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Kansallinen TULE-ohjelma:

Tule-terveys on terveyden perusta
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Tule-terveyden edistamine
terveyden edistamisen perusta




Kovasta kuntoilusta huippuhyodyt,
kohtuullisesta kohtalaiset,

patkaliikunnasta pikkuiset,
minimista minimi vai el mitaan?




Health,

benefits

Activity

for health
Light, Moderate
moderate = About daigl
Daily At least 30 min
Tens of
minutes,
even hours

Type and amount of activity

Moderate,
Vigorous

3 times a week
At least 20 min

Srenuous
Several times a week
Variable

Vuori / UKK Institute :




Patkalilkunta: tyo- ja asliointimatkat

Kesto: usein riittava
Teho: usein riittava, varsinkin pyorailyssa
Vaikutukset:

kestavyyskunto: paranee

riskitekijat: vahaista paranemista tai el
vaikutusta

salraudet: jnkv pienempi riski (korkea
verenpaine,sepelvaltimotauti, aivohalvaus,
diabetes, syopa?), kuolleisuus




Patkalilkunta: porraskavely

Teho: rittaa hyvin
"Kuntoannos’:
e miehet: 125 kerrosvalia/vk, minimi 5

kerrosta/kerta
 Naiset: 85 —-100 -"-
Lievaa painon laskua




Patkaliikunta: porraskavelyn
lisaaminen
Useita kymmenia tutkimuksia, mutta pienia
ja lyhytkestoisia

Jnkv siirtymista erityisesti rullaportaista
kavelyyn, mutta paaasiassa tilapaisest

Portaikkojen havaittavuus, saavutettavuus,
pituus, Jyrkkyys, valaistus, varit ja
turvallisuuden kokeminen tarkeita




Patkaliikunta: koiran ulkoiluttaminen

Suomi: 25 % aikuisista ulkoiluttaa koiraa, 50 %
naista vahintaan 150 pv:na vuodessa

USA: 39 %:ssa kotitalouksista koira, naissa
talouksissa 42 % koiraa ulkoliluttavista "kerasi”
vahintdan 30 min liikuntaa paivassa

Australia: kotitalouksissa ne, jotka osallistuivat
koiran ulkoiluttamiseen, tayttivat suurimmalla
todennakoisyydella suositellun maaran.

Mutta entapa teho?




Patkaliikunta: kotitaloustyot

Kuormittavuus: ulkotoissa usein riittava, myos
useissa sisatoissa riittava varsinkin
lakkaammille naisille, mutta yksilolliset erot
suuria

Vaikutukset: kun kesto tayttaa suositukset,
naisilla edullista vaikutusta ainakin
kuolleisuudessa




Patkaliikunta: "luuhyppely”

Nuorilla naisilla vahemman kuin 100
pudotushyppya tal vastaavaa paivassa
vahvistaa reisiluun kaulaa.

Vaikutus sita suurempi, mita heikompi luu
lahtotilanteessa.
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Enemman selkavaivoja tytoilla

Enemman niska-hartiavaivoja jo nuorilla
Lihaskadon ja luukadon kiihtymista iakkailla
Enemman kaatumisista johtuvia murtumia

Yksi lihavuusepidemian keskeinen syy?
Enemman riskitekijoita

Suurempi sepelvaltimotaudin, diabeteksen
Ja metabolisen oireyhtyman riski

Jo liikkuskelu pienentaa riskejal




Mita opimme tasta?

Tarvan ohje oli oikea: ylos, ulos ja lenkille!
- mutta kovin vaikea monille noudattaa.

Tarvitaan hyvia ideoita ja niiden hyvia
toteutuksia, jotta saadaan

suomalaisten ranka ja raajat toimintaan!




