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Sydan- ja verisuonisairauksien klassisia riskitekijoita ovat mm. kohonnut verenpaine,
kohonnut verensokeri, veren korkea kolesterolipitoisuus, tupakointi seka
perintotekijat. Liikunnalla voidaan naista riskitekijoista merkitsevasti vaikuttaa lahes
kaikkiin. Liikunta alentaa verenpainetta keskimaarin 8/5 mmHg ja tyypin 2
diabeteksen riskia vahintaan 17 %. Lisaksi liilkunnalla on positiivinen vaikutus veren
lipiditasoihin ja se toimii tukena pitkdaikaisessa painonhallinnassa.

Liikunnan kaytosta sairauksien ehkaisyssa, hoidossa ja kuntoutuksessa on laadittu
Kaypa hoito -suositus, jonka uusin versio on julkaistu tammikuussa 2016. Kaypa hoito
—suosituksen mukaan 18-64 -vuotiaiden aikuisten tulisi harrastaa kohtuukuormitteista
kestavyysliikuntaa ainakin 150 minuuttia viikossa tai vaihtoehtoisesti raskasta
likuntaa, kuten juoksua, 75 minuuttia viikossa seka lisaksi lihasvoimaa ja -kestavyytta
yllapitavaa liilkuntaa vahintaan kahtena paivana viikoittain.

Tutkimusten mukaan liikunnan lisdamiseen tahtaavalla interventiolla saadaan lisattya
potilaiden liikkumista ainakin lyhytaikaisesti, mutta naytto sydamen seka verenkierto-
ja hengityselimistdn toiminnan objektiivisten mittareiden samanaikaisesta
kohentumisesta on ristiriitaista. Tehokas liikuntainterventio on seka kohdennettu etta
raataloity.

PORTAAT-tutkimus on Turun yliopiston yleisiaaketieteen yksikon tutkimus, jossa
kartoitetaan sydan ja verisuonisairauksien klassisia ja psykososiaalisia riskitekijoita seka
fyysista suorituskykya. Tutkimusaineistona toimi 836 Porin kaupungin tyontekijad.
Taman syventavien opintojen kirjallisen tyon tarkoituksena on selvittaa milla keinoin
PORTAAT-tutkimukseen osallistuneiden fyysista aktiivisuutta voitaisiin tehokkaimmin
edistaa ja millaisia vaikutuksia interventiolla todennakoéisesti saavutettaisiin,

Tutkittavien kestdvyyssuorituskykya testattiin kuuden minuutin kavelytestilla. Testin
loppuun suorittaneista naisista14,5 % ja miehista 14,7 % jai alle sukupuolensa
mukaan madritetyn suositusmatkan. Suositusmatkan saavuttaneisiin verrattuna rajan
alle jaaneet ovat kaytannossa kaikkien sydan- ja verisuonisairauksien riskitekijoiden
osalta heikommassa asemassa.

Kavelytestissa suositusmatkan alle jadneeseen joukkoon kohdistetulla ja kullekin
potilaalle raataloidylia likuntainterventiolla voitaisiin rynman kohdalla saavuttaa
lievasti kohonnut tai jopa normaali sydan- ja verisuonisairauksien riskitaso.
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