Sairaala Novan liikuntalaaketieteen
poliklinikan kokemukset hoidosta ja litkunnan
esteiden ylittamisesta lihavilla



Liikuntalaaketieteen pkl:n lyhyt esittely

Toiminta alkoi 2016
Ensin 1 pv/ivk ja 2017-2019 3 pv/vk

Vain sairaalan sisaiset lahetteet

Suomen ensimmainen ja ainoa liikuntalaaketieteen poliklinikka
erikoissairaanhoidossa

2019 lahtien 5 pv/vk, lahetteet myos sairaalan ulkopuolisista terveydenhuollon yksikoista

Ylildakari, erikoistuva laakari, fysioterapeutti ja sinteeri
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Liikuntalaaketieteen pkl:n hoitopolut

1. Painonhallintapolku
Yli- ja alipaino, raskaustoive
Seuranta: ensikaynti, 3 kk, 6 kk ja 12 kk kaynnit
2. Liikuntapolku
Vasymys, syopa, muut vakavat sairaudet, CFS
Seuranta: yksilOllisesti
3. Urheilija/liikkujapolku
Esim. rasitusmurtumat, ylikunto
Seuranta yksilollisesti
4. Lihavuusleikkaushoitopolku

Pre- ja postoperatiiviset kaynnit, koko polun organisointi
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Painonhallintapolun hoitoketju

eYleensa verikokeet ja ekg ennen vastaanottoa

*Kokonaistilanteen kartoittaminen ja liikuntakelpoisuuden arviointi,
tarvittaessa jatkotutkimukset

E nsi ka y n t I eLiikuntasuunnitelman laatiminen yhdessa potilaan kanssa
~t-172~-12115 eTarvittaessa ldhete ravitsemusterapeutille: sairaalan tai kotikunnan
la a ka 4 l Ia ravitsemusterapeutti. Sairaalavain jos bmiyli 35
*Potilaan voi ohjata oman kunnan liikuntaneuvotaan saamaan E ns | mm a | nen

e - eInBody + vyotaronymparys
(3] 411 o] | [|'& 1Y/ AW Lskarin tai fysioterapeutin vastaanotto

3kk

ohjausta liikkuntapaikoistatai esim. kuntosaliohjausta

*Fysioterapeutin antama yksiléllinen ohjaus

- - *Fysioterapeutin testaukset: 6 minuutin kdvelytesti, InBody,
E nsi ka y n tl vyotaronymparys, lihaskuntotestit: mm. puristusvoima, tuolilta
- - nousu tai (yli 55-vuotiaat), toistokyykis 35-55-vuotiaat), yhden
fysioterapeutilla  [malis ) fRtckic L A

eKuntosaliryhmaan ohjaustarvittaessa

~ ¢ Tarvittaessa laboratoriokoekontrollit
Toinen * Fysioterapeutin testaukset

kontrollikdynti  [REECLGIEEEEES
6kk kohdalla * InBody + vyGtarnympérys

Soittokontrollit

eLaakarilla tai fysioterapeutilla

yksilollisesti 0,5-
2kk valein

Kolmas

kontrolllkayntl > B9 « InBody + vyStardnymparys
* Fysioterapeutin testaukset uusitaan tarvttaessa
12kk kohdalla ¢ L&3karin vastaanotto. Hoitosuhteen paattadminen.
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Motivoiva haastattelu

Potilaan ja ammattilaisen valiseen yhteistyohon perustuva
vuorovaikutusmenetelma

Potilaan motivaation Ioytaminen ja vahvistaminen elamantapamuutokseen

Potilas itse tunnistaa muutoksen tarpeen ja pohtii keinoja sen
toteuttamiseksi

Avoimet kysymykset

Reflektoiva eli heijastava kuuntelu
Suunnitelma

Empatia

www.kaypahoito.fi
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http://www.kaypahoito.fi/

Kuuntele potilasta

Ensikaynti kestaa 60 min
Kokonaisvaltainen lahestyminen

Annetaan potilaalle aikaa puhua elamastaan ja lihavuuden
kehittymisesta

Inmissuhteet, perhe, tyo, ruutuaika, istuminen, syominen, liikunta, uni yms.

