.

Kilot pois

Kunnossa kaiken ikda -ohjelma, 2006
Hinta: 19,90 €

Tilaukset: LIKES-tutkimuskeskus

DVD siséltda ravinto- ja liikuntaohjei-

den lisdaksi dokumentin Jukka ja Maarit
Piiraisen eldmédntapamuutoksesta, siitd
miten he vaihtoivat syomistottumuksiaan
ja ryhtyivat lilkkkumaan. Vajaassa vuodessa
Jukka pudotti 20 kiloa, Maarit 10 kiloa.
Ravinto-osio kasittdd vinkkejd arjen
valintoihin ruokakaupassa sekd opastaa
tarkeimpiin ravintomuutoksiin. Liikunta-
osio sisdltad ohjeet liikunnan aloittamisen
lisdksi harjoittelun edistymiseen sopivat
lihaskuntoharjoitteet gymstickilld ja jatti-
pallolla. Lisdna on venyttelyliikkeita seka
yksin ettd parin kanssa tehtavaksi.

JULISTEET

Ojala, Kati

Odottavien kotivoimisteluohjeita
UKK-instituutti, 2006

Hinta: 3 €/ 10 kpl

Tilaukset: UKK-instituutti

Turvalliset ja monipuoliset kotivoimiste-
luohjeet odottaville dideille. Jumppasar-
jaan kuuluvat [@mmittelyn ja alkuverryt-
telyn lisdksi tasapainoa ja lihaskuntoa
harjoittavia liikkeitta. Sarjan liikkeet on
testattu UKK-instituutin NELLI-tutkimuk-
sessa ja se soveltuu tehtdvaksi koko
raskauden ajan.

SuomiMies seikkailee

Kunnossa kaiken ikda -ohjelma, 2007
Hinta: maksuton

Tilaukset: LIKES-tutkimuskeskus
Julisteessa pelaa jalkapalloa kaksi
hyvantuulista miesta. Julisteessa teksti
”SuomiMies seikkailee”.

Sydanlddkkeet ja liikunta

Suomen Sydanliitto, 2006

Hinta: 2 €

Tilaukset: Suomen Sydanliitto

Julisteessa on lueteltu sydanladkkeet seka
niiden kayttotarkoitus, vaikuttava aine,
vaikutus hemodynamiikkaan, vaikutus

harjoitteluun seka sivuvaikutukset.

Ojala, Kati

Synnyttadneiden kotivoimisteluohjeita
UKK-instituutti, 2006

Hinta: 3 €/ 10 kpl

Tilaukset: UKK-instituutti

Turvalliset ja monipuoliset kotivoimiste-
luohjeet synnyttaneille dideille. Jumppa-
sarjaan kuuluvat [@mmittelyn ja alkuver-
ryttelyn lisaksi tasapainoa ja lihaskuntoa
harjoittavia liikkeitd. Synnyttanyt diti
voi tehda lihaskuntoharjoitukset vauvan
kanssa.

Usein ulkona

Kunnossa kaiken ikda -ohjelma, 2006
Hinta: maksuton

Tilaukset: LIKES-tutkimuskeskus
Julisteen kuvissa liikutaan ulkona eri
vuodenaikoina.

Virkisty taukojumpalla

HyvdTerveys, 2006

Hinta: maksuton

Tilaukset: HyvdTerveys

Helpot ja tehokkaat taukojumppaohjeet
tyon lomaan.

KIRJASET

Kiikala, Marika

Aikuisten liikuntaa leikkipuistossa

- virikkeita vertaisohjaajille

Kunnossa kaiken ikda -ohjelma, 2007
Hinta: 10 €

Tilaukset: LIKES-tutkimuskeskus

Oppaan kuvat ohjeineen antavat vinkkeja,
miten aikuinen voi toteuttaa monipuolisen
liikuntaharjoittelun ldhiliikuntapaikan leik-
kipuistossa, joka soveltuu kaikenikdisten
litkunnallisten taitojen harjoittamiseen.
Liikkeet on jaoteltu ldammittely-, lihaskun-
to- ja venyttelyliikkeisiin.

Soini, Anne

Kuntopiiriopas: virikkeitd vertaisohjaajille
Kunnossa kaiken ikda -ohjelma, 2007
Hinta: 17 €

Tilaukset: LIKES-tutkimuskeskus
Oppaassa on seitseman erilaista kuntopii-
rid. Jokaisesta oppaan liikkeestd on tehty
erillinen laminoitu liikekortti. Korttien
avulla ohjaajan on helppo kdytannossa
toteuttaa erilaisia kuntopiirejd joko kuvas-
ton ohjeilla tai niitd soveltaen. Kaikkiin
liikkeisiin on selkeat kuvalliset ohjeet.

Kavelyklubivetdjan opas

Suomen Sydanliitto, UKK-instituutti,
Suomen Latu ry, 2006

Hinta: 15 €

Tilaukset: Suomen Latu ry

Oppaassa on tietoa mm. kdvelyklubin
perustamisesta ja kdytdannon vinkkeja
kokoontumisiin.



Lapsen diabetes, opas perheelle

Suomen Diabetesliitto, 2006

Hinta: 8,50 €

Tilaukset: Suomen Diabetesliitto ry
Kattava ja kdytannonldheinen opaskirja
lasten diabeteksesta alle 15-vuotiaana
diabetekseen sairastuneiden lasten van-
hemmille, myds lapset itse voivat tutustua
oppaaseen. Opas on tarkoitettu seka
sairastumisvaiheen perusoppaaksi etta
tueksi jo kauemmin sairastaneiden lasten
perheille.

