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Falls among older people are recognized as a major health problem in Finland. One in
four people aged 65 and overfalls every year. Falls are the leading cause of accidental
death among the elderly in Finland. Muscle mass begins to decrease as early as 30
years of age, but significant muscle mass loss occurs between 50 and 90 years of age.
Maintaining adequate muscle tone is essential for maintaining balance and preventing
falls.

The purpose of this thesis is to investigate the effectiveness of muscle strength training
in preventing falls among older adults. The aim of the thesis is to investigate the positive
effects of muscle strength training in preventing falls in the elderly, either as a single
component or as part of a multicomponent training programme. This thesis aims to en-
hance the knowledge of physiotherapists working with older people on fall prevention.
This is done through a narrative review of muscle strength training in older people.

According to the studies selected for this literature review, muscle strength training is
beneficial to older individuals. As muscle strength improves, balance improves, while
poor balance increases the likelihood of falling. Muscular strength training combined with
other physical training reduces the frequency of falls and number of falls. Physical train-
ing has also been shown to have positive effects on reducing the fear of falling, which is
reinforced by the importance of psychological factors in preventing falls.

The results show that muscle training combined with other forms of exercise gives the
most effective results in preventing falls in older people. Diverse exercise programmes
that include muscular strength training are beneficial, but their design must also take into
account individual factors such as physiological differences between sexes, recovery
capacity and psychological factors.

Keywords: Elderly, fall prevention, muscle strength training, muscle
strength, falling
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1 Johdanto

Tilastokeskuksen mukaan Suomessa 65 vuotta tayttdneiden osuus vaestosta oli 23,5
prosenttia vuonna 2023. Ennusteen mukaan tdma osuus kasvaa 29,2 prosenttiin vuo-
teen 2040 mennessa. (Tilastokeskus 2023) Kaatumiset ovat merkittava riski ikaantynei-
den terveydelle, ja niista voi koitua useita eri ongelmia toimintakyvyssa, kuten paa- ja
aivovaurioita sekd murtumia (Kulmala 2024). Esimerkiksi lonkkamurtumat ovat ikaanty-
neiden vakavin murtuma, ja lisaa riskia toimintakyvyn pysyvaén heikkenemiseen ja lai-
toshoidon tarpeeseen (Lahtinen, Hyvonen, Leppilahti & Jalovaara 2021). Siksi vaeston
ikdantyessa on tarkeaa perehtya mahdollisimman kattavasti mm. niihin keinoihin, joi-
den avulla ikd&ntyneen lihaskuntoa voidaan yllapitaa ja parantaa seka ehkaista koko-
naisvaltaista toimintakyvyn heikkenemista.

Tama opinnaytetyd on toteutettu kuvailevana kirjallisuuskatsauksena, joka kéasittelee
lihasvoimaharjoittelun hyddyllisyytta ikdantyneiden kaatumisen ehkaisyssa. Ikdantynei-
siin on rajattu yli 60-vuotiaat. Lihasvoimaharjoittelun hyddyllisyytta tarkastellaan tassa
tydssa yksittdisenda tekijana tai osana multikomponenttista eli useista eri harjoittelumuo-
doista, kuten tasapaino- ja lihasvoimaharjoitteista, koostuvaa fyysista harjoittelua.
Vaikka ty6 keskittyykin fyysisiin vaikutuksiin, myos psyykkinen ja kognitiivinen nako-

kulma huomioidaan.

Lihasvoimaharjoittelu on keskeinen tekija ikaantyneiden terveyden ja toimintakyvyn yl-
lapitamisessad. Saanndllinen voimaharjoittelu lisda lihasmassaa ja -voimaa, mika paran-
taa tasapainoa ja vahentaa kaatumisriskid. Lisaksi se edistaa luuston terveyttd, mika
on tarke&é osteoporoosin ehkaisyssa. Voimaharjoittelulla on myds positiivisia vaikutuk-
sia mielialaan ja kognitiivisiin toimintoihin, mika parantaa elamanlaatua. (Hillsdon &
Foster 2018)

Tyb6ssa on lihasvoimaa, ikaantymista ja kaatumisia kasitteleva teoriaosuus, kuvaus ai-
neiston hakuprosessista ja valikoitujen tutkimusten esittely ja vertailu. Pohdinnassa ka-
sitelladn yhteenveto tutkimusten tuloksista, tarkastellaan mahdollisia kehityssuuntia tu-
levalle tutkimukselle, kasitellaan ikaantyneille suositeltavaa harjoittelua tutkimustulok-

siin perustuen seka arvioidaan tyon eettisyytta ja luotettavuutta.



2 Opinnaytetyon tavoite ja tarkoitus

Opinnaytetyon tarkoitus on tarkastella ja kartoittaa aiempaa tutkimustietoa lihasvoima-
harjoittelun yhteyksia ja hyodyista ikdantyneiden kaatumisen ehkaisyssa. Tavoitteena
on kirjallisuuskatsauksen keinoin tukea ikaantyneiden parissa tydskentelevien fysiote-
rapeuttien tietdmysta lihasvoimaharjoittelun tarkeydesta ja sopivasta fyysisesta harjoit-
telusta kaatumisen ehkaisemisessa. Opinnaytetydssa selvitetdan lihasvoimaharjoitte-
lun positiivisia vaikutuksia ikaantymisesté johtuvaan lihasheikkouteen ja heikkoudesta
johtuviin kaatumisiin. Tydssa ei kasitella lihasvoimaharjoittelun vaikutuksia sekundaari-
siin ikAdantymisen aiheuttamiin muutoksiin lihaksissa. Sekundaarisilla muutoksilla tarkoi-
tetaan tietyista sairauksista tai traumasta johtuvaa muutosta kehossa, eika kaikille yh-
teisia, ikdantymisen myota tapahtuvia muutoksia (Autti-Ramo, Salminen, Rajavaara &
Melkas, 2022: 192).

