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Vaestomme ikérakenne on muuttunut, kun syntyvyys on laskenut ja ihmiset eldvat yha
pidempéaan. Suuret ikdluokat ovat jo saavuttaneet elékeidn ja 22 % suomalaisista on yli 65-
vuotiaita. Elakoityvien terveyden ja toimintakyvyn edistdiminen on noussut térkeéksi
kansanterveydelliseksi kysymykseksi (1). Sd&annéllinen liikunta voi ehkéistd ja hoitaa useita
kroonisia sairauksia seka yllapitaa toimintakykya ja tukea mielen hyvinvointia. Liikunnan
harrastaminen ja& kuitenkin monella keski-ikéiselld lilan vahdiseksi ja ian myo6ta liilkunnan
maard edelleen vahenee, joten uusia keinoja liikunta-aktiivisuuden lisddmiseksi tarvitaan.
Eléakoityminen on yksi kriittisista ajanhetkista mychemmalla aikuisialla ja se tarjoaa

erinomaisen mahdollisuuden lisata liikuntaa (2).

Tybajan aktiivisuus ei valttdmatta edista terveytta

FIREA (Finnish Retirement and Aging Study) on Turun yliopistossa vuonna 2013 aloitettu
tutkimus, jossa on selvitetty moderneilla mittausmenetelmilla liikunta-aktiivisuudessa,
liilkkumattomuudessa sekd unessa tapahtuvia muutoksia tyoelamasté elékkeelle siirryttdessa

(www.utu.fi/firea). FIREA-tutkimuksessa olemme tarkastelleet elédkeikaa lahestyvien kunta-

alan tyontekijoiden valveillaoloajan aktiivisuusprofiileja (3), joissa etenkin naisilla on
havaittavissa seka aamu- ettd iltapdivan aktiivisuushuiput, jotka mahdollisesti kuvaavat
tyomatkoihin liittyvaad aktiivisuutta (Kuva 1). Liséksi aktiivisuusprofiilit osoittavat, etta

tydajan aktiivisuus muodostaa valtaosan paivan kokonaisaktiivisuudesta. Vaikka aktiivisuutta


http://www.utu.fi/firea

kertyisikin ty0ajalla paljon, se ei valttamatta edisté terveyttd, silla etenkin fyysiseen ty6hon
liittyva aktiivisuus on usein monotonista, pitkdkestoista, mutta matalatehoista, jolloin
positiiviset terveysvaikutukset jadvat saamatta. Taman vuoksi fyysisen tyon tekijat tarvitsevat
my0s terveyttd edistdvéad liikuntaa, joka on reipasta, mutta lyhytkestoisempaa hikiliikuntaa,
esimerkiksi saannollisen tydmatkaliikunnan muodossa. Myos lihaskunnosta huolehtiminen on
tarkedd tuki- ja litkuntaelimiston toimintakyvyn sailymisen kannalta. Fyysisen tyon
kuormittavuutta voidaan vahentdd muun muassa tygasentojen ja -ergonomian parannuksilla,
tyon tauottamisella ja tyon kuormittavuuden tasapainottamisella. Hoitotydssa fyysisesti
raskaimpia tyotehtévié ovat potilaan lilkkkumisen avustaminen ja késin tehtdvat nostot ja siirrot.
Tyokuormitusta voi vdhentdd valttaméalla potilaan nostamista kasivoimin ja pitk&aikaista
tyoskentelyd huonossa asennossa ja opettelemalla ergonomisia avustamistapoja seké
hyodyntdmallad potilassiirtojen apuvélineitd. Paljon istumaty6td tekevilld ongelma on
toisenlainen, jolloin pitk&jaksoista istumista tulisi katkoa aktiivisilla jaloittelutauoilla ja
taukojumpalla. Tehokkain tapa vahentdd tyopaivan aikaista istumista on siirtya kéyttamaan
seisomatyopistettd, jos niitd on tarjolla. TyOpdivan aikana aktiivisuutta voi myos lisatd

esimerkiksi kayttaméalla portaita hissin sijaan.

Elakéityminen lisaa liikuntaa ja paikallaanoloa

Tutkimukset, joissa tutkittavien liikunta-aktiivisuutta on seurattu useita vuosia, osoittavat, etta
keskimadrin vapaa-ajan liikunta-aktiivisuus kasvaa elédkoitymisen jalkeen ainakin joksikin
aikaa (4). Eldkkeelld aikaa ja energiaa liikunnalle on enemman ja silloin muun muassa
puutarhatyot ja kévely lisaantyvat yleisesti. Tyohon liittyvan aktiivisuuden ja mahdollisen
tyomatkaliikunnan korvaaminen elékkeelle jaannin jalkeen on kuitenkin haastavaa. FIREA-
tutkimuksen vield julkaisemattomat tutkimusloydokset osoittavat, etta etenkin fyysisista tdista
elakoityneilld naisilla kokonaisaktiivisuus vahenee elakditymisen jalkeen, vaikkakin he ovat
edelleen aktiivisempia kuin miehet. Elakditymisen jalkeen myds valveillaoloajan
aktiivisuusprofiilit muuttuvat siten, ettd aktiivisuus on suurimmillaan aamupdivalld, mutta sen
jalkeen se vahenee jyrkasti iltaa kohden (Kuva 1). Kyselytutkimuksessamme havaitsimme, etta
vapaa-ajan istuminen, esimerkiksi television aaressa, lisaantyy elakoitymisen jalkeen (5).
Tarkemmat liikemittareihin perustuvat mittaukset osoittivat, ettd paikallaanolo lisdantyy
etenkin fyysisista toista elakdityneillda naisilla, joilla aktiivinen tydaika on jaanyt pois (6).

