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Hankkeessa mukana olevat ryhmdkuvassa.

Kuuden maan yhteinen EU-hanke:
Lilkunta osteoporoosin
ennaltaehkaisyssa ja hoidossa

steoporoosin  ehkaisyssa
keskeisia toimia ovat terveel-
linen ravitsemus, kalsiumin

ja D-vitamiinin riittavasta saannista
huolehtiminen, tupakoinnin lopetta-
minen, oikeat liilkuntatottumukset ja
kaatumisen ehkaisy. Osteoporoosia
sairastavia kehotetaan noudattavan
voimassa olevia kansallisia liilkkumi-
sen suosituksia.

Arkiaktiivisuus on tarkeaa. Valitet-
tavan vahan tiedetaan siita, millainen
olisi yksilon kannalta optimaalisin ta-
pa harjoitella. Yksi syy talle on se, etta
vield on niukasti tutkimuksia, joissa
olisi huomioitu henkildn toimintakyky
suhteessa harjoitteluun. Se on kui-
tenkin selvaa, etta harjoittelun pitéisi
tukea yksilon arkea, luuston kunnon
parantamisen lisaksi.

Luun tiheyden paranemisen kan-
nalta tdmanhetkinen kirjallisuus ja
eurooppalaiset kokemukset tukevat
voimaharjoittelua korkealla kuormi-
tuksella - ideaalisesti yhdistettyna
nopean liikkeen tehoharjoitteluun.

Liikkeet kohtalaisella tai suurella
reaktiovoimalla (esim. hypyt, iskut-
tavat liikkkeet ja nopeat suunnanvaih-
dot) nayttaisivat olevan kaikkein lu-
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paavimpia harjoituksia luun tiheyden
parantamiseen. Toisaalta nopeat liik-
keet ja suhteellisen suuret harjoitus-
kuormat aiheuttavat ylikuormitusris-
kin ja loukkaantumisia. Siksi tallainen
korkean kuormituksen harjoittelu tu-
lee aina aloittaa totuttelujaksolla, jot-
ta harjoittelu olisi turvallista.

Fyysista harjoittelua suositellaan
kaikille osteoporoosia sairastaville
henkil6ille, myds niille, jotka ovat kar-
sineet rangan tai lonkan murtumasta.
Tallaisilla henkil6illa harjoittelun on
edettava pienin askelin. Voimakkaita
vartalon kierto- ja taivutusliikkeita
tulisi valttaa. Turvallisuudesta pitaa
aina huolehtia harjoittelun aikana.
Harjoitusohjelmasta kannattaa kon-
sultoida osteoporoosia sairastavien
liikuntaan perehtynyttd ammattihen-
kiloa.

ACTLIFE-hanke

edistamassa fyysista
aktiivisuutta

Vuonna 2017 alkanut eurooppalainen
ACTLIFE-hanke kartoittaa hankkees-
sa mukana olevien kuuden EU-maan
nykyisid osteoporoosia sairastavien

likunnanohjauksen kéytanteita, luo
naiden perusteella yhteisen ohjeis-
tuksen ja testaa sen toimintaa kay-
tanndssa.

ACTLIFE-hanke jakautuu toi-
minnallisesti neljaan eri osaan. En-
simmaisessa osassa keréttiin tietoja
kansallisista osteoporoosia sairasta-
vien liikuntasuosituksista, katsausar-
tikkeleista ja muista vastaavista suo-
situksista, jotka liittyvat liikuntahar-
joittelun luuntiheyden vaikutuksiin
vaihdevuodet ohittaneilla naisilla.
Niiden perusteella hankkeessa laa-
dittiin katsausartikkeli harjoittelusuo-
situksista, joka julkaistiin alkuvuonna
2020 Frontiers in Physiology -leh-
dessa (Shojaa ym. 2020).

Toisessa osassa hankkeen sak-
salainen yhteistydkumppani Osteo-
poroosin tutkimuskeskus Erlangen-
Nirnbergin yliopistosta suunnitteli
ja toteutti 13 kuukauden mittaisen
harjoittelujakson ja -ohjelman vaih-
devuosien jalkeisille, alentuneesta
luuntiheydesté (osteopenia) tai os-
teoporoosista karsiville naisille. Toi-
mintamalli perustui tdménhetkiseen
tutkimusnayttoon ja toteutettiin kun-
tosaliymparistossa.

Samaan aikaan hankkeen kol-
mannessa osassa Bolognan yliopisto
Italiasta suunnitteli ja testasi harjoit-
teluohjelman seniori-ikaisille osteo-
poroosia sairastaville henkiléille, joka
soveltuu kotona itsenaisesti tehta-
vaksi harjoitteluksi.



Neljannessa, parhaillaan me-
neilldédn olevassa osassa keskitytaan
hankkeessa syntyneeseen materi-
aaliin ja tutkimustietoon. ACTLIFE-
hankkeesta syntyy kuvallinen opas,
jossa harjoitusohjelmat julkaistaan
jokaisen yhteistyékumppanimaan
omalla kielelld. Aineistosta on syn-
tymassa myds useita tutkimusar-
tikkeleita tieteellisiin, osteoporoosia
kasitteleviin julkaisuihin.

Mita ovat ACTLIFE-
hankkeen tulokset?

Hankkeen ensimmaisen osan kat-
sausartikkelin arvioitavaksi paatyi 75
tieteellista artikkelia, joissa koehenki-
|6iden mé&ara oliyhteensa 5300 hen-
kea. Katsauksen mukaan liikunnalla
olitilastollisesti merkitseva, vaikkakin
melko matala, yhteys luun tiheyden
parantumiseen vaihdevuodet ohitta-
neilla naisilla. Syy hieman epaselville
tuloksille naytti olevan se, etta tutki-
musten harjoitteluohjelmat olivat hy-
vin erilaisia maaraltaan, kestoltaan ja
intensiteetiltdan. Siksi liikkunnan vai-
kutuksista luun tiheyteen on hankala
antaa yksiselitteisia suosituksia.

