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kuudesta eri maasta.




Harjoittelusta luuston nakékulmasta

https://www.terveysportti.fi/dtk/sfs/avaa?p_artikkeli=sfs00003

* BMD = Bone mineral density,
luuston tiheys

Mista lahdettiin liikkeelle?

https://ukkinstituutti.fi/wp-content/uploads/2020/09/A8-liite1-verkkokauppaan-Luuliikuntasuositus-asiakirja.pdf
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https://www.terveysportti.fi/dtk/sfs/avaa?p_artikkeli=sfs00003
https://ukkinstituutti.fi/wp-content/uploads/2020/09/A8-liite1-verkkokauppaan-Luuliikuntasuositus-asiakirja.pdf

Kohderyhma

Lapset ja kasvavat
nuoret

Aikuiset

Ikdantyvat

Osteoporoosia
sairastavat

https://www.kaypahoito.fi/hoi24065#T5

Tavoite

Luiden ja lihasten
vahvistaminen
Liikunnan
perustaitojen
kehittaminen

Luiden vahvistaminen
Lihaskunnon
kehittaminen

Lihaskunnon ja
tasapainon
kehittdminen seka
luun vahvuuden
ylldpitdminen
Kestavyyskunnon
kehittdminen ja
ylldpitdminen

Selan lihasten
vahvistaminen ja
ryhdin parantaminen
Tasapainon
kehittdminen tai
yllapitaminen

https://ukkinstituutti.fi/likkuminen/liikkkumisen-

suositukset/aikuisten-liikkumisen-suositus/

Esimerkkeja
litkuntamuodoista

Vauhdikkaat leikit
Maila- ja pallopelit,
yleisurheilu ja
telinevoimistelun alkeet
Maltillinen
voimaharjoittelu {vain
nuorille)

Painoa kantava liikunta
(maila- ja pallopelit,
tanssi, step-aerobic,
kuntosaliharjoittelu)
Hypytja
suunnanmuutokset
Reipas kavely ja juoksu
(kestavyyskunto)

Kuntosaliharjoittelu
Tanssi ja voimistelu
Sauva- ja porraskavely
seka tavallinen kavely

Vastusharjoittelu esim.
vastuskumin avulla
Taiji tai vastaava
tasapainoharjoittelu
Jalkeilla olo ja kavely

3 x/vko, noin 60 min
kerrallaan
Voimaharjoittelu
30-45 min (vain
nuorille) 50-100
hyppya/paiva

Lyhyissa jaksoissa 3-5
x/vko, 10-20 min tai
voimaharjoittelu 2-3
x/vko tai 50-100
hyppya/paiva
Kestavyysliikunta 3-5
x/vko, 30-60 min

Yhteensa 2-3 x/vko,
30-45 min/kerta
Kavely paivittain

3x/vko
Jalkeilla olo paivittdin

Liikunnan vauhti

Nopea

Hypyissa suuret voimat
Lyhyissa suorituksissa
hengdstyminen

Rivakka (omien kykyjen
mukaan)
Voimaharjoittelussa 70 %
maksimista

Reipas
Tasapainoharjoittelussa
rauhallinen
Voimaharjoittelussa 50 %
maksimista

Kohtalainen

Liikkujan omat kyvyt ja
tuntemukset huomioitava
Viltettava nopeita kiertoja
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https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/336656/9789240015128-eng.pdf?sequence=1&isAllowed=y

https://ijbnpa.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12966-020-01040-4

Conclusions
Physical activitywprobably)plays a role in the prevention of osteoporosis. The level of evidence

is higher for effects of physical activity on lumbar spine bone mineral density than for hip.
Higher dose programs and those involving multiple exercises and resistance exercises appear

to be more effective.


https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/336656/9789240015128-eng.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://ijbnpa.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12966-020-01040-4
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Ensimmainen Actlife-artikkeli

a frontiers
in Physiology

https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fphys.2020.00652/full

Eli yksil®llisyys harjoittelussa???


https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fphys.2020.00652/full

Mita Actlifessa tehtiin?