3 Lihasvoima, ikddntyminen ja kaatumisen seuraukset

3.1 Lihasvoiman tarkeys

Ikaantymisen myota fyysiset rajoitteet toimintakyvyssa lisdantyvat, mika vaikuttaa ela-
manlaatuun negatiivisesti ja kasvattaa terveydenhuollon kustannuksia ainakin valilli-
sesti. Lansimaissa noin 30 % yli 55-vuotiaista karsii kohtalaisista tai vakavista fyysisista
rajoitteista toimintakyvyssa. Erilaiset fyysiset rajoitteet lisaavat kaatumisriskia, tarvetta
laitoshoitoon seka riskia ennenaikaisiin kuolemiin. Olennainen tekija fyysisten rajoittei-
den muodostumisessa on ikdantymisen aiheuttama lihasmassan vaheneminen. (Tie-
land ym. 2017) Ikdantyneiden kuntoutuksen tarve tulisi ottaa huomioon ennen kuin toi-

mintakyky on merkittavasti heikentynyt (Autti-Ramao ym. 2022: 60).

Alaraajojen lihasvoima on tarke&éa ihmisen kokonaisvaltaisen toimintakyvyn kannalta.
Niiden lihasvoimaa tarvitaan useissa arjen toiminnoissa, kuten seisomaannousussa ja
kavelyssa. Ikdantyneellda esimerkiksi seisomaannousu voi vaatia jopa 80 % reisien
maksimivoimasta, kun vastaava luku nuorilla aikuisilla on 40-50 %. Seké alaraajojen
etta keskivartalon riittdva lihasvoima on tarke&a tasapainon yllapitamisessa ja silla voi-
daan kompensoida osittain haasteita tasapainossa. Taten riittavalla lihaskunnolla on
my0s vaikutusta kaatumisen ehkaisyssa. Lihasvoimaharjoittelulla voidaan tehokkaasti
kohentaa alaraajojen kuntoa, parantaa tasapainoa ja parantaa kavelyvauhtia. (Saari-
koski & Hyytia 2024) Alaraajaharjoitteita voidaan tehda joko suljetussa kineettisessa

ketjussa tai avoimessa kineettisessa ketjussa. Suljetun kineettisen ketjun harjoitteet



ovat toiminnallisempia, kohdistuvat useampiin lihasryhmiin ja ovat monimutkaisempia.
Avoimen kineettisen ketjun harjoitteet ovat yksinkertaisempia ja kohdistuvat yksittai-

seen lihasryhmaan. (Vayrynen 2024)

Lihasvoimaharijoittelulla voidaan saavuttaa tasapainon parantumisen ja kaatumisen eh-
kaisyn lisaksi muitakin hyotyja, kuten koordinaation parantumista, asento- ja liikeaistin

kehittymista tai nivelten parantunutta liikkuvuutta. (Vayrynen 2024)

3.2 lkaantymisen vaikutukset lihasvoimaan

Lihasmassa lisdantyy voimakkaimmin murrosidssa anabolisten sukupuolihormonien
erityksen lisdantyessa. Lihasmassan huippu on 20-24 vuoden idsséa kun taas 30 vuo-
den ian jalkeen lihasmassa alkaa vahentya. Lihasvoiman vaheneminen ja voiman heik-
keneminen on progressiivista ja erityisesti muutoksia lihaksistossa ilmenee 50-90 ika-
vuosien valilla, jolloin negatiivinen muutos lihasvoimassa on noin 50 %. (Kauranen
2014) Naisten voimatasot ovat miehia heikommat, joten pienikin voimatason heikkene-
minen voi johtaa vaikeuksiin arjen toiminnoissa selviamiseen ja siten lisdantyneeseen
avun tarpeeseen. (Saarikoski ym. 2024) 50-vuotta tayttaneilla lihaksen maksimivoiman-
tuotto laskee 1,3%-1,5% vuodessa. Mikéli maksimivoimantuoton vahentyminen on tata

suurempaa yli 50-vuotiailla, sita kutsutaan sarkopeniaksi. (Kauranen 2014: 512)

Sarkopenia tarkoittaa ikdaantymisesta johtuvaa lihaskatoa, joka on normaalia suurem-
paa. Sarkopenian esiintyvyys on yleistad ikaantyneessa vaestdssa (Blomqvist, Saaks-
jarvi, Nuotio, Koskinen & Stenholm 2023). Tyypillisesti sarkopenia liittyy hauraus-raih-
nausoireyhtymaan (HRO). (Kauranen 2014) Hauraus-raihnausoireyhtyma on geriatri-
assa kaytetty termi, jolla tarkoitetaan ikdéantymiseen liittyvaa yleisen terveydentilan
heikkenemistéa (Strandberg, Viitanen, Rantanen & Pitkala 2006;122). Sarkopenia liséa
kaatumisriskia ja tata kautta myés murtumariskid. Murtumariski on korkeampi niilla,
jotka sairastavat lisdksi osteoporoosia. Sarkopeniaa ilmenee enemman naisilla, vaikka

ero sukupuolten vélilla kaventuukin 80-vuotta tayttaneilla. (Blomqvist ym. 2023)

Lihaskudoksen maaraa voidaan selvittaa esim. magneettikuvauksen ultradanitutkimuk-
sen tai rontgensateilyn avulla. (Kauranen 2014: 348) Fysioterapiassa lihasvoiman maa-
raa voidaan selvittaa erilaisia arviointimenetelmia ja toimintakyvyn mittareita hyddyn-

taen.



3.3 Kaatumisen seuraukset ikdantyneelle

Ikaantyneiden kaatumiset ovat merkittava terveysongelma Suomessa. Yli 65-vuotiaista
joka neljas kaatuu vuosittain (Kulmala 2024). Joka kolmas kotona asuva 70 vuotta tayt-
tanyt kaatuu vahintaan kerran vuodessa (Lahtinen ym. 2021). Yli 80-vuotiaista vuosit-
tain kaatuu jopa joka toinen (Kulmala 2024). Kaatumiset aiheuttavat vuosittain noin 7
000 lonkkamurtumaa. Ikdantyneiden kaatumiset aiheuttavat myos kustannuksia yhteis-
kunnalle. Lonkkamurtumien hoitokustannukset ovat noin 30 000 euroa potilasta kohden
ensimmaisené vuonna, mika tarkoittaa yhteiskunnalle vahintd&n 150 miljoonan euron

vuosittaisia kustannuksia. (Kulmala 2024)

Kaatumisen seuraukset ikaantyneelle voivat olla kohtalokkaita. Kaatuminen voi johtaa
lonkkamurtumien lisdksi myds muihin murtumiin, kuten ranne- ja olkavarsimurtumiin,
sekad pehmytkudosvammoihin. Kaatumisten ehkaisy onkin keskeista ikdantyneiden ter-

veyden ja hyvinvoinnin edistamisessa. (Kulmala 2024)

