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TUTKIMUSUUTISIA 

EERO A. HAAPALA 

eero.a.haapala@jyu.fi 

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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TUTKIMUSUUTISIA 

Fyysinen suorituskyky ei näy lasten ja 
nuorten selkäkivuissa 

SELKÄKIVUT OVAT VERRATTAIN YLEINEN vaiva jo lapsilla ja nuo­

rilla. Fyysinen suorituskyky on keskeinen tekijä fyysises­

ti aktiivisessa ja toimintakykyisessä kasvussa. Silti Nollin

ja työtovereidensa järjestelmällisessä katsausartikkelissa 

fyysinen suorituskyvyn yhteydet 6-19-vuotiaiden lasten ja 

nuorten selkäkipuihin olivat hy-

vin heikkoja. 

Naisen fysiologia haastaa 
liikuntatutkijat 

LIIKUNTATUTKIMUS ON MIESTEN MAAILMA. Suuri osa liikun­

tatieteellisistä tutkimuksista vuosien varrella on toteu­

tettu miesosallistujilla. Tämä johtuu osin siitä, että nai­

sen fysiologia hormonaalisine vaihteluineen on tuonut 

tutkijoille menetelmällisiä ja tulosten tulkintaan liittyviä 

haasteita. Elliot-Sale työtoverei­

neen on julkaissut liikuntatutki­

N allin ryhmä totesi kuitenkin, 

että parempi vartalon ojentajien 

lihaskestävyys näyttäisi liittyvän 

vähäisempiin selkäkipuoireisiin. 

Vaikka suurin osa fyysisen suori­

tuskyvyn ja selkäkipujen välisiä 

yhteyksiä tarkastelleista tutki­

muksista on poikkileikkaustut­

kimuksia, näyttö paremman 

vartalon ojentajalihasten lihas­

kestävyyden selkäkivuilta suojaa­

vasta roolista perustui kahteen 

pitkittäistutkimukseen. Tutkijat 

Kaikki naiset eivät ole 
musta koskevan ohjeistuksen, 

joka pyrkii edistämään naisten 

urheiluun ja liikuntaan keskit­

tyvää tutkimusta sekä paranta­

maan sen laatua. 

samanlaisia. Heidän 
luonnollisetkin suku-

puolihormoniprofiilinsa 
vaihtelevat huomattavasti 

On jopa yllättävää, että nais­

ten liikuntafysiologiassa on yhä 

läpikäymättömiä alueita, vaikka 

naisten huippu- ja harrasteurhei­

lu on yleistä ja liikunta on hyvin 

kaupallistettu yhteiskunnassa. 
elämänkaaren aikana. 

kuitenkin pohtivat myös käänteisen kausaliteetin mah­

dollisuutta: selkäkipu voi heikentää vartalon ojentajien 

voimaa ja lihaskestävyyttä. 

Tutkimus perustui järjestelmälliseen kirjallisuusha­

kuun, jonka perusteella 25 tutkimusraporttia sisällytet­

tiin katsaukseen. Järjestelmälliset katsaukset tarjoavat 

koottua tietoa ja niihin liittyy yhä useammin näytön as­

teen arviointi. Niiden tarjoama tieto perustuu kuiten­

kin olemassa oleviin ja katsaukseen hyväksyttyihin al­

kuperäisjulkaisuihin. Katsauksen tekijät nostivatkin 

esiin, että useimmat tutkimuksissa on käytetty hyvin 

heterogeenisiä fyysisen suorituskyvyn ja selkäkipujen 

mittausmenetelmiä. 

Koska fyysisen suorituskyvyn ja selkäkipujen välinen 

yhteys on heikko, erilaisia suorituskykymittareita ei ole 

tällä hetkellä syytä käyttää yksinään ennustamaan lasten 

ja nuorten selkäkipuja. Fyysiseen suorituskykyyn panos­

tamisen sijasta lapsia ja nuoria tulisi kannustaa liikku­

maan monipuolisesti. 
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Miehillä tehdyistä tutkimuksista 

saatujen tulosten suora hyödyn­

täminen naisia koskevassa urheiluvalmennuksessa, lii­

kunnanohjauksessa ja tutkimuksessa voi johtaa siihen, 

että naisurheilijoiden ja -liikkujien koko potentiaalia ei 

pystytä hyödyntämään. Samalla terveyden kannaltakin 

merkittävät vasteet liikuntaan ja harjoitteluun jäävät edel­

leen ymmärtämättä. 

Artikkelissa todetaan, että kaikki naiset eivät ole sa­

manlaisia ja heidän luonnollisetkin sukupuolihormo­

niprofiilinsa vaihtelevat huomattavasti elämänkaaren 

aikana. Sen lisäksi, että luonnollinen hormoniprofii­

li vaihtelee, siihen vaikuttavat myös kehon ulkopuoliset 

keinot, kuten hormonaalinen ehkäisy. Näitä seikkoja tu­

lisi pyrkiä kontrolloimaan ja ottamaan huomioon tutki­

muksissa, jolloin voidaan vähentää hormonaalisten teki­

jöiden vaikutusta tuloksiin. 

Naisia koskevan liikuntatutkimuksen haasteet on tun­

nistettu. Tuleva tutkimus auttaakin meitä ymmärtämään 

paremmin, miten esimerkiksi kuukautiskierto vaikuttaa 

harjoitusvasteisiin. Harjoitusvaikutusten optimointiin ei 

ehkä koskaan löydy yhtä oikeaa totuutta. Silti tutkijoiden 

ja käytännön valmentajien on hyvä tiedostaa naisten ja 

miesten väliset fysiologiset erot ja pyrkiä ottamaan ne 

huomioon. 
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