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Mita kaymme lapi tanaan:

 [kaantymisen fyysiset ja henkiset '
vaikutukset ®

* Miten voimme hidastaa ikaantymisen
vaikutuksia ©

 Miksi liikunta on osoittautunut
tarkeimmaksi keinoksi

* Viimeisin tutkimus osoittaa
merkittavia vaikutuksia kaikilla
terveyden osa-alueilla ‘ i

.

o Kaikki liikunta el ole samanlaista

—
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lkaantymisen fyysisia vaikutuksia ®
Lihasmassan ja voiman vaheneminen T T s

» Alkaa 30 vuotiaana 1 -2 % vuodessa 50 v. jalkeen

« Suora yhteys kognitiivisten kykyjen heikkenemiseen

m [l .
Vahentynyt luun tiheys .

 Erit. yli 50 v. naiset, luumassan vahenema10 — 40% s

Lisaantynyt murtumariski
* Erit. lonkan murtumat vaarallisia, 15 -20% riski

Sydan- ja verisuonitoiminnan
heikkeneminen
 Ahtaumat, verisuonten kovettuminen, tulehdukset

Hengitystoiminnan heikkeneminen
« Tilavuus, lihakset, rintakehan jousto

Kroonisen sairauksien riskin lisaantyminen,
kuten sydan- ja verisuonitaudit, aivohalvaus,
syopa ja Alzheimerin tauti

Tasapainon ja koordinaation heikkeneminen e -
seka kaatumisen riskin lisaantyminen

B U

DAVID



lkaantymisen henkisia vaikutuksia ®

« Kognitiivisten toimintojen, kuten
muistin, tarkkaavaisuuden ja
kasittelynopeuden, heikkeneminen

 Lisaantynyt dementian, kuten
Alzheimerin taudin, riski

 Lisaantynyt masennuksen ja
ahdistuksen riski

 Lisaantynyt eristyneisyyden ja
yksinaisyyden tunne

DAVID



Voimme tehda paljon ikaantymisen hidastamiseksi

« Saannollinen liikkunta
 Terveellinen ruokavalio

* Riittava uni

 Stressin hallinta

 Aivojen pitaminen aktiivisena
« Sosiaalinen kanssakayminen
 Positiivinen asenne

DAVID



Mutta tarkein niista on liikunta ja erit. vastusharjoittelu ©

A Childhood : Adulthood Older age

Good cognitive
function &
physically
independent

Mild cognitive
impairment &
mobility limited

Disability & dependence
threshold

e B Cognitively impaired &
: -— Physically dependent

Physical and cognitive function

)5

Age

The Health Benefits of Resistance Exercise: Beyond Hypertrophy and Big Weights
Abou Sawan, Sidney; Nunes, Everson A.; Lim, Changhyun; McKendry, James; Phillips, Stuart M.

Exercise, Sport, and Movement1(1):e00001, Winter 2023. DAV I D




Miksi liikkunta on niin tehokasta?

Harjoitus tuottaa "exerkiineja, jotka vapautuvat harjoituksen yhteydessa

Harjoittelu

Exerkiinit

systeemisessa
verenkierrossa
1

Lihakset

® 12,13-diHOME
* Adiponectin

¢ Apelin

* Fetuin-A

* Follistatin

» HSP72

*|L-6

e |L-7
*|L-15

* Myostatin
* SDC4

* SPARC

Endokriininen
jarjestelma

* BAIBA

* Fetuin-A

* Follistatin
* Fractalkine
* |L-6

® |risin

l

4

\ .
)
Rasvakudos
* 12,13-diHOME ¢ HSP72
* Adiponectin * IL-6
* Angiopoietin- e [L-15
like protein 4 ® Irisin
* BAIBA * METRNL
* Catecholamines ¢ Myonectin
* FGF21 * TGFp2

* GDF15

Verenkiertoelimisto

® 12,13-diHOME
* Adiponectin

* Angiopoietin 1
¢ Fractalkine

* FGF21

o |L-8

* Myonectin

* Musclin

* VEGF

!

s o

Maksa

* BAIBA

¢ Catecholamines
o |L-6

* Lactate

* Myonectin
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« Exerkiineja on monenlaisia:

Lipidimolekyyleja
Proteiineja
Sytokiineja
Signaalimolekyyleja
Neurotrasmittereita
Metaboliitteja

» Exerkiineilla on monenlaisia
vaikutuksia kehoon, mukaan lukien:

Lihasten kasvu ja korjaus

Parantunut sydan- ja verisuoniterveys
Vahentynyt tulehdus

Parantunut kognitiivinen toiminta
Lisaantynyt rasvanpoltto

Vahentynyt kroonisten sairauksien riski
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Nimi
12,13-diHOME
Adiponektiini
Angiopoietin 1
Angiopoietin-like protein 4
Apeliini

