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Tausta

Vanhenemiseen liittyva luuston heikkeneminen on jossain maarin vaistimatonta, mutta sitd voidaan
hidastaa sdaanndlliselld luustoa kuormittavalla liikunnalla. Varsinaisen liikuntaharjoittelun ohella myos
paivittaisella fyysiselld aktiivisuudella voi olla merkitysta luuston kuormittumiselle ja lujuuden
yllapysymiselle, erityisesti vahemman liikkuvilla idakkailla henkil6illa. Taman tutkimuksen tavoitteena oli
selvittaa kiihtyvyysmittarilla mitatun fyysisen aktiivisuuden ja reisiluun kaulan lujuusominaisuuksien
muutoksia ja keskindisid yhteyksid vuoden kestoisen, monimuotoisen liikuntaintervention aikana aiemmin
vahan liikkuneilla iakkailla miehilld ja naisilla.

Menetelmit

Tutkimukseen osallistui 299 jyvaskylalaista 70—85-vuotiasta henkiloa (keski-ika 74 v., 60 % naisia), jotka
liilkkuivat ennen tutkimuksen alkua terveytensa kannalta liian vahan. Vuoden kestdnyt liikuntainterventio
noudatti yli 65-vuotiaiden liikkkumisen suositusta ja sisalsi ohjattua ja itsenaista voima-, kestavyys-,
tasapaino- ja liikkuvuusharjoittelua. Fyysista aktiivisuutta mitattiin kolmiakselisella kiihtyvyysanturilla
seitseman paivan ajan tutkimuksen alussa ja kuuden kuukauden jalkeen. Datasta analysoitiin keskimaaraista
paivittdista luustokuormitusta kuvaava osteogeeninen indeksi, matalien, keskikovien ja kovien iskujen maara
seka paikallaanoloon, kevyeen ja reippaaseen-rasittavaan aktiivisuuteen kaytetty aika. Reisiluun kaulan luun
mineraalitiheys mitattiin kaksienergiselld rontgenabsorptiometrialla tutkimuksen alussa ja 12 kuukauden
jalkeen. Lisaksi kapeimmasta kohdasta arvioitiin rakenneanalyysin avulla poikkipinta-ala ja taivutusvastus.
Fyysisen aktiivisuuden ja reisiluun kaulan ominaisuuksien muutoksia, naiden vilisia yhteyksia ja sukupuolen
moderoivaa vaikutusta analysoitiin yleistetyilla lineaarisilla estimointiyhtalailla.

Tulokset

Fyysinen aktiivisuus lisdantyi alkutilanteesta kuuteen kuukauteen kaikilla muuttujilla arvioituna, kun taas
paikallaanolo vaheni. Luun mineraalitiheys heikkeni, poikkipinta-ala pysyi ennallaan ja taivutusvastus kasvoi
hieman 12 kuukauden intervention aikana. Osteogeeninen indeksi, kovat iskut ja reipas-rasittava aktiivisuus
olivat positiivisesti yhteydessa luun mineraalitiheyden muutokseen (ajan ja fyysisen aktiivisuuden
yhdysvaikutus: B = 0,065, p = 0,037; R = 0,017, p =0,006; ja 8 =0,151, p = 0,028). Esimerkiksi 10 minuuttia
enemman reipasta-rasittavaa aktiivisuutta paivassa oli yhteydessd 1,5 mg/cm2 pienempaan luun
mineraalitiheyden heikkenemiseen intervention aikana. Mikaan fyysisen aktiivisuuden muuttuja ei ollut
yhteydessa reisiluun kaulan poikkipinta-alan tai taivutusvastuksen muutoksiin koko tutkimusjoukossa.
Sukupuoli moderoi ainoastaan paikallaanoloajan ja poikkipinta-alan vélistad yhteytta (sukupuolen, ajan ja



paikallaanoloajan yhdysvaikutus B = -0,017, p = 0,025). Paikallaanoloajan ja poikkipinta-alan muutoksen
valilla oli kddnteinen yhteys naisilla, mutta ei miehilla.

Johtopaatokset ja sovellettavuus

Monimuotoiseen liikuntaohjelmaan yhdistetty paivittdinen luustoa kuormittava fyysinen aktiivisuus, jonka
teho vastaa vahintaan hyvin reipasta kavelya tai kevytta hyppelya, voi hidastaa luun mineraalitiheyden
heikkenemista iakkailla henkil6illa, jotka ovat suhteellisen terveitd, mutta liikkuvat entuudestaan vain vahan.
Liikkumisen suosituksen mukainen fyysinen aktiivisuus, eli vahintdan 2,5 tuntia viikossa reipasta-rasittavaa
aktiivisuutta yhdistettyna lihasvoimaharjoitteluun voi olla hyddyksi myds ikaantyvien ihmisten luuston
terveydelle.



