LIIKUNNAN VAIKUTUS ELIMISTOON

Liikunta vaikuttaa koko elimistdn toimintaan, verenkiertoon, hengitykseen, lihasten ja
sidekudosten toimintaan ja aineenvaihduntaan. Samalla se muuttaa hormonitoimintaa ja
ruoansulatuselimistdn toimintaa ja lisaksi sillda on monia vaikutuksia myds hermoston
toimintaan. Liikunnan vaikutukset riippuvat sen intensiteetista ja rasittavuudesta.

Lihakset

Liikunta lisaa lihasten voimaa ja kestavyytta kaikissa ikaryhmissa. Voimaharjoittelun
seurauksena lihasvoima kasvaa aluksi ilman nakyvia biokemiallisia tai kudosmuutoksia
lihaksessa. Tama johtuu lihas-hermojarjestelman sopeutumisesta liikuntaan.
Pitempikestoinen voimaharjoittelu lisad myds lihassadikeiden poikkipinta-alaa.
Kestavyysharjoittelu aiheuttaa lihaksissa aineenvaihdunnallisia, hormonaalisia ja
verenkierrollisia muutoksia. Liikunta auttaa arkielamassa vastustamaan vasymysta, se
vahentda vammautumisriskia ja parantaa eléamanlaatua.

Ruoansulatuselimisto

Liikunta kuluttaa energiaa jonka ruuansulatuselimisté on saattanut elimiston kayttodn
ravinnosta. Liikunta kuluttaa elimistdn rasvahappoja, aminohappoja ja hiilihydraatteja.
Oikeanlainen ruokavalio takaa sen etta liikunta tukee elimiston toimintoja ja silld on
edullinen vaikutus terveyteen.

Liiallisen rasituksen alla elimiston puolustuskyky heikkenee ja elimisté menee
tulehdustilaan ja on siten herkempi infektioille.

Hermoston toiminta

Liikunta lisaa aivoverenkiertoa paikallisesti, aivot keskustelevat kehon kanssa ja
viestinvalitys paranee. Samalla liikunta edistda kehon liikeratoja, elastisuutta ja tasapainoa.

Liikunta sairauksien ennaltaehkaisyssa ja hoidossa

Liikunnan avulla on mahdollista ehkaisté monia sairauksia. Kansanterveydellisesti
tarkeimpia ovat sydan- ja verisuonisairaudet, diabetes ja lihavuus. Myds monet tuki- ja
likuntaelimistdn sairaudet vahenisivat, liikunnan lisaantyessa.

Liikunnan riskit

Oikein suoritettuna liilkunnan riskit ovat yleisesti ottaen vahaiset. Suosituimman
terveysliikuntamuodon, kavelyn, yhteydessa ei ongelmia juuri ole. Liikunnan intensiteetin
ja tavoitteiden asettamisen my6ta kasvavat myos liilkunnan riskit. Toisissa lajeissa
terveysriskeja on enemman kuin toisissa. Osa liikuntavammoista voitaisiin varmasti valttaa
esimerkiksi huolellisuudella, henkilékohtaisella ohjauksella (personal training), oikeilla
varusteilla ja kunnollisilla suorituspaikoilla, mutta aina vammoja kuitenkin syntyy.

Liikuntavammojen ehkaisy ja hoitaminen

Liikuntavammojen ennalta ehkaisyyn kuuluu lammittely, venyttely, oikeanlaiset varusteet,
valmennus, hieronnat ja liilkkujan/urheilijan ruokavalio.
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