Diabetes kouluikdiselld, opas kouluille
Suomen Diabetesliitto, 2006

Hinta: 3 €

Tilaukset: Suomen Diabetesliitto ry /
Diabeteskeskus

Perusasiat diabeteksesta ja sen hoidosta
seka kodin ja koulun yhteistyo.

Autio, Eeva

Diabetes leikki-ikdiselld, opas pdivahoi-
toon

Suomen Diabetesliitto, 2006

Hinta: 3 €

Tilaukset: Suomen Diabetesliitto ry /
Diabeteskeskus

Perusasiat diabeteksesta ja sen hoidosta
sekd paivahoidon osapuolten yhteistyd.

Kauravaara, Kati; Lakkasuo, Teemu; Luona-
Helminen, Raija

Liikunta sopii kaikille, soveltavan liikun-
nan opas vertaisohjaajille

LIKES, 2006

Hinta: 10 €

Tilaukset: LIKES-tutkimuskeskus

Kirjanen tarjoaa perustietoa ja kdytan-

non vinkkeja aikuisten terveysliikunnan
soveltamiseen. Materiaali sopii seka aloit-
televille ettd pidempéén liikuntaryhmid
ohjanneille vertaisohjaaijille, jotka toimivat
liikunta- ja urheiluseuroissa, paikallisyh-
distyksissd tai muissa terveysliikunnan
harrasteryhmissa.

Sepelvaltimokuntoutujan kasikirja
Suomen Sydénliitto, 2006

Hinta: 7,50 €

Tilaukset: Suomen Sydanliitto

Kasikirja jakautuu tieto-osaan ja toimin-
taosaan. Tieto-osassa kerrotaan sepel-
valtimotaudista, sen vaaratekijoista,
tutkimuksista ja hoidoista. Toimintaosassa
kasitelladn kdaytannon kysymyksid ja
ohjataan pienten tehtdvien avulla omaksu-
maan uudenlainen eldaméntapa sepelvalti-
motaudin kanssa.

Kettula, Anne

Tuntiohjelmia idkkdiden liikuntaan

- virikkeitd vertaisohjaajille

LIKES, 2007

Hinta: 10 €

Tilaukset: LIKES-tutkimuskeskus
Rautpohjankatu 10

Oppaassa on kolme erilaista tuntikokonai-
suutta, jotka voidaan toteuttaa joko sisa-
tiloissa tai ulkona. Ohjelmissa kaytetddn
valineind sanomalehtirullaa, huiveja tai
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kravatteja sekd painomansetteja. Jokaises-
sa ohjelmassa on tanssillinen alkuverryt-
tely, lihaskunto- ja koordinaation-osuus
sekd loppuvenyttely. Kaikkiin liikkeisiin on
selkedt kuvalliset ohjeet.

Soini, Anne

Venyttelyn liikekuvasto

- virikkeita vertaisohjaajille

LIKES, Kunnossa kaiken ikda -ohjelma,
2006

Hinta: 10 €

Tilaukset: LIKES-tutkimuskeskus

Kuvasto opastaa erilaisiin venytystapoihin
selkeiden kuvallisten ohjeiden avulla.
Kuvasto sisdltdd valmiita venyttelyohjel-
mia kuten hiihtdjan ja sauvakavelijan ve-
nyttelyn, venyttelyd pareittain seka tuolilla
tehtdvid venytyksia.

KORTIT

KKI-kuntokortti

LIKES, 2007

Hinta: maksuton

Tilaukset: LIKES-tutkimuskeskus
Kuntokortin avulla voit seurata liikuntahar-
rastustasi vuoden ajan. Kortissa on tilaa
litkuntasuoritusten kirjaamiselle. Taka-
sivulla on UKK-instituutin liikuntapiirakka.

Liikuntapiirakkakortti

englanniksi: ”Physical Activity Pie” ruot-
siksi: ”"Motionskakan”

UKK-instituutti, 2005-2006

Hinta: 2 €/10 kpl

Tilaukset: UKK-instituutti
UKK-liikuntapiirakka on uusi tapa hahmot-
taa terveysliikunnan suositus. Liikuntapii-
rakka on jaettu kahteen puolikkaaseen,
joissa huomioidaan yleinen terveysliikun-
tasuositus ja muut tunnetut lilkkunnan ja
terveyden seka liikunnan ja terveyskunnon
véliset annos-vastesuhteet. Piirakan
alaosa kuvaa perusaktiivisuutta, jossa
joku muu tekeminen kuin liikkuminen on
paamotiivina, esimerkiksi kédvely kaup-
paan tai pyordily toihin. Piirakan yldosan
liilkuntasuositukset kehittavat tasméllisesti
terveyskunnon tiettyd osa-aluetta, esim.
syddn- ja verenkiertoelimiston tai tuki- ja
liikuntaelimiston terveyttd. Tallaisia liikun-
talajeja ovat mm. juoksu, pyordily, hiihto,
uinti, kuntosaliharjoittelu.

Luuliikuntasuositus aikuisille
UKK-instituutti, Suomen Osteoporoosiliit-
to, 2006

Hinta: maksuton

Tilaukset: UKK-instituutti

Hauskassa kortissa kerrotaan aikuisille
suositeltavat liikuntamuodot, lilkunnan
maadrd ja vauhti.

Luuliikuntasuositus ikdantyville
UKK-instituutti, Suomen Osteoporoosiliit-
to, 2006

Hinta: maksuton

Tilaukset: UKK-instituutti

Hauskassa kortissa kerrotaan ikdantyville

suositeltavat lilkuntamuodot, liikunnan
madard ja vauhti.

