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IJALLE

rvoisa seniori! Onneksi olkoon

hienosta idstd, jonka olet saa-

vuttanut. Takana on paljon

elettyd eldmd&a - ehkd lapsia,

tyoura, harrastuksia... Nyt on

aika nauttia. Ehkd matkuste-

let, keskityt intohimoisesti harrastukseesi tai

aloitat aivan uuden harrastuksen. Kaiken tdiméan

perustana on tietenkin terveys; sen taytyy olla
kunnossa, jotta eldmaésté voi nauttia taysilla.

Ihminen on aina tarvinnut lihaksia. Nuo-

ruudessasi niitd tarvittiin raskaassa ty0nteos-

sa. Nyt ajat ovat toiset; koneet hoitavat raskaat

tyomme. Lihaksia tarvitaan kuitenkin edelleen

terveytemme ylldpitdmiseksi. Liikunnallinen

eliméntapa vihentda noin tuplasti riskid kuol-

la ennenaikaisesti. Lihasvoiman merkityksen

tajuaa usein vasta, kun voimat ovat vihissa. Laa-

ketiedekin on liian vdhidn keskittynyt lihaksiin

- seurataan kyllad rasva-arvoja ja verenpainetta,

mutta ei ihmisen lihasvoimia. Ensimmadisend
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- Hippokrates, lidketieteen isd

lihasvoiman heikkenemisen huomaa yleensa
rappusissa: nousu tuntuu jaloissa raskaalta ja ka-
puajan on otettava kaiteesta tukea. Kauppakassit
alkavat painaa ikévisti, pitdd pysdhdelld. Pikku-
hiljaa sdngystd nouseminen vaatii pikku kikkoja.
Ellei tilanteeseen puututa ja laiteta lihaksia kas-
vatuskuurille, tulevaisuus on karu. Vihitellen al-
kavat pienemmatkin arjen askareet tuntua han-
kalilta. Lihaskatoa seuraa luukato. Laitoshoitoon
voi joutua ehki jo seuraavan kaatumisen jilkeen,
kun lonkka murtuu.

Tiedédn, ettd ylla oleva kappale oli tylsda luet-
tavaa. Kérjistden voisi todeta, ettd lihasvoimistasi
lopulta riippuu se, nousetko idkkadna vield pys-
tyyn vai jadtko sankypotilaaksi muiden armoille.
Néden tdmdén pdivittdin lddkarin tydssdni. Ole-
mattomat lihakset altistavat my0s kaatumisille,
joista seuraa murtumia varsinkin ranteeseen,
selkdnikamiin ja lonkkaan. Tdmad johtuu lihas-
kadon seuralaisesta, luukadosta. Viime aikoina
on myos havaittu, ettd lihaskato altistaa jopa



TULEVAISUUTESI
ON KIINNI TUKI- JA
LIIKUNTAELIMISTOSI
KUNNOSTA.

muistisairauksille. Liike aktivoi aivoja ja huoleh-
tii niiden verenkierrosta. Taten liikkumattomuus
suosii dementian kehittymista.

Eréadssd yhdysvaltalaistutkimuksessa suurella
osalla yli 55-vuotiaista oli vaikeuksia kavelld 400
metrin matkaa tai kantaa 11 kg:n kantamusta, ja
80 ikdvuoteen mennesséa ldhes 60 % miehistd ja
70 % naisista ei kyennyt tekemé&én raskaita koti-
toitd. Lihaskato on suuri ja kasvava senioreiden
terveyden uhkakuva. Ndin ei kuitenkaan tarvitsi-
siolla, silld ikddntymiseen liittyvddn lihaskatoon
on olemassa yllattéavin helppoja ja tehokkaita
ehkdisy- ja hoitokeinoja. Niitd ovat ennen kaik-
kea lihasvoimaharjoittelu sekd oikea ravitsemus.
Kun néiden lisdksi et tupakoi, kaytét alkoholia
vain kohtuudella, rentoudut ja nukut riittavasti,
on sinulla kaikki edellytykset hyvédin terveyteen.

Ennen vanhaan ikdihmiset olivat suuresti
arvostettuja viisaudessaan ja elamadnkokemuk-
sessaan. Nykyajan yhteiskunnassa ihannoidaan
nuoruutta. Valitettavasti useimmat kuntosalihar-

joittelu- ja ravitsemusoppaatkin on suunnattu
pddasiassa nuorille. Tima on s&ili, silld seniorit
hy6tyisivét téstd lilkunnan muodosta ja optimaa-
lisesta ravitsemuksesta erityisen paljon.

