Liikuntatutkimus
luukadon ennalta-

ehkaisysta

M ouln yliopiston tut-
kimusryhmd toteutti pro-
fessoreiden Timo Jimsa
ja  Juhani Leppiluoto
johdolla laajan tutkimus-
hankkeen, jossa selvitettiin,
millainen liikunta olisi luu-
kadon ehkiisyssd tehok-
kainta. Tutkimuksessa mu-
kana olleet naiset kantoivat
Newtest Oy:n kehittdimaa
ja patentoimaa uutta, hen-
kilokohtaista mittalaitetta
litkkunnan mééarén ja laadun
rekisterdintiin.

Tutkimuksessa mi-
tattiin ja rekisterditiin en-
simmadistd kertaa kultakin
tutkittavalta erikseen péi-
vittdisen litkunnan laatu ja
maard.

Tutkimustulosten  pe-
rusteella kaikki liikunta-
muodot eivit ole luuston
kannalta yhtd hyodyllisié.
Hankkeessa kehitetty uusi
mittalaite on menetelma,
jonka avulla voidaan annos-
tella ja sdatda yksilotasolla
osteoporoosia  ehkdisevi
harjoittelu entistd tarkem-
min. Lisdksi sen avulla
voidaan seurata liikunnan
vaikutusta yksilétasolla
péivittdin.

Tutkimus tehtiin vuo-
sina 2001-2005 Oulun yli-
opiston ladketieteen teknii-
kan laitoksella (prof. Timo
Jamsd), fysiologian laitok-
sella (prof. Juhani Leppé-
luoto), optoelektroniikan ja
mittaustekniikan laborato-
riossa (prof. Risto Myllyli)
sekd Oulun Diakonissalai-
toksen liikuntalddketieteen
klinikassa  (prof. Timo
Takala ja FT Raija Kor-
pelainen).  Tutkimuksen
padrahoittaja oli TEKES.
Muita yhteistyokumppanei-
ta olivat Newtest Oy, CCC
Group Oy ja Fastrax Oy.

Tutkimus on saanut

merkittavdd kansainvélistd
huomiota ja se on palkittu
useissa kansainvilisissa tie-
teellisissd yhteyksiss.
Tutkimustulosten  pe-
rusteella  voidaan oikein
annostellulla hyppyharjoit-
telulla vahvistaa aikuisen,
terveen naisen luustoa.
Téssd tutkimuksessa maé-
ritettiin ensimmadistd kertaa
raja-arvot luuston kannalta
hyodylliselle  liikunnalle.
Hankkeessa kehitetyn lait-
teen avulla on mahdollista
seurata paivittdistd, henki-
16kohtaista luuliikuntaker-
tymaiénsi, ja ndin huolehtia
riittdvastd luustoa vahvista-
vasta litkkunnasta.
Sddnnollinen, koko
eliniagn  jatkuva liikunta
saattaa olla yksi ratkaisu
osteoporoottisten murtumi-
en echkéisyyn. Harjoittelu
vahvistaa ~ kuormituksen
kohteena olevaa luustoa, ja
alttius saada myShemmin
osteoporoottinen murtuma
vihenee. Kannattaa myos
muistaa, ettd liikunnalla on
hyvin vihin, jos ollenkaan
sivuvaikutuksia, ja silld on
my0s lukuisia muita ter-
veysvaikutuksia.

Luuliikuntamittari
Suomalaista tuote-
kehittelya
Suomalainen  liikun-
tateknologia-alan yritys
Newtest Oy tuo markkinoil-
le luuliikuntamittarin, joka
kertoo liikkujalle selkedsti,
onko liikunta oikeantyyp-
pistd ja luita vahvistavaa.
Vyotiardlle kiinnitetté-
v, pienikokoinen Newtest
Impact seuraa yksilon péi-
vittédistd liikuntaa ja analy-
soi sen saman tien. Laitetta
voi kdyttda jatkuvasti. Mit-
tarin avulla voi seurata sekd
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péivittdistd hyotyliikuntaa
ettd kunto- tai terveyslii-
kuntaa. Mittari kertoo kdyt-
tdjélleen kuinka monta pro-
senttia hdn on saavuttanut
péivittdisen ja viikoittaisen
luuliikunnan tarpeesta

Luuliikuntamittari  on
uusi tyoviline myos lda-
kéreille, fysioterapeuteille
sekd  litkunnanohjaajille,
koska se mahdollistaa entis-
td paremmin luuta kehitté-
vién liikunnan ohjeistuksen,
ohjauksen ja motivoinnin.
Mittarin  avulla  voidaan
seurata luuliikunnan tavoit-
teiden toteutumista ja var-
mistaa liikunnan todellinen
vaikutus.

Osteoporoosi on Suo-
messa luokiteltavissa  jo
kansantaudiksi ja sitd sai-
rastaa yli 400.000 suoma-
laista. Osteoporoosia voi
ehkdistd litkunnalla, jonka
pitdd kohdistua erityisesti
luihin. Newtest Impact ker-
too liikkujalle, onko litkun-
ta oikean tyyppistd ja luita
vahvistavaa.

Vanhusten liikutta-
minen on yhteinen
asia

On védrin jattdd ikdantynyt
ihminen yksin vanhenemi-
seen liittyvien

vaivojen kanssa. Liikkumi-
sella voidaan tutkimusten
mukaan selkeésti

hidastaa ikddntymisen vai-
kutuksia ja laitoshoidon tar-
vetta. Vanhusten
liikkuntapalvelujen  kehittd-
minen vaatii laajaa yhteis-
ty6td eri

toimijoiden kesken. Jokai-
nen meistd voi myos pitdd
huolta oman
lahivanhuksensa liikkumi-
sesta.

- Thminen ei ole koskaan
niin vanha tai huonokuntoi-
nen, etteiko hian

hyotyisi liikunnasta, lihas-
voiman lisdédmisestd ja ta-
sapainon

harjoittamisesta. Liikkumi-
sesta saatava terveyshyoty
on suurin

nimenomaan  toimintaky-
vyltddn heikentyneilld idk-
kailla ihmisilla.
Tutkimukset osoittavat, ettd
liikkkumiskyvyn heikkene-
minen kiihdyttaa
kotipalvelun tarvetta ja al-
tistaa laitoshoidolle. Pienel-

lakin

arkilitkunnan  lisdykselld
voidaan tukea kotona pér-
jaamista.

Liikkumisella on fyysisten
etujen lisdksi suuri merki-
tys myos

psyykkiselle  hyvinvoin-
nille. Liikunta lisdd hyvaa
mieltd ja on tirked

osa idkkddn ihmisen parem-
paa arkea, tiivistdd Voimaa
vanhuuteen

—ohjelman ohjelmajohtaja,
Ikéinstituutin toimialapéal-
likko Elina

Karvinen.
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