Luuliikuntasuositus lapsille ja kasvaville
nuorille

UKK-instituutti, Suomen Osteoporoosiliit-
to, 2006

Hinta: maksuton

Tilaukset: UKK-instituutti

Hauskassa kortissa kerrotaan lapsille ja
kasvaville nuorille suositeltavat liikunta-
muodot, liikunnan mdara ja vauhti.

Luuliikuntasuositus osteoporootikoille
UKK-instituutti, Suomen Osteoporoosiliit-
to, 2006

Hinta: maksuton

Tilaukset: UKK-instituutti

Hauskassa kortissa kerrotaan osteoporoo-
sia sairastaville suositeltavat liikuntamuo-
dot, lilkunnan maara ja vauhti.

Sentit peliin, vyotdaronymparyksen ja
liikunnan seurantakortti

Maa- ja kotitalousnaiset, 2006

Hinta: maksuton

Tilaukset: Maa- ja kotitalousnaisten
Keskus

Seurantakortilla seurataan vyotaronympa-
rystd ja liikuntaa.

Voimaa jalkoihin - sujuvuutta liikkumi-
seen

Suomen Sydanliitto, Opetusministerio,
2006

Hinta: 3,50 €/ 10 kpl

Tilaukset: Suomen Sydanliitto
Kotivoimisteluohjelma jalkojen lihasvoi-
man hankintaan.

LEHTISET

Askel eteenpdin

Roche, 2006

Hinta: maksuton

Tilaukset: Apteekit

Lehtinen kertoo painonhallinnasta.

Imettédvan didin ravitsemus ja liikunta
Mannerheimin Lastensuojeluliitto, Suo-
men Sydanliitto, 2006

Hinta: 1,20 €

Tilaukset: Mannerheimin Lastensuojelu-
liitto ry

Perustietoa imettdville didille ravinnosta
ja liilkunnasta.

Innostu ideasta

Ikdinstituutti/ Kuntokallio-S&&tis, 2007
Hinta: maksuton

Tilaukset: Ikdinstituutti

Kuusi erilaista ideaa arkiliikunnasta.

1) Ramppaa rapuissa 2) Koskaan ei ole
lilan my6hdistd 3) Tanssi tatisi kanssa

4) Sauvo Suomessa 5) Kuntosali kotipihal-
lasi 6) Lapsi-diti -jumppa kuntosalilla

13
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Iso, pieni ihminen oppii uutta
Mannerheimin Lastensuojeluliitto, Suo-
men Sydénliitto: 2006

Hinta: 1,20 €

Tilaukset: Mannerheimin Lastensuojelu-
liitto ry

Perustietoa vanhemmille pikkulapsi-ikdis-
ten kasvun ja kehityksen perustekijoista:
ravitsemuksesta, liilkunnasta, unesta ja
puhtaudesta.

Kavely kevyemméksi

Ikdinstituutti/ Kuntokallio-Sdatio, 2007
Hinta: 16 €/100 kpl

Tilaukset: Ikdinstituutti
Kotivoimisteluohjelma voiman ja tasapai-
non hankintaan.

Liikunta raskauden aikana ja sen jdlkeen
UKK-instituutti, 2007

Hinta: 3 €/10 kpl, ilmainen tulostus pdf-
muodossa: www.ukk.instituutti.fi
Tilaukset: UKK-instituutti

Ohijeita liikuntaan raskauden aikana ja
raskauden jalkeen.

Parkkari, Jari; Rauramo, Pdivi

Liikutaan turvallisesti — tyokykya liikun-
nasta

Tyoturvallisuuskeskus, 2006

Hinta: maksuton

Tilaukset: Tyoturvallisuuskeskus
Kaytannonldheinen opas liikunta- ja liikku-
mistapaturmien ehkdisyyn tydpaikoilla.

Luuliikuntasuositukset lapsuudesta
vanhuuteen — unohtamatta osteoporoosia
sairastavia

UKK-instituutti, Suomen Osteoporoosiliit-
to, 2006

Ilmainen tulostus: www.ukkinstituutti.fi
Ajantasaiseen tieteelliseen ndyttoon poh-
jautuvat luuliikuntasuositukset eri ikdisille
seka erikseen osteoporoosia sairastaville.

Luustoisen perhe

Suomen Osteoporoosiliitto, 2006

Hinta: maksuton

Tilaukset: Suomen Osteoporoosiliitto
Luustoisen perhe -esite on alle kouluikais-
ten lasten luustoterveyden edistamisestd
kertova opasvihkonen. Esitteessa on tietoa
sekd ravinnon ettd liilkunnan vaikutuksista
kasvavan lapsen luustoon.

Hietaniemi, Helena (teksti)

Niska kuntoon

HyvdTerveys, 2006

Hinta: 15 €/ 100 kpl

Tilaukset: HyvdTerveys

Ohjelma, jolla ehkaiset ja hoidat niska-
hartiavaivat.

Nordic walking

Exel, 2006

Hinta: maksuton

Tilaukset: Exel Sports

Sauvojen valinta, sauvakavelyn oikea
tekniikka, sauvakavelyn terveysfaktat,
lammittely seka venyttely.

Nosta luittesi lujuutta maidolla ja liikun-
nalla

Maito ja Terveys, Suomen Osteoporoosi-
liitto, 2006

Hinta: maksuton

Tilaukset: Maito ja Terveys ry

Lehtisessad kerrotaan, miksi maito ja liikun-
ta ovat hyva pari luustolle.

Onnea opintielle!

Mannerheimin Lastensuojeluliitto, Suo-
men Syddnliitto, 2006

Hinta: 1,20 €

Tilaukset: Mannerheimin Lastensuojelu-
liitto ry

Perustietoa vanhemmille kouluikdisten
lasten kasvun ja kehityksen perustekijdis-
ta: ravitsemuksesta, liilkunnasta, unesta ja
puhtaudesta.