Tassi kirjassa kerron, miten lihasvoimahar-
joittelun ja ravitsemuksen keinoin jokainen
seniori voi lisdta terveyttddn, fyysistd suoritus-
kykydén ja hyvinvointiaan. Kirja pohjautuu tie-
teelliseen tutkimukseen sekd henkilokohtaiseen
kokemukseeni lddkérina ja lihaskuntoharjoitte-
lun parissa. Kirjan opeilla sinulla on hyvit mah-
dollisuudet saavuttaa pitkd, terve ja aktiivinen
elama.

Lihasvoimaharjoittelun perusteet selostetaan
kirjassa kansantajuisesti. Vaikka et olisi ennen
kédynyt kuntosalilla, kirjan luettuasi ymmarrat
paljon tdstd hienosta liikuntamuodosta. Harjoit-
teluliikkeet kuvataan havainnollisesti, ja selkeitd
harjoitusohjelmia on helppo ryhtyéd noudatta-
maan. Lihasten kasvu ja voimistuminen perus-
tuu itse kuntosaliharjoittelun liséksi ravitsemuk-
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seen: tdssd kirjassa kisitellddn laajasti my6s optimaalista ravitse-
musta ruokavalio-ohjeineen unohtamatta senioreille hyddyllisia
ravintolisid.

Lisdksi kerron myos rentoutumisesta ja unen merkityksestd
terveyteen sekd hormonikorvaushoidoista molemmat sukupuo-
let huomioiden - miestenkidén vaihdevuodet eivit ole vitsi.

Olen ollut 1aédkarina jo pitkdan huolissani senioreitten lihasvoi-
masta. Sdngyn omaksi joutunut tai hitaasti rollaattorilla kulkeva
lihaksiton ikdihminen on surullinen néky. Miksei kukaan kertonut
hiénelle, ettéd lihaksia taytyy voimistaa jo hyvissé ajoin, ettei ndin
padse kdymaiadn. Lihasvoimaharjoittelun lisdksi ravitsemuksella
ja ravintolisilld on tirked rooli lihaskunnon ylldpidossa. Timén
takia olen tehnyt yhteisty6td esimerkiksi ravintolisdyritys FAST:in,
Leipomo Rostenin ja M&M Kuntotalon kanssa. Haluan kiittaa
nditd suomalalaisia yrityksid kuten my0s omaa sisétautiosastoani
TYKS:ss4, jonka henkilokunnalle potilaan oikea ravitsemus on sy-
déamen asia. Haluan korostaa, ettd tama kirja on tehty tdysin itse-
ndisesti ja objektiivisesti. Kiitos kustantajalleni Tammelle. Kiitdn
Turun Leaf Areenan David Kuntomaailmaa, jossa kirjani harjoi-
tusliikkeet ovat kuvattu. Kiitokset kuuluvat myos valokuvaajille
sekd entiselle ty6kaverilleni, nyt jo eldkkeelld olevalle kirjan har-
joitusliikkeiden mallille. Lopuksi kiitin monia viisaita kollegoitani
(mm. Vilho Ahola, Juhana Piha, Anneli Kivijarvi), ravitsemustera-
peutteja (mm. Jan Verho, Sari Isotupa) sekd lukuisia muita asian-
tuntijoita (mm. Juha Hulmi, Anssi Manninen) ja fiksuja ihmisia,
joiden kanssa olen saanut keskustella kirjan aihepiirista niin kas-
votusten kuin sosiaalisessa mediassakin. Kiitokset kuuluvat myos
ravitsemusaktivisteille (mm. Christer Sundqvist, Kaisa Jaakkola),
joiden kanssa en ole vilttamatta kaikesta samaa mieltd, mutta
jotka pakottavat lddkéreitd tarkistamaan vallalla olevia kisityksid.
Toivon, ettd mahdollisimman moni lukee tdimén kirjan ja toteuttaa
sen oppeja niin omassa kuin lahimmaistensdkin elamassa.

Marraskuussa 2013
Jan Sundell

PROFESSORI

JA ARKKIATRI
ARVO YLPPO ELI
104-VUOTIAAKSI.
YLPPO YMMARSI
LIHASVOIMAN
MERKITYKSEN
TERVEYDELLE

- HAN VETI 10
LEUKAA VIELA
95-VUOTIAANA!
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JOHDANTO

JAN SUNDELL

- sisatautiopin dosentti ja erikoislaakari, toimii yliladkarina Turun yliopistollisessa keskus-

sairaalassa sisatautivastuualueen johtajana.

