¢
I

JYVASKYLAN YLIOPISTO
UNIVERSITY OF JYVASKYLA

Edistaako nykyinen litkkkumisen suositus
vksilon hyvinvointia?

Laura Karavirta

Akatemiatutkija, Liikuntatieteellinen tiedekunta




Sisalto

1. Miten hyvinvointi-nakdkulma on
huomioitu liikkkumisen suosituksessa?

2. Fyysisen aktiivisuuden mittaamisesta

3. Miten fyysinen kunto liittyy hyvinvointiin?
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Suosituksen taustalla
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* Painon hallinta

Viikoittainen litkkumisen suositus 18-64-vuotiaille @ UKK-instituutti

UKK-instituutti (2019) Physical Activity Guidelines Advisory Committee Scientific Report (2018)
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Hyvinvoinnin osatekija: elamanlaatu

° “He,‘jastelee YkSllon tapaa kOkea ja reagOida omaan Figure 3-1. Hierarchical Structure of Quality of Life
terveydentilaan ja muihin eldmdn osatekijoihin.” Overall Quality of Life
(Life Satisfaction)
e “—--vahva ndytto osoittaa, ettd fyysisesti aktiivisemmat ihmiset —I—
. . . v e . Health-Related Non-Health-
systemaattisesti raportoivat parempaa eldmdnlaatua seka QoL Related ol

vahdisempdd ahdistuneisuutta ja masentuneisuuden tunnetta.”
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* “Olemassa olevan tieteellisen perustan ja viimeaikaisen E o e £ O
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teknologisen kehityksen myotad tieto tulee varmasti = 5 T S 2

lisddntymddn fyysisen aktiivisuuden ja terveyden sekd E S nlﬂ ‘-:.:;
eldmdnlaadun mittareiden vailisistd yhteyksista.” T < )

Physical Activity Guidelines Advisory Committee (2018). Scientific Report.
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Hyvinvoinnin annos-vastesuhde

-+ Kasitelldan osiossa aivoterveys (Part F. Ch. 3. Brain health)

- Elamanlaatu: annos-vastesuhteesta ei ole riittavdsti ndyttod; ei mddritettdavissa

- Tunnereaktiot: korkeampi intensiteetti (suhteessa laktaattikynnykseen) koettiin
epdmukavammaksi

- Ahdistuneisuus: vdhdinen tutkimusnaytto
 Alakuloisuus ja masennus: 20 min pdivdassd, pidemmilla jaksoilla suurempi hyoty
+ Uni: yksittdisen reippaan-rasittavan jakson kestolla voi olla merkitysta

Physical Activity Guidelines Advisory Committee (2018). Scientific Report.

@LKARAVIRTA 7.9.2023 6



Suositusten annos-vastesuhde perustuu kuolleisuuteen

Figure F6-2. Relationships of Moderate-to-Vigorous Physical Activity to All-Cause Mortality, with
Highlighted Characteristics Common to Studies of This Type

1.1 * Sydan- ja verisuonitautien riski
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Source: Adapted from data found in Moore et al., 2012.= Physical Activity Guidelines Advisory Committee (2018). Scientific Report.
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500 - 1000 METmin viikossa, > 3MET

Reipas (moderate) 150 - 300 min: ka. 3,3 MET
Rasittava (vigorous) 75 - 150 min: ka. 6,7 MET

500 METmin (kcal/day)? 61 73 85 97 109 122

2,0 2,1 2,2 2,3 2,4 2,4
2,1 2,0 2,0 2,0 2,0 2,0
1000 METmin (kcal/day)?! 122 146 170 195 219 243
120.35 J/ml O, Consolazio et al. (1963) 2Weyand et al. (2010) https://doi.org/10.1242/jeb.048199
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Suositus perustuu valttamattoman litkkumisen lisaksi
suoritettavaan vapaa-ajan aktiivisuuteen

Aktiivisuustavoite vs. MVPA minuutit
paivassa
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https://liikkuvalabra.fi/liikuntasuositus-aktiivisuusmittarilla-mitattuna/
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Suositeltu litkunta-annos perustuu kyselyaineistoihin

Vapaa-ajan fyysinen aktiivisuus!

