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Kolme tuntia lenkkeilya ja kerta
lihaskuntoa viikossa saattaa
lykata kuolemaa

TERVEYDEN JA HYVINVOINNIN EDISTAMISEEN sekd ennenaikai-
sen kuoleman ehkiisyyn tarvittavan liikunta-annoksen
ihannekoko ja laatu askarruttaa tutkijoita. Tuoreen tutki-
muksen mukaan kolme tuntia kestévyysliikuntaa viikossa ja
1-2 kertaa lihasvoimaa kehittavaa liilkuntaa tuovat suurim-
mat hyddyt ennenaikaisen kuoleman ehkéisyssi.

Coleman ja kumppanit tutkivat liikunta-annoksen yh-
teyttd kuolleisuuteen yli 400 000 yhdysvaltalaisen aikuisen
aineistolla. Tutkimuksen alussa tutkittavat olivat 18-84-vuo-
tiaita ja heitd seurattiin vuodesta 1997 vuoteen 2015.

Ensimmaiseksi tutkijat tarkastelivat kestdvyysliikuntaa
ja lihasvoimaa kehittiavad liikuntaa erikseen. Jo yksi tunti
kestdvyysliikuntaa viikossa madalsi kuoleman vaaraa. Suu-
rin kestavyysliilkunnan kuolemalta suojaava vaikutus oli
kolmen viikkotunnin kohdalla. Tétd suurempi liikunta-an-
nos ei tuonut endi lisdhyotyja.

Myos lihasvoimaharjoittelun osalta jo yksi kerta viikos-
sa oli yhteydessd matalampaan kuoleman riskiin, eiké ris-
ki pienentynyt kertojen lisdéntyessd. Voimaharjoittelun
ennenaikaiselta kuolemalta suojaava vaikutus jopa viheni,
kun viikoittaisia harjoituskertoja kertyi yli neljd. Tarkastel-
taessa kestdvyys- ja voimaharjoittelua yhdesséd voimahar-
joittelu toi pienen, mutta usein melko merkityksettdméan
vihennyksen kuolemanriskiin. Liséksi tutkijat tutkivat idn
vaikutusta lilkunta-annoksen kokoon. Yli 60-vuotiailla kes-
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tavyyslitkunnan hyodyt lisddntyiviat myos kolmen viikko-
tunnin jalkeen.

Liikkumisen suositusten mukaan aikuisten tulisi liikkua
2,5-5 tuntia reippaasti ja rasittavasti ja vahvistaa lihaskun-
toa kahtena tai useampana pdivind viikossa. Kolme tuntia
reipasta ja rasittavaa liikkumista néyttdisi tuovan myos suu-
rimmat hy6dyt ennenaikaisen kuoleman ehkéisyssa.

Uusiin tuloksiin sisdltyy my6s armollisuutta - jo tunti
liikkumista viikossa tuo selvid hydtyjd. Toisaalta yli 60-vuo-
tiailla kolme tuntia ylittdva liikunta-annos néyttdisi anta-
van lisdhy6tyjd. Suurempi liikkumisen méérd voi esimer-
kiksi olla tarpeen aineenvaihduntasairauksien torjunnassa
ja immuunipuolustuksen tehostamisessa.

Myos voimaharjoittelu niyttéisi olevan hyddyllistd. Se
voi tukea terveellistd kehon koostumusta ja aineenvaihdun-
nan terveyttd, mutta voimaharjoittelun salaisuus saattaa
piilld sen toimintakykyd edistdvissd ja ylldpitivissa vaiku-
tuksessa. On kuitenkin hyvi muistaa, ettd tarkkojen liikun-
ta-annosten méarittiminen on vaikeaa. Coleman kumppa-
neineen tutki lifkunta-aktiivisuutta kyselylomakkeilla, jotka
saattavat vadristdd tuloksia. Vaikka annostuksessa olisikin
epavarmuuksia, niin kolme tuntia kestéivyysliikuntaa ja pari
voimaharjoitusta viikossa harvoin johtavat harhateille.
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MASENNUS ON YKSI MERKITTAVIMMISTA yksilon eldmanlaatuun
ja toimintakykyyn vaikuttavista sairauksista, joka aiheuttaa
myo6s merkittdvid kansantaloudellisia menetyksid. Tuoreen
meta-analyysin mukaan liikunta lievittid masennusoirei-
ta yhtd hyvin kuin masennuslddkkeet. Liikkuminen voikin
olla yksi vaihtoehtoinen hoitomuoto lievin ja keskivaikean
masennuksen hoidossa.

