Liikunta on monessa sairaudessa keskeinen hoitomuoto

Mikd se on se oikea mddird lilkuntaa? Terveysliikunnasta innostuneet etsivdt vdsymadittd tie-
toa siitd, minkd verran ja miten on suositeltavaa liikkua. Entd voiko liikkua liikaa? Johonkin
pitkdaikaissairauteen jo sairastunut voi olla epdvarma siitd, onko liikkkuminen hdnelle hy-
vdksi vai voiko hdn lilkkumalla tehdd itselleen vahinkoa.

yt ei tarvitse enda jossitella, silla liikun-
ta on saanut oman Kaypa hoito -suosi-
tuksensa eli laajaan tutkimusndyttoon
perustuvat suositukset siitd, miten toi-
saalta terveen, toisaalta johonkin pitkdaikaissairauteen
sairastuneen on suositeltavaa liikkua. Suositus on tarkoi-
tettu kaikille terveys- ja liikkunta-alan ammattilaisille ja
siihen liittyy koko vdestodlle suunnattu potilasohje. Mo-
lemmat 16ytyvat Ladkdriseura Duodecimin yllapitamalta
Kdypa hoito —sivustolta osoitteesta www.kaypahoito.fi

Liike ON ladke

Suosituksen laatineen tyoryhman puheenjohta-
ja, yliladkari Antero Kesaniemi Oulun yliopistollisesta
sairaalasta kertoo, ettd suosituksen tavoitteena on edis-
taa lilkunnan kdyttoa sairauksien ehkdisyssd, hoidossa ja
kuntoutuksessa ndyttoon perustuvan tiedon avulla.

Ja ndyttoa on : Uudessa Kdypa hoito -suositukses-
sa lilkkunnan merkitys on ensimmaista kertaa selvitetty
systemaattisesti keskeisimpien kansantautiemme seka
raskauden ja ikdantymisen yhteydessa.

Suosituksen sanoma on selva ja tukee sitda kai-
kelle kansalle jo aiemminkin suunnattua viestid, etta
liike todella on ladke. Tydryhman jasen, dosentti, ylilaa-
kari Heikki Tikkanen korostaa, ettd liikuntaldadkkeella
on annos-vaste kuten kaikilla l1aakkeilld. Han uskoo, etta
terveyskeskuksiin tullaan jatkossa perustamaan liikunta-
poliklinikoita. — On olemassa kaikille terveille ihmiselle
tarkoitettu terveysliikunta ja on olemassa potilasliikunta
sellaisille, joilla on jokin sairaus. Heille laakarin tulisi tar-
jota liikkuntaa yhtena hoitomahdollisuutena, Tikkanen
korostaa. Han uskoo, ettd kun kentélle saadaan lisaa lii-
kuntaldaketieteen erikoislaakareitd, joiden koulutus on
kdynnissd, asia saa uutta potkua.

Antero Kesaniemen mukaan ladkarin erittdin toi-
miva tyokalu, lilkkkumisresepti, on aktiivisessa kdytdssa
vain osassa maata. — Liikunta pitdisi ndahda terveyden-
huollon ammattilaisten parissa laakkeena. Osa laakareis-
ta on kokenut asian kuitenkin vaikeaksi eika ole ottanut
asiaa vield omakseen - yhtena syyna saattaa olla lyhyt
kontaktiaika per potilas.

Mutta toisenlaistakin kdytantoa on. Kdypa hoito —
paatoimittaja Eeva Ketola kertoi kirjoittaneensa ladkari-
na toimiessaan lukuisia lilkkkumisresepteja, jotka kuuluvat
hanen mukaansa tarkeind tyokaluina ladkarin tyokalu-
pakkiin. Hanen kokemuksensa on, etta lilkkkumaton po-
tilas saadaan motivoitua liikuntaan tehokkaimmin niin,
ettd liikunta pilkotaan pieniksi, konkreettisiksi osasiksi. -
Potilaalta voi kysya esimerkiksi, mika olisi se liikunta, jon-
ka han voisi kuvitella aloittavansa esimerkiksi seuraavien
30 minuutin tai seuraavien kahden paivan aikana, Ketola
konkretisoi.

Kesdniemi korostaa, ettd sen halvempaa, vaikutta-
vaksi todistettua hoitoa ja ladketta ei olekaan kuin se, etta
laakari muistaa sanoa potilaalle, etta liikunta on tarkeaa.
- Sama asia tulisi ottaa esiin my6s kontrollikdynneilla,
han muistuttaa.

Liikunta on keskeinen hoitomuoto
Suosituksen perusviesti on, etta likkunta on keskei-
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nen hoitomuoto useissa pitkaaikaissairauksissa joko yksin
tai yhdistettyna muihin elintapamuutoksiin ja hoitoihin.
Liikunnan avulla voi ehkaistd, hoitaa ja kuntouttaa mm.
kohonnutta verenpainetta, sepelvaltimotautia, syddmen
vajaatoimintaa, lihavuutta, tyypin 2 diabetesta, astmaa,
keuhkoahtaumatautia, polven nivelrikkoa, nivelreumaa,
niska- ja alaselkavaivoja seka masennusta.

