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TUTKIMUSUUTISIA

Ladke

EERO HAAPALA
eero.a.haapala@jyu.fi

Verenpaine hallintaan pienella
panostuksella?

KOHONNUT VERENPAINE ON YLEISIN terveitd elinvuosia kar-
siva tekija. Se on merkittdvd kansanterveydellinen on-
gelma, silld se vaivaa yli kahta miljoonaa suomalaista.
Kohonneen verenpaineen hoitoon ja ennaltaehkéisyyn
suositellaan kohtuukuormitteista fyysistd aktiivisuut-
ta noin 150 minuuttia viikossa. Suomalaisista kuitenkin
vain murto-osa saavuttaa suositellun liikkumisannoksen
viikoittain.

Tuoreen katsauksen mukaan ajallisesti vihemmaén
kuormittavat harjoitusmuodot, kuten isometrinen har-
joittelu sekd korkeaintensiivinen intervalliharjoittelu eli
HIIT, ovat hyvid vaihtoehtoja perinteiselle kohtuukuor-
mitteiselle fyysiselle aktiivisuudelle verenpaineen hallin-
nassa. Edwards ja tyGtoverit vertailivat jarjestelmallisessd
kirjallisuuskatsauksessaan ja meta-analyysissdédn isomet-
risen harjoittelun ja HIIT:in vaikutuksia verenpaineeseen.

Ehki hieman ylldttden, isometrinen harjoittelu oli te-
hokkaampaa seki systolisen ettd diastolisen verenpai-
neen hallinnassa kuin HIIT. Suhteessa harjoittelemat-
tomiin kontrolliryhmaél&isiin, isometrisen harjoittelun
myonteinen vaikutus systoliseen verenpaineeseen oli yli
8 mmHg:4 ja HIIT:in noin 3 mmHg:4. Vaikka isometrinen
harjoittelu olikin verenpaineen hallinnassa tehokkaam-
paa, HIIT:in vaikutukset olivat samankaltaisia kuin suo-
situsten mukaisen fyysisen aktiivisuuden aikaansaamat
vaikutukset.
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Sekd isometrinen harjoittelu ettd HIIT néyttdisivat
vaikuttavan myonteisesti verenpaineeseen melko vahai-
selld tyomaaralla. Tutkimukseen valikoituneissa 18:ssa
isometrisen harjoittelun tutkimuksessa yksittdisen har-
joituksen tydmaéran kesto oli noin 10 minuuttia ja 20:sta
HIIT-tutkimuksessa muutamasta minuutista 20 minuut-
tiin. Todellinen harjoitusaika on kuitenkin pidempi, kun
palautumisajat otetaan huomioon. Kaikesta huolimatta
lyhytkin harjoittelu kesken péaivan voi auttaa hallitse-
maan verenpainetta.

Kokonaisuudessaan tdma tutkimus antaa lisdd tyo-
kaluja kohonneen verenpaineen hallintaan fyysisen ak-
tiivisuuden avulla. Kaikki eivdt kykene saavuttamaan
liikkumisen suositusten mukaista maéardd viikoittaista
aktiivisuutta. Tdmén vuoksi onkin hyva tunnistaa, etta
myods pienemmilld panostuksilla ja erilaisilla liikunta-
muodoilla merkittdvd verenpaineen alentaminen on
mahdollista.
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