ACTLIFE

“Physical ACTivity: the tool to
improve the quality of LIFE in
osteoporosis people, ACTLIFE-
hanke” on EU:n Erasmus+ Sport
-rahoitteinen hanke, jonka ta-
voitteena on tuottaa euroop-
palainen  fyysisen  aktiivisuu-
den toimintamalli ehkdisemddn
osteoporoosia ja sen aiheut-
tamia seurauksia.
Hankkeessa on mukana yhteis-
tyokumppaneita  kuudesta eri
maasta. ACTLIFE-hanketta koor-
dinoi Bolognan yliopisto Italiasta.
Suomesta hankkeessa on muka-
na Laurea-ammattikorkeakoulu.
Hanke on alkanut loppuvuonna
2017 ja pddttyy kevddlld 2021.
Hankkeen kotisivut: https://site.
unibo.it/actlife/en.

ACTLIFE-hankkeen saksalaisen
Erlangen-Nuirnbergin yliopiston lii-
kuntaharjoitteluohjelman oli tarkoi-
tus kestad 18 kuukautta, mutta ko-
ronaepidemia lyhensi jakson 13 kuu-
kauden mittaiseksi. Tasta huolimatta
ohjelman tulokset olivat positiivisia.
Koeryhman lihasvoimat paranivat
harjoittelun seurauksena merkitta-
vasti. Myos kehon rasvapitoisuudet
pienenivat. Luuston tiheys parani eri-
tyisesti lannerangan alueella, mutta
reisiluun alueella luuston tiheyden
kohentuminen eiyltanyt tilastollisesti
merkitsevaan tasoon.

Koronaviruksen kevaalla 2020 ai-
heuttama yhteiskunnan sulkeutumi-
nen antoi mahdollisuuden tarkastella
tauon vaikutuksia kolme kuukautta
harjoittelun lopettamisen jalkeen.
Koska kuntosalit ja muut harjoittelu-
paikat olivat kiinni, osallistujien mah-
dollisuudet harjoitella liittyivat koti-
harjoitteluun tai ulkoiluun.

Kolmen kuukauden tauon jalkeen
luuston tiheys oli harjoitteluryhmalla
palautunut jotakuinkin alkumittaus-
ten tasolle. Kontrolliryhmalla tosin
luuntiheys oli pienentynyt alkumit-
tauksista. Voimatasot harjoittelu-
ryhmalld olivat heikentyneet, mutta
olivat kuitenkin tilastollisestikin suu-
remmat kuin alkumittauksissa, eli ne
sailyivat kohtuullisella tasolla.

Italialaisen Bolognan yliopiston
tuotos hankkeelle on ollut kotiharjoit-
teluopas osteoporoosia sairastaville
seniorihenkiléille. Se noudattelee
hyvin pitkalle Suomessa jo olemassa
olevia ohjeistuksia.

Muiden ACTLIFE-hankekumppa-
neiden osuus on liittynyt erityisesti
tulosten levittdmiseen. Laurea-am-
mattikorkeakoulu tulee syksyn 2020
aikana julkaisemaan omassa julkai-
susarjassaan hankkeessa tuotetut
ohjeet suomenkielisena julkaisuna.
Tama julkaisu tulee olemaan kaikkien
saatavilla ~ Theseus-tietokannan
kautta.

ACTLIFE-hankkeen
jalkautuminen

Koronavirusepidemia on sotkenut
my6s ACTLIFE-hankkeen toimintaa.
Paitsi ettd se keskeytti harjoittelu-
tutkimusjakson Saksassa, se on py-
sayttanyt monet muutkin hankkeen
yhteiset toiminnat ja tapaamiset.

Talla hetkelld Laurea-ammatti-
korkeakoulu jatkaa hankkeen tulos-
ten levittdmista. Opiskelijoiden kans-
sa suunnitellaan videoiden tekemista
materiaalin pohjalta. Liséksi hankkeen
tuloksia hyddynnetddn muun muassa
suunniteltaessa opiskelijoiden ohjaa-
mia ryhmaliikuntatuokioita osteopo-
roosia sairastaville henkilille.

ACTLIFE-hankkeen yksi parhaim-
pia asioita on ollut eurooppalainen
yhteistyd partnereiden valilla. Eri
maiden toimintatavat ja suositukset
ovat olleet tarkedna oppina kaikille
osapuolille. Vaikka meilld Suomes-
sakin riittaa vield paljon tekematonta
tyota liilkunnan ja fyysisen aktiivisuu-
den hyédyntdmisessa osteoporoosin
ehkaisyssa ja hoidossa, on ollut hie-
noa havaita, ettd suomalaiset kaytan-
not ovat kuitenkin eurooppalaisesta
nakokulmasta tarkasteltuna hyvinkin
edistyksellisia.

Kaikkea ei kannata itse lahtea
keksimaan. Siksi taman kaltainen eu-
rooppalainen yhteistyétoiminta on
merkityksellistd myds ruohonjuu-
ritasolla. Toivomme, ettd ACTLIFE-
hanke omalla pienelld panoksellaan
voi tarjota tietoa ja osaamista niille
henkilgille, jotka ovat kiinnostuneita
liikunnan ja fyysisen aktiivisuuden
hyodyntamisestda  osteoporoosin
ennaltaehkaisyssa ja hoidossa.
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