Pieni ottaa isosta mallia. Kaikessa
Suomen Sydanliitto, 2006

Hinta: 0,20 €

Tilaukset: Suomen Sydanliitto
Aikuinen, tunne sydamesi terveyden
tarkeimmat arvot. Liikunnasta energiaa,
ruuasta puhtia, levosta voimaa.

Puhise ja punnerra, vaikeasti hengitys-
sairaan liikuntaopas

Hengitysliitto Heli ry, 2006

Hinta: maksuton

Tilaukset: Hengitysliitto Heli ry

Liikunta on merkittava hengityssairaan
toimintakykyd yllapitava tekija. Opas sisal-
tda jumppa- ja venyttelyliikkeitd vaikeasti
hengityssairaalle. Lue kokotekstina

Raskausdiabetes, pidd huolta itsestasi ja
vauvastasi

Suomen Diabetesliitto, 2006

Hinta: 4 €

Tilaukset: Suomen Diabetesliitto ry /
Diabeteskeskus

Perustiedot raskausdiabeteksesta ja sen
hoidosta.

Ravinto ja liikunta tasapainoon!

Finfood, Valtion ravitsemusneuvottelukun-
ta, 2006

Hinta: maksuton

Tilaukset: Finfood - Suomen Ruokatieto
Lehtisessa kerrotaan, kuinka kootaan ate-
ria ravitsemussuositusten mukaisesti.

Sepelvaltimotauti ja liikunta

Suomen Sydanliitto, 2006

Hinta: 9,50 €

Tilaukset: Suomen Sydanliitto

Oppaasta loytyvat kaytannon ohjeet sepel-
valtimotautipotilaan sairaalavaiheen fysio-
terapiasta, toipumisvaiheen liikkunnasta ja

liikunnallisesta kuntoutuksesta seka koko

loppueldmén liikunnasta.

Sydamen vajaatoiminta ja liikunta
Suomen Sydanliitto, 2006

Hinta: 8,80 €

Tilaukset: Suomen Sydanliitto

Oppaasta loytyvdt kdytannon ohjeet
sairaalavaiheen fysioterapiasta, toipu-
misvaiheen liilkunnasta ja liikunnallisesta
kuntoutuksesta seka koko loppueldman
litkunnasta.

Syddmensiirto ja liikunta

Suomen Sydanliitto, 2006

Hinta: 8,30 €

Tilaukset: Suomen Sydanliitto

Opas esittelee syddmensiirron koke-
neen ihmisen liikunnan erityispiirteet ja
liikunnan annostelun. Oppaasta loytyvat
kadytannon ohjeet sydamensiirtopotilaan
sairaalavaiheen fysioterapiasta, toipu-
misvaiheen liikunnasta ja liikunnallisesta
kuntoutuksesta seka ohjeita loppueldman
litkunnasta.

Syo hyvin, voi hyvin

Maito ja Terveys, 2006

Hinta: 4 €

Tilaukset: Maito ja Terveys ry
Annosajatteluun perustuva lehtinen kaikil-
le terveellisestd ruokavaliosta kiinnostu-
neille, soveltuu erityisesti laihduttajille.

Ta chansen

Kunnossa kaiken ikda -ohjelma, 2006
Hinta: maksuton

Tilaukset: LIKES-tutkimuskeskus
Kalenteri johdattaa pysyvien elintapa-
muutosten kautta painonhallintaan ja
liikunnallisempaan arkieldmaan. Kalen-
terissa on 32 viikon liikuntaohjelma seka
tietoa hyvistd ruokavalioista, liilkunnasta,
arkiaktiivisuudesta, ongelmatilanteiden
kohtaamisesta ja viisaista valinnoista.

UKK-terveyskuntotestit

UKK-instituutti, 2006

Hinta: maksuton

Tilaukset: UKK-instituutti

Lehtisessa kerrotaan UKK-instituutin ter-
veyskuntotesteistd seka terveyskunnosta
ja -liilkunnasta.

Unenaikaiset hengityskatkot eli uniapnea
Hengitysliitto Heli ry, 2006

Hinta: maksuton

Tilaukset: Hengitysliitto Heli ry
Kuorsaajien sairautena tunnettu uniapnea
on usein hoidettavissa oikean ruokavalion
ja liikunnan avulla. Oireet ja [6yddkset
kerrotaan oppaassa.

Voi hyvin, aikuinen nainen

Marttaliitto ry, 2006

Hinta: ei myynnissa

Lehtisessd on tietoa seldstd ja ryhdista.
Siind on muutamia jumppaliikkeitd, joiden
avulla voi hankkia hyvat ja kestavat selka-,
vatsa- ja lantionpohjalihakset, jotka
tukevat vartaloa korsetin lailla. Lehtinen
on tulostettavissa Marttaliiton internetsi-
vuilta: http://www.martat.fi



Voimisteluohjelma idkkdille, voima- ja
tasapainoharjoittelu

Ikdinstituutti/ Kuntokallio-S&ati6, 2007
Hinta: 10 € / 20 kpl

Tilaukset: Ikdinstituutti

Kolmeosainen voimisteluohjelma on

tehty idkkdiden henkildiden omaehtoisen
voima- ja tasapainoharjoittelun tueksi
kotioloihin. Ohjelma soveltuu hyvin

myds toimintakyvyltddn heikentyneiden
ikdihmisten liikuntaryhmien sis&lloksi.
Voimisteluohjelma sisdltaa nousujohtei-
sen ohjelman osat 1, 2 ja 3, joissa kussakin
viisi liikettd perusteluineen. Takakannessa
on kuntokortti, johon kirjataan voimiste-
lusuorituksen lisdksi ulkoilu- ja rappuka-
velykerrat. Lisaksi mukana on irrallinen
ohjeistus ohjelman suorittamiseksi

OPETUSPAKETIT, CD-ROM -LEVYT,
KALVOSARJAT

Hamaéldinen, Pauliina; Taulaniemi, Annika
(toim.)

