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Lihasvoimaharjoittelu ja ravitsemus 
senioreilla. 



• YLE UUTISET 7.1.2013 
Lihaskato uhkaa ikäihmisiä - lääkäri kannustaa 

kuntosalille 
 
Lihaskadosta on tulossa kansantauti.  
Turun yliopistollisessa keskussairaalassa 

työskentelevä lääkäri Jan Sundell patistaa 
iäkkäitä kuntosaliharjoittelun pariin.  



Sarkopenia ja HRO, uusi kansantauti 
 
Sarkopenialla tarkoitetaan vanhuusiässä ilmenevää lihasmassan 

surkastumista (lihaskato) ja lihasten toiminnan heikkenemistä, 
mikä hoitamattomana lopulta johtaa vanhuksen hauraus-
raihnausoireyhtymään (HRO).  
 

HRO on vasta viime vuosina muotoutunut itsenäiseksi käsitteeksi ja 
sillä tarkoitetaan geriatriassa yleisen terveydentilan heikkoutta, 
jota ei voida suoraan liittää mihinkään sairauteen. Sitä potevien 
kotona pärjääminen on heikentynyt ja se lisää mm. sisäelinten 
vajaatoimintojen ja kuoleman riskiä.  

 
 

HRO:n taustalla on useiden elinjärjestelmien kuten lihaksiston, 
luuston, verenkierron sekä hormoni- ja immuunijärjestelmän 
reservien vähentyminen. Kliinistä kuvaa luonnehtivat eriasteisina 
lihasheikkous, tahaton laihtuminen, subjektiivinen uupumus, 
vähäinen fyysinen aktiivisuus ja hitaus. Tyypillinen potilas on 
hitaasti rollaattorilla liikkuva laiha iäkäs nainen.  

•   



 
• HRO:n esiintyvyys lisääntyy iän myötä. Se on suurempi naisilla ja 

luonnollisesti laitosten asukkailla verrattuina kotona asuviin 
vanhuksiin. HRO:n esiastetta on raportoitu 45 %:lla yli 65-
vuotiaista. HRO:ta saattaa esiintyä jopa 40 %:lla yli 80-vuotiasta 
ja suurimmalla osalla laitosvanhuksista.  
 

• Suomen ikärakenne ikääntyy nopeiten EU-maista. 65 vuotta 
täyttäneiden määrä Suomessa ylitti miljoonan henkilön rajan 
heinäkuussa 2012. Vuonna 2030 joka neljäs Suomessa asuva on yli 
65-vuotias. Enemmistö heistä on naisia. HRO on siis yleinen ja 
merkittävä kansanterveydellinen ongelma, mikä lisääntyy kokoajan. 

  
• Sarkopenian ja HRO:n tehokas ehkäisy ja hoito edellyttävät, että 

oireyhtymä tunnistetaan ja sen kehittymiseen puututaan 
mahdollisimman ajoissa nimenomaan avohoidossa. Keskeisiä 
hoitomuotoja ovat lihasten massan ja voiman lisääminen sekä hyvä 
ravitsemus, erityisesti proteiinin riittävä saanti. Myös 
lääkehoitoja kehitetään. 

  
• Kirjallisuutta: Timo Strandberg, Matti Viitanen, Taina Rantanen ja Kaisu Pitkälä. 

Vanhuksen hauraus-raihnausoireyhtymä. Duodecim 2006;122:1495–502. 



http://www.pixmac.fi/kuva/vanhempi+nainen+k%C3%A4veli+hitaasti+valkoisella+taustalla/000060800297


 

 

 

 
Lihasvoimaharjoittelulle  on olemassa monia läheisiä 

synonyymejä kuten vastus-, paino-, lihaskunto-, 
kuntosali- ja voimaharjoittelu. Tässä luennossa 
keskitytään erityisesti lihasmassan ja -voiman 

merkitykseen terveydelle ja siksi käytetään termiä 
lihasvoimaharjoittelu.  



 

 

LIHASVOIMAHARJOITTELUN HYÖDYT: 
Lihaksistomme ja luustomme kunto vaikuttavat suuresti siihen tuleeko 
meille tuki- ja liikuntaelimistön vaivoja ns. TULE-vaivoja.  

• TULE-vaivat kuten selkäkipu ovat erittäin yleisiä väestössä ja 
aiheuttavat paljon sairauslomia ja työkyvyttömyyttä, toisin sanoen 
paljon yksilöllistä kärsimystä ja yhteiskunnallisia menoja.  