Recchian ja tydtovereidensa jirjestelmaillisessi kirjalli-
suuskatsauksessa tutkittiin litkunnan, masennuslddkityk-
sen sekd lilkunnan ja masennusldédkityksen yhdistelmén
vaikutuksia masennusoireisiin lievd tai keskivaikeaa ma-
sennusta sairastavilla aikuisilla. Analysoitujen 21 tutkimuk-
sen perusteella liikunta, masennusliékkeet sekd nédiden
yhdistelma vihensivit masennusoireita, Kaikkien kolmen
hoitomuodon teho oli sama. Tutkijat kuitenkin havaitsivat
eroja eri hoitomuotojen hyvaksyttivyydessd, silld liikun-
tahoitoa saaneet lopettivat hoidon useammin kesken kuin
lddkehoitoon osallistuneet. Toisaalta liikuntahoitoon osal-
listuneista harvempi raportoi haittavaikutuksista.

Liikunta néyttiisi olevan mahdollinen, lidkkeetdn ja hy-
vin siedetty keino vihent4d lievdn ja keskivaikean masen-
nuksen oireita, Liikunnan annosteluun liittyy kuitenkin sa-
manlaisia ongelmia kuin mihin tahansa lidkkeeseen. Vain
otettu lddke auttaa. Litkunnan hyddyntiminen masennuk-
sen hoidossa tulisi suunnitella siten, ettd hoito on helppo
toteuttaa myds tavallisessa arjessa.
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Rivakka liike ja kymmenen
tunnin sydmaaika vuoro-
kaudessa laskee diabetesriskia

YLIPAINO JA LIHAVUUS LISAAVAT aineenvaihduntah#iriti-
den riskid. Liikkumisen lisidminen ja ruokavaliomuutok-
set ovat ensisijaisia keinoja ylipainon ja lihavuuden seki
niistd johtuvien aineenvaihdunnan hiirididen ehkiisyssa
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ja hoidossa. Heikko liikunnan lisddmiseen ja ruokavalion
muuttamiseen sitoutuminen vaikeuttaa pysyvien tulosten
saavuttamista.

Tuoreen norjalaistutkimuksen mukaan seka korkeain-
tensiivinen intervalliharjoittelu ja syomisen kéytetyn pdi-
vittdisen ajan rajoittamisen yhdistelma vihensi sisdelinten
ympdrille kertyneen rasvan méiaraa ja sokerihemoglobii-
nin pitoisuutta sekd paransi kestiavyyskuntoa. Lisdksi hy-
vin harva lopetti tutkimuksen kesken.

Seitsemidn viikkoa kestdneessd satunnaistetussa ja
kontrolloidussa tutkimuksessaan Haganes ja kumppanit
tarkastelivat korkeaintensiivisen intervalliharjoittelun,
sybmisajan rajoittamisen seki naiden yhdistelméin vaiku-
ylipainoisen tai lihavan 30-40-vuotiaan naisen otokses-
sa. Naiset jaettiin neljadn ryhmiin: 1) kontrolliryhmiin,
joka jatkoi normaalia eldmdinsa, 2) aikarajoitetun syomi-
sen ryhmiin, johon osallistuneita pyydettiin nauttimaan
kaikki ruokansa 10 tunnin aikaikkunassa. Heille ei kuiten-
kaan annettu ruokavalio-ohjeita, 3) korkeaintensiivisen in-
tervalliharjoittelun ryhméén, jossa harjoiteltiin kolmesti
viikossa 109 minuuttia viikottain seki 4) kahden viimei-
sen yhdistelméaan.

Liikunta, sydmisajan rajoittaminen eiki ndiden yhdistel-
mi vaikuttanut glukoosirasituskokeella mitattuun glukoo-
sin sadtelyyn. Liikunta yhdessi sydmisajan rajoittamisen
kanssa kuitenkin vdhensi sokerihemoglobiinin pitoisuut-
ta, rasvamassaa ja paransi kestdvyyskuntoa. Lisdksi liikun-
ta yksinddn vihensi rasvamassaa ja paransi kestivyyskun-
toa. Myds sydmisajan rajoittaminen vihensi rasvamassaa
ja madalsi yon aikana mitattua veren glukoosipitoisuutta.
Liikunnan ja sydmisajan rajoittamisen vaikutukset yhdessa
olivat noin kaksi kertaa suurempia kuin kummankaan osa-
tekijin vaikutuksen yksin.

Interventiot olivat hyvin siedettyjd. Yli 90 prosenttia
suunnitelluista liikuntakerroista toteutui. Tutkitut noudat-
tivat sydmisen rajoittamista korkeintaan kymmenen tuntiin
vuorokaudessa keskimidrin kuutena péivin viikossa. Tut-
kimus kesti kuitenkin vain seitsemin viikkoa, joten elinta-
paintervention pitkdaikaisvaikutuksista tarvitaan lisdi tie-
toa. Lyhyenkin tutkimuksen tulokset ovat kuitenkin melko
vakuuttavia tehokkuudesta aineenvaihduntasairauksien en-
naltaehkaisyssd ja hoidossa.
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