* Osteoporoosin tutkimuskeskus Erlangen-Niirnbergin
K/iopistosta suunnitteli 18 kuukauden mittaisen
arjoittelujakson

« 13kk ehdittiin toteuttaa ennen koronaepidemian
aiheuttamaa sulkua

¢ Kohderyhma oli vaihdevuosien aikaiset alentuneesta
luuntiheydesta (osteopenia) tai osteoporoosista karsivat
naiset eli vield hyvakuntoisia

* Keski-ika oli 54 vuotta (27 henkea
harjoitteluryhmassa seka kontrolliryhmassa)

* Harjoittelun tavoite luumassan lisddntyminen =
riittava intensiteetti

11

Mita oli Laurean rooli?

* Osallistui artikkelien kirjoittamiseen
* Julkaisi Actlife-oppaan suomeksi

* Yhteistyotd Luustoliiton kanssa

Opas on saatavilla Thesus-tietokannasta

https://www.theseus.fi/handle/10024/349587
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Bolognan yliopisto
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https://www.theseus.fi/handle/10024/349587
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Hieman muokattiin harjoittelun ohjeita oppaaseen

HRMAX = SYDAMEN MAKSIMISYKE (ESIM. 211- [0,64 X 1KA])
RM = REPETITION MAXIMUM, TOISTOMAKSIMI (ESIM. 8 RM ON VASTUS, JOSSA B TOISTON
JALKEEN EI ENAA JAKSAISI TEHDA LIKETTA) ACSM 2009 KS. LAHDELUETTELO

4
ISKUTTAVA HARJOITTELU

(IH1-1H5)

Valitse iskuttavista liikkeista 2-3 ja toteuta
ne ohjeiden mukaisesti voimaa lisdavien

harjoitusten jilkeen. Tee kutakin harjoi-
tusta 10 toistoa / jalka tai suunta.

Iskuttava harjoittelu voi olla alkuun vaik-
kapa IH3, IHg, IHs.
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Hyvin samankaltainen ohjelma kuin
”Luut lujiksi liikkkumalla”
https://luustoliitto.fi/tuote/luut-lujiksi-

liikkumalla/ tai alkuperdinen
kanadalainen "Too fit to fracture”

HIT (High Intensity Interval Training)
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https://luustoliitto.fi/tuote/luut-lujiksi-liikkumalla/
https://osteoporosis.ca/health-care-professionals/clinical-practice-guidelines/exercise-recommendations/
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ACTLIFEssa HIIT toteutettiin tanssin avulla

o0~

é k ALKUVERRYTTELY
. ESIM. ERGOMETRILLA
. KESTO § MINUUTTIA
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ACTLIFEssa HIIT myds osin kuntosaliharjoittelussa

* HIIT:n elementteja oli siis my6s kuntosaliharjoittelussa

* Tyypillisesti (terveilld) 30-60s korkean intensiteetin harjoittelua ja 30-60s
matalan intensiteetin toimintaa (1:1) 4-6 syklia, 2-3 viikossa (+
[ammittelyt/jadhdyttelyt)

* Nayttaisi toimivan myds osteoporoosia sairastavilla henkildilla

* LIFTMOR project (Lifting Intervention For Training Muscle and Osteoporosis
Rehabilitation)

* High-intensity Progressive Resistance Training (HiPRT)

* Usein < 6x on erittdin raskas, mutta osteoporootikoille suositellaan maksimissaan 8-10
RM kuormaa (67-80% max)

* Voi olla vdhemmankin, mutta silloin harjoittelu kohdistuu enemman kaatumisen
ehkaisyyn kuin luun rakenteen kohentamiseen

* Vdhan kuitenkin tutkittua tietoa viela olemassa

* Mutta turvallisuus tarkeinta!! Ei saisi yksin harjoitella isoilla kuormilla ja hitaasti
totutellen (ACTLIFEssa oli 4 viikon totuttelujakso)

Laurean fysioterapiaopiskelijoiden video HIIT-harjoittelusta

18


https://asbmr.onlinelibrary.wiley.com/doi/epdf/10.1002/jbmr.3284
https://video.laurea.fi/media/HIIT-harjoittelu+-+Actlife/0_6guta4oe