• Lihasvoimaharjoittelu on eräs parhaista keinoista ehkäistä ja hoitaa 
TULE-vaivoja. Tämä seikka onkin tiedetty jo pitkään fysiatriassa ja 
fysioterapiassa sekä kuntoutuslääketieteessä. Myös kirurgit suosittelevat 
paljon erillaisia lihasvoimaharjoitteita TULE-vaivojen ja niiden 
leikkauksen jälkeiseen hoitoon. 

 



 

 

LIHASVOIMAHARJOITTELUN HYÖDYT: 
Terveysliikunnan tutkimustiedon karttuessa lihasvoimaharjoittelu on 
päässyt keskeisempään asemaan myös terveydenedistämisohjelmissa.  
. Eräs esimerkki: tutkijat seurasivat 32,000 miestä 20 vuoden ajan. 
Miehillä, jotka harrastivat lihasvoimaharjoittelua ainakin 150 minuuttia 
viikossa, väheni riski sairastua aikuistyypin (tyyppi 2) diabetekseen yli 30 
%. Jos he harrastivat lisäksi aerobista liikuntaa niin riski väheni yli 60 
%:a (Tieto: Frank Hu, a professor of nutrition at the Harvard School of 
Public Health). 
Liikunnan Käypä hoito-ohjeet: 

suosittelevatkin kaikille aikuisille  

kestävyysliikunnan ohella myös  

lihasvoimaharjoittelua vähintään  

kahtena päivänä viikossa. 



 

 

LIHASVOIMAHARJOITTELUN HYÖDYT: 
Lihasvoimien merkitystä ei ymmärrä ennen kuin sen menettää.  On viime kädessä kyse 
lihasvoimistasi nousetko vanhana sängystä vai et. 
 
Lihasten koon ja toimintakyvyn merkitystä kuvastaa erinomaisesti se, että useissa sairauksissa 
lihaskato (kakeksia / atrofia) on itsenäinen riskitekijä ennenaikaiselle kuolemalle. Tästä 
esimerkkinä sydämen vajaatoiminta ja syövät.   
 
2013 JAMA:ssa raportoitiin systemaattinen katsaus (2,9 miljoonaa potilasta), jossa todettiin, 
että lievä ylipaino (BMI 25-30 kg/m2) ennusti pienempää kuolleisuutta kuin normaalipaino 
(18,5 - 25 kg/m2). Tämä yllättävä havainto saattaa selittyä lihasmassalla, joka nostaa 
lihaksikkaan ihmisen painoindeksin usein ylipainon puolelle.   
 Flegal KM,  Kit BK,  Orpana H,  Graubard BI. Association of all-cause mortality with overweight and obesity using standard 
body mass index categories: a systematic review and meta-analysis. JAMA. 2013 Jan 2;309(1):71-82. 

 
 
Cooper ym. osoittivat British Medical Journalin meta-analyysissään  
alhaisen lihasvoiman (maksimaalinen puristusvoima) lisäävän  
ennenaikaisen kuoleman riskiä 67 %. Myös pääosin lihasten  
toimintakyvystä kertova heikko kävelynopeus ja tuoliltanousuaika  
olivat vieläkin suurempi kuolemanriski. Jo nuorena mitattu heikko  
maksimivoima lisäsi kuolleisuutta vanhempana.  

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/9107242
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Flegal%20KM%5bAuthor%5d&cauthor=true&cauthor_uid=23280227
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Flegal%20KM%5bAuthor%5d&cauthor=true&cauthor_uid=23280227
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Flegal%20KM%5bAuthor%5d&cauthor=true&cauthor_uid=23280227
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Kit%20BK%5bAuthor%5d&cauthor=true&cauthor_uid=23280227
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Orpana%20H%5bAuthor%5d&cauthor=true&cauthor_uid=23280227
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Graubard%20BI%5bAuthor%5d&cauthor=true&cauthor_uid=23280227
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=flegal%202013%20jama
http://www.bmj.com/content/341/bmj.c4467.full
http://www.bmj.com/content/341/bmj.c4467.full
http://www.bmj.com/content/341/bmj.c4467.full


 

 

Lihasvoima, luuston kunto ja vanheneminen: 

• Lihasvoima ja luukudoksen mineraalitiheys ovat                    
suurimmillaan noin 30 vuoden iässä, jonka jälkeen                               
niissä tapahtuu hiljaista vähenemistä vauhdin kiihtyessä                            
myöhäisessä keski-iässä.  