Yleiset liikuntasuositukset

Terveille 18 - 65-vuotiaille suositellaan kohtuulli-
sesti kuormittavaa kestavyysliikuntaa (aerobista liikuntaa)
vahintaan 30 minuuttia paivassa ainakin viitena paivana
viikossa (voidaan toteuttaa myos useampina vahintaan
10 minuutin jaksoina) tai raskasta liilkuntaa vahintaan 20
minuuttia paivassa kolmena paivana viikossa. Vahintaan
kahtena paivana viikossa tarvitaan myos lihasten voimaa
ja kestavyytta yllapitavaa tai lisadavaa liilkuntaa (kuntosali,
kotivoimistelu). Lisaksi on hyva harrastaa nivelten liikku-
vuutta ja tasapainoa yllapitavaa ja kehittavaa liikkuntaa.

Taman vahimmaissuosituksen ylittavalla liikunnal-
la on mahdollista lisata saavutettavia terveyshyotyja.

65 vuotta tayttaneet seka ne 50-64-vuotiaat, joilla
on jokin krooninen sairaus, tarvitsevat aerobista liilkuntaa
vahintaan viitena paivana ja lihasvoimaharjoittelua kah-
desti viikossa seka

Duodecimin Kdyvan hoidon ja erikoislaa-
karijarjestojen tavoitteena on laatia Suomeen
soveltuvia valtakunnallisia hoitosuosituksia, joi-
den avulla voidaan parantaa hoidon laatua ja
vahentdad hoitokdytantdjen vaihtelua. Tiiviit ja
helppolukuiset hoitosuositukset toimivat tukena
ladkarin kdytannon tyossa ja perustana laaditta-
essa alueellisia hoito-ohjelmia. Suositukset poti-
lasversioineen ovat luettavissa osoitteessa www.
kaypahoito.fi Sivustolta I6ytyy jo 89 eri sairauk-
siin tehtya Kaypa hoito —suositusta.

Liikunta-suosituksen potilasversio jakautuu
seuraaviin osioihin:

Kuinka usein aikuisen tulisi liikkkua? Mi-
ten liikunta aloitetaan? Tuki- ja liikuntaelimiston
sairaudet; Sydamen ja verenkiertoelimiston sai-
raudet; Lihavuus ja diabetes; Syopd; Masennus;
Raskaus; Ikaihmiset

lisaksi liilkkuvuutta ja tasapainoa yllapitavaa ja ke-
hittavaa liikkuntaa. Naille ryhmille suositellaan asiantun-
tijan konsultaatioon perustuvan_ liikuntasuunnitelman
tekemista.

Oikein ohjeistetusta ja toteutetusta lilkunnasta
on harvoin terveyshaittoja, mutta liikkkumattomuus on
terveydelle haitallista. Kun ei ole oireita, kevyen tai koh-
tuukuormitteisen lilkunnan voi aloittaa ilman terveystar-
kastusta. Jos jokin terveydellinen ongelma vaivaa tai pit-
kaaikaissairaus on akuuttivaiheessa, kannattaa kaantya
laakarin puoleen ennen paivittaisia toimia huomattavasti
rasittavamman liilkunnan aloittamista. Kuumeisena ei saa
liikkua ainakaan kovin kuormittavasti.

Laakari arvioi liilkunnan vaarat seka sairauksiin liit-
tyvat liikkumisrajoitteet. Terveys- ja liikunta-alan ammat-
tilaisilta kuten fysioterapeuteilta ja terveysliikuntaan tai
erityisryhmien liikuntaan perehtyneelta liikkunnanohjaa-
jalta tai lilkuntaneuvojalta saa tarkemmat ohjeet.

Mika on "kohtuukuormitteista”?

Liikunta kuormittaa elimistoa yksilollisesti liikunta-
suorituksen ja kunnon mukaan. Erilaiset sairaudet voivat
rajoittaa suoritusta ja siksi kasite "kohtuukuormitteinen
liikunta” on eri henkil6ille eri asia. Esimerkiksi rauhallinen
kavely (4-5 km/t) on hyvakuntoiselle kevytta liikuntaa,
mutta sydan- tai keuhkosairautta potevalle se saattaa olla
hyvin raskasta.

Raskaus ja liikunta

Terveen didin raskaudenaikainen kestavyysliikun-
ta ndyttda yllapitavan tai parantavan hanen kuntoaan
aidin ja sikion terveytta vaarantamatta. Painvastoin kuin
usein luullaan, liikunta ei lisaa ennenaikaisia synnytyksia
eikd kohtuullisesti kuormittava liikunta ndyta pienenta-
van lapsen syntymdpainoa.

Dosentti llkka Rauramo kertoo, etta tutkimukset
ovat osoittaneet monet muutkin raskaudenaikaiseen lii-
kuntaan liittyvat oletukset ennakkoluuloiksi. — Liikkumi-
nen ei tee lantiosta ahtaampaa eika tee lantionpohjan li-
haksista synnytysestettd, vaikka tama oli pitkaan yleinen
kasitys. Hyvat lantionpohjalihakset saattavat pdinvastoin
jopa vahan nopeuttaa synnytysta.

Raskauden aikana voi turvallisesti lilkkua aiempien
liikuntatottumusten mukaan. Kuntoilun saa myos aloit-
taa jarkevasti. Adrimmaiset suoritukset eivit kuitenkaan
kuulu raskauteen ja loppuraskaudessa liikkunnan véahene-
minen tapahtuu luonnostaan.

Sopivia liikuntamuotoja raskaana olevalle ovat
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