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Lihakset
(glykogeeni):
-1600 kcal

Maksa
(glykogeeni):
-400 kcal
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Viikoittainen liikkumisen suositus yli 65-vuotiaille @ UKK-instituutti

www.ukkinstituutti fi

https://ukkinstituutti.fi/liikkkuminen/liikkkumisen-suositukset/liikkumisen-suositus-yli-6 5-vuotiaille/



Liikuntatottumuksia suomessa 2013-2014
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Sarcopenic muscle loss
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Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittaa
kahden viikon askelmaaran vahentamisjakson
vaikutukset fyysiseen toimintaan, kehon

koostumukseen ja aineenvaihdunnan terveyteen
/70-80-vuotiailla

Walker ym. 2024 EJAP
Laakkonen ym. submitoitu 2025
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Menetelmat

Interventio- ja verrokkiryhma
- 2 viikkoa, < 2000 askelta

Fyysinen toimintakyky

Kehon koostumus ja
aineenvaihdunnan terveys




Tulokset Fyysinen toimintakyky f/('
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Kehon koostumus ja

Tulokset aineenvaihdunnan terveys f/(,
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Tulokset

- metabolomiikan analyysit

Period I: step-reduction
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Step decrease (counts/d)



Miksi tulokset eivat
vastanneet odotukset?

20,000
10,000 steps day!
Average steps
of adults 60+ | 0.8% yr' habitual sarcopenic
(Colley, 2011 ) muscle loss (Goodpaster, 2006)
> //
7
I 7.000
N7 Sedentary
o inactivity
n
48% 4 insulin resistance (Walhin, 2013)
Not protective against BR induced muscle loss (Arentson- Lantz, 2018)
2000 f---cmmmmm e e
Step
1.000 reduction® 0.5 - 2.8% leg lean mass lost over 2 wk (Breen, 2013, Krogh-Madsen, 2010)
" Bed rest I ‘ ~3% loss in whole body lean body mass over 10 d (Kortebein, 2013)

|
Microgravity 1
: 1
Space flight Muscle lost at 0.62 - 1.04 %d' in 9-16 days of space flight (Akima, 2000)

e i e
*Step reduction steps = 750-1500 steps/day
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Yhteenveto

Lyhytaikainen liikkkumattomuus jakso ei johtanut
epaterveellisiin muutoksiin fyysisen toimintakykyyn eika
kehon koostumukseen.

Ainoastaan HDL-C arvot laskivat kahden viikon aikana.

<2000 askelrajoitusta noudattaneet koehenkilot myos

kayttivat vahemman rasvaa energianlahteena kavellessa.

Lyhytkestoisilla liikkkumisrajoituksilla, jotka eivat alenna
askelmaaraa <2000, ei todennakoisesti ole suurta
vaikutusta terveiden ikdantyneiden terveyteen.




simon.walker@jyu.fi
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Askelviahennys -tutkimus %
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Askelvihennys -tutkimus %
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