Adapted College Alumni Health Study

questionnaire, r=0.67 (DLW)

- Aikaviikossa —

- Kavely, hélkka/juoksu, uinti, tennis,
pyoraily, aerobic, (tanssi)

MET Aika — .
— (compendium) X (min/vk) METmin/vk
Adapted Physical Activity Scale for the
Elderly questionnaire, not validated ]
- Ajka viikossa Esim. kavely = SMET
- Reipas (tai kavely) ja rasittava (2.0 - 9.5) MET?2

IMoore et al. (2012).
https://doi.org/10.1371/journal.pmed.1001335 2https://sites.google.com/site/compendiumofphysicalactivities/home
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Reippaan kavelyn liikemittarilukema on yksiléllinen
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Rejeski et al. (2016) Gerontol A Biol Sci Med 71, 521-528.
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Kuva: Thornton et al. (2023)
https://www.researchgate.net/figure/Shows-the-
accelerometer-the-ActiGraph-GT3X-and-how-it-
was-instructed-to-be-worn_figl 369824532
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Kavely 4 km/h Lapiointi Juoksu 8 km/h Juoksu 9,7 km/h
3 MET 6 MET 8 MET 10 MET

ksimaalinen kapasiteetti 14 MET:i3

0 E 0 i 100 ® ® 125
oA [Tk KT

Kavely 4 km/h Lapiointi Juoksu 8 km/h Juoksu 9,7 km/h
3 MET 6 MET 8 MET 10 MET

simaalinen kapasiteetti 3 MET:ia

Kevyt Reipas Rasittava
liikkuminen . liikkuminen {  Jikkuminen

Juutinen Finni, T. et al. (2021). Liikunta ja tiede, 58(4), 67-70
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Fyysinen
kunto
R2=0.31
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Karavirta et al. (2023) https://hepaeurope2023.org
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Fyysinen kunto valittaa ja muovaa aktiivisuuden
terveysvaikutuksia

Fyysinen kunto Terveys-
vaikutuksen valittajana vaikutukset

Fyysinen kunto
vaikutuksen muovaajana

l, , lerveys-
vaikutukset
Fyysinen
aktiivisuus Fyysinen kunto , Terveys-
ei osallisena vaikutukset

Fyysinen kunto
terveysvaikutuksena

Physical Activity Guidelines Advisory Committee Scientific Report (2018)

@LKARAVIRTA

7.9.2023 14



Fyysinen kunto

"Fyysinen kunto tarkoittaa kykya suorittaa pdivittdiset tehtavdat tarmokkaasti, energisesti ja
hyvassa vireystilassa ilman kohtuutonta vasymistd ja siten, ettd tehtdavistd voi nauttia ja
voimavaroja jad myos ylldattdavistd haasteista selviytymiseen”

“Vaikeammin mdadritettdvissd, mutta yhtd tdrkeitd [kuin terveyshyodyt], ovat yksilon vointi,
energia ja elinvoimaisuus pdivittdisessd eldmdssa”

Physical Activity Guidelines Advisory Committee Scientific Report (2018)



Fyysisen harjoittelun periaatteita:
vksilollinen intensiteetti

Suositusten intensiteetti tulisi suhteuttaa ikdan ja aerobiseen kapasiteettiin:

» "Keskimddrdiiselle aikuiselle asetetut tavoitteet eivdt ehkd ole riittdvdan haastavat
nuorille aikuisille ja voivat olla liian haastavat idkkadille.”