60+ Aktiivinen ja liilkkuva seniori
UKK-instituutti, 2006

Hinta: kalvosarja ja cd-rom 99 €; pelkka
cd-rom 60 €

Tilaukset: UKK-instituutti

Tietopaketti ikdantyvien kunnosta ja
lilkunnasta. Opetuspaketissa kdsitelldan
lilkunnan vaikutuksia terveyteen, te
rveyskunnon osa-alueisiin ja henkiseen
hyvinvointiin.

Luoto, Riitta; Aittasalo, Minna

Elintavat — 6ydéa heikoin lenkkisi
UKK-instituutti, 2006

Hinta: kalvosarja ja cd-rom 99 €; pelkka
cd-rom 60 €

Tilaukset: UKK-instituutti

Opetuspaketin avulla kouluttaja voi alus-
taa elintapoihin liittyvaa ryhmakeskus-
telua tyopaikoilla, kuntoutuslaitoksissa,
terveysasemilla, potilasjdrjestoissa. Inte-
raktiivinen diasarja (35 diaa) ryhmatyos-
kentelyyn. Diat virittdvat miettimaan omia
elintapoja: ravinto- ja liikuntatottumuksia,
stressid, tupakointia ja alkoholin kayttoa.
Kalvoja (35 kpl) voi kdyttdaa myos terveys-
neuvonnan tarpeen arvioimisessa. Lisaksi
kalvosarja auttaa keskustelijoita tunnis-
tamaan omat heikkoutensa elintavoissa
(itsearviointilomake) ja tekemédéan siihen
liittyvdn pienen paatoksen.

Taulaniemi, Annika

Liikkumalla terveyttd

- hyvi tietda terveysliikunnasta
UKK-instituutti, 2004

Hinta: kalvosarja ja cd-rom 99 €; pelkka
cd-rom 60 €

Tilaukset: UKK-instituutti

34 diaa ja kalvoa liikunnan vaikutuksista
terveyteen, terveyskunnon osa-alueisiin
ja henkiseen hyvinvointiin. Mukana myos
kouluttajan ohjeet.
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Liikunta

Suomen ASH ry, 2006

Hinta: maksuton

Tilaukset: Suomen ASH ry
Kalvosarja (12 kalvoa) siséltda tietoa
lilkunnasta.

Aalto, Riku

Tyopaikan taukoliikunta, 10 valmista
ohjelmaa eri vélineilld
DocendoSport,2006

Hinta: 39 €

Tilaukset: WSOYpro/Docendo-tuotteet
CD-romissa on yhdistetty kuntovalmen-
tajan puhutut jumppaohjeet, liikkeiden
mallivideot ja tekstitiivistelmat liikkeiden
suorittamisesta sekd aiheiden mukainen
navigointi. Romppu tarjoaa runsaasti

ideoita taukojumpan toteuttamiseen mm.

vastuskumia, ty6tuolia, keppid tai puris-
tuspalloa apuna kayttden.

VIDEOT

Suomalainen vauvauinti

Suomen uimaopetus- ja hengenpelastus-
liitto, 2006

Hinta: 30 €; vuokraus 12 €/viikko
Tilaukset: Suomen Uimaopetus- ja Hen-
genpelastusliitto

TILAUSOSOITTEET

Exel Sports

PL 29

52701 Mantyharju
Puh: 020 754 1200
www.exelsports.net

Finfood — Suomen Ruokatieto
PL309

01301 Vantaa

Puh: (09) 6155 400

S-posti: finfood@finfood.fi
www.finfood.fi

Hengitysliitto Heli ry
PL 40

00621 Helsinki

Puh: 020 757 5000
S-posti: info@heli.fi
www.heli.fi

HyvdTerveys
S-posti: hyva.terveys@sanomamagazines.fi
www.hyvaterveys.fi

Ikdinstituutti
Kalevankatu 12 A
00100 Helsinki

Puh: (09) 6122 160
S-posti: info@ikainst.fi
www.ikainst.fi

LIKES-tutkimuskeskus
Rautpohjankatu 10

40700 Jyvaskyla

Puh: (014) 2601 572

S-posti ulla.hakanen@likes.fi
www.kki.likes.fi

Maa- ja kotitalousnaisten Keskus
Anna-Mari Jouppila

Katajatie 64

61330 Koskenkorva

Puh: (06) 422 9018

S-posti: anne.mari.jouppila@netikka.fi
www.maajakotitalousnaiset.fi

Maito ja Terveys ry

PL77

00241 Helsinki

Puh: (09) 272 2341

S-posti: postmaster@maitojaterveys.fi
www.maitojaterveys.fi

Mannerheimin Lastensuojeluliitto ry
Toinen Linja 17

PL 141

00531 Helsinki

Puh: (09) 3481 1480

S-posti: tilauspalvelu@mll.fi
www.mlL.fi
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Smartti media