19

20

ACTLIFE-harjoitusohjelma 13kk

4 ENSIMMAISTA VIIKKOA TOTUTTELUA HARJOITTELUUN

2x/vko —Ma ja Ke

= ESIM. ERGOMETRILLA

* KESTOSMINUUTTIA Alkuverryttely

. 305 TYOTA, Bo-go% HRmMAX
. 305 PALAUTUS, 60-70% HRMAX H | |T-OSiO tanssi

= KESTO 15 MINUUTTIA

ACTLIFE-harjoitusohjelma (atuu)

o CROSS-TRAINER -LAITTEELLA
. 65-70% HRMAX
- KESTO 15 MINUUTTIA

. 13-15 LAITETTA

. 1 SARJA [ LAITE

. 8-12 ToIsTOA (ACSM 20049)

. VASTUS 60-70 % 1RM (ACSM 200g)

. LEPO 2-3 MINUUTTIA (ACSM 2009)

. ALOITA MONINIVELLIIKKEILLA (JALKAPRASSI, RINTAPRAS-
Sl JNE.) (ACSM 200g)

ACSM Progression Models in Resistance Training for Healthy Adults

20.5.2021
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https://journals.lww.com/acsm-msse/Fulltext/2009/03000/Progression_Models_in_Resistance_Training_for.26.aspx
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Ryhtiharjoittelu ACTLIFEssa

* Bolognan yliopiston kokoama harjoitteluosio
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WOl 1.
th LAMMITTELY (L1-L22)

Kaikki harjoittelu on aina syyts aloit-

taa kunnon lammittelylla. Limmittely
valmistaa kehoa harjoitukseen ja ehkdisee
tehokkaasti loukkaantumisia. ACTLI-
FE-BOL ohjelmassa valitse lammittelyliik-
keista nelja (4) eri alueisiin vaikuttavaa
liikettd ja toteuta myos liikkeisiin liittyvat
muunnelmat. Jatka [ammittely& vahintddn
10 minuuttia.

Noudata lammittelyssa esimerkiksi
seuraavanlaista rytmitysta: L1 (+ kaikki
muunnelmat) 30s/liike, L13 3x 10 toistoa,
L18 3x 10 toistoa ja L21 3x 10 toistoa.

Alkuverryttelyssa hitaasti kiiruhtaen

24

12



25

26

My®ds jaahdyttelyosuudessa asennonhallintaa

5.
JAAHDYTTELYOSUUS

(J1-ne6)

Valitse viisi (5) erilaista palauttavaa liiket-
td. Tee jokaista liikettd 3 x 30s ajan. ACT-
LIFE-BOL ohjelman voit aloittaa vaikkapa
liikkeilld Ja, J3, J8, J13 ja J1s.

Liikkuvuuden yll&pitdmisestd ACSM:n
(2017) suosituksissa on erikseen annettu
ohjeistusta my®s liilkkuvuuden yllapitoon
osteoporoosin hoidossa ja ennaltaeh-
kaisyssd (tavlukko 3). Liikkuvuuden
harjaannuttamisessa on suositeltu
perusliikkeen jilkeen jaamists hetkellisesti
venytysasentoon (dynaamisesta liikkeesta
staattiseen venytykseen).

Tuloksia 13kk:n harjoittelun jdlkeen

Kontrolliryhma teki 2 x 12 viikon kerran viikossa ohjatun harjoitelun, jossa padpaino

oli asennonhallinnassa ja venyttelyissa ”hyvinvointi”-ajatuksella

Kontrolliryhma Harjoitusryhma Difference p-
MV + SD MV + SD MV (95% Cl) value
Maximum hip-/leg extension strength (leg press) [N]
Baseline 2056 £ 576 2073+429 e 901
Changes 46 + 187 607 + 285 *** 561 (427 to 694) <.001

Maximum jumping height (counter movement jump) [cm]

Baseline 19.1+£3.2 19.4+3.7

______________ .807

Changes 0.55+1.82 4.10 £ 2.41 ***

3.56 (2.38t04.72)  <.001

20.5.2021

Changes in Menopausal Risk Factors
in Early Postmenopausal Osteopenic

CIA (dovepress.com

13


https://www.dovepress.com/changes-in-menopausal-risk-factors-in-early-postmenopausal-osteopenic--peer-reviewed-fulltext-article-CIA
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Muutokset luustossa 13kk:n harjoittelun jalkeen

Kontrolliryhma Harjoitteluryhma Difference p-
MV+SD MV+SD MV (95% Cl) value

Bone Mineral Density (BMD) at the lumbar spine [mg/cm?]