• Monet jokapäiväiset toiminnot kuten nouseminen, kävely ja 
tavaroiden nostelu edellyttävät lihasvoimaa. Iäkkäillä portaiden 
tai tuolilta nousu vaatii jopa 80 % mitatusta 
reisilihasvoimamaksimista, kun taas nuorilla aikuisilla vastaava 
luku on 40–50 % (Hughes ym. 1996) .   

• Lihasvoiman säilyminen onkin tarpeen, jotta vanhus selviytyy 
päivittäisistä askareistaan itsenäisesti.  

• Lisäksi muutaman päivän vuodelepo sairastumisen yhteydessä 
voi olla kohtalokasta, jos lihasvoimareservi, turvamarginaali, on 
pieni.  

http://www.pixmac.fi/kuva/vanhempi+nainen+k%C3%A4veli+hitaasti+valkoisella+taustalla/000060800297


 

 

Lihasvoimaharjoittelun hyödyt ikäihmisillä: 
1. Lihasvoima: 
• Jo muutaman kuukauden pituinen säännöllinen lihasvoimaharjoittelu 
lisää iäkkäiden  lihasvoimaa 10–30 % miehillä ja naisilla (Latham ym. 
2004, Strasser ym. 2009) .  

• Lihasvoimaharjoittelu onkin vanhenemiseen liittyvän lihaskadon 
(sarkopenia) tärkein ehkäisy- ja hoitomuoto!!!  

 



Lihasvoimaharjoittelun hyödyt ikäihmisillä: 
2. Luusto: 
• Lisäksi tutkimuksissa on todettu, että lihasvoimaharjoittelu ylläpitää tai 
jopa lisää luun lujuutta iäkkäillä ja molemmilla sukupuolilla (Bonaiuti 
ym. 2002, Chilibeck ym. 2005).  

 

 

 

 

 

Näistä syistä lihasvoimaharjoittelun pitäisi sisältyä ikään 
sovellettuna jokaisen seniorikansalaisen elintapoihin, sillä 
kyky kehittää lihaksistoa ja luustoa säilyy koko eliniän! 

 

 

http://yle.fi/vintti/yle.fi/akuutti/nettikuvat2009/lonkkamurtumat_04.jpg


 

 

Lihasvoimaharjoittelu liikuntamuotona 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Kuntosaliharjoittelu on nykyään varsin suosittua, jopa yli puolen 
miljoonan suomalaisen harrastus.  

 
Lukuun ottamatta aktiivisia sydän- ja verisuonisairauksia sekä 
tulehduksia lihasvoimaharjoittelu on turvallinen liikunnan muoto myös 
iäkkäille ja jopa heikkokuntoisille ihmisille, kunhan liikkeet suoritetaan 
hallitusti ja rauhallisesti oikealla tekniikalla (Binder ym. 2005) .  



 

 

Lihasvoimaharjoittelu liikuntamuotona: 
 
• Harjoitteluohjelma kannattaisi käynnistää liikunnanohjaajan kanssa, 
jolloin lihasvoimaharjoittelu on myös tehokkaampaa.  
 

• Nykyään kuntosaleilla onkin ammattitaitoista henkilökuntaa 
opastamaan alkuun ja tarvittaessa voi palkata oman henkilökohtaisen 
ohjaajan (personal trainer).  
 

• Lisäksi on yhä enemmän geriatrisesti suuntautuneita 
fysioterapeutteja, jotka tarjoavat palveluitaan fysioterapialaitoksissa.  
 

• Myös iäkkäille suunnattuja omia kuntosaleja on perustettu Suomeen.  
 

• Ohjatuista kuntosali- ja fysioterapeutin kotikäynneistä voi lääkärin 
Sv3-lähetteellä saada myös Kela-korvauksen.  

http://www.google.fi/imgres?imgurl=http://www.actilife.fi/useruploads/images/personal-trainer-palvelut-kokkola.jpg&imgrefurl=http://www.actilife.fi/personal-trainer&usg=__l22Zdu2nZxyS6gh28rleqRmwExU=&h=375&w=300&sz=34&hl=fi&start=17&zoom=1&tbnid=TonedoDongKPFM:&tbnh=122&tbnw=98&ei=09BzUO6sHcvS4QTHqIHQCw&prev=/search%3Fq%3Dpersonal%2Btrainer%26um%3D1%26hl%3Dfi%26sa%3DN%26gbv%3D2%26tbm%3Disch&um=1&itbs=1


 

 

 Lihasvoimaharjoittelu  
Liikuntamuotona: 
 
• Säännöllinen lihasvoima- 
harjoittelu johtaa lihasvoiman  
lisääntymiseen, mikä aluksi  
perustuu hermostollisiin  
tekijöihin ja myöhemmin  
myös itse lihasmassan kasvuun.  
 