- tieteellinen tyo liittyy sydantutkimukseen seka lihasvoimaharjoitteluun, ravitsemukseen,

ravintolisiin ja niiden terveysvaikutuksiin.

isdtautiladkari hoitaa potilaitaan

hyvin kokonaisvaltaisesti: tyonku-

vaani kuuluu potilaiden eri riskite-

kijéiden kartoitusta (ylipaino, kor-

kea kolesteroli, verenpainetauti ja

diabetes) seka sairauksia liittyen
mm. sisdelimiin (syddn, munuainen, maksa, hai-
ma), suolistoon, hormoneihin, aineenvaihdun-
taan, infektioihin ja reumasairauksiin. Valtaosa
potilaistani on seniorikansalaisia, joita tapaan
niin vuodeosastolla kuin poliklinikalla. Sisdtauti-
osastoni on ollut hyvin aktiivinen ikdihmisten ra-
vitsemuksen suunnittelussa. Olemme hiljattain
tehneet yhdesséa ravitsemusterapeuttien kanssa
koko toimialueellemme kotiruokailuohjeet va-
jaaravituille senioreille.

Perheeni ja lddketieteen lisdksi liikunta on
aina ollut lahelld sydénténi. Eri lajikokeilujen
jalkeen innostuin kuntosalilla harjoittelemisesta
jo lukioidssd. Olen harrastanut lihasvoimahar-
joittelua sddnndollisesti jo neljannesvuosisadan.

Ikiliikkujan lihaskunto- ja ravitsemusopas

Lopulta pédatin kokeilla, mihin rahkeeni riittavét
jakilpailin klassisessa kehorakennuksessa (CBB).
Laji kuuluu Suomen Antidopingtoimikunnan tes-
tauksen piiriin ja on ilman doping-aineita tapah-
tuvaa, kehonrakennusta. Olen sijoittunut 2011
Fitness Classic -tulokaskilpailuissa hopeamital-
lille ja 2012 Masters SM-kilpailuissa IV sijalle.

Kun nuorena miehend aloitin kuntosali-
harrastuksen, pidettiin lihasvoimaharjoittelua
lahinna hiihdon tai tenniksen tai muun "kun-
non urheilun” apulajina. Tuolloin lddketieteen
piirissd ajateltiin, ettd liilkkunnan hyodyt liittyvit
lahinna kestavyystyyppiseen, aerobiseen urhei-
luun. Itse tiesin jo heti ensimmaisestd sarjasta
kuntosalilla tai ainakin seuraavana paivana ki-
peistéd lihaksista, ettd nyt olen tekemisissa todella
kehittdvdn lajin kanssa.

Onneksi tutkimustiedon karttuessa on myos
ladketieteen piirissdé ymmarretty, ettd lihas-
voimaharjoittelu on varsinaista terveysliikun-
taa. Silld on samoja hyddyllisid vaikutuksia



il

kuin aerobisella kestédvyysliikunnalla eli painonhallinta, tyypin
2 eli aikuistyypin diabeteksen ehkiisy seké edullisia vaikutuksia
rasva- ja verenpainearvoihin. Lisdksi lihasvoimaharjoittelu on yli-
voimainen ikddntymiseen liittyvdn lihaskadon ennaltaehkdisyssa
ja hoidossa. Lihasvoimaharjoittelu on tirkein liikuntamuoto, kun
otetaan huomioon nykyinen ikdrakenne yhteiskunnassamme.

Onilo huomata, ettd kuntosalilla harjoitteleminen on nykydin
varsin suosittua, jopa yli 700 000 suomalaisen harrastus. Se onkin
heti kdvelyn jidlkeen toiseksi yleisin liikuntaharrastus. Kyseessd
siis ei ole endd marginaaliryhmé&n harrastus vaan koko kansan
liikuntamuoto. Kuntosaleilla kiy niin nuoria kuin senioreita-
kin, laihoja ja ylipainoisia. Kenenkéén ei tarvitse héivetd itsedén
saleilla.

Erddn Yhdysvaltalaisen terveyskyselytutkimuksen mukaan
vain hieman reilu kymmenes yli 65-vuotiaista harrastaa riitta-
vasti lihasvoimaa ylldpitavaa lilkuntaa. Valitettavasti lihasvoiman
merkityksen terveydelle ymmartéda usein vasta, kun sen on jo me-
nettdnyt. Siihen asti voimiaan pitéé itsestddn selvyytend, kuten
hengittdmistdkin. Nékyvimmilld&n lihaskato ilmenee laihas-
sa vanhuksessa, joka liikkuu hitaasti rollaattorilla. Nousemisiin
tarvitaan hoitajan apua, ja pienikin kynnys saa kompastumaan.

TULEVAISUUTEMME
PELASTETAAN
LIHASVOIMIN.

