Hyvinvointi ja elintavat

Lilkunnan terveysvaikutuksia

Liikunta on tehokas terveyden ja toimintakyvyn edistdmisen ja yll&pidon véline. Liikunnalla voidaan
ehkaista tai hoitaa jotakin oiretta tai sairautta, mutta ennen kaikkea se on yleislédédke, jolla voidaan
vaikuttaa edullisesti [&hes kaikkiin elimiston toimintoihin. Liikunnalla on oikein toteutettuna erittéin
vahan terveyshaittoja verrattuna sen tarjoamiin hy6tyihin. Sen sijaan lilkkumattomuus ja runsas
istuminen ovat terveydelle haitallisia.

Terveysliikunnalla on kymmeni& suotuisia vaikutuksia elimistén toimintoihin. Se vahvistaa luustoa,
parantaa heikentynyttd sokeriaineenvaihduntaa, parantaa stressinhallintaa, alentaa verenpainetta ja
korkeaa kolesterolia sekd véahentaa ylipainoa. Liikunta ehkéisee myds sydén- ja verisuonisairauksia,
tyypin 2 (aikuisidn) diabetesta ja tuki- ja liikuntaelinten oireita ja sairauksia.

Saéannollisesta lilkkunnasta on hydtyd myos mielenterveydelle sekd henkiselle hyvinvointiin. Liikunta
parantaa mielialaa ja torjuu masennusta. Liikunnan puute on yhteydessa huonoon unen laatuun ja
paivaaikaiseen vasymykseen. Fyysisesti aktiivisilla ihmisilld on usein parempi stressinsietokyky kuin
véhan liikkuvilla.

Erityisen tarkedd terveysliikunta on idkkéille. Se vahent&d4 kaatumisia parantuneen tasapainon kautta,
yllapitaa fyysisista seka kognitiivista toimintakykyé seka ehkaisee esimerkiksi Alzheimerin tautia seka
dementiaa. Kohtuullisesti kuormittava liikunta tehostaa elimistdn puolustusreaktioita ja nayttaa
ehkéisevén virustauteja.

Lilkuntaa kaytetddn sen suotuisien vaikutuksien vuoksi myds useiden pitk&aikaissairauksien,
esimerkiksi valtimotautien, lihavuuden, diabeteksen, rappeuttavien tuki- ja liikuntaelinsairauksien,
ahtauttavien keuhkosairauksien, muistisairauksien, masennusoireiden sekda useiden sy6pien
ehkaisyssa, hoidossa ja kuntoutuksessa.

Kohtuukuormitteisella ja pitkaaikaisella kestavyysliikunnalla saadaan jo parissa kolmessa kuukaudessa
kohonnut verenpaine alenemaan ja veren ns. hyvan kolesterolin (HDL) maaraéa kasvamaan ja ns.
huonon kolesterolin (LDL) seka triglyseridien mé&aréd vdhenemé&an. Muutokset ovat pienid, mutta
kaikilla muutoksilla on valtimotautien kehittymiselté ja etenemiseltd suojaava vaikutus.

Liikunta vahentd& jonkin verran kipua ja parantaa sekd polven ettd lonkan toimintaa lievada tai
kohtalaista nivelrikkoa sairastavilla. Liikunta itsesséan ei altista nivelrikolle, jos liikkuessa ei satu
tapaturmia, jotka kohdistuvat niveliin.

Lilkunta tukee laihdutusta ja painonhallintaa

Sekd laihdutuksessa etta painonhallinnassa tarvitaan aina pysyvia ruokailutottumusten muutoksia
lyhyiden kuurien sijaan. Liikunta itsessaan ei ole riittdva painonhallinnan valine, vaan
ruokailutottumuksilla on aina suurempi vaikutus. Jotta paino putoaa, on kulutettava enemman
energiaa kuin ruuasta saa. Lisddmalla liilkuntaa on hyvin vaikea saada aikaan yhté suurta energiavajetta
kuin ruokavalion muutoksilla. Liikunnalla energiankulutusta saadaan lisattyd noin viisi prosenttia



