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LITKUNNAN VAIKUTUKSESTA TERVEYDELLE

Fyysinen aktiivisuus

e parantaa terveyteen liittyvaa elamanlaatua
e lisda psyykkista hyvinvointia
e parantaa fyysista toimintakykya

(Terveysliikunnan paikalliset suositukset, 2000)
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LITIKUNNAN VAIKUTUKSESTA TERVEYDELLE

Fyysinen aktiivisuus

e vahentaa ennenaikaista kuolleisuutta

e vahentda sepelvaltimotaudin, kohonneen
verenpaineen, paksunsuolen sydvan ja
aikuisian diabeteksen esiintymista

e edistaa mielenterveytta ja on tarkeaa
lihasten, luuston ja nivelten terveydelle

(Physical Activity and Health, 1996)
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LITKUNNAN VAIKUTUKSESTA TERVEYDELLE

Saanndllinen fyysinen aktiivisuus on yhteydessa
alentuneeseen

e sydan- ja verisuonitautikuolleisuuteen
¢ lihavuuteen

e sepelvaltimotautiin

e aikuisian sokeritautiin

e osteoporoosiin

(Consensus Statement, Medicine and Science in Sports and
Exercise 2001)
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LIIKUNNAN MAARITTEITA

1. Perusliikunta = arki- ja hyoétyliikunta
2. Kuntoliikunta = tasmaliikunta

3. Terveysliikunta = terveytta edistava liikunta
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TERVEYSLITKUNTA

e Kaikki sellainen fyysinen aktiivisuus, jolla on

myoOnteisia vaikutuksia terveyteen (suni,
Taulaniemi, UKK-instituutti)

e Liikuntaa tai liikkumista, jolla on terveydelle
suotuisia vaikutuksia (wikipedia)
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TERVEYSLITKUNNALLE OMINAISTA

e Saannollisyys
- miel. paivittdin, vahint. useita kertoja viikossa

e Kohtuukuormitus
- hengastyttavaa muttei liian kuormittavaa

e Jatkuvuus

- pitkdjannitteisyys, “uudet alut”
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TERVEYSLIIKUNTA => TERVEYSKUNTO

Terveyskunto = fyysisen kunnon osa-alueet
¢ jotka ovat yhteydessa terveyteen / toimintakykyyn

e joihin fyysinen aktiivisuus vaikuttaa positiivisesti

(www.ukkinstituutti.fi/tietokeskus)
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TERVEYSKUNNON OSA-ALUEITA

o Kestavyys = aerobinen kunto
e Motoriikka = tasapaino, koordinaatio, nopeus

e Tuki- ja liikuntaelimistd = lihasvoima ja -
kestavyys, nivelten liikkuvuus, luiden vahvuus

e Kehon koostumus = paino, rasvakudos
e Aineenvaihdunta
¢ Yleinen terveys

(www.ukkinstituutti.fi/tietokeskus)
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PROTEESINKAYTTAJAN TERVEYSLIIKUNTA

Merkitys korostuu, koska usein amputaation jalkeen
e liikunnan kokonaismaara vahenee
e liikkumisen symmetria ja lihastasapaino hairiintyy

e fyys. aktiivisuuden intensiteetti ja taajuus alenee
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TERVEYSLITKUNTA - PROTEESIN AVULLA VAI ILMAN?
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PROTEESILITIKUNNASSA HUOMIOITAVAA

Proteesin sopivuus / istuvuus

Proteesin paikoillaan pysyminen liikkuessa

Proteesin soveltuvuus lajiin tai harrastukseen
- Komponenttien ominaisuudet ja rajoitukset
- Kayttéymparistd / olosuhteet

Lilkunnan / harjoittelun vaikutukset
- Tyngan ja ihon kuormituskesto
- Omat edellytykset ja taidot
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PROTEESILITIKUNNASSA HUOMIOITAVAA

Proteesin soveltuvuus aktiiviseen liikuntaan
e Selvita, mitd proteesillasi voi ja saa tehda
e Ei tarvitse olla "kilpailuproteesi”

e Komponenttivalinnat ja ratkaisut vastaamaan
kayttajan edellytyksia
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ILMAN PROTEESIA LITIKUTTAESSA HUOMIOITAVAA

e Valta tyngan ja ihon kuormitusta / vaurioita

e Valta liiallista / epasymmetrista kuormitusta
- toimivien raajojen tai kehonosien liikakayttd

e Huolehdi tarvittavista apuvalineista
- siirtymiset, liikkuminen ja toiminta ilman proteesia
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