BAIBA

BDNF
Fetuiini-A
FGFZI
Follistatiini
FraktalKiini
GDFIS

HSP72
Interleukiini-15
IGF-1
Interleukiini-6
Interleukiini-7
Interleukiini-8
Irisin
Katekoliamiinit
Laktaatti
METRNL
Muscliini
Myonektiini
Myostatiini
NGF

SDC4

SPARC
TGFPZ

Vaskulaarinen endoteelikasvutekija

Molekyyli
lipidimolekyyli
proteiini

proteiini

proteiini

peptidi
metaboliitti
proteiini
glykoproteiini
proteiini

proteiini

sytokiini

proteiini
ldamposhokkiproteiini
signalointimolekyyli
hormoni

sytokiini

proteiini

sytokiini

proteiini
neurotransmitteri
maitohappoanionin muoto
sytokiini

proteiini

proteiini

proteiini

sytokiini

proteiini

proteiini
signaalimolekyyli
proteiini

Harjoituksen tuottamia exerkiineja

Tehtava

yhteydessa energia-aineenvaihduntaan ja rasvan varastoitumiseen

useita rooleja aineenvaihdunnassa ja insuliiniherkkyydessa

toimii tarkeana tekijana verisuonten kehityksessa ja verisuonten stabiloinnissa

liittyy lipidien aineenvaihduntaan ja rasvasolujen toimintaan

tarkeitd vaikutuksia muun muassa verenkiertoelimiston sdatelyssa, sydamen toiminnassa ja aineenvaihdunnassa
voi olla anti-inflammatorisia vaikutuksia ja se voi osaltaan saannella energia-aineenvaihduntaa ja rasvanpolttoa
kasvutekija, joka edistda uusien neuronien kasvua ja erilaistumista aivoissa

kalsiumin ja fosfaatin aineenvaihdunnassa seka tulehduksen saatelyssa

saatelevat solujen kasvua, erilaistumista ja aineenvaihduntaa

mukana lihasten kasvussa, regeneraatiossa ja saatelyssa

tarkea rooli tulehduksellisissa ja immunologisissa prosesseissa

tarkea rooli hermojen synnyttamisessa ja toiminnassa

osa kehon suojausmekanismeja stressia vastaan

tarked osa immuunijarjestelmaa

lihasten ja luuston kasvu, vaikuttaa immuunijarjestelmaan, parantunut kognitiivinen kyky
osa immuunijarjestelmaa, parantaa mielialaa ja stressisietokykya

tarked immuunijarjestelman toiminnassa ja lymfosyyttien kehityksessa

ohjaa valkosolujen liikkumista ja aktivoitumista kohti tulehdusalueita

vaikuttaa valkoisen rasvakudoksen muuntamiseen ruskeaksi

mukana stressivasteissa ja tilanteissa, jotka vaativat nopeaa reagointia

toimia polttoaineena ja kuljetusmuotona solujen valilla

suojelee tulehdukselta, osa verisuonien tuotannossa

osallisena aineenvaihdunnassa seka lihasten ja luuston terveydessa

osallisena aineenvaihdunnassa, erityisesti rasva-aineenvaihdunnassa ja glukoosin saatelyssa
toimii lihasten kasvua saatelevana tekijana

kasvutekija, joka edistda hermosolujen elinvoimaisuutta ja toimintakykya

kuuluu solukalvon proteiineihin

vaikuttaa solujen ja soluvaliaineen valiseen vuorovaikutukseen

vaikuttavat solujen kasvuun, erilaistumiseen ja kehitykseen

keskeinen tekija verisuonten kasvussa ja kehityksessa myos aivoissa
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Molemmat liikuntamuodot ovat tarkeita

Aerobinen Vastusharjoittelu

1S

CARDIORESPIRATORY CAPACITY

/
OXIDATIVE

DIABETES




Vastusharjoittelulla erityisesti on monia etuja

" Muscle mass ‘.‘ Lean body mass .r Fat mass

Parempi fyysinen suorituskyky, liikkkeen A strength & muscular = @ .
hallinta, kavelynopeus, toiminnallinen Wer . o 1 ?ZE%;;'
riippumattomuus _ o, / @
Tyypin 2 diabeteksen ehkaisy ja hoito 2o
Sydan- ja verisuoniterveys # cuwiyoe - Hybtyid Qf" o x> e
Luuaineen kehittyminen ja luun S| | veshshanoifielusta e
mineraalitiheyden lisaantyminen éq\:..am
W qee

Ikaantymistekijoiden kaanteinen vaikutus | e rec
luustolihaksissa 8 ' qﬁ $ Hoaic

" Glycemic control
Dally energy

Blood pressure Cardiac performance
.' E ‘. E expendlture ' Insulin sensitivity

Resistance training is medicine: effects of strength training on health
Wayne L Westcott, Curr Sports Med Rep. 2012 Jul-Aug;11(4):209-16.
doi:10.1249/JSR
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Liikunta on yhta tehokas masennuksen hoidossa kuin muutkin hoidot

Suorilla ja epasuorilla vertailuilla keratyssa meta-
analyyttisessa naytossa ei havaittu eroja hoidon
tehokkuudessa liikunnan, masennuslaakkeiden ja
niiden yhdistelmien valilla. Nama havainnot
tukevat liikuntainterventioiden kayttoa
vaihtoehtoisena hoitovaihtoehtona ei-vakavaan

masennukseen. o .. F et al. Br J Sports Med 2022

Tulokset osoittivat, etta fyysinen aktiivisuus
vahentaa tehokkaasti masennuksen,
ahdistuksen ja psykologisen ahdistuksen lievia
tai kohtalaisia oireita verrattuna tavanomaiseen
hoitoon kaikissa vaestoryhmissa.