vuorokaudessa, kun taas aterioita keventdmaélla padsee helposti kolminkertaiseen tulokseen.
Laihduttaessa elimistostd katoaa rasvan lisaksi lihaksia, mik& pienentdd perusaineenvaihduntaa ja
energiankulutusta. Koska lihas on aktiivista energiaa kuluttavaa kudosta, vaikuttaa lihasmassan mééaré
perusaineenvaihdunnan  tasoon, mitd enemman lihasmassaa sitd  suurempi  on
perusaineenvaihdunnan energiankulutus. Té&man vuoksi lihaskuntoharjoittelu on  hyva
painonhallintakeino. Lihasmassan maara pysyy ennallaan tai parhaimmillaan lisdantyy.

Liikunta toimii hyvan& tukena painonhallinnassa ja yhdistettynd vahaenergiseen ruokavalioon
parantaa laihtumistulosta pelkkdan ruokavalioon verrattuna. Aiemmin vahan liikkunut voi aloittaa
liikkumisen esimerkiksi péivittéisellda 45-60 minuutin reippaalla kévelylld, jonka voi toteuttaa
useammissa 10 minuutin péatkissd. Kunnon kohetessa hengastyminen véhenee ja k&velymatka
pitenee.

Suositusten mukaan laihduttavan liikunnan tavoitteena on lisétd energiankulutusta noin 300
kilokaloria paivéssa. Jos energiatasapaino on negatiivinen (= kulutus suurempaa kuin saanti ruoasta),
elimiston rasvakudos véhenee. Lilkunta vahentad erityisesti elimistolle haitallisen siséelinten ympérille
kertyvéan rasvakudoksen maaraa.
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Lilkunta ja kunto vaikuttavat aivoihin

Aivot pitavat pitkista lenkista ja ketteryysharjoittelusta

Viime aikoina on julkaistu lisé& tutkimuksia erityisesti liikkunnan vaikutuksista aivojen (kognitiiviseen)
toimintaan. Ty6 on muuttunut usealla alalla ainakin osittain tietotyoksi ja tietotekniikan kdytt6 vapaa-
aikanakin on lisdantynyt aiheuttaen kognitiivista kuormittumista.

Liikkunnan on usean tutkimuksen mukaan todettu parantavan ajattelukykyd. Varusmiehille tehdyssé
tutkimuksessa 8 viikon aerobinen harjoittelu paransi heidan toiminnanohjaustaan (Hansen ym. 2004),
niin ik&&n 20-30 vuotiailla nuorilla 10 vuoden sd&nndllinen kuntoilu oli yhteydessd parempaan
kognitiiviseen kontrolliin (Perez ym. 2014). Ikéantyvilla aikuisilla 12 viikon kuntoilu lisési kognitiivista
joustavuutta ja toiminnanohjausta (Albinet ym. 2013). Kuuden viikon matalatehoinen aerobinen
harjoittelu 3 krt/vk vahensi erityistd vasymysté kokevien yliopisto-opiskelijoiden yleistd vasymisen
tunnetta, helpotti palautumista, myos unen laatu ja kognitiiviset toiminnot paranivat vaikka sinallaan
fyysisen kunnon taso ei parantunut. 80 % osallistujista jatkoi saannéllista liikkumista ja parannusta
tapahtui edelleen unen laadussa sekd emotionaalinen uupumus ja yleinen vasymys vahenivat (Vries
ym. 2016).

Voimaharjoittelun hy6dyistd on vahemmaén tutkimuksia aivojen toiminnan kannalta muilla kuin koe-
elaimilla, mutta niillakin on saatu aerobista harjoittelua tukevia tuloksia. Toisaalta riittdvan
pitkdkestoinen aerobinen harjoittelu vaatii onnistuakseen riittdvéa lihasvoimaa, tdmé& korostuu
erityisesti ikAantyessa.



