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Suositusten mukainen liikkuminen voi 

pienentää vakavien Covid-19-oireiden 

riskiä 

COVI D-19 -PAN DEM IA ON JATKUNUT puolitoista vuotta. Huoli­

matta rokotekattavuuden parantumisesta, tartuntoja, nii­

hin liittyviä oireita ja sairaalahoitoa vaativia tautimuotoja, 

ja Covid-19:n liittyviä kuolemantapauksia ei ole pystytty 

kokonaan välttämään. Vaaratekijöitä vakavalle, sairaala­

hoitoa vaativalle taudinkuvalle ovat muun muassa korkea 

ikä, tupakointi, lihavuus ja sydämen ja verenkiertoelimis­

tön sairaudet. Kahdessa tuoreessa laajassa tutkimukses­

sa havaittiin, että fyysinen aktiivisuus voi vähentää SARS­

CoV-2 infektioiden, vakavien tautimuotojen ja Covid-19 

-virukseen liittyvien kuolemien vaaraa.

Erityistä Leen ja kumppaneiden tuloksiss.a oli, että ai­

noastaan fyysisen aktiivisuuden suositukset sekä kestä­

vyysliikunnan että voimaharjoittelun osalta täyttäminen

oli yhteydessä vähäisempään infektioriskiin, vakavaan

taudinkuvaan, lyhyempään sairaalahoidon tarpeeseen

sekä Covid-19 -kuolleisuuteen. Kestävyysliikunnan tai

voimaharjoittelun suositusten täyttyminen yksinään ei

vähentänyt riskiä infektioon tai vakavampiin oireisiin.

Sallis ja työtoverinsa puolestaan keräsivät tietoa vain kes­

tävyystyyppisestä fyysisestä aktiivisuudesta useampaan

otteeseen. He havaitsivat, että jatkuvasti kestävyystyyppi­

sen fyysisen aktiivisuuden suositukset täyttävillä oli pie­

nin riski sairaalahoitoon ja matalin Covid-19-kuolleisuus

verrattuna satunnaisemmin tai vähän liikkuviin.

Lee ja kumppanit tutkivat yli 75 000 korealaista aikuis­

ta. Sallis ja työtoverien aineistona olivat lähes 50 000 ame-
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rikkalaisen aikuisen tiedot. Molemmissa tutkimuksissa 

fyysistä aktiivisuutta mitattiin kyselylomakkeilla, joten 

tulokset eivät välttämättä ole aivan vertailukelpoisia lii­

kemittareilla toteutettuihin tutkimuksiin. Tulosten yhte­

neväisyys kuitenkin antaa hyvän yleiskuvan fyysisen ak­

tiivisuuden merkityksestä. 

Erilaisten rajoitusten ja sulkutilojen aikana tulosten 

käytännön merkitys on suuri. Esimerkiksi Sallisin ja työ­

tovereiden analyyseissä fyysisen aktiivisuuden suositus­

ten jatkuva täyttäminen oli merkittävämpi vakavien Co­

vid-19 -tautimuotojen sekä -kuolleisuuden ennustaja kuin 

monet krooniset kansansairaudet. Silloinkin, kun sulut 

ja rajoitukset ovat välttämättömiä, fyysisen aktiivisuu­

den mahdollistaminen ja siihen kannustaminen on tär­

keää pandemian hillinnässä ja siitä selviämisestä - hyvän 

käsihygienian ja turvavälien sekä muiden perusohjeiden 

ohella. 
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