Kaatumiset ja putoamiset ovat iakkailla yleisin tapaturmakuolemien syy Suomessa, ja
vuosittain noin 1 200 ihmistéa menehtyy niiden seurauksena. lakkailla kaatumisten seu-
raukset ovat vakavampia kuin nuoremmilla ikaryhmillg, ja ne voivat johtaa esimerkiksi

murtumiin, ja pahimmillaan kuolemaan. (THL 2024)

4 Opinnaytetydn toteutus

4.1 Menetelmana kirjallisuuskatsaus

Kirjallisuuskatsaukset voidaan jakaa kolmeen tyyppiin: Kuvailevat kirjallisuuskatsauk-
set, systemaattiset kirjallisuuskatsaukset seka meta-analyysit. TAma opinnaytetyd on
toteutettu kuvailevana (narratiivisena) kirjallisuuskatsauksena. Se on tutkimusmene-
telm&, jossa analysoidaan ja kuvataan aikaisempaa kirjallisuutta valitusta aiheesta.
(Kunnela 2023). Kirjallisuuskatsauksessa pyritaan antamaan kokonaiskuva olemassa
olevasta tutkimustiedosta sek& tunnistamaan keskeisia teemoja (Snyder 2019). Kirjalli-
suuskatsaukseen valitut tutkimukset on haettu tietyilla hakusanoilla ja hakusanayhdis-

telmilla kattavasti tutkimustietoa aiheesta sisaltavasta tietokannasta.



4.2 Hakustrategia

Opinnaytetydssa kasiteltavat tutkimukset on etsitty Pubmed -tietokannasta, silla kysei-
nen tietokanta sisalsi kattavasti tutkimustietoa opinnaytetytn aiheesta. Fydssa on py-
ritty hyddyntamaén mahdollisimman uutta tutkimustietoa.

Haku on tehty tammi-helmikuussa 2024. Hakusanoina kaytettiin seuraavia hakusa-
nayhdistelmiéa: "elderly fall prevention strength training”, "fall prevention elderly exer-
cise” ja "fall prevention strength”. Nailla hakusanoilla ja muihin sisdanottokriteereihin ra-
jattuna PubMed -tietokannasta 16ytyi yhteensa 644 hakutulosta. Naista hakutuloksista
opinnaytety6hon valikoitui mukaan viisi tutkimusta otsikoinnin ja abstraktin perusteella.
Valintakriteerit eivat rajanneet tutkimusten pituutta. Valikoiduista tutkimuksista vanhin

on vuodelta 2019 ja tuorein vuodelta 2023.

4.3 Sisaanotto- ja poissulkukriteerit

Opinnaytetydhon haettiin tutkimuksia, jotka on julkaistu vuoden 2018 jalkeen. Tutki-
musten tuli olla iimaiseksi luettavissa ja englanninkielisia. Englanninkielisyys otettiin tut-
kimuksen sisaanottokriteeriksi, koska englanniksi tietoa aiheesta l6ytyi kattavammin.
Tutkimusmenetelmiksi hyvaksyttiin seuraavat: systemaattinen katsaus, satunnaistettu
kontrolloitu tutkimus, satunnaistettu rinnakkaistutkimus, poikittaistutkimus tai meta-ana-

lyysi. Tutkimuksen tuli kasitella yli 60-vuotiaiden lihasvoimaharjoittelua.

Taulukko 1. Sisdanottokriteerit taulukossa.

Sisaanottokriteerit Poissulkukriteerit
Julkaistu vuonna 2018 tai jalkeen Julkaistu ennen 2018
Englanninkielinen Muu kuin englanninkielinen

Teksti saatavilla Teksti ei saatavilla




Systemaattinen katsaus, satunnaistettu Muut tutkimusmenetelmat
kontrolloitu tutkimus, satunnaistettu rin-
nakkaistutkimus, poikittaistutkimus tai

meta-analyysi

Kasittelee yli 60-vuotiaiden lihasvoima- Ei kasittele lihasvoimaharjoittelua
harjoittelua

5 Katsaukseen valitut tutkimukset, niiden sisélto ja keskeiset
tulokset

Tassa luvussa kaydaan lapi valittujen tutkimusten tarkeimmat kohdat. Kirjallisuuskat-
saukseen valikoitui sisdanottokriteerien (taulukko 1) perusteella mukaan viisi tutki-
musta. Valitut tutkimukset ovat vuosilta 2019-2023. Niitd on tehty useissa eri maissa ja
maanosissa. Osallistujat ovat olleet vahintddn 60-vuotiaita ja seka naisia ettd miehia.

Valikoidut tutkimukset ja niiden keskeinen sisalto esitellaan taulukossa 2.




Taulukko 2. Valitut tutkimukset ja keskeinen sisalté.

Tekijat, vuosiluku, paikka

Tutkimuksen tarkoitus

Osallistujat

Tutkimus-
menetelma

Keskeiset tulokset

Chittrakul J., Siviroj P., Sung-
karat S., & Sapbamrer R.
2020. International Journal of
Environmental Research and
Public Health. Thaimaa.

Arvioida monipuolisen
harjoitteluohjelman tehok-
kuutta kaatumisten eh-
kaisyssa ja elamanlaadun
parantamisessa ikaanty-
vill&, jotka ovat kaatumis-
vaarassa.

Yli 65-vuotiaat,
perusterveet ai-
kuiset.

Satunnais-
tettu kont-

rolloitu tut-
kimus

Physiological Profile Assessment (PPA):ta kdytettiin kaatumis-
riskin arvioimiseen. Merkittavia eroja kaatumisriskissa kontrolli-
ryhmalla ja tutkimusryhmélla ei ollut. Selkeitd eroja havaittiin
kuitenkin proprioseptiossa eli asento- ja liikeaistissa, polven
ojentajan voimassa, asennon heilahtelussa ja kdden reaktiono-
peudessa 12 ja 24 viikon jalkeen.

Sherrington C., Fairhall N. J.,
Wallbank G. K., Tiedemann A.,
Michaleff Z. A., Howard K.,
Clemson L., Hopewell S. &
Lamb S.E. 2019. The
Cochrane Database of Syste-
matic Reviews. Australia.

