
ABC4S 

Lihaskunto ja niskan ja selän 
kuntoutus 



Ikääntyminen ja terveys 

ÅElimistön muutokset 

1. Solujen lukumäärä pienenee 

2. Solujen rakenne ja toiminta muuttuu 

3. Sidekudoksen joustavuus vähenee 



Elimistön toiminnalliset muutokset 
asteittan 

1. Fysiologisten toimintojen reservikapasiteetti 
vähenee 

2. Reaktiot hidastuvat 

3. Toipuminen ja palautuminen hidastuu 



Liikkumattomuuden vaikutukset 
lihaksiin 

1. Kyky käyttää happea heikkenee 

2. Rasvojen käyttö vähenee 

3. Ilman happea tapahtuvan energiantuotannon 
teho laskee 

4. Lihasten energiavarastot, erityisesti 
lihasglykogeenin määrä, pienenevät 

5. Välittömien energialähteiden pitoisuudet 
pienenevät (ATP ja kreatiinifosfaatti) 



Liikunnan vaikutukset lihaksiin 

1. Voima- tai tehoharjoittelu 

2. Nopeusharjoittelu 

3. Pitkäkestoinen kestävyyden kehittäminen 



Harjoittelun vaikutuksia lihasten 
ominaisuuksiin ja rakenteeseen 

ÅLihassolun koko lisääntyy ja suurin nopeissa 
soluissa miehillä ja nuorilla 
ÅSidekudos määrä lisääntyy jänteissä ja 

nivelsiteissä  
ÅValkuaisaine tuotanto määrä lisääntyy ja lihas 

kasvaa 
ÅVoima ja teho lisääntyy jopa kaksinkertaisiksi, 

aluksi hermostollista myöhemmin lihaksen 
kasvuun vaikuttavaa 
ÅKestävyys lisääntyy 



Harjoittelun vaikutus lihasten energia-
aineenvaihduntan 

ÅRasvavarastot ja rasvojen hyväksikäyttö ς 
entsyymien aktiivisuus lisääntyy, kestävyys 
paranee ja rasvojen käyttö tehostuu 

ÅSokerivarastot (glykogeeni)-rasituksen sieto 
paranee 

ÅMaitohappo rasituksessa- kertyminen 
vähenee ja haittavaikutukset pienenevät, 
äärirasituksen sieto paranee 



Kestävyysharjoittelu 

ÅSolujen ympärillä olevien hiussuonten tiheys 
kasvaa jopa 40% 

ÅRasituksessa avautuvien hiussuonten määrä 
kasvaa 

ÅVirtaavan veren kokonaismäärä kasvaa 

ÅLihasten ravinteiden saanti paranee 

ÅHiussuonten seinämien kaasujen läpäisykyky 
paranee ja solujen hapensaanti tehostuu 



Kestävyysliikunnan merkitys sydämeen 

ÅSupistusvoima paranee 

ÅIskutilavuus kasvaa sekä levossa, että 
rasituksessa 

ÅSyketaajuus hidastuu 

ÅOntelot suurenevat ja lihasseinämä paksunee, 
massa kasvaa 

ÅHiussuonitiheys kasvaa 



Kestävyysliikunnan merkitys: 

Verenpaineeseen 

ÅLaskee iästä riippumatta 

 

Ääreisverenkiertoon 

ÅHiussuonitiheys kasvaa jopa 40% 

ÅLihasten verenvirtaus rasituksessa kasvaa ja 
ravinteiden saanti paranee 

ÅHapen hyväksikäyttö tehostuu 



Kestävyysliikunnan merkitys vereen 

ÅKokonaismäärä kasvaa 

ÅKokonaishemoglobiinipitoisuus kasvaa 

ÅKemiallinen koostumus muuttuu hapen 
hyväksikäyttöä tehostavaksi 

ÅHDL pitoisuus suurenee 

ÅVirtausominaisuudet paranevat 



Terveysvaikutukset kokonaisuutena 

ÅRiski sydän- ja verisuonisairauksiin vähenee 

ÅVerenkierron ja hapenkuljetuksen 
taloudellisuus paranee  



  Selkä ja niska kuntoon 



Selkäranka 



Ryhti 



Lihakset 



Verenkierto 



Hermosto 



Jalan ryhti 



Askellus 



Lonkan loitontajat 



Pakaralihakset 



Lonkan lihakset 



Keskivartalon lihakset 



Vatsan lihakset 


