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Liikunta osteoporoosin ehkäisyssä ja hoidossa: 

kuuden maan yhteisen EU-hankkeen tuloksia 

Mikko Julin

Laurea-ammattikorkeakoulu

ACTLIFE - Physical ACTivity: the 
tool to improve the quality of 
LIFE in osteoporosis people

• EU:n Erasmus+ Sport rahoitteinen hanke, jonka 
tavoitteena on tuottaa eurooppalainen fyysisen 
aktiivisuuden toimintamalli ehkäisemään 
osteoporoosia ja parantamaan osteoporoosia 
sairastavien elämänlaatua.

• Hankkeessa on mukana yhteistyökumppaneita 
kuudesta eri maasta. 
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Harjoittelusta luuston näkökulmasta

• BMD = Bone mineral density, 

luuston tiheys

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

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

https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-
suositukset/aikuisten-liikkumisen-suositus/
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https://www.kaypahoito.fi/hoi24065#T5
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/aikuisten-liikkumisen-suositus/
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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
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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
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Ensimmäinen Actlife-artikkeli

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

Eli yksilöllisyys harjoittelussa???
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https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fphys.2020.00652/full
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Mitä Actlifessa tehtiin?

Bolognan yliopisto
• Osteoporoosin tutkimuskeskus Erlangen-Nürnbergin 

yliopistosta suunnitteli 18 kuukauden mittaisen 
harjoittelujakson
• 13kk ehdittiin toteuttaa ennen koronaepidemian 

aiheuttamaa sulkua

• Kohderyhmä oli vaihdevuosien aikaiset alentuneesta 
luuntiheydestä (osteopenia) tai osteoporoosista kärsivät 
naiset eli vielä hyväkuntoisia
• Keski-ikä oli 54 vuotta (27 henkeä 

harjoitteluryhmässä sekä kontrolliryhmässä)
• Harjoittelun tavoite luumassan lisääntyminen = 

riittävä intensiteetti

Mitä oli Laurean rooli?

• Osallistui artikkelien kirjoittamiseen

• Julkaisi Actlife-oppaan suomeksi

• Yhteistyötä Luustoliiton kanssa

Opas on saatavilla Thesus-tietokannasta

https://www.theseus.fi/handle/10024/349587
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https://www.theseus.fi/handle/10024/349587
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Hieman muokattiin harjoittelun ohjeita oppaaseen
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Hyvin samankaltainen ohjelma kuin 
”Luut lujiksi liikkumalla”
https://luustoliitto.fi/tuote/luut-lujiksi-
liikkumalla/ tai alkuperäinen 
kanadalainen ”Too fit to fracture”

HIIT (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

ACTLIFEssa HIIT myös osin kuntosaliharjoittelussa

• HIIT:n elementtejä oli siis myös kuntosaliharjoittelussa
• Tyypillisesti (terveillä) 30-60s korkean intensiteetin harjoittelua ja 30-60s 

matalan intensiteetin toimintaa (1:1) 4-6 sykliä, 2-3 viikossa (+ 
lämmittelyt/jäähdyttelyt)

• Näyttäisi toimivan myös osteoporoosia sairastavilla henkilöillä
• LIFTMOR project (Lifting Intervention For Training Muscle and Osteoporosis 

Rehabilitation)
• High-intensity Progressive Resistance Training (HiPRT)
• Usein ≤ 6x on erittäin raskas, mutta osteoporootikoille suositellaan maksimissaan 8-10 

RM kuormaa (67-80% max)
• Voi olla vähemmänkin, mutta silloin harjoittelu kohdistuu enemmän kaatumisen 

ehkäisyyn kuin luun rakenteen kohentamiseen
• Vähän kuitenkin tutkittua tietoa vielä olemassa
• Mutta turvallisuus tärkeintä!! Ei saisi yksin harjoitella isoilla kuormilla ja hitaasti 

totutellen (ACTLIFEssa oli 4 viikon totuttelujakso)

Laurean fysioterapiaopiskelijoiden video HIIT-harjoittelusta
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https://asbmr.onlinelibrary.wiley.com/doi/epdf/10.1002/jbmr.3284
https://video.laurea.fi/media/HIIT-harjoittelu+-+Actlife/0_6guta4oe
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ACTLIFE-harjoitusohjelma 13kk

2x/vko – Ma ja Ke

Alkuverryttely

HIIT-osio tanssi

ACTLIFE-harjoitusohjelma (jatkuu)

Omatoiminen harjoitus

ACSM Progression Models in Resistance Training for Healthy Adults
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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

Alkuverryttelyssä hitaasti kiiruhtaen
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Myös jäähdyttelyosuudessa asennonhallintaa

Tuloksia 13kk:n harjoittelun jälkeen

• Kontrolliryhmä teki 2 x 12 viikon kerran viikossa ohjatun harjoitelun, jossa pääpaino 
oli asennonhallinnassa ja venyttelyissä ”hyvinvointi”-ajatuksella

Changes in Menopausal Risk Factors 
in Early Postmenopausal Osteopenic 
| CIA (dovepress.com)
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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 jälkeen

Kun harjoittelu loppui -> tilanne 3kk:n jälkeen

https://link.springer.com/article/10.1007/s00223-021-00829-0

Lopputulos (ei tietenkään voida kaikille suoraan yleistää): 
Harjoittelun pysyvyys on tärkeämpää kuin jaksotettu harjoittelu.

” Thus, exercise programs for adults should be continuous rather than intermittent.”
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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

Mitä Actlifesta jäi tuloksiksi?

• HIIT-harjoittelu toimii myös osteoporoosin ehkäisyssä ja hoidossa

• Edes pitkä kuntosaliharjoittelujakso ei välttämättä nosta luutiheyttä 
kovin helposti (kaikilla)

• Harjoittelu pitää aloittaa varovasti, pikku hiljaa edeten
✓Progressio

• Harjoittelu pitää olla jatkuvaa, jotta sen vaikutukset eivät häviä

• Ohjattu harjoittelu tai ainakin kunnolla ohjeistettu harjoittelu näyttää 
motivoivan useimpia yksinäistä omatoimiharjoittelua enemmän

• Yksilölle optimaalinen harjoittelu luuston kannalta on vielä 
selvittämättä – lisää tutkimuksia (ja erilaista harjoittelua) tarvitaan
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https://www.mdpi.com/1660-4601/18/5/2441
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Mitä muuta harjoittelu voisi olla?

• 6-0! – hankkeessa pelattiin kuntojalkapalloa 60+ -vuotiaiden kanssa
• Vanhin osallistuja 80v
• Tutkimuksissa erinomaisia vaikutuksia luustoon
• Turvallistakin – rauhallisesti aloitellen ja vähän sääntöjä muokaten

https://twitter.com/6_0football
Twitter-tilillä paljon tietoa 6-0!:sta

6-0! –hankkeen loppuseminaari tiistaina 8.6 klo 14-16
https://www.laurea.fi/ajankohtaista/tapahtumat/6-0-hankkeen-
loppuseminaari/

Video 6-0! toiminnasta Palloliiton 
HUU-TV:ssä
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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Kiitos!
mikko.julin@laurea.fi
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