Arvioida eri harjoittelu-
muotojen, kuten tasapai-
noharjoittelun ja vastus-
harjoittelun vaikutuksia
kaatumisten ehkaisyssa
ikdantyneilla, jotka asuvat
kotona.

Yli 60-vuotiaat,
joilla kohonnut
kaatumisen
riski. Tietyt sai-
raudet ja laaki-
tykset rajattu
pois.

Systemaat-
tinen kat-
saus, meta-
analyysi

Tutkimukseen valittiin useampi satunnaistettu kontrolloitu tutki-
mus. Koeryhmille toteutettiin erilaisia harjoittelumuotoja, kuten
tasapaino- ja vastusharjoittelua, kun taas kontrolliryhmille ei. Fy-
sioterapiaa saaneilla ryhmilla kaatumiset vahenivat 23 % verrat-
tuna kontrolliryhmiin, seka 27 % vahemman murtumia kuin kont-
rolliryhmill&.

Wong, R.M.Y., Chong, K.C.,
Law, Ho, W.T., Li, J., Chui,
C.S., Chow, S.K.H. & Cheung,
W.H. 2020. Journal of Ortho-
paedic Translation. Sep 24:
58-65. Kiina.

Arvioida liikkuntainterventi-
oiden tehokkuutta kaatu-
misten ja kaatumisiin liitty-
vien murtumien eh-
kaisyssa yhteistssa asu-
villa ikédantyneilla. Tutki-
muksessa analysoitiin eri
harjoitustyyppien, kuten

Yli 60-vuotiaat
perusterveet ai-
kuiset.

Systemaat-
tinen kat-
saus, meta-
analyysi

Fyysisella harjoittelulla on positiivisia vaikutuksia kaatumisten
ehkaisyyn ja murtumien vahenemiseen. Harjoittelu sisalsi paa-
asiassa lihasvoima- ja vastusharjoittelua seka tasapainoharjoit-
teita.




tasapaino- ja voimahar-
joittelun, vaikutuksia kaa-
tumisten ja murtumien eh-
kaisyyn.

Sadaga, M., Németh, Z., Ma- Arvioida liikkuntamuotojen, | Yli 65-vuotiaat Systemaat- | Katsaukseen valitut tutkimukset sisélsivat voima-, tasapaino ja
kai, A., Prémusz, V. & Hock, kuten vastus- ja tasapai- itsendisesti asu- | tinen kat- kuntosaliharjoittelua (vapaapainoilla seka laitteilla). Harjoittelun
M. 2023. Frontiers in Public noharjoittelun, vaikutuksia | vat aikuiset. Tie- | saus maara ja kesto vaihtelivat tutkimuksittain. Lihasvoimaharijoitte-
Health. Unkari. toimintakykyyn ja kaatu- tyt sairaudet ja lua kéasitelleet tutkimukset ja useampia harjoittelumuotoja sisél-

misten ehkaisyyn kotona laékitykset ra- taneet tutkimukset osoittivat, ettéd kaatumisten maara vaheni.

asuvilla, liikuntakykyisilla | jattu pois.

vanhuksilla. Tutkimuk-

sessa tarkasteltiin erityi-

sesti jalkojen lihasvoimaa,

tasapainoa ja liikkuvuutta

parantavien harjoitusten

tehokkuutta.
Rodrigues, F., Monteiro, A.M., | Selvittaad, miten lihas- Yli 65-vuotiaat Poikittais- Keskeinen tulos tutkimuksessa oli, etté lihasvoimaharjoittelu li-
Forte, P. & Morouco, P. 2023. | voima, ketteryys ja kaatu- | tutkimukseen tutkimus sasi ketteryytta, mika vahensi kaatumisen pelkoa. Kaatumisen
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misen pelko vaikuttavat
kaatumisriskiin ikaanty-
neilld, yhteiséssa asuvilla
henkil6illa.

suostuneet ai-
kuiset, jotka
ovat sitoutuneet
yli kuuden viikon
kestavaan saan-
noélliseen liikkun-
taan.

pelon vaheneminen taas johti kaatumisten maaran vahenemi-
seen.




Tutkimuksissa havaittiin useita yhteisia teemoja. Kaikissa tutkimuksissa korostui lihas-
voiman merkitys kaatumisriskin vahentamisessa (kts. taulukko 2). Voimaharijoittelu, eri-
tyisesti alaraajojen lihasvoimaharjoitukset, olivat toistuvasti osoittautuneet tehokkaiksi
lihasvoiman parantamisessa, mika puolestaan auttoi yllapitdméaan tasapainoa ja toimin-

takykya.

Chittrakul ym. tutkimusta varten arviotiin 367 potentiaalista osallistujaa, joista 87 eivat
sopineet tutkimuksen sisaanottokriteereihin. Sisdanottokriteerit olivat seuraavat: vahin-
ta&n 65 vuoden ik&, todettu ennestaan heikkokuntoisemmaksi FA:lla (The Fried frailty
phenotype eli Friedin haurausfenotyyppi -arviointimenetelma) arvioituna ja jolla on ko-
honnut kaatumisriski PPA:lla (Physiological Profile Assessment) arvioituna. Jaljelle ja&a-
neista potentiaalisista osallistujista valittiin satunnaisesti 72, jotka jaettiin satunnaisesti
koeryhméaan (32) ja kontrolliryhmé&én (32). Osallistujia arvioivalla taholla ei ollut harjoit-
teluohjelmaa tiedossa lahtétilanteessa. (Chittrakul, Siviroj, Sungkarat, & Sapbamrer
2020)

Koeryhmalle toteutettiin monipuolista fyysista harjoittelua alaraajoille, johon sisaltyi li-
hasvoima- ja tasapainoharjoittelua seka reaktionopeutta ja asento- ja liikeaistia edista-
via harjoitteita. Kontrolliryhman harjoittelu sisalsi kevytta liikuntaa, kuten kavelya ja ve-
nyttelyd, mutta ei erityisesti tasapaino- tai voimaharjoittelua tai kestavyytta kehittavia
harjoituksia. (Chittrakul ym. 2020)