Onko ollut lapsuudesta asti lihava? Onko alkanut lihoa myohemmin?
Neutraali suhtautuminen, ei syyllistamista

Potilaan tukeminen valinnoissaan
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Liikunnan harrastaminen

Keskustellaan mika rajoittaa saannaollista liikuntaa
Aika, perhe, motivaatio, kivut yms.
Onko harrastanut liikuntaa/urheilua aiemmin??
Mika olisi mieluista liikuntaa
Potilas paattaa itse, mita haluaa harrastaa

Valmiita harjoitusohjelmia annetaan, jos potilas niita pyytaa

Liikunta toteutuu parhaiten, jos se sopii elamantilanteeseen ja on mieluisaa
Liikkuntalajit

Jos ei pysty kavelemaan, keskustellaan muista sopivista likuntamuodoista

10.12.2025
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Liikuntalaaketieteen pkl:n kyselylomakkeet

Elamantapakysely
Elamanlaatukysely RAND 36
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Mimi:

Henkildtunnus: -

PaivEmEaEra:

Kdynti: Okk 3kk 6kk Skk 12kk

Ajatteie tlannettasi viimeksi kuluneen 3 kuukauden aikana (ellel kysymyksessa foisin maimnta).
Yimpyrod parhaiten filannettasi kuvaava vaihtoehto, tai vastaa pyydettdessd numerain viivalie.

EYYSINEN AKTIIVISUUS

1. Miten rasittavaa tydsi tai opiskelusi on fyysisesti?

1

£ o pa

tyoni tai opiskeluni on pagasiassa istumista enkd kavele paljonkaan tydaikanani

kavelen melko paljon, mutia en joudu nostelemaan tai kantamaan raskaita esineitd

Joudun kdvelemisen lisdksi nostelemaan ja kantamaan paljon

tydni on raskasta ruumiillista tydtd, jossa joudun nostamaan tai kantamaan raskaita esineits,
kaivamaan, lapioimaan tai hakkaamaan jne.

en ale tybssd enkd opiskele (sifrry kysymykseen 3)

2. Kuinka paljon aikaa kuluu tydmatkallasif opiskelumatkallasi paivittain yhteensa kivelyyn,
polkupydrailyyn, juoksuun tai muuhun liikuntaan?
{Huom. tarkoittoo meng- jo tulomatkaan yhteensd kdytettyd aikaa)

O Wi o R

en ale tybssd tai tyd on kotona

kuljen tyomatkan kokonaan moottoriajoneuvella
glle 15 minuuttia

15 min —alle puoli tuntiz

puoli tuntia — alle tunnin

tunnin tai kauemmin

3. Kuinka usein harrastat liikuntaa vapaa-aikanasi?
{Ald laske mukaan tydmatkaliikuntaa)

10.12.2025

1
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en lainkaan

harvammin kuin kerran kuukaudessa
1-2 kertaa kuukaudessa

noin kerran vilkossa

2 -3 kertaa viikossa

4 -5 kertaa viikossa

suunnilleen joka pdiva

4. Onko harrastamasi vapaa-ajan liikunta rasittavuudeltaan suunnilleen yhté raskasta kuin

1 kavely

2 reipas kavely

3 kewyt juoksu (holkkd)
4 reipas juoksu

5. Kuinka kauan keskim&grin yksi vapaa-ajan lilkuntakerta kestaa?

alle 15 min

15 min — alle puoli tuntia
pucli tuntia - alle tunnin
nain tunnin

yli tunnin — alle kaksi tuntia
kaksi tuntia tai pitempdan

L= R o R A

6. Kuinka kauan keskim@grin paivassi teet muuta liikkumista vaativaa vapaa-ajan toimintaa? (esim. piha-

ja puutarhatydt, kerjaustydt, siivoaminen) [4d huomioi tydn, tyématkojen jo vopaa-aian kuntoliikunnan
osuLtta)

1 alle puoli tuntia

2 puoli tuntia — alle tunnin
3 tunti—zlle kaksi tuntia

4 kaksi tuntia tai kauemmin

Arvioi vield puolen kilometrin tarkkuudella, kuinka monta kilometrig yhteensa olet kdvellyt tai
halkdnnyt ulkona viimeisen 7 vuorokauden aikana?

