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t ies i tkö että

Tämän päivän kuntoilulaitteet tuovat uusia mahdolli-
suuksia myös kuntoutukseen. Liikunta-alan ammattilaisten Are-
na08-messuilla ja suurelle yleisölle tarkoitetuilla Terveys 2008 
–messuilla esitellyn Power Plate® –harjoituslaitteen terveyshyö-
dyt perustuvat laitteen tuottamaan 3D-värähtelyyn, joka ase-
tuksista riippuen mahdollistaa harjoitettavaan lihakseen 25-50 
tahdosta riippumatonta lihassupistusta sekunnissa. 

Power Plate -harjoittelu mahdollistaa kuntosaliharjoitte-
lua vastaavat harjoitusvaikutukset lyhyemmillä harjoitusajoilla: 
keskimääräinen harjoitus kestää 20-30 minuuttia. Lisäksi laitetta 
voidaan hyödyntää venyttelyssä ja rentoutumisessa. Tuoteper-
heeseen kuuluu sekä ammattikäyttöön että kotiharjoitteluun 
kehitettyjä malleja.

Power Plate sopii fysioterapeutin ohjauksessa myös lii-
kuntarajoitteiselle tai vammautuneelle fyysisen suorituskyvyn 
parantamiseen. Harjoittelulaitetta käyttävät mm. monet osteo-
poroosi-, MS- ja Parkinson-potilaat.

Power Plate -harjoittelu kehittää tutkimusten mukaan 
lihasten hermotusta ja sopii siten monien hermostoperäisten 
ongelmien kuntoutukseen. Värähtelyn on osoitettu tuovan 
merkittäviä hyötyjä myös osteoporoosin ennaltaehkäisyyn ja 
hoitoon. Lisätietoa  www.powerplatehealthcare.com (tutkimuk-
sista),  www.powerplate.fi ja maahantuojalta www.fysioline.fi.  

On aika syödä Deetä

Tutkimukset tuovat yhä vain uutta tietoa 
D-vitamiinin terveysvaikutuksista. Jokaisen suo-
malaisen on hyvä huomioida tämä, sillä tutki-
mukset kertovat myös, että valtaosa kaikenikäi-
sistä suomalaisista saa ravinnosta ja auringosta 
lähes ympäri vuoden liian vähän D-vitamiinia ja 
potee D-vitamiinin puutosta. Erityisen vähän D:tä 
saamme talviaikaan.

Käytännössä riittävä saanti edellyttää mer-
kittävällä osalla väestöä sitä, että syömme D-vita-
miinia purkista. 

D-vitamiini on elintärkeä luuston ylläpitä-
jä, mutta se vaikuttaa suotuisasti myös ihmisen 
immuunipuolustusjärjestelmään. D-vitamiinilla 
on osoitettu sekä infektiosairauksia että useita 
syöpiä ennaltaehkäisevä vaikutus. Vanhuksilla 
riittävä D-vitamiinin saanti ehkäisee jopa kaatu-
misriskiä. Uusimpien tutkimustulosten mukaan 
suomalaisten nuorten alhaisella D-vitamiinitasol-
la saattaa olla jopa yhteyttää diabeteksen yleisyy-
teen Suomessa. Suomalaisia lapsia tutkittaessa on 
havaittu, että diabeteksen riski on kaikkein suurin 
niillä, joilla ohjeiden mukainen D-vitamiinin saan-
ti ensimmäisinä elinvuosina on epäonnistunut.

Uusia mahdollisuuksia kuntoutukseen