Aerobinen liikunta vaikuttaa aivojen toimintaan seuraavilla vaikutusmekanismeilla:
e stressihormonien tuotanto vahenee
o kasvutekijoiden eritys hermostossa lisdantyy
e aivojen verisuonten kunto paranee
o tulehdusvélittijiaineiden méara véahenee
o seon yhteydessé rakenteellisiin (aivojen volyymi) ja toiminnallisiin muutoksiin (aivojen valiset
yhteydet) aivoissa ja erityisesti etuotsalohkossa (jonne sijoittuu toiminnanohjaus)

Aerobisen harjoittelun liséksi ketteryysharjoittelulla on todettu olevan vaikutuksia kognitiivisiin
toimintoihin. Lennemann ym. (2013) raportoivat, ettd kuuden viikon ketteryysharjoittelu oli
yhteydessa sotilaiden ja varusmiesten parantuneeseen muistiin ja visuaaliseen tarkkavaisuuteen,
mutta perinteinen kestavyys- ja kuntosaliharjoittelu ei ollut.

Tapausesimerkkejé siivous- ja terveydenhuoltoalalta

laltédé&n 18-65 vuotiaat siivoojat harrastivat tyopaikalla tai sen l&hist6ll& ohjattua aerobista liikuntaa 30
minuuttia 2 kertaa viikossa 16 viikon ajan. Siivoojien aerobinen kunto parani, tydkuormitus véheni ja
suurin osa sydén- ja verenkiertoelinten sairauksien riskitekijoisté véheni, poikkeuksena systolinen
verenpaine, joka kohosi harjoittelujakson aikana. Liikuntainterventiosta on selkedsti hyotya tydssa
selviytymiseen ja sairauksien vaaraan, mutta fyysisesti kuormittavaa ty6td tekevien
liikuntainterventiot pitéisi suunnitella huolella ottaen huomioon muun muassa ty0n aiheuttama
kuormitus tésméllisen ja turvallisen liikunnan suunnittelussa (Korshjéj M ym. 2015). Sinallaan
liilkuntaohjelmien toteutuksesta tyOpaikalla on saatu parempia tuloksia kuin kotona toteutettavissa
(Jakobsen ym. 2015), esimerkiksi kun tavoitteena oli vahent&a terveydenhuoltoalan tydntekijoiden
tuki- ja liikuntaelinten kipuoireita. Samalla myds lihasvoima parani ja kipuladkkeiden kayttd vaheni.
Myo6s subjektiivisissa tuntemuksissa oli parannusta enemman tyopaikkaliikuntaa toteuttaneessa
ryhméssa: hyvinvointi, tyotyytyvaisyys, harjoitteluhalukkuus, energisyys ja terveellisemmat
ravintottumukset lisééntyivat. Harjoitteluun oli yhdistetty molemmissa ryhmissd my®s ergonomista
ohjausta.

Lilkunta ja tunteet

Liikunnalla on oma mielihyvaé aiheuttava vaikutuksensa. Liikunnalla ja tunteilla on vastavuoroinen
suhde. Elimistomme fysiologinen tila vaikuttaa sithen millaisia tunteita koemme. Toisaalta tunteemme
vaikuttavat siihen mitd paatamme arjessamme tehda.

Mielihyvén kokemista aivoissa saételee opioidijarjestelmé sekd endorfiinit aiheuttaen jopa euforian
kaltaisia tuntemuksia kuormittavan pitkakestoisen harjoittelun yhteydessa. Opioidijarjestelma on
sosiaalisten suhteiden ja yhteenkuuluvuuden tunteen yllapysymiseen osallistuva mekanismi. Tahan
arvellaan perustuvan muun muassa joukkueurheilun viehattavyyden, koska silloin mielihyvaa saadaan
seka liilkunnan seka yhdessa tekemisen kautta.

Opioidijarjestelma saatelee myds ruokahalua ja sydmista. Ylipainoiset ihmiset eivat koe sydmisesta
aiheutuvaa mielihyvéd madaltuneiden opioiditasojen johdosta, mika voi johtaa ylensydmiseen
mielihyvan saavuttamiseksi. Muutokset opioiditasossa voivat johtaa siihen, ettd mydskaan liikunnasta
aiheutuva mielihyvan kokemus laimenee.



Léhteet:

Albinet, Cédric T., et al. "Increased heart rate variability and executive performance after aerobic
training in the elderly.” European journal of applied physiology, 2010: 109.4: 617-624.