__ kilometria

Oletko lisannyt liikkumista/liikunnan harrastamista viimeksi kuluneen 3 kuukauden aikana?
en ole, enkd aio liséta lIghiaikoina

en ole, mutta aion lisdtd Idhiaikoina

olen yrittanyt lisata

olen lisannyt selvasti

olen jo aiemmin lilkkunut paljon

en ole, olen vahentanyt likkumista

[ B R S U

Kuinka monta tuntia istut keskimaarin arkipdivanad? Merkitse 0, jos et yhtaan

Tyopaivan aikana toimistossa tai vastaavassa tuntia min
Kulkuneuvossa (guto, juna, linja-auta) tuntia min
Kotona televisiota katsellen tuntia min
Kotona tietokoneen tai alylaitteen daressa tuntia min
Kirjaa tai lehted lukien tuntia min
Muualla tuntia min

KESKI-
SUOMEN
HYVINVOINTI-
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SYGMINEN

12, Kuinka usein sydt aamiaisen? (feipdd, puuroa, jogurttio tai muuto vostoovoo ruckoa)

13. Ku

10.12.2025

n

1.
2.
3.
a

ka
1
Z
3
4.

joka aamu

5- & kertaa vilkossa

2 - 4 kertaa vilkossa

kerran viikossa tai harvemmin

monta kertaa syot paivassa? (orerioiden jo valipolojen yhteismadrd pdivdssa)
1-2 kertaz
3-4 kertaa
5-6 kertaa
7 tai useampia kertoja

TUPAKOINTI

15. Tupakoitko nykyisin (savukkeita, sikoreita toi piippua)?
1 kylld, paivittain
2 kylld, satunnaisesti
3 en, olen lakossa tai lopettanut tupakoinnin
4 en ole koskaan tupakoinut

ALKOHOLI

16. Kuinka usein juot olutta, siiderid, viinid tai muita alkoholijuomia?
(Oto mukaan myés ne kerrat, jolloin noutit vain pienid madrid, esim. pulion keskiolutta tai tilkan viinid.)

1 en koskaan (jos et kdytd alkoholio, voit jittGd vostaomaotto seuroovoan kysymykseen)
2 noin kerran kuussa tai harvemmin

3 2 -4 kertaz kuussa

4 2 - 3 kertaa vilkossa

5 nelji kertaa viikossa tai useammin

17. Kuinka monta annosta alkoholia yleensd olet ottanut niind pdivind, jolloin kdytit alkoholia?

1 1-2annosta Va \
2 3-4annosta Yhsi annoa=
3 5 - b annosta pulla keskialutta tai siideria (33 cl}
tai lasi rrietos wiinid {12 ¢}
4 7-3 _annosta . tai annos vakevad inia (8 cl)
E 10 tsi enemman i annos viinaa (4 |
L v

ura

18. Kuinka monta tuntia nukut keskimaarin Gisin?

Mukun keskimaarin noin tuntia minuuttia yossa

19. Onko Sinulla ollut vaikeuksia nukahtaa 30min aikana?

1 ei koskaan tai harvemmin kuin kerran kuussa
2 harvemmin kuin kerran vilkossa

3 1 - 2 paivana vilkossa

4 3 - 5 paivana vilkossa

5 paivittin tai 1dhes pivittain

20. Oletko tuntenut itsesi paivisin haittaavalla tavalla vasyneeksi tai uneliaaksi?

i koskaan tal harvemmin kuin kerran kuussa
harvemmin kuin kerran vilkossa

1- 2 paivand viikossa

3 -5 paivand vilkossa

paivittdin tai ldhes pdivittain

LR R A
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ALIE Litkuntalasketieteen poliklinikka

RAND-36 Elaménlaatukysely

1. Onko terveytenne yleisesti ottaen... (ympyroikaa yksi numero)

erinomainen
varsin hyva
hya
tyydyttava

huono

" EWN -

2. Jos vertaatte ny! r:zhui telveydemlaame vuoden takaiseen, onko terveytenne yleisesti
ottaen... (ympyrokas yksi numero)

talla hetkelid palpn parempi kuin vuosi sitten

1alls hetkells jonkin verran parempi kuin vuos sitten
suunnileen samanlainen

talla hetkelia jonkan verran huonompi kuin vuos skten
1all hetkells palpn huonompi kuin vuos sitten