Ikilitkkujan lihaskunto- ja ravitsemusopas
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LIHASVOIMA-
HARJOITTELU
KOHENTAA
MIELIALAA.

Tama4 on kuitenkin vain jddvuoren huippu, silld
arvioiden mukaan ldhes puolella yli 65-vuotiaista
senioreista on jo ikddntymiseen liittyvdn lihas-
kadon eli sarkopenian esiastetta. Jollei tilantee-
seen viimeistddn tdssd vaiheessa puututa, johtaa
lihasvoiman menetys lopulta hauraus-raihnaus-
oireyhtymdin, joka tietdd laitostumista ja eld-
main laadun huononemista. Kuten kaikissa sai-
rauksissa, ennaltaehkdisy on avainasemassa.
Kun sidngysté ei endd padse ylos, peli on pitkalti
jo menetetty: kuntoutuksen suhteen ollaan aut-
tamattomasti lilan my6héssa.

Keskiméirdinen elinikdimme on pidentynyt
viimeisen sadan vuoden aikana ldhes 30 vuotta.
65 vuotta tdyttdneiden madrd Suomessa ylitti
miljoonan henkilon rajan heindkuussa 2012.
Vuonna 2030 joka neljds Suomessa asuva on yli
65-vuotias, enemmistd heistd on naisia. Suo-
men ikdrakenne vanhenee nopeiten EU-maista.
Lihaskato on jo nyt yleinen ja merkittdvd kansan-
terveydellinen haaste, ja se lisddntyy koko ajan:
voidaan puhua aikuistyypin diabeteksen suurui-

Ikilitkkujan lihaskunto- ja ravitsemusopas

sesta kansantaudista. Néin ei kuitenkaan tarvit-
sisi olla, silld lihaskadon ehkéisyyn ja hoitoon on
olemassa yllattdvian helppoja keinoja - nimittdin
lihasvoimaharjoittelu ja optimaalinen proteiini-
pitoinen ravitsemus. Samat keinot tepsivit hyvin
my0s muihin ikddntymisen tuomiin riesoihin:
luukatoon, aikuistyypin diabetekseen seka tuki-
jaliikuntaelimiston (TULE) vaivoihin. Puhumme
siis varsinaisesta anti-aging eldméntavasta, nuo-
ruuden ldhteestd. Hyvdssd kunnossa on mukava
olla - terve sielu terveessd ruumiissa.

Tdssd kirjassa esitteleméni harjoitusohjel-
mat sisaltivit perusliikkeitd, joiden tekemiseen
vaadittavia laitteita 16ytyy helposti kuntosaleilta.
Naillad liikkeilld parjad mainiosti taistelussa lihas-
katoa vastaan. Kaikki tutkimuksetkin ovat tehty
pddasiassa niitd kdyttden, ja tulokset ovat olleet
erinomaiset. Helppolukuisen kirjan loppuun
olen koonnut kirjallisuusluettelon, josta l6yty-
vat ldhteind kayttdmani alkuperdistutkimukset
ja -julkaisut.
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hmiseldmassd on useita erilaisia ajanjaksoja ja kausia. On

lapsuus ja nuoruus. Nuoruus on ihanaa aikaa, mutta silloin

on omat murheensa liittyen ammatinvalintaan, opiskeluun

ja syddnsuruihin. Lopulta 16ytyy se oikea: Alkaa olla ajankoh-

taista perustaa perhe, eletdén eldmén ruuhkavuosia. Oma

aika on kortilla. Ehka itsestd huolehtiminenkin on jaéanyt mi-
nimiin. On tullut sy6tya pikaruokia, ja liilkunta on jadnyt vihaisek-
si. MyOhdisessa keski-idssa koittaa taas vapaus, kun lapset lentéavit
pesdstd, ja yhtdkkid onkin paljon omaa aikaa. Pikkuhiljaa alkaa
eldkeikdkin siintdd horisontissa. Eliménkaaren viimeinen kol-
mannes on kisilld. Sithen onkin satsattu paljon odotuksia - ehka
eldmin parasta aikaa. Nyt hankitaan uusi harrastus, kierretdan
maailmaa ja nautitaan lapsenlapsista...

