JYVASKYLAN YLIOPISTO
H UNIVERSITY OF JYVASKYLA

This is a self-archived version of an original article. This version
may differ from the original in pagination and typographic details.

Author(s): Haapala, Eero

Title: Fyysinen suorituskyky ei ndy lasten ja nuorten selkakivuissa

Year: 2021

Version: pyblished version

Copyright: © 2021 Liikuntatieteellinen seura

Rights: |, Copyright

Rights url: http://rightsstatements.org/page/InC/1.0/?language=en

Please cite the original version:

Haapala, E. (2021). Fyysinen suorituskyky ei ndy lasten ja nuorten selkdkivuissa. Liikunta ja tiede,
58(4), 33.



TUTKIMUSUUTISIA

Ladketiede

EERO A. HAAPALA
eero.a.haapala@jyu.fi

Suositusten mukainen liikkuminen voi
pienentda vakavien Covid-19-oireiden
riskia

CovID-19 -PANDEMIA ON JATKUNUT puolitoista vuotta. Huoli-
matta rokotekattavuuden parantumisesta, tartuntoja, nii-
hin liittyvid oireita ja sairaalahoitoa vaativia tautimuotoja,
ja Covid-19:n liittyvid kuolemantapauksia ei ole pystytty
kokonaan vilttdméén. Vaaratekijoita vakavalle, sairaala-
hoitoa vaativalle taudinkuvalle ovat muun muassa korkea
ikd, tupakointi, lihavuus ja syddmen ja verenkiertoelimis-
ton sairaudet. Kahdessa tuoreessa laajassa tutkimukses-
sa havaittiin, ettd fyysinen aktiivisuus voi vdhentdd SARS-
CoV-2 infektioiden, vakavien tautimuotojen ja Covid-19
-virukseen liittyvien kuolemien vaaraa.

Erityistd Leen ja kumppaneiden tuloksissa oli, ettd ai-
noastaan fyysisen aktiivisuuden suositukset sekd kesta-
vyysliikunnan ettd voimaharjoittelun osalta tayttiminen
oli yhteydesséd vdahdisempéédn infektioriskiin, vakavaan
taudinkuvaan, lyhyempéén sairaalahoidon tarpeeseen
sekd Covid-19 -kuolleisuuteen. Kestdvyysliikunnan tai
voimaharjoittelun suositusten tdyttyminen yksindan ei
vahentdnyt riskid infektioon tai vakavampiin oireisiin.
Sallis ja tyotoverinsa puolestaan keridsivattietoa vain kes-
tavyystyyppisestd fyysisestd aktiivisuudesta useampaan
otteeseen. He havaitsivat, ettd jatkuvasti kestavyystyyppi-
sen fyysisen aktiivisuuden suositukset tayttdvilld oli pie-
nin riski sairaalahoitoon ja matalin Covid-19-kuolleisuus
verrattuna satunnaisemmin tai vahén liikkuviin.

Lee ja kumppanit tutkivat yli 75 000 korealaista aikuis-
ta. Sallis ja tyGtoverien aineistona olivat ldhes 50 000 ame-
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rikkalaisen aikuisen tiedot. Molemmissa tutkimuksissa
fyysistd aktiivisuutta mitattiin kyselylomakkeilla, joten
tulokset eivit vilttdmatta ole aivan vertailukelpoisia lii-
kemittareilla toteutettuihin tutkimuksiin. Tulosten yhte-
nevaisyys kuitenkin antaa hyvin yleiskuvan fyysisen ak-
tiivisuuden merkityksesta.

Erilaisten rajoitusten ja sulkutilojen aikana tulosten
kdytdnnon merkitys on suuri. Esimerkiksi Sallisin ja tyo-
tovereiden analyyseissa fyysisen aktiivisuuden suositus-
ten jatkuva tdyttdiminen oli merkittavampi vakavien Co-
vid-19 -tautimuotojen sekd -kuolleisuuden ennustaja kuin
monet krooniset kansansairaudet. Silloinkin, kun sulut
ja rajoitukset ovat vdlttdmattomid, fyysisen aktiivisuu-
den mahdollistaminen ja sithen kannustaminen on tér-
kedd pandemian hillinnéssd ja siitd selvidmisestd - hyvéan
késihygienian ja turvavilien sekd muiden perusohjeiden
ohella.
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Fyysinen suorituskyky ei nay lasten ja
nuorten selkakivuissa

SELKAKIVUT OVAT VERRATTAIN YLEINEN vaiva jolapsillaja nuo-
rilla. Fyysinen suorituskyky on keskeinen tekiji fyysises-
ti aktiivisessa ja toimintakykyisessa kasvussa. Silti Nollin
ja tyotovereidensa jarjestelmallisessd katsausartikkelissa
fyysinen suorituskyvyn yhteydet 6-19-vuotiaiden lasten ja
nuorten selkakipuihin olivat hy-
vin heikkoja.