Kiilakiventie 1

90250 Oulu

Puh: 040 5629 108

S-posti: sirpa.martti@smarttimedia.com
www.smarttimedia.com

Suomen ASH ry

Karjalankatu 2 C 63

00520 Helsinki

Puh: (09) 148 6615

S-posti: suomenash@suomenash.fi
www.suomenash.fi

Suomen Diabetesliitto ry/Diabeteskeskus
Kirjoniementie 15

33680 Tampere

Puh: (03) 2860 111

S-posti: materiaalitilaukset@diabetes.fi
www.diabetes.fi

Suomen Latu ry
Fabianinkatu 7

00130 Helsinki

Puh: (09) 170 101

S-posti: info@suomenlatu.fi
www.suomenlatu.fi

Suomen Osteoporoosiliitto
Asematie 11 A 11

01300 Vantaa

Puh: (09) 2293 210

S-posti osteo@osteoporoosiliitto.fi
www.osteoporoosiliitto.fi

Suomen Sydanliitto

PL 50

00621 Helsinki

Puh: (09) 752 7521

S-posti: tilaukset@sydanliitto.fi
www.sydanliitto.fi

Suomen Uimaopetus- ja Hengenpelastus-
liitto

Kirvesmiehenkatu 4 A 6

00880 Helsinki

Puh: (09) 3436 560

www.suh.fi

Tydturvallisuuskeskus

Julkaisumyynti

Lonnrotinkatu 4 B

00120 Helsinki

Puh: (09) 616 261

S-posti: info@tyoturva.fi www.tyoturva.fi

UKK-instituutti

PL30

33501 TAMPERE

Puh: (03) 2829 111
S-posti: ukaineisto@uta.fi
www.ukkinstituutti.fi

WSO0Ypro/Docendo-tuotteet
Survontie 9

40500 Jyvaskyld

Puh: (014) 339 7700
S-posti: info@docendo.fi
www.docendo.fi

UUSIA SUOMENKIELISIA
LIIKUNTAKIRJOJA, VALIKOIMA

Aalto R. Kuntoilijan kasikirja: opas
tulokselliseen kuntoliikuntaan. Jyvaskyla:
Docendo, 2005

Aalto R. Kuntoilijan lajitekniikkakoulu:
opas ympadrivuotiseen kuntoliikuntaan.
Jyvaskyla: Docendo Sport, 2005

Aalto R. Kuntoon kotona: opas monipuoli-
seen harjoitteluun eri vlineilld. Jyvaskyla:
Docendo, 2005

Aalto R, Bartholdi ). Golfaajan kunto-opas.
Jyvaskyla: Docendo Sport, 2005

Aalto R. Tyoelaman selviytymisopas:
kaytannon ohjeita tydhyvinvointiin.
Jyvaskyla: Docendo, 2006

Aalto R. Uudista olemuksesi: kevyesti
liikkeelle. Jyvdskyla: Docendo, 2006

Aromaa A. ym., toim. Suomalaisten
terveys. Hki: Duodecim, 2005

Arvonen S. Keppijumpasta kuntoa ja ryh-
tid: harjoitusohjeet kotiin, taukojumppaan
ja urheiluun!

Jyvaskyla: Docendo, 2006

Arvonen S & Juutilainen P. Lumikenkaily:
virkistysta & kuntoa. Jyvdskyld: Docendo,
2006

Arvonen S. Meidan perhe liikkuu: vanhem-
man vinkit. Jyvaskyla: Docendo, 2006

Aura 0, Stahl T, toim. Typaikkaliikunnan
hyvat kdytannot. Hki: Edita, Kunto ry, 2006

Autio T, Koski S. Ohjaamisen taito: liikunta
tukemassa lapsen ja nuoren kasvua
Hki: Edita, 2005

Borg P, Fogelholm M, Hiilloskorpi H. Liikku-
jan ravitsemus: teoriasta kdytantoon.
[2. p.], Hki: Edita, 2005(2004)

Borg P. Rentoa painonhallintaa. Hki: Otava,
2007

Fogelholm M, Lindholm H, Lusa S, Miilun-
palo S, Moilanen J, Paronen O, Saarinen K.
Tervettd liiketta — terveysliikunnan hyvat
kaytannot tyoterveyshuollossa. Hki: Tyo-
terveyslaitos, UKK-instituutti, 2007

Fogelholm M, Paronen O, Miettinen M.
Liikunta: hyvinvointipoliittinen mahdolli-
suus: suomalaisen terveysliikunnan tila
ja kehittyminen 2006. Hki: Sosiaali- ja
terveysministerio, Opetusministerio, UKK-
instituutti, 2007

Fogelholm M, Vuori |, toim. Terveysliikunta.
Hki: Duodecim, 2005

Harinen P, Itkonen H, Rautopuro J.
Asfalttiprinssit: tutkimus skeittareista.
Hki: Liikuntatieteellisen seura, 2006

[Kansallinen] Liikuntatutkimus 2005-
2006: lasten ja nuorten liikunta. [Rainer
Anttila et al., Liikuntatutkimuksen 2005-
2006 asiantuntijaryhmad]

Hki: Nuori-Suomi, 2006

Kansallinen liikuntatutkimus 2005-2006:
aikuiset 19—-65-vuotiaat. [Rainer Anttila
et al., Liikuntatutkimuksen 2005-2006
asiantuntijaryhmd]

Hki: Suomen kuntoliikuntaliitto, 2006

Kansallinen liikuntatutkimus 2005-2006:
vapaaehtoistyd
Hki: Suomen Liikunta ja Urheilu, [2006]

Kantaneva M. Sauvakéavely: Nordic
walking. Jyvaskyla: Gummerus, 2005

Kantaneva M. Tehokas sauvakédvely: sauva-
kavelyn salat. Jyvaskyla: Docendo, 2006

Karvinen E. lloisesti ikddntyen: ikddantyvien
litkunnalliset harjoitteet
3. p., Lahti: VK-kustannus, 2005

Keskinen K, Hakkinen K, Kallinen M, paa-
toim. Kuntotestauksen kasikirja. 2. p. Hki:
Liikuntatieteellinen seura, 2007

