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itkuntaan tiedetddn liittyvin tirkeitd terveyshyoty-

jd, eikd asian kansantaloudellinen merkityskiin

ole vihiinen. Keskeisten kansantautien, kuten sy-
din- ja verisuonisairauksien, ehkiisyssi ja hoidossa litkun-
nalla on suuri merkitys. Terveydenhoitopalvelujen riitti-
vyyteen ja kustannuksiin voi jokainen osaltaan vaikuttaa
harrastamalla litkuntaa ja muutenkin terveydestiin huo-
lehtimalla. Mitd harvempi terveydenhoitopalveluja tarvit-
see, sitd enemman voimavaroja on hoitoa tarvitsevien aut-
tamiseen.

Liikunnalla on merkitystdi myos esimerkiksi tuki- ja
litkuntaelinvaivojen seka diabeteksen ja painon hallinnassa.
jen kdyttdd ja kuluttaa energiaa. Esimerkiksi kdvellessd
lihasten energiantarve kasvaa moninkertaiseksi lepotilaan
verrattuna. Liikunta vaikuttaa edullisesti myos verenrasva-
arvoihin. Liikunnan vaikutuksesta keuhkojen toiminta pa-
ranee, koska niiden tilavuus lisidntyy ja keuhkotuuletus
tehostuu. Vilillisesti timd vaikuttaa my0s lihasten toimin-
taan, kun niiden hapensaanti paranee. Hengityslihasten
vahvistumisen seurauksena yldvartalon asento suoristuu ja
joutuvat usein tyoskentelemiin ylivartalo kiertyneeni.

Naisvaltaisen ammattikuntamme nikokulmasta mer-
kitystd on my®6s silld, ettd liikkunta on tuotu esiin yhtena
keinona ehkiistd osteoporoosia. Nayttad siltd, ettd sopivan
“tarahtelevilla” litkunnalla voidaan estdd luukatoa. Tallais-
ta litkuntaa on esimerkiksi hyppely tai juokseminen, mutta
myos reipas kavely tai vaikka portaiden nouseminen voivat
olla riittavin tirdhtelevai litkuntaa. Osteoporoosista johtu-
vien ja muidenkin murtumien ehkiisyssd litkunnan merki-
tys on kuitenkin erityisesti lihaskunnon ja tasapainon ylla-
pitimisessd — kun pysyy pystyssd, el synny murtumiakaan.

Hyvi fyysinen kunto edistdd tyokykyd, ja likunnan
hyoty tyokyvyn ylldpitdjind tunnustetaan suomalaisissa tyo-
yhteisoissd laajasti. Monet tyOpaikat tarjoavatkin aktiivi-
sesti litkuntamahdollisuuksia henkilostolleen. Ne, jotka naitd
litkuntapalveluja kiyttavit, liikkuvat tosin yleensd muuten-
kin. Litkunnan suhteen passiivisia taas ei tahdo saada liik-
misresepti — yksilollinen ldakarin allekirjoittama ohje sii-
td, kuinka tulisi liikkua. Vaikka tyopaikka ja tyGterveys-
huolto voivat tukea litkuntaa, on kunnosta ja toimintaky-
vystd huolehtiminen kuitenkin viime kiddessa jokaisen oman
aktiivisuuden varassa.

kidet, hartiat, niska ja selka. Ty6asennot ovat hankalia ja

Pida huolta itsestasi
— lahde liikkeelle

tyo staattista ja tarkkuutta vaativaa. Tyotd tauottamalla ja
taukolitkunnalla voidaan tasapainottaa kuormitusta ja el-
vyttdd visyneitd lihaksia ja siten ehkiistd tuki- ja litkunta-
elinten vaivoja. Pienetkin, muutaman sekunnin mikrotau-
yleistd vireyttd ja antaa mahdollisuuden potilastyosti toi-
senlaisiin sosiaalisiin kontakteihin.

Tyon jirkevd organisointi ja tauotus vihentavit kuor-
mitusta, mutta liheskdin aina tyovisymys ei poistu lepda-
milld, vaan litkunta voi kuormittavan tyopdivin jilkeen
lepoakin tehokkaammin poistaa visymysta. Liikunta tulee
aloittaa riittdvin rauhallisesti — monen liitkuntaura on tys-
sannyt liian kovaan alkuun ja siitd seuranneisiin rasitus-
vammotihin. Lempiharrastuksestaan ei litkuntaa aloittavan
kannata luopua, mutta kiireinenkin l6ytinee jonkin teke-
misen, jonka voi vaihtaa litkuntaan. Tavallista arki- ja hyo-
tylitkuntaa voi aina lisdtd: kavelyd tai pyordilyd autoilun
sijaan, portaiden nousemista hissilld ajelun asemesta — mar-
jastus, sienestys, pihatyot ja sitvoaminen ovat hyvia hyoty-
litkuntaa.

Litkunnan tulisi olla myonteistd, nautittavaa ja kan-
nustavaa. Térkedd on my0s litkunnan sddnnollisyys: 3—4
kertaa viikossa vihintdan 30 minuuttia kerrallaan on hyva
nyrkkisianto. Rasvojen polttoon tarvitaan pitempikestois-
ta litkuntaa, silld rasvan poltto alkaa vasta noin 40 minuu-
tin yhtidjaksoisen litkunnan jilkeen. Syketaso ei saa olla
litan korkealla, jotta litkunta pysyy elvyttivini eikd vain
kuluta. Liikuntaan liittyvi sosiaalinen yhdessdolo on joille-
kin thmiselle erittiin tirked, toisille taas liilkkuminen yksin
voi olla keino saada aikaa itselle, rentoutumiseen.

Erids ajattelija on osuvasti todennut, ettd jokaisella,
jolla ei ole aikaa ruumiinharjoituksiin, tiytyy ennemmin
tai myohemmin olla aikaa sairastamiseen. Iin my6td hyvin
kunnon merkitys lisddntyy. Elikeidn nostaminen on viime
aikoina ollut paljon esilld: tyossid pitiisi jaksaa pitempéin ja
vield pysyd nuorempien vauhdissa. Tyossi jaksamiseksi on
kunnosta huolehdittava, ja ovathan joskus koittavat elike-
vuodetkin hyvikuntoisena nautittavammat.
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