Koe- ja kontrolliryhmén valilla ei ollut merkittavia eroja iassa, sairauksissa, ladkitysten
tai pisteissa kaatumisriskin arvioinnissa. Laht6tilanteessa seka kontrolli- ettd koeryh-
malla oli kohtalainen riski kaatua. Viikolla 12 koeryhman riski kaatua oli lieva, kun taas
kontrolliryhman riski oli edelleen kohtalainen. Viikolla 24 koeryhman riski kaatua oli jal-
leen kohtalainen, kontrolliryhmalla taas huomattava. Merkittavia eroja havaittiin pro-
prioseptiossa eli asento- ja liikeaistissa, polven ojentajan voimassa, asennon heilahte-
lussa ja kaden reaktionopeudessa seka viikon 12 etté viikon 24 jalkeen. (Chittrakul ym.
2020)

Sherrington ym. tutkimuksen mukaan erityisesti naiset hyotyivét eniten voimaharjoitte-
lusta, kun taas miehilla ja naisilla yhdessa tehdyissa tutkimuksissa tulokset eivat olleet
yhta selkeita. Tulokset osoittavat, ettd voimaharjoittelulla, erityisesti yhdistettyna tasa-
painoharjoituksiin, on merkittava rooli sek& kaatumisten etta murtumien ehkaisyssa
ikdantyneilla. (Sherrington, Fairhall, Wallbank, Tiedemann, Michaleff, Howard,
Clemson L, Hopewell & Lamb 2019)
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Tutkimuksessa tarkasteltiin likunnan vaikutusta kaatumisten ehkaisyyn iakkailla ihmi-
silla, jotka asuvat omassa kodissaan. Sisaanottokriteerit sisalsivat yli 60-vuotiaat henki-
16t ilman erityisia sairauksia, kuten esim. aivohalvaus tai Parkinsonin tauti. Tutkimus-

asetelma oli satunnaistettu kontrolloitu tutkimus. (Sherrington ym. 2019)

Tutkimuksessa kaytettiin monia erilaisia liikuntainterventioita, kuten tasapaino-, voima-
ja yhdistelmaharjoituksia. Analyysiin sisaltyi 108 tutkimusta, joissa oli yhteensa 23 407

osallistujaa. Keskeiset tulokset osoittivat, etta liikunta vahensi kaatumisten maaraa 23

% ja kaatumisten todennékdisyyttéd 15 %. Erityisesti tasapaino- ja toimintakyky& paran-
tavat harjoitukset olivat tehokkaita. Haittavaikutuksia ilmeni vain vahan ja ne olivat paa-
asiassa lievid, kuten lihaskipuja tai vammoja, jotka eivéat vaatineet ladketieteellista hoi-

toa. (Sherrington ym. 2019)

Tutkimuksessa lihavoimaharjoittelun vaikutuksia tarkasteltiin osana yhdistettyja liilkun-
tainterventioita. Lihasvoimaharjoitukset eivat yksinaan olleet yhta tehokkaita kaatumis-
ten ehkaisyssa kuin yhdistetyt harjoitusohjelmat, jotka sisalsivat tasapaino- ja toiminta-
kykya parantavia liikkkeita. Lihasvoimaharjoittelu kuitenkin paransi lihasvoimaa ja toi-
mintakykya, mika osaltaan auttoi vahentamaan kaatumisriskia. Tutkimus korosti, etta
parhaat tulokset saavutettiin, kun lihasvoimaharjoitukset yhdistettiin muihin harjoituk-

siin, erityisesti tasapainoa kehittaviin harjoituksiin. (Sherrington ym. 2019)

Wong ym. tutkimus analysoi 12 satunnaista kontrolloitua tutkimusta. Sisdanottokriteerit
valituille tutkimuksille olivat seuraavat: osallistujien tuli olla yli 60-vuotiaita, itsenaisesti
asuvia henkiléita, joille tehtiin lihasvoima-, tasapaino- ja kestavyysharjoitteita, sekéa
multikomponenttisia harjoitteita, jotka sisalsivat yhdistelmia edella mainituista harjoitte-
lumuodoista. Osallistujien tuli myos olla riittavan hyvakuntoisia fyysiseen harjoitteluun.
(Wong, Chong, Law, Ho, Li, Chui, Chow & Cheung 2020)

Tutkimuksen analyysista kay ilmi, etta erityisesti voimaharjoittelu yhdistettyna tasapai-
noharjoitteluun vahensi kaatumisten riskid seka ehkaisi murtumia. Koska kaatumiset
ovat yleisin murtumien syy tassa ikaryhmassa, kaatumisten vaheneminen johti myds
murtumien maaran laskuun. Erityisesti tasapaino- ja lihasvoimaharjoitukset osoittautui-
vat tehokkaiksi kaatumisten ehkaisyssa, mik& puolestaan vahensi murtumariskia. Voi-
maharjoittelu paransi alaraajojen lihasvoimaa, mika auttoi yllapitdmaan toimintakykya,
kuten tuolilta nousemista ja portaiden kiipedmista. Voimaharjoittelun vaikutukset olivat
merkittdvampia naisten keskuudessa, joissa murtumien riski vaheni selvasti enemman

kuin sekaryhmissa. (Wong ym. 2020)
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Sadaga ym. tutkimus kasitteli 29 tutkimusta aiheesta. Potentiaalisia tutkimuksia haettiin
useasta eri tietokannasta. Pois rajattiin tutkimukset, joiden osallistujat asuivat hoitoko-
deissa tai olivat sairaalahoidossa tai joiden osallistujilla oli tiettyja ikd&antymiseen liittyvia
kroonisia sairauksia. Liséksi pois rajattiin myos verkkopohjaisiin ja vastaaviin harjoitte-
luohjelmiin seka tiettyihin harjoittelumuotoihin, kuten tanssiin tai joogaan perustuvat tut-
kimukset seka tietyt tekstityypit kuten kyselyt, vaitoskirjat ja mielipidekirjoitukset seka
tietyt tutkimusmenetelmat. Osallistujat olivat yli 65-vuotiaita aikuisia, jotka tekivat ala-
raajojen lihasvoimaa kehittavia harjoitteita, tasapainoharjoitteita ja multikomponenttisia
harjoitteita, jotka siséalsivat yhdistelmia tasapaino-, lihasvoima-, ja kestavyysharijoit-
teista. (Sadaqa, Németh, Makai, Prémusz & Hock 2023)