Hansen, Anita Lill, et al. "Heart rate variability and its relation to prefrontal cognitive function: the
effects of training and detraining. European journal of applied physiology, 2004, 93.3: 263-272.
Jakobsen MD, Sundstrup E, Brandt M ym. Effect of workplace- versus home-based physical exercise
on musculoskeletal pain among healthcare workers: a clusten randomized controlled trial. Scand J
Work Environ Health 2015; 41(2): 153-163. d0i:10.5271/sjweh.3479.

Korshjoj M, Lidegaar M, Skotte JH ym. Does aerobic exercise improve or impair cardiorespiratory
fitness and health among cleaners? A cluster randomized controlled trial. Scand J Work Environ
Health 2015; 41(2): 140-152. d0i:10.5271/sjweh.3475.

Lennemann LM, Sidrow KM, Johnson EM, Harrison CR., Vojta CN, Walker TB. The influence of agility
training on physiological and cognitive performance. J Strength Cond Res 2013 Dec;27(12):3300-9.
Nummenmaa L. Aivot, mielihyva ja liilkunta. Liikunta ja tiede 2016: 53 (5):39-43.

Pérez, Laura, et al. "The effects of chronic exercise on attentional networks." PloS one 2014: 9.7:
e101478.

de Vries JD, Madelon LM ym, Exercise as an intervention to reduce study-related fatigue among
university students: A two-arm parallel randomized controlled trial. Plos One 2016 doi:
10.1371/journal.pone.0152137.

Istumisen vahentaminen

On olemassa kaksi syyta sille, ettd saavutetuista terveysliikuntasuosituksista huolimatta liiallinen
istuminen aiheuttaa terveysriskin (erityisesti sydan- ja verenkiertoelinten sairauksiin, tyypin 2
diabetekseen, metaboliseen oireryhtymaan). Ensiksikin liikunnan harrastaminen ei véhennd
istumisaikaa ja toiseksi liikunnan lisdédminen ei vaikuta kaikkiin istumisen terveysriskien taustalla
oleviin mekanismeihin. Istumista voidaan pitéé lahes lepoa vastaavana tilana.

Pitkallinen istuminen:
e aiheuttaa positiivisen energiatasapainon, jolloin syddddan enemman kuin kulutetaan
(nalansaately ei mukaudu alhaiselle kulutuksen tasolle)
e altistaa aterioiden jalkeiselle ravintoainekuormalle (glukoosi- ja lipidikuorman aiheuttama
vaste ei normalisoidu ruokailun jalkeen)

Liiallinen istuminen vaikuttaa aineenvaihduntaan seka paikallisella (kuten lihassolu-) etta
systeemisella eli koko kehon tasolla.

On kuitenkin lohdullista ettd pienikin lihasten saannéllinen aktiivisuus arjessa voi lieventaa haitallisia
vaikutuksia. (Pesola ym. 2016)
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Terveelliset ruokatottumukset

Suurin osa nykyisista elintapasairauksistamme on seurausta ruuan laadusta ja maarasta. Syémme liian
paljon kovaa tyydyttynyttd rasvaa, suolaa ja sokeria sisaltavia ruokia. Lihavuuden ehkaisy on
térkeimpia keinoja kroonisten tautien ehkéisyssd. Monipuolinen ruokavalio, kohtuulliset annoskoot
ruuassa, kohtuullisuus alkoholin kaytdssa seké litkkunnallinen elaméntapa ovat tarkeimmat lihavuuden



vahentamisen keinot. WHO:n suosituksen mukaan ruokavaliossa tulee olla vahintéén noin puoli kiloa
hedelmi&, marjoja ja kasviksia, eli 4-5 annosta péivassd, mutta suomalaisten tdmanhetkinen kulutus
jaa reippaasti alle suosituksen. Terveellinen ruokavalio vahentdé riskid sairastua syopé-, sydan- ja
verisuonisairauksiin sekd 2-tyypin diabetekseen.