Valitettavasti ikddntyminen ei tule yksin. Vuosien varrella mat-
kaan on saattanut kertya runsaasti ylipainoa ja salakavala aikuis-
tyypin diabetes puhjeta. Paikatkin ovat alkaneet kipuilla, selkd on
kiped ja jaykka. Nivelissd jaytaa alkava nivelrikko. Vahitellen huo-
maat, ettd jokapdivédiset askareet eivit onnistu yhtd reippaasti kuin
nuorena. Portaiden nousu vaatii ponnisteluja, ja tasapainokin on
mennyt huonommabksi. Kompastut kotona kynnykseen ja kaadut
lattialle. Mitd jos et endd pddsekddn ylos? Lonkkakin on voinut
murtua tissa rytdkdssi luukadon takia. Tdaméa onkin vaarallista,

Ikiliikkujan lihaskunto- ja ravitsemusopas



koska kolmannes lonkkamurtumapotilaista jaa
niille teille. Sinulla on tuuria, kestdt makaamisen
ja leikkauksen. Et kuitenkaan kuntoudu lihaska-
don takia ja jait sinkypotilaaksi. Tima on huo-
no uutinen, silld siiné vaiheessa, kun ihminen ei
endd pysty nousemaan siangystd, on hinen jiljel-
14 oleva elinikdnsa yleensa alle vuoden.

Toinen surullinen esimerkki lihaskadon uh-
rista, johon ldhes péivittdin torméaén l4dkarin-
ty0ssdni, on seuraavanlainen: Kotiavun turvin
elelevd heikkokuntoinen seniori sairastuu sinén-
sd viattomaan flunssaan tai mahatautiin. Nyt kui-
tenkin parin pdivan vuodelepo vie viimeisetkin
lihasvoimat, eikd ikdihminen péidse enda ylos
sdngystd. Kotisairaanhoito ldhettdd hinet sai-
raalaan. Diagnoosina on yleistilan lasku. Potilas
ei kuntoudu. Asunto myydién, ja hén siirtyy py-
syvasti hoitolaitokseen. Sielld ruoka ei maistu.
Pdivat pitkét istutaan tuolissa muiden kohtalon-
tovereiden seurassa. Lopulta tuo aliravittu seni-
ori on endi luuta ja nahkaa, vuoteen oma. Onko
ihmisarvoista eldmasj, jos ruoka sy6tetddn lusi-
kalla ja pdivdn ainoa aktiviteetti on vaipanvaihto,
kyljelleen ja takaisin?

Edelld mainitut potilastapaukset eivat ole
mukavaa luettavaa, mutta hyvid esimerkkeja sii-
td, miten keskeinen merkitys lihasten ja luuston
kunnolla on ihmisen fyysiselle toimintakyvylle ja
terveydelle. Tietysti voidaan kritisoida sit4, kuin-
ka huonolla tolalla on maamme vanhustenhoito.
Silti viime kédessd lihasvoimamme sdilyminen
on kuitenkin omalla vastuullamme. Jos et ehkdi-
se lihaskatoa, joudut todennékdisesti ongelmiin
ennemmin tai my6hemmin.

Tyypillisesti kestidvyystyyppinen aerobinen
liikkunta on saanut hyvin paljon asiantuntijoi-

den huomiota, kun taas lihasvoimaharjoittelu
on tullut mukaan véestttason liikuntasuosituk-
siin vasta aivan viime vuosina. Terveysliikunnan
tutkimustiedon karttuessa lihasvoimaharjoit-
telu on padssyt keskeisempdidn asemaan myo6s
terveydenedistdmisohjelmissa. Lihasvoimahar-
joittelu on kuitenkin edelleen liian vihén kéytet-
ty tismadlddke. Liian vdhdn on my6s ymmarretty
kayttaad ravitsemusta ja ravintolisid hyviksi esi-
merkiksi kuntoutuksessa ja ikdihmisilla.

Ikilitkkujan lihaskunto- ja ravitsemusopas

15



16

LIHASKATO

HUONOT UUTISET

Lihasvoima on suurimmillaan noin 30 vuoden idss4, jonka jalkeen
se alkaa hiljalleen heiketd vauhdin kiihtyessd myohdisessa keski-
idssd. Monet jokapdiviiset toiminnot kuten nouseminen, kively
ja tavaroiden nostelu edellyttivit lihasvoimaa. Idkkailld portaiden
tai tuolilta nousu vaatii jopa 80 % mitatusta reisilihasvoimamak-
simista, kun taas nuorilla aikuisilla vastaava luku on 40-50 %. Li-
hasvoiman sdilyminen onkin tarpeen, jotta vanhus selviytyy pai-
vittdisistd askareistaan itsendisesti. Esimerkiksi muutaman pai-
védn vuodelepo sairastumisen yhteydessé voi olla kohtalokasta, jos
lihasvoimareservi, turvamarginaali, on pieni. Lihaskato heijastuu
my6s kehon hallintaan ja tdten kaatumis- ja murtumavaarariskiin.
Luukato eli osteoporoosi kulkee usein lihaskadon seuralaisena.
Viime aikoina on huomattu, ettd lihaskadon aiheuttama alentunut
toimintakyky altistaa my6s dementialle.