Seitsemdassa tutkimuksessa harjoittelu sisélsi joko pelkastaan tai osana muuta harjoit-
telua alaraajojen lihasvoimaharjoittelua. Kyseisten tutkimusten tulokset osoittivat huo-
mattavaa kehitysta alaraajojen lihasvoimassa, tasapainossa ja liikkuvuudessa. Yh-
dessa tutkimuksessa ei havaittu merkittdvad muutosta tasapainossa tai eksentrisesséa
eli jarruttavassa lihastydssa. Toisessa tutkimuksessa ei havaittu huomattavaa kehitysta
Timed up and go -testilla arvioituna (paitsi yhdistettyna sahkostimulaatioon). (Sadaga
ym. 2023)

Kymmenessa tutkimuksessa selvitettiin tasapainoharjoittelun vaikutuksia vertaamalla
tasapainoharjoittelua tekevaa koeryhméaa kontrolliryhnmaén. Tutkimuksissa havaittiin ta-
sapainoharjoittelulla olevan merkittavia parannuksia lihasvoimaan, tasapainoon, kave-
lyyn ja liikkumiseen. Lisaksi harjoittelu vahensi kaatumisten maaraa. (Sadaga ym.
2023)

Seitsemassa tutkimuksessa verrattiin multikomponenttista harjoittelua tekevaa ryhmaa
ei-aktiiviseen kontrolliryhmaan. Harjoittelulla havaittiin olevan positiivisia vaikutuksia
alaraajojen lihasvoimaan (polven ojentajien voimaan ja isometriseen jalkojen ojentaja-
voimaan), staattiseen, ennakoivaan ja reaktiiviseen tasapainoon ja liikkuvuuteen. Laa-
ketieteellistad hoitoa vaativat kaatumiset vahenivat ja kaatumistiheys pieneni. (Sadaga
ym. 2023)

Rodrigues ym. tutkimukseen osallistui 60 henkilda, jotka jaettiin koe- ja kontrolliryh-
maan. Tutkimuksen sisdanottokriteerit olivat seuraavat: yli 65 vuoden ika, tietoinen
suostumus tutkimukseen ja yli kuuden kuukauden saanndllinen liikunnan harjoittami-

nen. Osallistujilla ei saanut olla kroonista neuromuskulaarista, kardiovaskulaarista tai
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metabolista sairautta, joka voi aiheuttaa vaaraa tai turvallisuusriskin tutkimuksen ai-
kana. Lisaksi osallistujien tuli kyeta seisomaan ja likkumaan ilman apuvalineita. (Rodri-

gues, Monteiro, Forte & Morouco 2023)

Koeryhman harjoitteluohjelma sisélsi lihasvoimaharjoittelua, joka keskittyi alaraajojen
lihavoiman parantamiseen, ketteryysharjoituksia seka tasapainoharjoituksia. Harjoituk-
sia tehtiin kolmesti viikossa, noin 60 minuuttia kerrallaan. Kontrolliryhma jatkoi paivit-

taista elamaansa ilman erityista harjoitteluohjelmaa. (Rodrigues ym. 2023)

Seka lihasvoimalla etté ketteryydella oli epasuoria positiivisia vaikutuksia kaatumispe-
lon vAhenemiseen. Yksi tutkimuksen tarkoituksista oli kartoittaa kaatumisen pelon yh-
teytté varsinaisiin kaatumisiin. Tutkimuksen mukaan kaatumispelon lieventyminen va-

hensi itse kaatumisten maaraa. (Rodrigues ym. 2023)

Useissa tutkimuksissa on havaittu samankaltaisia tuloksia koskien monipuolisen har-
joittelun vaikutusta kaatumisriskin véahentdmisessa ikdantyneilla. Kaksi tutkimusta
(Chittrakul ym. ja Sadaga ym.) osoittavat, ettd multikomponenttinen harjoittelu, joka yh-
distda lihasvoima-, tasapaino- ja reaktionopeusharjoituksia, vahentaa merkittavasti
kaatumisriskid. Chittrakul ym. tutkimus keskittyi 12 viikon ohjelmaan, joka tuotti huo-
mattavia parannuksia kaatumisriskissa, proprioseptiossa eli asento- ja liikeaistissa, pol-
ven ojentajan voimassa ja kdden reaktionopeudessa. Tutkimuksessa todetaan, etta
multikomponenttinen fyysinen harjoittelu, joka sisalsi lihasvoima-, tasapaino- ja kette-
ryysharjoituksia, kehitti osallistujien proprioseptiota. Kehitys osallistujien propriosepti-

0ssa paransi tasapainoa ja vahensi kaatumisriskia ikaantyneilla. (Chittrakul ym. 2020)

Kaksi tutkimusta (Sadaga ym. ja Wong ym.) tukee Chittrakul ym. tutkimuksen havain-
toja. Naissa tutkimuksissa korostettiin erityisesti alaraajojen lihasvoimaa ja tasapainoa
parantavien harjoitteiden tehokkuutta kaatumisten ehkaisyssa. Wong ym. analyysi vah-
visti, ettd voimaharjoittelu yhdessa tasapainoharjoittelun kanssa ehkaisee myds murtu-
mia ja etta vaikutukset ovat erityisen merkittavia naisten kohdalla, mik& voi liittya osteo-
poroosiriskiin. (Sadaga ym. 2023, Wong ym. 2020 ja Chittrakul ym. 2020)

Vain yksi tutkimus (Rodrigues ym.) toi esiin psykologisten tekijoiden merkityksen, kuten
kaatumispelon vdhenemisen, joka osaltaan vahentaa kaatumisia. Tama havainto laa-
jentaa fyysisen harjoittelun vaikutusta myds henkisiin tekijéihin, jotka kyseisen tutki-
muksen mukaan voivat olla merkittavia kaatumisten ehkaisysséa. Yhdessa tutkimuk-
sessa korostetaan, etté sukupuolten véliset erot voivat vaikuttaa harjoitusohjelmien te-

hokkuuteen, erityisesti naisten osalta tulokset olivat selkedmpia (Sherrington ym.
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2019). Useimmissa tutkimuksissa sukupuolijakauma raportoitiin, mutta vain yhdessa
tutkimuksessa (Wong ym.) analysoitiin sukupuolen vaikutusta harjoittelun tuloksiin, eri-

tyisesti naisten osalta.