Naisen fysiologia haastaa
lilkuntatutkijat

LIIKUNTATUTKIMUS ON MIESTEN MAAILMA. Suuri osa liikun-
tatieteellisistd tutkimuksista vuosien varrella on toteu-
tettu miesosallistujilla. Tdma johtuu osin siitd, ettd nai-
sen fysiologia hormonaalisine vaihteluineen on tuonut
tutkijoille menetelmallisid ja tulosten tulkintaan liittyvid
haasteita. Elliot-Sale tyotoverei-
neen on julkaissut liikuntatutki-

Nollin ryhma totesi kuitenkin,
ettd parempi vartalon ojentajien
lihaskestdvyys ndyttéisi liittyvin
vahdisempiin selkékipuoireisiin.
Vaikka suurin osa fyysisen suori-
tuskyvyn ja selkédkipujen vilisid
yhteyksid tarkastelleista tutki-
muksista on poikkileikkaustut-
kimuksia, ndytt6 paremman
vartalon ojentajalihasten lihas-
kestdvyyden selkékivuilta suojaa-

Kaikki naiset eivat ole
samanlaisia. Heiddn
luonnollisetkin suku-

puolihormoniprofiilinsa
vaihtelevat huomattavasti
elamankaaren aikana.

musta koskevan ohjeistuksen,
joka pyrkii edistimdédn naisten
urheiluun ja litkuntaan keskit-
tyvdd tutkimusta sekd paranta-
maan sen laatua.

On jopa ylldttavaa, ettd nais-
ten lifkuntafysiologiassa on yhd
lapikdymattomid alueita, vaikka
naisten huippu- ja harrasteurhei-
lu on yleistd ja liikunta on hyvin
kaupallistettu yhteiskunnassa.

vasta roolista perustui kahteen
pitkittdistutkimukseen. Tutkijat
kuitenkin pohtivat myos kddnteisen kausaliteetin mah-
dollisuutta: selkdkipu voi heikentda vartalon ojentajien
voimaa ja lihaskestdvyytta.

Tutkimus perustui jédrjestelmailliseen kirjallisuusha-
kuun, jonka perusteella 25 tutkimusraporttia sisdllytet-
tiin katsaukseen. Jarjestelmalliset katsaukset tarjoavat
koottua tietoa ja niihin liittyy yhd useammin ndyton as-
teen arviointi. Niiden tarjoama tieto perustuu kuiten-
kin olemassa oleviin ja katsaukseen hyvéksyttyihin al-
kuperdisjulkaisuihin. Katsauksen tekijdt nostivatkin
esiin, ettd useimmat tutkimuksissa on kdytetty hyvin
heterogeenisié fyysisen suorituskyvyn ja selkdkipujen
mittausmenetelmii.

Koska fyysisen suorituskyvyn ja selkidkipujen vélinen
yhteys on heikko, erilaisia suorituskykymittareita ei ole
tdlld hetkelld syyta kdyttdd yksinddn ennustamaan lasten
ja nuorten selkékipuja. Fyysiseen suorituskykyyn panos-
tamisen sijasta lapsia ja nuoria tulisi kannustaa liikku-
maan monipuolisesti.
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Miehilld tehdyistd tutkimuksista
saatujen tulosten suora hyddyn-
tdminen naisia koskevassa urheiluvalmennuksessa, lii-
kunnanohjauksessa ja tutkimuksessa voi johtaa siihen,
ettd naisurheilijoiden ja -liikkujien koko potentiaalia ei
pystytd hyodyntdmaéddn. Samalla terveyden kannaltakin
merkittavat vasteet litkuntaan ja harjoitteluun jadvat edel-
leen ymmartamatta.

Artikkelissa todetaan, ettd kaikki naiset eivit ole sa-
manlaisia ja heiddn luonnollisetkin sukupuolihormo-
niprofiilinsa vaihtelevat huomattavasti eldménkaaren
aikana. Sen lisdksi, ettd luonnollinen hormoniprofii-
li vaihtelee, siihen vaikuttavat myos kehon ulkopuoliset
keinot, kuten hormonaalinen ehkiisy. Néita seikkoja tu-
lisi pyrkiéd kontrolloimaan ja ottamaan huomioon tutki-
muksissa, jolloin voidaan vihentdd hormonaalisten teki-
joiden vaikutusta tuloksiin.

Naisia koskevan liikuntatutkimuksen haasteet on tun-
nistettu. Tuleva tutkimus auttaakin meitd ymmartdmaén
paremmin, miten esimerkiksi kuukautiskierto vaikuttaa
harjoitusvasteisiin. Harjoitusvaikutusten optimointiin ei
ehki koskaan 16ydy yhtd oikeaa totuutta. Silti tutkijoiden
ja kdytdnnon valmentajien on hyvéa tiedostaa naisten ja
miesten viliset fysiologiset erot ja pyrkid ottamaan ne
huomioon.
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