Singh B, et al. Br J Sports Med 2023
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Vastusharjoittelu parantaa aivojen toimintaa

Vastusharjoitukset aiheuttivat merkittavia
toiminnallisia aivomuutoksia, erityisesti
otsalohkossa, joihin liittyi parannuksia
paatoksentekokyvyssa. Lisaksi
vastusharjoittelu johti alhaisempaan
valkean aineen surkastumiseen
(hermosaikeiden kimppuja, jotka
vhdistavat eri aivoalueita toisiinsa)

Herold et al. European Review of Aging
and Physical Activity (2019)
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Liikunta on tehokas lisa syovan hoidossa

Vastusharjoittelu tai alhaisempi fyysinen
aktiivisuus ennen syopahoitoa, sen aikana ja

sen jalkeen

Ennen

i

Aikana Jalkeen

S

Lihasten

poikkileikkaus

DAVID

Histologinen

Terveysvaikutukset

1 Lihasmassa

! Kemotoksisuus
! Visymys

! Sairastuvuus

1 Eloonjiiminen

! Lihasmassa? rasvan massa
1 Kemotoksisuus

1 Vasymys

1 Sairastuvuus

| Eloonjaaminen



Mika on harjoituksen intensiteetin vaikutus

Acute effects of high-intensity interval training on circulating IGF-I levels in overweight and
obese women (2010)
* HIT (High-Intensity Interval Training) lisasi IGF-1-tasoja enemman kuin kohtalaisen
intensiteetin jatkuva harjoittelu (MICT)
+ lihasten ja luuston kasvu, vaikuttaa immuunijarjestelmaan, parantunut kognitiivinen kyky

Acute effects of resistance training intensity on inflammatory and muscle growth-related
hormones in young men (2012)
* HIRT (High-Intensity Resistance Training) lisdsi myostatiinitasoja enemman kuin matalan
intensiteetin vastusharjoittelu (LIRT)
+ edellytys lihasten kasvulle

Exercise intensity and interleukin-6: a systematic review of controlled human studies (2004)
* IL-6-tasot nousevat liikunnan intensiteetin kasvaessa
+ 0saimmuunijarjestelmaa, parantaa mielialaa ja stressisietokykya

Acute effects of exercise intensity on plasma IL-10 levels in young men (2002)
* |IL-10-tasot nousevat liikunnan intensiteetin kasvaessa
+ tulehdusten esto, syovan esto
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Koordinaation vaikutus intensiteettiin

Harjoituksen
intensiteetti

0%

- Koordinaation tarve +
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Kohdelihaksen eristamisen vaikutus intensiteettiin
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Kuormakayran vaikutus intensiteettiin

==== = QOikea kuormakayra olkapaan ulkokiertoon
=== = Kuormakayra taljalla
= Riittamaton kuorma

= Ylikuormitus ja kohonnut riski

Alku Loppu
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“Kolme siskoa yksi kaly ja tytar kavivat taalla ja houkuttelivat minut mukaan. En cle
katunut hetkeakaan.
Helena

Jo viides vuosi menossa! Superihana henkilokunta ja upeat modernit laitteet. Ohjaus
ja valvonta turvalliseen lilkuntaan. Kiitos terveydesta, Sirkka ja Hanna!

Eva

Tasapainoni, lihasvoimani ja ryhtini ovat parantunut. Tama on antanut varmuutta ja

turvallisuutta tanssiharrastuksessa.
Anna

En ole aikaisemmin ollut likunnallinen. Terapeuttisten harjoituslaitteiden myota olen
innostunut pitamaan huolta linaksistostani ja nivelistani.
Laura”




Yhteydenottopyynto

Sahkdposti®
Nimi {pakollinen)
Puhelinnumero

Mita palvelua etsit?

Yhteystiedot nordichealth.fi

NORDIC HEALTH FINLAND OY
Mannerheimintie 113

00280 Helsinki Finland

[Sisaankaynti: Nauvontie 14, 00280 Helsinki)

Puhelin: +358 (0)20 759 7319
Sahkoposti: ruskeasuo@nordichealth.fi

Harjoittelijoille avoinna 24/7 .
Henkilékunnan tavoittaa puhelimitse arkisin klo 10.00-15.00.

Lataa tulostettava esite tista linkista
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Time for Action

Kiitos
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