Miehilld muutokset eldkkeelle siirtymisen jalkeen niin aktiivisuuden kuin paikallaanolon



suhteen ovat maltillisemmat, mutta miehet ovat kokonaisuudessaan aina vahemman
aktiivisempia kuin naiset. Etenkin illat nayttaisivat jadvan liian passiivisiksi seka miehilla etté
naisilla ennen ja jalkeen eldakditymisen (Kuva 1).

Uusia keinoja aktiivisuuden lisaédmiseksi

Elékoityminen tuo mukanaan aikaa ja vapautta, mutta mitk& olisivat keinoja, jotka
houkuttelisivat lisdamaan liikettd eldkevuosiin? Interventiotutkimusten mukaan liitkunnan
tavoitteellisuus, pystyvyyden tunne ja se, ettd henkilo voi itse seurata liikuntasuorituksiaan,
ovat térkeitd elementtejq liikunnan lisd&dmisesséd.  Kannettavat laitteet, kuten
aktiivisuusrannekkeet, kannykkasovellukset ja sykekellot, sisaltdvat naitd ominaisuuksia ja
taten avaavat mahdollisuuksia liikuttaa ihmisié ei-ohjatusti ajasta ja paikasta riippumatta.

Liikunta-aktiivisuuteen kannustavan terveysteknologian kaytettdvyydestd ja tehokkuudesta
ikdantyneilld henkil6illa on vield hyvin v&hén tietoa, jonka vuoksi suunnittelimme Turun
yliopistossa liikuntainterventiotutkimuksen, joka on kohdennettu juuri eldkkeelle jaéneille
henkil6ille. REACT-tutkimukseen osallistuu 231 elékkeelle siirtynyttd henkil6d, jotka
seurannan alussa arvotaan kahteen ryhmdaan. Toiseen ryhméé&n kuuluvat henkil6t saavat
vuodeksi kayttoonsd aktiivisuusrannekkeen, joka ohjaa ja kannustaa heitd paivittdin
lilkkumaan terveyden kannalta riittdvasti ja tauottamaan pitkittynyttd istumista.
Vertailuryhmaan arvotut henkilot eivat kaytéd aktiivisuusranneketta, mutta osallistuvat 3, 6 ja
12 kuukauden kohdalla tehtaviin seurantamittauksiin. Olemme erityisesti kiinnostuneita
aktiivisuusrannekkeen vaikutuksista aktiivisuuteen, paikallaanoloon, uneen,
kehonkoostumukseen, veren kolesteroli- ja sokeriarvoihin ja esimerkiksi lilkuntamotivaatioon
vertailuryhméan verrattuna. Tutkimustuloksia on odotettavissa tdméan vuoden aikana, mutta
alustavat kokemukset interventiosta ovat olleet hyvin positiiviset. Elakelaiset ovat kokeneet
aktiivisuusrannekkeen muistutukset hyodyllisiksi péivittdisen aktiivisuuden lisaéamiseksi ja
istumisen tauottamiseksi. Tarkemmat tutkimustulokset osoittavat, voisiko terveysteknologiasta

olla laajemmin hyotya eldkeikéisten elintapamuutosten tukemisessa.



Miten ja kuinka paljon pitéisi liikkua?

Nykyiset litkuntasuositukset ohjeistavat lilkkkumaan 150 minuuttia viikossa reippaasti tai 75
minuuttia viikossa rasittavasti, jonka lisédksi lihaskuntoharjoittelua suositellaan tehtévan
kahdesti viikossa. Lisaksi yli 65-vuotiaille suositellaan tasapainoa ja notkeutta lisddvia
harjoitteita. Reipas liikunta (esimerkiksi reipas kavely, uinti, jumppa) hengéstyttdd hieman ja
kiihdyttdd energia-aineenvaihduntaa véhintddn kolminkertaiseksi lepotilaan n&hden.
Lihaskuntoharjoittelussa tulee kuormittaa suuria lihasryhmid, ja se voi sisaltda esimerkiksi
pihat6itd, kuntosalia tai pallopeleja. Liikuntaa suositellaan tehtdvan joka péivé, ja lyhyetkin
liikuntasuoritukset (esimerkiksi portaiden ké&yttd) lasketaan kokonaisuuteen. Hiljattain
Suomessa julkaistut Liikkumisen suositukset laajentavat liikuntasuositusten nakékulmaa myos
muuhun aktiivisuuteen. Terveyttd edistdvan liikunnan liséksi tulisi liikuskella aina kun
mahdollista, tauottaa istumista ja myos nukkua riittavasti

(http://www.ukkinstituutti.fi/liikkumisensuositus).

Yhteenveto

Vapaa-ajan liikunnalla on mahdollisuus parantaa ikaantyneiden tyontekijoiden tyokykyé ja
terveytta. Eldkkeelle siirtymisen jélkeen toisilla liikunta-aktiivisuus voi kasvaa, mutta suurella
osalla paikallaanolo lisaantyy, kun tydajan aktiivisuus jaa pois. Uuden aktiivisen elamantavan
opettelu viimeistadn elékeidssa on ensiarvoisen térkeda terveyden ja toimintakyvyn

yllapitamiseksi.
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Kuva 1. Valveillaoloajan aktiivisuusprofiilit ennen ja jalkeen elékditymisen naisilla ja miehilld. Oranssit pylvaat kuvaavat kuinka monta minuuttia
tunnissa on oltu paikallaan ja sininen kayré keskimaérdisen aktiivisuuden maaraan (aktiivisuuslukeman keskiarvo tuntia kohden).