* v.2008: lakkaiden suosituksissa kehotettiin liilkkumaan rasitustuntemuksen
mukaisesti

* v.2018: Myds nuorten aikuisten tulisi suhteuttaa intensiteetti aerobiseen
kapasiteettiin

Physical Activity Guidelines Advisory Committee Scientific Report (2018)



Suhteellisilla intensiteeteilla huonokuntoiset ovat
aktiivisimpia

(min) (min)
6 - 8 - medium CRF
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Bout length (min) Bout length (min)

Vaha-Ypya et al. (2021) https://doi.org/10.3390/s21062063.
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UK biobank -tutkimus (n =79 981)

Hapenottokyky + 1 MET . , Ailcnpses motalily o0
* 8 % alhaisempi F=APN >
kokonaiskuolleisuuden riski © 2\3 1- ) 800 o
* 9% alhaisempi NG 5 ~400 ¢
sydankuolleisuuden riski L 25 S e piennd s 0
2 5 8 11 14 17 20

METs

Gonzales et al. (2021) https://doi.org/10.1038/s41598-021-94768-3
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Terveysvaikutuksista suhteellisella intensiteetilla
tarvitaan lisatietoa

Logistic Regression for the Incidence of Early (2 km) Walking Difficulty in the 2-Year Follow-up

Model 1 Unadjusted Model 2 Adjusted Model 3 Fully Adjusted

OR 95% ClI OR 95% ClI OR 95% ClI

Accelerometer surveillance
Average acceleration (10mg) n=291 0.40*  0.24-0.68 0.42* 0.24-0.74 0.62 0.36-1.09

MVPA,ps (10 min/day) n=291 0.70*  0.57-0.86 0.71* 0.58-0.88 0.82 0.67-1.00

PArel (10 min/day) n=281 084  0.61-1.14 081 058112 — —

Karavirta et al. (2022) https://doi.org/10.1093/gerona/glab277.
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Fyysisen harjoittelun periaatteita: ylikuormitus

Cardiorespiratory Endurance Exercise
Intensity (%V0;may) Relative to Absolute Absolute Intensity
Maximal Exercise Capacity in METs Intensity (MET) by Age
Perceived Exertion 20 METs 10 METs 5 METs Young Middle-aged
Intensity (Rating on 6-20 RPE Scale)  %V0jmax %V 02max %V 02max METs (20-39 yr) (40-64 yr)  Older (=65 yr)
Very light <Very light (RPE < 9) <34 <37 <44 <2 <24 <2.0 <1.6
Light Very light-fairly light 34-42 37-45 44-51 2.0-29 24-47 2.0-3.9 1.6-3.1
(RPE 9-11)
Moderate Fairly light to somewhat 43-61 46-63 52-67 300 5.9 4.847.1 4.045.9 3.2+4.7
hard (RPE 12-13)
Vigorous Somewhat hard to very 62-90 64-90 68-91 6.0-8.7 7.2-10.1 6.0-8.4 4.8-6.7
hard (RPE 14-17)
Near-maximal  [=Very hard (RPE > 18) =91 =91 >92 >8.8 >10.2 >8.5 >6.8
to maximal

Garber et al. 2011 Med Sci Sports Exerc 43(7):1334-1359
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Fyysisen harjoittelun periaatteita:
vksilollisyys suhteessa lahtotasoon

Enemman
on parempi

Vahemmas-
takin on
hyotya

Physical Activity Guidelines Advisory Committee Scientific Report (2018)
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Fyysisen harjoittelun periaatteita: nousujohteisuus
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Physical Activity Guidelines Advisory Committee Scientific Report (2018)




Valmennusopillinen liikkumisen suositus perustuu

]

Saannollisyyteen

Ylikuormitukseen

Kuormitus

Kuormitus

*

Yksilollisyyteen

Kuormitus

x

Nousujohteisuuteen

Spesifisyyteen

Vaihtelevuuteen




Liikkumisen hyodyt hyvinvoinnille tunnetaan,
vksilollista annos-vastesuhdetta ei.
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