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Voima-/lihaskuntoharjoittelu

Kehittaa voimantuotto-ominaisuuksia ja suorituskykya
Lihaskuntoharjoittelu voi kehittaa myos aerobista kuntoa
Voi olla sosiaalista ja mukavaa

Edistaa oikein tehtyna terveytta ja vahentaa terveysriskeja:

Verenpaine ja kolesteroli/rasva-arvot |
Glukoositasapaino 1

Kehon koostumus 1

Sisaelinrasva |

Toimintakyky ja sen reservi 1
- Tyo0 ja arkiaskareet tuntuu kevyemmalle

Itsetunto, mieliala ja kognitiiviset kyvyt 1
Elamanlaatu 1 ja depressio-oireet |
Alaselkakipu ja nivelkivut |

Vahvistunut luusto 1

Matala-asteinen tulehdus |
: : Pedersen & Saltin 2015, Westcott 2012, Hurley ym. 2011, lhalainen ym. 2017, Focht ym. 2013, Hart &
Tasapalno T' kaatu mlset ‘L Buck 2019, Sardelliym. 2018, Lavin ym. 2019, Hulmi ym. 2015, McLeod ym. 2019, Sieczkowska ym. 2020,

Tiettyjen u rhe”uvammojen riski i Eosta ym. 22(();; MacDonald ym. 2016, Acosta-Manzano ym. 2020, Shojaa ym. 2020, Gordon ym. 2018,
opez ym.



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/26606383
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22777332
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21425888
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/28453868
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23967493
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/30788262
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/30071283
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/30724133
https://jissn.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12970-015-0109-4
https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fphys.2019.00645/full
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31548048/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/31023184
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5121472/
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/epdf/10.1111/obr.13007
https://link.springer.com/article/10.1007%2Fs00198-020-05441-w
https://jamanetwork.com/journals/jamapsychiatry/fullarticle/2680311
https://journals.lww.com/acsm-msse/Fulltext/2022/11000/Moderators_of_Resistance_Training_Effects_in.2.aspx

Voima-/lihaskuntoharjoittelu sopii
kaikille... sovelletusti
 Suorituskyky- ja terveyshyotyja on mahdollisuus saada

lahes kaikkien
« Sama lihaskuntoharjoittelu ei sovi kaikille
—>Pitaa osata soveltaa




Voimaharjoittelu hyvin vanhoilla

Voimaharjoittelu kasvattaa erityisesti voimaa ja osalla myos
lihasten kokoa viela yli 80-vuotiailla (Grgic ym. meta-analyysi 2020). ESim.:
Voimaharjoittelu 80-90 vuotiailla (Fiatarone ym. 1994):

— Voima 1113 %, porrasnousuteho128 %, reisilihasten koko 1 3 % (12 %
kontrolleilla)

Voima yli tuplaantui 90-vuotiailla (Fiatarone ym. 1990)
— Kavelynopeus 1 4 & -
2 Osa tutkittavista proe®



https://link.springer.com/article/10.1007/s40279-020-01331-7
http://www.nejm.org/doi/full/10.1056/NEJM199406233302501
https://www.researchgate.net/publication/20814302_High-Intensity_Strength_Training_in_Nonagenarians_Effects_on_Skeletal_Muscle

Ehjana kehittyy ja pysyy kunnossa
e 1, -




Voima-/lihaskuntoharjoittelu "nuorentaa”
(toimintakykya) jopa 20-30 vuotta!
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Booth ym. 2012 Comprehensive Physiology



http://www.comprehensivephysiology.com/WileyCDA/CompPhysArticle/refId-c110025.html

Riittavasti voimaa keski-iassa - parempi
toimintakyky 25 vuoden kuluttua

Heikko toimintakyky

10 portaan nousu
800 m kavely

4.5 kg nosto
“adjusted for baseline
* age,

Raskaat kotityot

| : .
WC:n kaytto . | * socioeconomic status,
o il = GlbEe i * body weight and height,
Syominen alunperol.n | * physical activity and
_ tervetta | . -  smoking, and
Pukeutuminen 45.68y Puristusvoima :
I

* chronic conditions”

Peseytyminen miesta

-: Korkein
‘Keskitaso
;Alin
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Rantanen T. ym. JAMA 1999;281:558-560 Heikko toimintakyky (%) 25 v kuluttua

Toiminnalliset rajoitteet

Istumaannousu

Kavelynopeus <0.5m/s



https://jamanetwork.com/journals/jama/fullarticle/188748

Lihaskuntoharjoittelupilleri?

“Vahentddksesi syddn- ja verisuonisairauksien
ja metabolisen oireyhtymdn
riskitekijoitd ja parantaaksesi fyysista
toimintakykyd seké kehon koostumusta,
ota tamad pilleri mukaan salille ainakin 2-3
kertaa viikossa”




"Hyva kunto saavutetaan uusilla
vemputtlmllla... ‘.5 minuutissa”

Vibrate your fat away
n just a few minutes a dav

Yksinkertaisten, mutta toimivien perusasioiden toistaminen laadukkaasti seka riittavan
usein ja kauan

Keskitytaan olennaiseen ja siihen mika on tarpeen, ei niin paljon kuin on mahdollista



Lisaa luettavaa:
Lihastohtori kirjat, blogi ja some
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Lihastohtori, assoc prof exercise physiology
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https://staff jyu.fi/Members/jjhulmi/main
www.facebook.com/Lihastohtori



https://www.facebook.com/Lihastohtori
https://www.instagram.com/juhahulmi
https://lihastohtori.wordpress.com/
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