Jokainen viidestéa katsaukseen valitusta tutkimuksesta (Chittrakul ym., Sadaga ym.,
Wong ym., Rodrigues ym. ja Sherrington ym.) osoittaa, kuinka monipuolinen ja intensii-
vinen harjoittelu, joka sisaltaa lihasvoima- ja tasapainoharjoittelua seka muita harjoitte-
lumuotoja, on tehokas keino kaatumisriskin ja murtumien ehkaisyssa, kun taas yksi-
puolisempi harjoittelu ei tuota yhta merkittavia tuloksia. Tama korostaa harjoittelun mo-
nipuolisuuden tarkeytta kaatumisten ehkaisemiseksi mahdollisimman tehokkaasti.

6 Pohdinta

Opinnaytetyon tarkoituksena oli tutkia tarkemmin lihasvoimaharjoittelun vaikutuksia
ikdantyneiden kaatumisten ehkaisyssa ja selvittaa, kuinka tehokkaasti se voi vahentaa
kaatumisriskid. Kirjallisuuskatsauksessa analysaoitiin kriittisesti aiempia tutkimuksia,
jotka liittyivat lihasvoimaharjoittelun hyétyihin ikdantyneiden terveydelle, erityisesti li-
hasvoiman parantamisessa. Lisaksi tydssa pohdittiin, kuinka lihasvoimaharjoittelu voi
vahentaa kaatumisten maaraa ja edistaa ikaantyneiden toimintakyvyn sailymista. Kirjal-
lisuuskatsauksessa tarkasteltiin eri harjoitusohjelmien tehokkuutta ja niiden soveltu-
vuutta erilaisten riskitekijéiden huomioon ottamisessa. Katsauksessa tuotiin esiin myos
huomioita ja haasteita, joita ikd&ntyneen lihasvoimaharjoitteluun liittyy, kuten harjoitus-
ohjelmien yksil6llistamisen tarkeyden ja tutkimustarpeen harjoittelun pitkaaikaisille vai-
kutuksille. Kaatumisten ehkaisyyn liittyvien harjoitusten vaikutusmekanismeja analysoi-
tiin erityisesti lihasvoimaharjoittelun, mutta myés tasapainon, koordinaation ja nakokul-
masta. Kirjallisuuskatsauksessa pyrittiin tunnistamaan harjoitusohjelmien tarkeimmat
elementit, jotka vaikuttivat kaatumisriskin pienenemiseen. Lisaksi katsauksessa huomi-

oitiin psykososiaaliset tekijat, kuten kaatumisen pelko yhtend merkittdvana osatekijana.

Kirjallisuuskatsaukseen valitut tutkimukset osoittavat, etté lihasvoima on keskeinen te-
kija ikaantyneiden toimintakyvyn ja itsendisyyden yllapitimisessa. Alaraajojen lihas-
voima mahdollistaa paivittdisten toimintojen, kuten tuolilta nousemisen, portaiden Kii-
peamisen ja kdvelyn, suorittamisen. Lihasvoiman heikkeneminen lisa&a kaatumisriskia
merkittavasti (Rodrigues ym. 2023). Kaikki opinnaytetydhon valikoidut tutkimukset

osoittavat, etta lihasvoiman parantaminen voi vahentaa kaatumisen riskia.
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Multikomponenttiset harjoitusohjelmat, jotka yhdistavat lihasvoima-, tasapaino- ja kette-
ryysharjoituksia, ovat tehokkaimpia kaatumisriskin vahentamisessa. Tama johtuu siita,
ettd kaatuminen on monimutkainen tapahtuma, joka liittyy seké lihasvoimaan etta ke-
hon kykyyn reagoida nopeasti ja yllapitaa tasapainoa. Harjoitusohjelmien tulisi olla yksi-
[6llisesti raataloityja ottaen huomioon osallistujien fyysinen kunto, mahdolliset terveys-
ongelmat ja sukupuoli. Esimerkiksi naiset ovat miehia alttiimpia osteoporoosille (Vehka-
vaara 2024). Siksi voimaharjoittelu voi olla erityisen tarkedd murtumien ehkéisemi-
sessa naisten kohdalla.

Ikaantyneilla kestaa usein kauemmin palautua harjoittelusta, mika vaatii huolellista har-
joitusohjelmien yksildllista suunnittelua. Vaikka monipuolinen harjoittelu on tehokasta,
palautumisaikojen pidentaminen ja harjoitusten intensiteetin sdately ovat tarkeita yli-
kuormituksen ja vammojen valttamiseksi. (Hayes, Stevenson, Sayer, Granic & Hurst
2023) Tasta syysta ikdantyneiden harjoitusohjelmat tulisi suunnitella ottaen huomioon
heidan yksildllinen palautumiskykynsa.

Huomionarvoisia ovat myds psykologiset tekijat. Psykologinen ulottuvuus on tarkea,
silla pelko kaatumisesta voi johtaa valttelykayttaytymiseen, joka edelleen heikentaa fyy-
sista kuntoa ja lisaa kaatumisriskia. Multikomponenttisissa harjoitusohjelmissa tulisi siis
huomioida myds psykologiset aspektit, kuten itsevarmuuden lisddminen ja pelon hal-

linta.

Tutkimuksista (Wong ym. ja Sherrington ym.) kday my6s ilmi, ettd voimaharjoittelu on
erityisen tehokasta naisten kaatumisriskin ja murtumien ehkaisyssa. Miehilld ja mies-
naisryhmissa tulokset eivat aina ole yhta selkeitéa, mika viittaa siihen, etta sukupuolten
valiset fysiologiset erot tulisi ottaa huomioon harjoitusohjelmia suunniteltaessa. (Wong
ym. 2020)