Koski T. Juoksemisen filosofia: kesta-
vyysjuoksun monet ulottuvuudet: miten
lihan kautta voi haastaa itsensd. Tampere:
Tampere University Press, 2005

Kuusela M. Sosioemotionaalisten
taitojen harjaannuttaminen, oppiminen
ja kdyttaminen perusopetuksen kahdek-
sannen luokan tyttdjen liikuntatunneilla.
Jyvaskyla: Liikunnan ja kansanterveyden
edistamissdatio, 2005

Liikkanen M, Hanifi R ja Hannula U, toim.
Yksilollisid valintoja, kulttuurien pysyvyyt-
td: vapaa-ajan muutokset 1981-2002. Hki:
Tilastokeskus, 2005

Liikunta valintojen virrassa: kansallista
liikuntaohjelmaa valmistelevan toimikun-
nan valiraportti. Hki: Opetusministerion
tyoryhmamuistioita ja selvityksida 2007:13

Mikkelsson L. Koulun kuntotestistd aikui-
sian kunnon ja terveyden ennustajana:
25 vuoden pitkittdistutkimus. Jyvaskyla:
Jyvdskyldn yliopisto, 2007

Mustajoki P ym., toim. Lihavuus: ongelma
ja hoito. 3. uud. p., Hki: Duodecim, 2006

Niemi A. Ravitsemus kuntoon. Jyvaskyla:
Docendo, 2006

Oja P, Pokki T., toim. UKK-kavelytesti:
testaajan opas. 4. uud. p., Tampere: UKK
instituutti, 2006



Oja P, Rissanen P, Mustonen A. Kunnossa
kaiken ikda (KKI) -ohjelma: toiminnan
arviointi vuosilta 1995-2003. Jyvaskyla:
LIKES, 2005

Pohjola L. TOIMIVA-testit yli 75-vuotiaiden
miesten fyysisen toimintakyvyn arvioinnis-
sa. Kuopio: Kuopion yliopisto, 2006

Ponsi V. Ulos ulkoilupulasta: hyvid kaytan-
toja ikdihmisten ulkoiluun. Hki: Ikdinsti-
tuutti, 2007

Rantanen T, Karvinen E, Moisio P, toimi-
tuskunta. Ikdantyneiden ihmisten ohjatun
terveysliikunnan laatusuositukset. Hki:
Sosiaali- ja terveysministerio, 2004

Ravinto, liikunta ja terveys: WHO:n maail-
manlaajuinen strategia. WHO, 2005

Rintala P, ym., toim. Liiku ja opi: liikun-
nasta apua oppimisvaikeuksiin. Jyvaskyla:
PS-kustannus, 2005

Puronaho K. Liikuntaseurojen lasten ja
nuorten lilkunnan markkinointi: tutkimus
lasten ja nuorten liikunnan tuotantopro-
sessista, resursseista ja kustannuksista.
Jyvdskyla: Jyvaskylan yliopisto, 2006

Romberg A. MS ja liikunta: iloa, eldmanlaa-
tua, toimintakykya. Hki: Edita, 2005

Santtila M. Palvelukseen astuvien nuorten
miesten fyysinen kunto.
Padesikunta, koulutusosasto, 2006

Segercrantz T. Terveysliikunnan ammatil-
lisen opetuksen kehittaminen: ammatilli-
sessa koulutuksessa, ammattikorkeakou-
lutuksessa ja yliopistokoulutuksessa. Hki:
Terveyden edistdmisen keskus, 2006

Soini M. Motivaatioilmaston yhteys yhdek-
sdsluokkalaisten fyysiseen aktiivisuuteen
ja viihtymiseen koulun liikuntatunneilla.
Jyvdskyla: Jyvdskylan yliopisto, 2006

StahlT. Reseptilld liikkeelle: liikkumisre-
septihankkeen arviointi. Jyvaskyla: LIKES,
2005

Suomalaiset ravitsemussuositukset: ravin-
to ja liilkunta tasapainoon. Valtion ravitse-
musneuvottelukunta. Hki: Edita, 2005

Sadkslahti A. Liikuntaintervention vaikutus
3—7-vuotiaiden lasten fyysiseen aktiivi-
suuteen ja motorisiin taitoihin sekd
fyysisen aktiivisuuden yhteys sydan- ja
verisuonitautien riskitekijoihin. Jyvaskyla:
Jyvdskyldn yliopisto, 2005

Talonen J, Vasara E ym., toim.kunta. Suo-
men urheilu- ja liikuntahistorian tutkimus-
bibliografia. Hki: Suomen urheilumuseo-
saatiod, 2006

Turhala S, Kettunen S, toim. Liiku mieli
hyvadksi: malleja ja kokemuksia mielen-
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terveyskuntoutujien liikuntatoiminnan
kehittamiseksi. Hki: Suomen mielenter-
veysseura, 2006

Turku liikkeella: liikuntaa terveyden edista-
miseksi. Eura: Itdmeren terveet kaupungit,
2006

Tutkimus vdestdn liikuntakyvyn, liikun-
tahalun ja liikuntataitojen edistdjana:
litkuntatutkimuksen suunta vuoteen 2010.
Hki: [Opetusministerid], 2005

Varhaiskasvatuksen liikunnan suositukset.
Hki: Sosiaali- ja terveysministerio, 2005

Vuori |, Taimela S, Kujala U, toim. Liikun-
talddketiede. 3. uud. p., Hki: Duodecim,
2005
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UKK-instituutin tuoteuutuudet

/

TERVEYTTA RUOASTA
— OPETUSPAKETTI RAVINNON JA
TERVEYDEN YHTEYKSISTA

Kalvosarjassa on tietoa terveyttd edistdvistd
ravitsemussuosituksista, kansansairauksien
ravitsemuksellisesta ehkdisysta ja ruoka-
valiomuutoksen tekemisestd. 38 kuvan sarjasta
voi koota pienempid osakokonaisuuksia tarpeen
mukaan.