L

Seuraavassa luetellaan erilaisia paivittaisia toimintoja. Rajoittaako terveydentilanteenne
nykyisin suoriutumistanne seuraavista paivittaisista toiminnoista? Jos rajoittaa, kuinka
paljon? (ympyrdikas yksi numero joka rivilts)

kylla, klla, eirapita
rajottaa  rajottaa  lankaan
palon hiukan

3. huomattavia ponnistuksia vaatva toiminnat 1 2 3

(esimerkiksi juckseminen, raskaiden tavaroiden
nostelu, rasittava urheilu)

4.  kohtuullisiz ponnistuksia vaativat toiminnot (esimerkiksi 1 2 3
poydan sirtaminen, imurointi, keilailu)

ruokakassen nostaminen tai kantaminen

nouseminen portaita useita kerroksia

vartalon taivuttaminen, polvistuminen, kumartuminen
. noin kahden kiometrin matkan kavely
10. noin puolen klometrin matkan kavely
11. noin 100 metrin matkan kavely
12. kylpeminen tai pukeminen

5.
6
7. nouseminen portaita vhden kerroksen
8
9

- ek ek ek wh b =k o
NN NN NN N
w W W www W w
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Potilastapaus

39 v mies, uniapnea ja lihavuus, ammatiltaan metsakoneen kuljettaja
Paino alkanut nousta v. 2018 tupakoinnin lopettamisen jalkeen
Liikuntahistoria: uinti 30-60 min/vk ja pyoraily metsassa kesalla 1 krt/vk
Lilkuntasuunnitelma

Uiminen kerran viikossa ja samalla kertaa kuntosalikaynti

Syksylla pyoraily metsassa 2 x/vk ja hankkii talvea varten kuntopyoran kotiin

Ei ole innostunut kavelysta

Liilkunnan toteutuminen ensimmainen 0-3 kk

Liikkunut vahintaan 3 x/vk: kuntosaliharjoittelu 3 krt/vk ja kavelee juoksumatolla 2 x 15 min

Uinti 1 krt/vk jatkuu, kelien mukaan 1-2 kavelylenkkia viikossa

( KKKKKK
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Potilastapaus

Lilkkunnan toteutuminen 3-6 kk
Liikkunut 4 x/vk: kuntosaliharjoittelu 2 krt/vk ja kavelee juoksumatolla 2 x 15 min

Uinti 1 krt/vko jatkuu ja useampi kavelylenkki viikossa

Lilkunnan toteutuminen 6-12 kk
Liikkunut 4-5 x/vk: kuntosaliharjoittelu 2-3 krt/vk ja kavelee juoksumatolla 2 x 15 min

Uinti 1 krt/vko jatkuu ja kavelya 30 min vahintaan 3 krt/vk

Muutokset seurannassa
Paino: 136.2 -> 129.3 ->123.6 ->124.3 kg, paino pudonnut 10 %
Vyotaronymparys: 135 -> 127 -> 122 -> 122 cm, vy kaventunut 10 %
6 min kavelytesti: 560 -> 610 -> 610 m, kavelymatka pidentynyt 9 %

10.12.2025 (
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Liikunta-aktiivisuus/vk, 12 kk seuranta n=93

Alkukaynti Loppukaynti

. Matala (<499 MET-min)

= Matala (< 499 MET-min) B . .

= Kohtalainen (500-999 MET-min) : K“hia'a'”en (500-999 MET-min)
« Korkea (= 1000 MET-min) = Korkea (z 1000 MET-min)

KESKI-
SUOMEN
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Kestavyysharjoittelu/vk, 12 kk seuranta n=93

Alkukaynti Loppukaynti
» Eilainkaan = 1t/vk =2t/vk =23t/vk ® Eilainkaan = 1t/vk ®=2t/vk =23t/vk

. KKKKKK
ssssss
llllllllllll
15 10.12.2025 ALUE



16

10.12.2025

Lihasvoimaharjoittelu/vk, 12 kk seuranta n=93

Alkukaynti Loppukdynti

2,2%\‘

® Eilainkaan = 1t/vk ®=2t/vk =23t/vk » Eilainkaan = 1t/vk =2t/vk =23t/vk
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TAULUKKO 11. Muutokset painonhallintahoitopolun potilaiden (n=93) painossa. vyoti-

ronympirvksessi ja kehon koostumuksessa alku- ja loppumittauksessa vuoden kestineen vksi-

161l1sen lukuntahoidon jilkeen.

