Studia Generalia 2010
HYVAA ELAMAA ETSIMASSA

Helsingin yliopisto 18.2.2010, Porthania PI (Yliopistonkatu 3), klo 17.00-19.00

VIREANA LOPPUUN SAAKKA
Dosentti Mikael Fogelholm
Juosten hautaan

Ihmisia on jo pitkdan kehotettu harrastamaan liikuntaa. Onko talle vaitteelle perusteita? Onko lii-
kunta todella niin terveellistd kuin sanotaan? Vai onko liikunta oikeastaan vaarallista ja ajetaanko
meit& hautaan ennen aikoja?

Liilkunnan terveysvaikutuksia on tutkittu isoissa vaestotutkimuksissa. Tyypillisesti tuhansia tai
kymmeni&tuhansia ihmisia seurataan monen vuoden ajan. Seurannan alussa on selvitetty ihmisten
likunnan maara tai fyysinen kunto, jota sitten kaytetdan ennustettaessa sairastavuutta ja kuolemaa
seurannan aikana. Keskimaarin likunnan harrastaminen oli yhteydessa lahes 30 prosenttia pie-
nempdaan kuolleisuuteen verrattuna ihmisiin, jotka eivat harrastaneet likuntaa. Yksikdan tutkimus ei
osoittanut likunnan olevan yhteydesséa suurentuneeseen kuolleisuuteen. Ldhes sama tulos saatiin,
kun sydan- ja verisuonisairauskuolleisuus oli vastemuuttujana. Jokainen paéasee (tai joutuu) lopuksi
hautaan, mutta likunnan harrastajilla tdthan menee keskimaaraista pidempi aika.

On vaitetty, ettei urheilija n&e tervetta paivad. Mutta monien mielestd hammastyttavaa kylla, useat
entiset urheilijat ovat hyvinkin terveitd. Professori Seppo Sarna on tutkinut entisid suomalaisia
huippu-urheilijoita. Tutkimuksessa entiset huippukestavyysurheilijat elivat keskimaarin pidempéaéan
kuin pallopelaajat, voimalajien urheilijat ja verrokit.

Tutkimukset ovat osoittaneet, etta likunnan energiankulutus yli 1000 kcal viikossa (vastaa 3—4
tunnin kavelya tai 1,5—2 tunnin juoksua viikossa) on jo yhteydessa parempaan terveyteen ja va-
haisempaan kuolleisuuteen. Jos liikkuu enemman, saa lisda terveyshyotyja.

Joissakin vaestdseurannoissa on verrattu kuormittavuudeltaan erilaista likuntaa. Tulokset ovat
osin ristiriitaiset, silla kaikissa tutkimuksissa liikkunnan kuormittavuus eli teho ei ole ollut yhteydessa
terveyteen. Mutta aina kun ero on havaittu, se on suosinut kovempaa kuormitusta: juoksijan tie
hautaan ei siis ajallisesti ole ainakaan kavelijan tietd lyhyempi.

Miksi juoksijan tie hautaan on pidempi kuin sohvalla lepailijan ja ehka jopa pidempi kuin kavelijan?
Ja miksi kavely on parempi vaihtoehto kuin nojatuolimatkailu? Vastauksia voi etsia lihasten ener-
gia-aineenvaihdunnasta: hyvaan kestavyyskuntoon liittyy mm. alentunut verenpaine, terveydelle
otollisemmat veren rasvapitoisuudet seka tehostunut sokeriaineenvaihdunta.

Liilkunnan vaikutus ihmisen elinikdan ei ilmeisesti selity vain fysiologialla: Liikkuvat ihmiset ovat
vahemmat stressaantuneita ja liikunnan avulla pd&see joskus kokemaan ja ndkemaan huikeita
asioita. Liikunta on myds mita suurimmassa maarin sosiaalinen ilmi6, kavereiden kanssa liilkkumi-
nen on yksinkertaisesti kivaa ja ndin liikunnasta tulee osa ihmisen identiteettia. Taméakin on osa
ihmisen terveytta.

Suora lahetys ja videotallenteet internetissa, osoitteessa video.helsinki.fi/studia/.
Luentojen lyhennelmat ja luentosarjan ohjelma loytyy osoitteesta www.helsinki.fi/vst.
Luentosarjan luennot julkaistaan kirjana Vapaan sivistystydn toimikunnan julkaisusarjassa.
Tilaukset: (09) 191 58063 (toimisto), vst@helsinki.fi tai www-sivuilta www.helsinki.fi/vst.
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