Paivittdiset ruokavalintamme vaikuttavat tyokykyyn ja tyovireyteen sekd yleiseen jaksamiseen.
Ruokavalinnoilla voi joko lisaté virkeyttd ja jaksamista — tai sitten heikent&a niitd. Ruuan ja juomien
vaikutukset korostuvat erityisesti vuoro- ja yotyoté tehtéessé ja varsinkin fyysisesti kuormittavissa tai
korkeaa tarkkaivaisuutta sisaltévissa tyotehtévissa. Terveellisilla ruokatottumuksilla voidaan edistéa
terveytta ja tyOkykya sekd ehkéista sairauksia. Terveellisilla tottumuksilla on keskeinen rooli myds
sairauksien, kuten verenpainetaudin, hoidossa — oikean laékehoidon liséksi.

Unesta terveytta

Riittavd vireystaso on edellytyksend aivojen normaalille toiminnalle, hereilld pysymiselle ja
suunnitellusti suoriutumiselle tehtdvista. Soivan rasituksen ja levon rytmi on térkeda hyvinvoinnille.
Taukoamaton rasitus kuluttaa liikaa ihmisen biologista ja psykologista perusjarjestelmaa. Virkea ja
hyvin nukkunut ihminen on tehokas ja tarkkaavainen. Hyvat ydunet eivét aina ole itsestaéanselvyys,
lepoa ja palautumista voivat hairitd esimerkiksi ty6asioiden tai yksityiselamén yhteensovittamisen
vaikeuksista tai toimimattomista ty6aikajérjestelyista aiheutuva stressi saattaa heikent&é unen laatua.

Lilan véhaisestd nukkumisesta aiheutuva univaje vaikuttaa negatiivisesti mm. tarkkaavaisuuteen,
muistiin, oppimiseen, mielialaan ja asioiden hallintaan. Mit4 useampaan tehtavaan ihminen joutuu
jakamaan tarkkaavaisuuttaan, sitd herkempi hdn on néille univajeen vaikutuksille. Univajeesta
karsivan luovuus karsii ja han alkaa ajatella hyvin urautuneesti. Vireystason alenemiseen viittaavat
uneliaisuus, véasymyksen tunne ja silménrapytysten keston piteneminen. Paan nyokéhtaessa ihminen
on ollut yleensa jo unessa useita sekunteja. Edellisend yoné nukuttu aika vaikuttaa mygs seuraavan
paivén vireystasoon.

Vaikka unen tarve on yksilollinen, on suositeltavasta riittdvastd unenmaarasta suositukset. Nama
suositukset on kuvattu tdman kasikirjan ”nukutko riittadvasti” osiossa Jos herdat aamulla virkeana
ennen heratyskellon soittoa, saat todennakoisesti riittavasti unta. Oman tarpeen saa parhaiten selville
loman aikana, jolloin voi nukkua niin pitk&an kuin haluaa.

Palautuminen

Palautuminen on kokonaisvaltainen fysiologinen prosessi elimistdssd, jonka tarkoituksena on
voimavarojen lisddntyminen ja elimiston uudistuminen. llman haasteita ja/tai kuormitusta ei ole

palautumista ja ilman palautumista ei ole terveyttd, hyvinvointia tai elinvoimaisuutta. Kuormitus
itsesséan ei ole pelkéastdan negatiivinen asia, hallittu kuormitus pitdd mielen viredné ja ajatuksen

terévana. Pitk&aikaisesta elimiston fyysisesta ja henkisesta ylikuormittamisesta ja siitd seuranneesta
palautumattomuudesta voi aiheutua elimiston tasapainotilan menetys ja suorituskyvyn lasku, joka voi
lisaksi altistaa sairastumiselle.

Nukkumisen liséksi hyva palautuminen vaatii vaihtelua sosiaalisessa eldméssa. Suomalaisten vapaa-
ajan kaytté on muuttunut huonompaan suuntaan: sosiaalisiin verkostoihin kaytetty aika on



vahentynyt, ja televisioon, kotona oleskeluun, tietokoneeseen ym. kéytetty aika on lisddntynyt. Lepo
ei ole vain fyysista nukkumista, vaan myds henkinen prosessi.
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