Alkumittaus Loppumittaus A

Taustamuuttuja (ka =kh) (ka = kh) {(ka = kh) [95 % LV] t(df) p-arvo
BMI
(kg/m?) 378x52 363+5.6 -1.5=26 [-2.06: -0.98] 3.57(92) =0,001
Paino
(kg) 1091 =204 1045204 4677 [-6.20; -3,04] 5.81(92)  =0,001
Vydtardnymparys
(cm) 1201 =115 1155131 46=62 [-5.83;-3.27] 7.05(92)  =0,001
Rasvamassa
(kg) 472124 432=135 40=64 [-5.36; -2.72] 6,08(92)  =0,001
Rasvaprosentti
(%) 43275 410=88 -22=38 [-2.,99: -1.43] 5.63(92)  =0,001
VFA
(cm?) 2180453 2012 =542 -16.8=201 [-22.74;-10,77] 5,56(92) < 0,001
{Lk"ih;'smass"" 347282 34381 04=13  [0.65-012]  290(92) 0,005

g
BMI=kehon painoindeksi, df=svapausasteet. ka=keskiarvo., kh=keskihajonta, LV=luottamusvili, t=t-arvo,

VFA=viskeraalisen rasvan arvo, A=loppu- ja alkumittauksen vilinen erotus.

«
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Eteisvarinan taustaa

Eteisvarina on yleisin pitkakestoinen rytmihairio ja kuormittaa
terveydenhuoltoa

Esiintyvyys n. 4 % ja sen odotetaan kasvavan yli 2 x vuoteen 2060
mennessa

Suomessa n. 230 000 eteisvarinapotilasta
Alle 60-vuotiailla eteisvarina on harvinainen (0,4 %)

Yli 75-vuotiaista sita sairastaa yli 10 %

Keski-ika on 75 vuotta, ja noin 70 % potilaista on yli 65-vuotiaita

Yli 55-vuotiaista joka kolmas kokee eteisvarinan elamansa aikana

Miehilla on saman ikaisiin naisiin nahden lahes 2 x riski sairastua eteisvarinaan

Kaypa hoito suositus Eteisvarina 2025

18 10422025 https://litfl.com/atrial-fibrillation-ecg-library/



Lihavuus ja eteisvarina

Monitekijainen vaikutus
Korkea BMI lisaa eteisvarinariskia
Rakenteelliset muutokset

Eteisten koko ja paine kasvaa
Epikardiaalinen ja vatsan alueen rasva
Fibroosi

Hitaampi impulssin nopeus

Tulehdusmarkkerit, TGFB1 (transforming growth factor-1), PDGF (platelet-
derived growth factor)

Lihavuus ja korkea BMI lisaavat eteisvarinan aiheuttamaa kuormitusta (burden)

( KKKKKK
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Liikunta ja eteisvarina

Autonomisen hermoston epatasapaino -> eteisvarina

Lihavuuden ja hengitys- ja verenkiertoelimiston kunnon kohentuminen parantavat
autonomisen hermoston toimintaa

Saannollinen liikkunta vahentaa eteisvarinan riskia, lieventaa oireita ja parantaa
fyysista suorituskykya

Aerobisella likunnalla on todettu kaanteinen suhde eteisvarinaan

Annosriippuvainen vaikutus, todennakoisesti J-kayra, mutta ei viela ole riittavasti tietoa

( KKKKKK
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Pillars of AF Management

= & &= =

Lifestyle and
Risk Factor Management
Anti-coagulation
Rate Control
Rhythm Control

Assess and Optimize Risk Factors
Obesity * Sleep Apnea * Physical Activity * HTN « DM « Alcohol * Smoking ¢ CAD ¢ Heart Failure
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Johtopaatokset

Arkielamassa toteutettu yksildllinen liikuntaan perustuva
elintapainterventio eteisvarinapotilailla aiheuttaa edulliset

muutokset kehon koostumuksessa
Eteisvarinan hoitotulokset voivat parantua

Korkean riskin eteisvarinapotilaat voivat saada merkittavia
terveyshyotyja

RCT-tutkimuksia tarvitaan vahvistamaan tassa
tutkimuksessa todetut eteisvarinapotilaan liikuntaan

pohjautuvien elintapojen hyodyt

10.12.2025

cardiosmart.org
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LIIKUNTA ON LAAKETTA!



www.hyvaks.fi
tthyvaks #thyvaarkikaikille
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