Ikddntymiseen liittyvdd lihaskatoa kutsutaan lddketieteessd
sarkopeniaksi. Sarkopenialla tarkoitetaan vanhuusidssad ilmene-
vaa lihasmassan surkastumista ja lihasten toiminnan heikkene-
mistd, mikd hoitamattomana lopulta johtaa vanhuksen hauraus-
raihnausoireyhtymédn (HRO). On olemassa tiettyjd lihassai-
rauksia, jotka ladkirin tulee osata erottaa ikddntymiseen liittyvista
sarkopeniasta. Télldisid tiloja ovat esimerkiksi myosiitit eli lihas-
tulehdukset, kilpirauhasen toimintahiiriot, perinnoélliset lihassai-
raudet, D-vitamiinin puutos, ladkkeisiin liittyvat haitat (statiinit)
ja polymyalgia rheumatica eli lihasreuma. Suuri osuus ikdéntymi-
seen liittyvastd lihasvoiman heikkenemisesté johtunee fyysisen
aktiivisuuden vidhenemisesti seki veren anabolisten hormonien,
testosteronin ja kasvuhormonin, pienentyneistd maéristd. Kata-
bolisen hormonin kortisolin (lihasta purkava) pitoisuus ei kuiten-
kaan muutu vanhetessa. Ilman lihasvoimaharjoittelua ja oikeaa
ravitsemusta lihasvoima heikkenee ja lihasmassa vihenee 50 ika-
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vuoden jilkeen reilut 10 % vuosikymmenessa.
Samalla kehon rasvakudoksen méaira keskimaa-
rin kaksinkertaistuu ikdvuosien 20 ja 60 valilla.
HRO on vasta viime vuosina muotoutunut
itsendiseksi kasitteeksi: silld tarkoitetaan geriat-
riassa yleisen terveydentilan heikkoutta, jota
ei voida suoraan liittdd mihinkd4n sairauteen.
Sitd potevien kotona padrjidminen on heikenty-
nyt ja se lisdd muun muassa laitostumista seka
sisdelinten vajaatoimintojen ja kuoleman riskia.
HRO:n taustalla on useiden elinjérjestelmien
kuten lihaksiston, luuston, verenkierron seka
hormoni- ja immuunijdrjestelmidn reservien
vdhentyminen. Kliinistd kuvaa luonnehtivat eri-
asteisina lihasheikkous, tahaton laihtuminen,
subjektiivinen uupumus, vdhdinen fyysinen

aktiivisuus ja hitaus. Tyypillinen tét4 sairasta-
va potilas on hitaasti rollaattorilla liikkuva laiha
idkds nainen.

HRO:n esiintyvyys lisddntyy idn myotd. Se
on yleisempi naisilla ja luonnollisesti laitos-
ten asukkailla verrattuina kotona asuviin ikéih-
misiin. HRO:n esiastetta on raportoitu 45 %:lla
yli 65-vuotiaista. HRO:ta saattaa esiintyd jopa
40 %:lla yli 80-vuotiasta ja suurimmalla osalla
laitosvanhuksista. HRO on yleinen ja merkitta-
vd kansanterveydellinen haaste etenkin tulevai-
suudessa, kun viestdn ikddntyy. Sarkopenian
ja HRO:n tehokas ehkdisy ja hoito edellyttavit,
ettd oireyhtymad tunnistetaan ja sen kehittymi-
seen puututaan mahdollisimman ajoissa nimen-
omaan avohoidossa.
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HYVAT UUTISET

Sarkopeniaan ja HRO:hon on olemassa hyvii ja
helppoja ehkiisykeinoja. Keskeisida hoitomuoto-
ja lihaskadossa ovat lihasten massan ja voiman
lisddminen sekd hyvi ravitsemus, erityisesti ka-
lorien ja proteiinin riittdva saanti. Myos ladkehoi-
toja kehitetddn (ks. Hormonaalinen hoito s. 82).
Lihasvoimaharjoittelulla voidaan estda tai aina-
kin hidastaa lihasvoiman menetystd tehokkaas-
ti, silld kyky lisdta lihasmassaa ja -voimaa siilyy
koko eliniédn. Jo muutaman kuukauden sddnnol-
linen lihasvoimaharjoittelu lisdd myos idkkédiden
lihasvoimaa 10-30 % molemmilla sukupuolilla
- siis lyhyesséd ajassa neljannes lisdd voimaa pa-
rilla harjoituskerralla viikossa! Tami vastaa par-
haimmillaan 30 vuoden nuorentumista. Voit siis
olla eldkeidssd samassa kunnossa kuin keskiverto
keski-ikdinen.