Tulosten perusteella voidaan todeta, ettd lihasvoimaharjoittelu on erityisen tarkeaa
ikdantyneiden kaatumisriskin vahentamisessa, koska se vahvistaa lihaksia ja parantaa
siten tasapainoa seka ikdantyneen kokonaisvaltaista toimintakykya. Yhdistamalla lihas-
voimaharjoitteluun tasapaino-, ketteryys- ja muuta fyysista harjoittelua voidaan saavut-
taa parhaat tulokset. Monipuoliset lihasvoimaharjoittelua sisaltavat harjoitusohjelmat
ovat tehokkaita, mutta niiden on oltava yksilollisesti suunniteltuja osallistujan fyysisen
kunnon, terveysongelmien ja sukupuolen mukaan (Rodrigues ym. 2023). Ikaantyneiden
hidastuneen palautumisen vuoksi harjoitusohjelmien intensiteetti ja lepoajat on sdadet-
tava yksilollisesti ylikuormituksen valttamiseksi (Hayes ym. 2023). Sukupuolten valiset

fysiologiset erot vaikuttavat my6s harjoitusohjelmien suunnitteluun. Koska naisilla on
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suurempi riski sairastua osteoporoosiin ja saada murtumia, joten heidan harjoitusohjel-
missaan tulee kiinnittaa erityistd huomiota luuston vahvistamiseen ja tasapainoharjoit-
teluun. (Wong ym. 2020) Kaatumisriskia ei siis voida vahentaa vain yhdella l[ahestymis-
tavalla, vaan tarvitaan kokonaisvaltainen ohjelma, joka yhdistaa fyysiset, psykologiset
ja kognitiiviset interventiot. Tallainen monipuolinen harjoittelu auttaa parantamaan
ikdantyneiden elamanlaatua, toimintakykya ja itsenaisyytta pitkalla aikavalilla. (Sadaqga
ym. 2023)

Harjoittelun psykososiaaliset vaikutukset ovat my6s merkittavia, silla kaatumisen pelko
voi liséta kaatumisriskia (Rodrigues ym. 2023). Tama pelko voi rajoittaa liikkumista ja
itsenaistéa toimintakykya, minka vuoksi psykologiset interventiot, kuten itsevarmuuden
vahvistaminen liikkumisen suhteen seka pelon hallinta, tulisi liittaa fyysisiin harjoituk-
siin. Aiemman tutkimustiedon mukaan saénnoéllinen fyysinen harjoittelu vaikuttaa posi-
tiivisesti myds kognitiivisiin toimintoihin (Sadaga ym. 2023). Tama korostaa tarvetta ko-
konaisvaltaiselle lahestymistavalle, jossa huomioidaan fyysiset, kognitiiviset ja psykolo-

giset tekijat.

Useimmat tutkimukset keskittyvat lyhyen aikavalin vaikutuksiin. Pitk&n aikavalin tutki-
mukset ovat tarpeen, jotta saadaan tietoa myds pitkdaikaisemman harjoittelun vaiku-
tuksista lihasvoiman ja kaatumisriskiin. Pitkittaistutkimuksia, joissa samoja tutkittavia on
seurattu useita vuosikymmenid, on vahan (Kauranen 2014). Téméa huomattiin myoés
opinnaytetyon hakuprosessin aikana. Kattavampaa tutkimustietoa voitaisiin saada
myo6s huomioimalla osallistujien yksil6lliset tekijat paremmin (esim. geneettiset erot,
sairaudet, sukupuoli jne.). Lisaksi lihasvoimaharjoittelun vaikutuksia kaatumisriskiin tu-
lisi tarkastella myds osana muuta hoitoa, kuten ravitsemus- ja lddkehoitoa, koska niilla
voi olla merkittavaa vaikutusta lihaksiston toimintaan. Tietyt ladkitykset saattavat ai-
heuttaa my6s muita haittoja, kuten huimausta. Tama tulisi ottaa huomioon, kun kaatu-
misriskia arvioidaan. Huomionarvoista olisi my6s tarkastella fyysisen harjoittelun ohella

my0s psyykkisten tekijdiden vaikutusta kaatumisen ehkaisyssa.

Analysoidut tutkimukset osoittavat selvasti, etta lihaskunto ja lihasvoimaharjoittelu ovat
keskeisia tekij6ita kaatumisriskin vahentamisessa ikaantyneilld. Monipuoliset harjoitus-
ohjelmat, jotka yhdistavéat lihasvoima-, tasapaino- ja ketteryysharjoituksia, ovat erityisen
tehokkaita. Liséksi tutkimukset korostavat yksiléllisen lahestymistavan, palautumisen
hallinnan ja psykologisten tekijoiden huomioimisen tarkeytta harjoitusohjelmien suunnit-
telussa. Naiden Ioydosten perusteella suositellaan, etta ikaantyneiden kaatumisriskia

pienentavat harjoitusohjelmat sisaltavat monipuolista lihasvoima- ja tasapainoharijoitte-
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lua, jotka on suunniteltu yksil6llisesti ottaen huomioon osallistujien fyysiset ja psykologi-
set tarpeet. Haasteena lihasvoimaharjoittelun vaikutusten selvittdmisessa tassa opin-
naytetydssa oli se, etta kaikissa valikoiduissa tutkimuksissa lihasvoimaharjoittelu oli
osana muuta harjoittelua. Siksi pelkan lihasvoimaharjoittelun osuutta toimintakykyyn oli
haastavaa selvittad, vaikka tuloksista kaykin ilmi, etta lihaskunto on merkittavassa ase-

massa yksilon toimintakyvyssa ja kaatumisen ehkaisyssa.

Taman opinnaytetyon eettisyys ja luotettavuus perustuvat tieteellisen tutkimusproses-
sin keskeisiin periaatteisiin, kuten objektiivisuuteen, tarkkuuteen ja asianmukaiseen
lahteiden kayttoon. Kaikki tydsséa kaytetyt lahteet ovat vertaisarvioituja ja julkisesti saa-
tavilla, mik& vahvistaa sen tieteellista luotettavuutta. Analyysissa on huomioitu lihasvoi-
maharjoittelun moninaiset vaikutukset ikdéntyneiden lihaskuntoon. Opinnaytetyssa on
pyritty kasittelemaan aihetta rehellisesti ja tasapuolisesti valittujen kriteerien puitteissa,
mik& tukee eettista l[Ahestymistapaa. Kaiken kaikkiaan tyd on pyritty toteuttamaan avoi-
mesti ja tieteellisid kaytantdja noudattaen, mika tukee kirjallisuuskatsauksen luotetta-

vuutta.

Luotettavuutta arvioidessa on otettava huomioon lahteiden laatu: kaikki analyysissa
kaytetyt lahteet perustuvat tieteellisiin julkaisuihin ja katsauksiin, jotka nojaavat vakiin-
tuneisiin tutkimusmenetelmiin. TAma tekee tuloksista ja johtopaatoksista perusteltuja ja
luotettavia. Nain ollen opinnéytety6 on toteutettu niin, ettd se kunnioittaa tieteellisia ja

eettisia normeja.
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