Terveyttd ruoasta -kalvosarja sopii terveys- ja
liilkunta-alan ammattilaisille opetuskadyttodn.
Tdydentdvaa tietoa luennoitsijan avuksi on
kerdtty muistiinpanosivuille.

Hinta  Piirtoheitinkalvot ja CD-rom, 99 €
CD-rom, 60 €

N

UKK-TERVEYSKUNTOTESTIT

oo oo

IKAANTYVILLE
— DVD TESTAAMISEN TUEKSI

Ikadntyvien terveyskuntotestit on ensisijaisesti
tarkoitettu kotona asuvien 60 vuotta taytta-
neiden henkildiden terveyskunnon ja liikku-
miskyvyn arvioimiseen. Ne mittaavat terveyden
ja fyysisen toimintakyvyn kannalta keskeisiad
kunnon osa-alueita.

Testejd voidaan kayttad yksildllisen liikunta-
neuvonnan ja lilkkunnan annostelun apu-
vdlineend. Testien kehittdmisessd on kiinnitetty
erityistd huomiota niiden turvallisuuteen ja
soveltuvuuteen.

Hinta 130 € (sis.alv.)

@ UKK-instituutti

UKK-TERVEYSKUNTOTESTIT

IKAANTYVILLE

Tilaukset: UKK-instituutti, puh. (03) 282 9111

s-posti ukaineisto@uta.fi, www.ukkinstituutti.fi » tietokeskus » materiaalitilaukset
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Eparoijd

ta litkkujaksi

XVII VALTAKUNNALLISET TERVEYSLIIKUNTAPAIVAT UKK-instituutti, Tampere 2.-3.10.2007

2.10.2007

Kuka kerdd liikunnan hyodyt?
9.00 Ilmoittautuminen, tulokahvit

9.30 Avaus
johtaja Mikael Fogelholm, UKK-instituutti

9.40 Tasa-arvoa terveyttd edistamalla
pddjohtaja Pekka Puska, Kansanterveyslaitos

10.30 Liikkumattomuus ja liikkumattomuuden hinta
Mikael Fogelholm

11.20 Lounas

Pj. toimialuejohtaja Heikki Oksa, Pirkanmaan sairaanhoi-
topiiri

12.20 Epérdijasta liikkujaksi — liikkujan kehityskaari
vanhempi tutkija Ritva Nupponen, UKK-instituutti

Miten liikkeelle, kun...

13.30 ...kun veren rasvat, sokeri ja verenpaine ovat
koholla?
ylilddkdri Pirjo llanne-Parikka, Diabetesliitto

14.20 Tauko

14.40 ...kun syddn oireilee?
erikoislédkdri LT Maire Rantala, Pirkanmaan
Syddnpiiri

15.30 ...kun kolottaa?
ylilddkéri Marja Mikkelsson, Reumasdidtio

16.30-19.00
Virkistysliikuntaa seminaarin iltaan ja yhteinen
iltapala

Osallistumismaksu 15.6. mennessi ilmoittautuville
280 €, sen jdlkeen 300 €.

Ilmoittautumiset 11.9. mennessi.

o www.ukkinstituutti.fi > koulutus » ilmoittautuminen
e s-posti: ukkoulutus@uta.fi
* puh. (03) 282 9600 tai 282 9111*

/

3.10.2007

Mistd apua aloittajalle?

Pj. professori Clas-Hdkan Nygdrd, Tampereen yliopisto

8.45 Liikuntaneuvonta osaksi kdytdantoa
— tyokaluja yksilolliseen neuvontaan
tutkija Minna Aittasalo, UKK-instituutti

9.25 Erilliset lenkit vahvaksi ketjuksi — yhteisty6lld asia-
kas itsendiseksi liikkujaksi
tutkija Erja Toropainen, UKK-insituutti

10.05 Tauko

10.20 Vaikeasti lihavien kasityksia lihavuudesta ja liikun-
nasta
tutkija Stiina Hédnninen, Tampereen yliopisto

11.00 Mindko haasteellinen asiakas?
Ritva Endkoski, Helsinki

12.00 Lounas

Turvallisesti liikkeelle
Pj. ylilddkdri Pekka Kannus, UKK-instituutti

13.00 Tunne lajisi ja lajien riskit
ylilddkdri Jari Parkkari, Tampereen Urheilulddkdiri-
asema

13.30 Miten liikunnalla ehkdistadn kaatumisia?
erikoistutkija Mika Palvanen, UKK-instituutti

14.00-15.00

Hanke-esittelyt ja demonstraatiot (rinnakkaistoteutus):

e Liiku mieli hyvdksi -hanke, projektikoordinaattori
Satu Turhala, Suomen Mielenterveysseura ry

e Aktivointi liilkuntaan terveydenhuollossa,
LiikuntaLisa-hanke, fysioterapeutti Helena Ivari ja
liikuntakoordinaattori Taru Poukka, PSHP:n D2D-
hanke

e Kavelyklubi-hanke
litkuntasihteeri Eira Taulaniemi, UKK-instituutti

e Jumppaohjeita odottaville ja synnyttaneille
dideille, NELLI-tutkimus
liikuntasuunnittelija Katriina Ojala, UKK-instituutti
e \ertaistuesta voimaa — ryhmaliikunta ja rintasyo-
vastd toipuminen
tutkija Riku Nikander, UKK-instituutti
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