Voimaharjoittelusta on osoitettu olevan kiis-
tattomasti hyotya ikddntyneille ihmisille, jopa sa-
tavuotiaille. Lihasvoimaharjoittelu liséé lihasten
proteiinisynteesid seki testosteronin (miehilld)
jakasvuhormonin (molemmat sukupuolet) méa-
rad veressd. Liikunnalla saadaan parannettua kéa-
velynopeutta, nopeutettua tuolista ylésnousua,
jaihminen voi oppia uudelleen nousemaan por-
taita. Lihasvoimaharjoittelu onkin sarkopenian
tarkein ehkiisy- ja hoitomuoto. Sen pitiisi sisil-
tyd ikddn sovellettuna jokaisen seniorikansalai-
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sen elintapoihin. Lihasvoimaharjoittelu sopii
ohjattuna my®os erittdin idkkiille ja heikkokun-
toisille ihmisille.

Kerron sinulle seuraavaksi pari kdytdnnon
esimerkkid. Minulla on ollut ilo tutustua kah-
deksankymppiseen herraan, joka péaatti aloittaa
voimakkaan vuoden. Hén osti kortin kuntosalille,
ja kysyi salin omistajalta, miten padstd samaan
kuntoon kuin kolmikymppiset. Kuntosalin omis-
taja kertoi, ettd jos seniori saa maastavedosta
130 kg, on hénelld suunnilleen nuoren miehen
voimat. Innokas seniori kdvi muutaman kuu-
kauden harjoittelemassa, minka jélkeen paljon
raakaa voimaa vaativa liike onnistui. Vaikka itse
suosittelen hieman eri liikkeitd, turvallisempia,
niin tdm4 varsinainen terdsvaari osoitti, ettd ika
ei ole mikddn este voimien kehittymiselle. My6s
naiset kehittyvét lihasvoimaharjoittelussa hyvin,
ja erityisesti heidédn pitdisikin voimistaa lihaksi-
aan, silld lihaskato on naisvaltainen sairaus.

Toinen kdytannon esimerkkini on tapahtunut
terveydenhuollossa. Lempéélédn terveyskeskus
on ollut innovatiivinen ja hyddyntényt lihasvoi-
mabharjoittelua idkkdiden parissa. Yksi vuode-
osaston huone muutettiin kuntosaliksi. Ikdih-
miset ottivat vastaan harjoittelun myonteisesti
ja jopa satavuotias "bodaaja” salilta 10ytyi. Tie-
dotusvilineissd alettiin pian puhua "Lempé&éldn



ihmeestd” "Ihmeen” taustalla oli aktiivinen, kuntouttava hoito-
ote. Kuntosaliharjoittelulla vuodeosaston kuormitusprosentti laski
93 %:sta 85 %:iin, ja potilaiden hoitoaika lyheni 31 vuorokaudesta
12 vuorokauteen. Ladkariliitto myonsi tdstd hyvéstd Lempé&ilin
terveyskeskukselle laatupalkinnon vuonna 2008. Kuntosalihar-
rastus sai senioreiden keskuudessa niin suuren suosion, etté sali
kévi lopulta ahtaaksi. Kokemuksesta viisastuneena nyt tiedettiin
mihin ikdihmisten hoidossa kannattaa satsata. Terveyskeskukseen
saatiin vuonna 2013 uusi kuntosali.

Toivon, ettd muutkin yksikdt, joissa hoidetaan ikdihmisid, ot-
taisivat mallia Lempaéldn terveyskeskuksen vuodeosastosta. Th-
meiden aika ei ole ohi - lihasvoimin voimme pelastaa senioreiden
tulevaisuuden!

KYKY LISATA
LIHASMASSAA JA
-VOIMAA SAILYY
KOKO ELINIAN.
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0STEOPOR0OS!

HUONOT UUTISET

Luukudos muovautuu koko ajan: kolmenkymmenen ikdvuoden
jalkeen luuta hajoaa enemmaén kuin sitd syntyy. Osteoporoosissa
eli luukadossa luun mineraalimdéird on vahentynyt ja luun raken-
ne muuttunut siten, ettd luun lujuus heikkenee. Tdll6in luu voi
murtua vahidisestd vammasta. Osteoporoosissa luuston hajoami-
nen on normaalia ikd&ntymistd voimakkaampaa. Luun rakenta-
jasolut (osteoblastit) eivit ehdi korvata sitd méaréaa luuta, jonka
hajottajasolut (osteoklastit) tuhoavat. Naisilla vaihdevuosien ai-
heuttama estrogeenituotannon loppuminen lisdi yleenséd luun
haurastumista. Samoin miehilla testosteronin vdheneminen voi
heikentdd luuston kuntoa. Luun massan tiheyteen vaikuttaa myos
perimaé: luukatoalttius voi kulkea suvussa.