Baseline .904 +.097 .873+.130 - 314

Changes -.009 £ 0.018* .002£.018 .011 (.001 to .021) .027

Bone Mineral Density (BMD) at the total hip [[mg/cm?]

Baseline 0.826 £ 0.056 0.804 £ 0.099 e 337

Changes -.009 £ 0.020* -.001 +.016 .008 (-.002 to .017) 129

27
https://link.springer.com/article/10.1007/s00223-021-00829-0
o 01Emne Mineral Density Lumbar Spine 1000 Hip-/Leg Extensor Strength . Leg Power (Jumping Height)
,015 "
—e— exercise 900 {—®— exercise —e— exercise
0,010 14 control 800 {—4- control 5 14— control
“E 0,005 700 a4
G Z 600 5
B 0,000 {— &< @ 500 >3
@ 0,005 S 400 2
e £ 300 = L
20,010 £ 200 * 51
© S 100
0,020 Training | De-Training| -;gg Training ID i - Training | Detraining
baseline 13 16 - baseline 4 7 13 16 baseline 4 7 13 16
months months months
Lopputulos (ei tietenkdadn voida kaikille suoraan yleistaa):
Harjoittelun pysyvyys on tarkeampaa kuin jaksotettu harjoittelu.
” Thus, exercise programs for adults should be continuous rather than intermittent.”
28
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https://link.springer.com/article/10.1007/s00223-021-00829-0
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Korona sotki italialaisten harjoittelusuunnitelmat

https://www.mdpi.com/1660-4601/18/5/2441

Exercise protocols based on supervised gym practice must
consider the possibility of disruptive events, which could cause
a sudden interruption of gym activity and include educational
initiatives to instruct participants to exercise effectively and
safely without a trainer’s direct supervision
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Mita Actlifesta jai tuloksiksi?

* HIIT-harjoittelu toimii myos osteoporoosin ehkadisyssa ja hoidossa

* Edes pitka kuntosaliharjoittelujakso ei valttamatta nosta luutiheytta
kovin helposti (kaikilla)

* Harjoittelu pitaa aloittaa varovasti, pikku hiljaa edeten
v'Progressio

* Harjoittelu pitaa olla jatkuvaa, jotta sen vaikutukset eivat havia

* Ohjattu harjoittelu tai ainakin kunnolla ohjeistettu harjoittelu nayttaa
motivoivan useimpia yksindistda omatoimiharjoittelua enemman

* Yksilolle optimaalinen harjoittelu luuston kannalta on viela
selvittamatta — lisaa tutkimuksia (ja erilaista harjoittelua) tarvitaan

30
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https://www.mdpi.com/1660-4601/18/5/2441
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Mita muuta harjoittelu voisi olla?

20.5.2021

* 6-0! — hankkeessa pelattiin kuntojalkapalloa 60+ -vuotiaiden kanssa
* Vanhin osallistuja 80v
* Tutkimuksissa erinomaisia vaikutuksia luustoon
* Turvallistakin — rauhallisesti aloitellen ja vahadn saantdja muokaten

6-0! —hankkeen loppuseminaari tiistaina 8.6 klo 14-16

https://www.laurea.fi/ajankohtaista/tapahtumat/6-0-hankkeen-

lo

useminaari

https://twitter.com/6_Ofootball
Twitter-tililla paljon tietoa 6-0!:sta

Video 6-0! toiminnasta Palloliiton
HUU-TV:ssa
https://www.palloliitto.fi/videot/jalk
apalloharrastus/6-0-hanke-liikuttaa-
senioreita
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https://twitter.com/6_0football
https://www.laurea.fi/ajankohtaista/tapahtumat/6-0-hankkeen-loppuseminaari/
https://www.palloliitto.fi/videot/jalkapalloharrastus/6-0-hanke-liikuttaa-senioreita
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® uisternyliopisto
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gnanyliopisto
Know and Can Association

Kiitos!

mikko.julin@laurea.fi
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