Osteoporoosi on kansansairaus, silld Suomessa on arviolta
400 000 ihmistd, jotka sairastavat eriasteisesti luukatoa. Suuri osa
heistd on tdysin tietdmattdmid hauraista luistaan. Osteoporoosi
havaitaan usein vasta murtuman yhteydess4, joita tilastoidaan
Suomessa vuosittain yli 30 000. Murtumaa seuraa usein toinen
murtuma jo vuoden kuluessa. Ranne-, olkavarsi -, lonkka- ja
selkdnikamien murtumat ovat tyypillisimpid osteoporoottisia
murtumia. Ensimmaiseksi luukadossa murtuu yleensi ranne, kun
liukkaalla kaadutaan ja otetaan kiddelld vastaan. Myohemmalla
ialla, kun refleksit hidastuvat, murtuu kaatuessa herkasti lonkka.
Lonkkamurtumat ovat vakavimpia, koska pahimmillaan niihin voi
menehtyi tai ne voivat invalidisoida pysyvésti. Reisiluun kaulan
murtumia todetaan Suomessa noin vuosittain 8 000, joista kolme
neljdsosaa sattuu naisille. Kaikkein yleisin osteoporoottinen mur-
tuma on kuitenkin selkéinikamanmurtuma, joka ilmenee pituuden
lyhentyména tai kumarana ryhtina.

Sarkopenian tapaan myos osteoporoosi on naisilla selvasti
yleisempi kuin miehilld. On arvioitu, ettd eldménsa aikana nai-
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NORMAALI LUU

OSTEOPOROOSI

nen menettdd hohkaluustaan 50 ja putkiluus-
taan 30 %. Vastaavat luvut miehelld ovat 20 ja
30 %. Noin neljda kymmenesté yli 50-vuotiaasta
naisesta saa nikamamurtuman, reisiluun kau-
lan tai rannemurtuman loppueldmaénsi aikana.
Merkittdva syy niihin on osteoporoosiin liittyva
luun hauraus. Samanikdisistd miehista 1-2 kym-
menestd saa murtuman. Osteoporoosi todetaan
DEXA-laitteella, joka mittaa luun tiheyttd yleensa
lannenikamista ja reisiluun yldosasta. Osteopo-
roosista puhutaan silloin, kun luun tiheys noin
25 % pienempi kuin 20-40-vuotiailla. Jos tiheys

on selvisti alentunut mutta vidhemmaén kuin
25 %, puhutaan luun tiheyden vihenemisestd
eli osteopeniasta, luukadon esiasteesta.

Idn lisdksi luukadon riskitekijoitd ovat vahai-
nen liikunta, tupakointi, liiallinen laihuus, vahai-
nen D-vitamiinin ja kalsiumin saanti ravinnosta,
tietyt 1adkkeet (kortisoni) ja sairaudet (keliakia).
Myds edelld kisitelty lihaskato ja -heikkous altis-
taa kaatumisille, jolloin murtumia syntyy. Suo-
men osteoporoosiliiton sivuilta voit laskea oman
luukatoriskisi: http://www.osteoporoosiliitto.fi/
sivu.php?artikkeli_id=651
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SENIOREIDEN IKIDMA
LIHASKUNTO- JA
RAVITSEMUSOPAS!

Ryhti kumarassa, voimat vihissd? Nyt on senioreiden
vuoro! Ylilddkari ja fitnessurheilija Jan Sundell on kirjoittanut

senioreille ikioman lihaskunto- ja ravitsemusoppaan,

jossa kerrotaan kansantajuisesti lihaskuntoharjoittelun ja NYT ON
ravitsemuksen perusteet. SENIOREIDEN
Lihasten kunto vaikuttaa elimdimme suuresti: lihasvoimis- VUORO!

tasi riippuu liikkkumiskykysi ja jopa elinikédsi. Oppaan avulla
16ydét tehokkaat harjoitteluohjelmat ja ravintoniksit kuntosi
kohentamiseen. Runsaasti ja havainnollisesti kuvitettuja
harjoitteluohjelmia on useita kuntotasojen mukaan. Kirja
sisdltdd myds yksityiskohtaiset ohjeet terveelliseen ja
taysipainoiseen ravitsemukseen seka tietoa unen ja levon
merkityksestd hyvinvoinnille. Lisdksi annetaan selkeét
neuvot ikdihmisille hyodyllisista ravintolisista.
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