• Lihasvoimaharjoittelu aiheuttaa lihakseen mikrotraumoja, jotka elimistö korjaa 
lepovaiheessa (palautuminen), niin että lihaksesta tulee seuraavalla kerralla hieman 
entistä vahvempi.  
• Mitä tehokkaammin lihasvoimaharjoittelu suoritetaan sitä enemmän se stimuloi                                 
lihaksiston ja luuston kehittymistä (Tsuzuku ym. 2001).  

 



 

 

Lihasvoimaharjoittelu liikuntamuotona: 
 
• Liikuntavammojen ehkäisemiseksi tulisi harjoituksen alkuun 
sisällyttää lämmittelyvaihe.  
 

  
•Jokaisessa liikkeessä ensimmäinen sarja kannattaa suorittaa 
hieman kevyemmällä kuormalla tuntuman saamiseksi.  
 

• Seuraavissa tai ainakin viimeisessä sarjassa painot ovat 
sellaiset, että ne tuntuvat niin raskailta, ettei henkilö jaksa tehdä 
viimeisen toiston jälkeen enää yhtään toistoa lisää (uupumistila) 
hyvällä tekniikalla.  
• Harjoituksen pitää olla myös progressiivista ts. lihaksen 
voimistuessa vastusta lisätään (Kraemer ym. 2002).  

http://www.google.fi/imgres?imgurl=http://images.coronaria.fi/%3Fid%3D6235762&imgrefurl=http://www.tohtori.fi/%3Fpage%3D2539871%26id%3D3323862&usg=___U0TgLsmp5WZiCvqs3F0MxPR5n8=&h=305&w=387&sz=20&hl=fi&start=16&zoom=1&tbnid=TywbCmHQGAMs9M:&tbnh=97&tbnw=123&ei=_89zUN6mHpHT4QSFhICYCg&prev=/search%3Fq%3Dlonkkamurtuma%26um%3D1%26hl%3Dfi%26sa%3DN%26gbv%3D2%26tbm%3Disch&um=1&itbs=1


 

 

Lihasvoimaharjoittelu liikuntamuotona: 

• Lihasvoimien kehittyminen edellyttää vähintään 

 2–3 kertaa viikossa suuria lihasryhmiä  

kuormittavaa 20-60 minuutin kestoista  

liikuntakertaa.  

• Lihasryhmien jakaminen eri harjoituspäiville kuuluu 
kokeneempien ja innokkaampien harjoittelijoiden ohjelmistoon.   

• Viimeistään siinä vaiheessa, kun viikoittaisten 
lihasvoimaharjoitusten määrä nousee neljään, on lihasryhmiä 
jaettava eri harjoituskerroille palautumisen takia.  
 
• Lihasvoimaharjoittelun yhteydessä on kiinnitettävä huomiota 
myös riittävään proteiinin saantiin. 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Erilaisilla toistomäärillä saavutetaan erilaista lihaskuntoa: voimaa hankitaan 
nostamalla raskaita painoja, niin että yhdessä sarjassa on 1-5 toistoa ja sarjojen 
välillä levätään jopa 3-5 minuuttia (de Salles ym. 2009). Lihaksia kasvatetaan 
parhaiten nostamalla keskiraskaita painoja noin 8-12 toistoa/sarja ja lepäämällä 
sarjojen välillä 60-90 sekuntia. Tämä toistomäärä tarkoittaa painoja, jotka ovat 
70-80%:n kuormalla yhden toiston maksimista. Tästä pidemmät toistot (>12) 
kehittävät lihaskestävyyttä.  
 

 

 

http://www.bodylehti.fi/customfiles/pizap.com12985424804621.jpg


 

 

Lihasvoimaharjoitteluohjelmia: 
 
• Tutkimuksissa lihasvoimaharjoittelua on yleensä ollut ei peräkkäisinä päivinä 
(2) - 3 kertaa viikossa lihavuudessa, tyypin 2 diabeteksessa sekä ikääntymiseen 
liittyvässä lihas- ja luukadossa.  
 

• Harjoitusohjelmissa on ollut 5-15 liikettä, joista tavallisimpia ovat olleet 
jalkaprässi, jalkakyykky, hack-kyykky, reidenojennus, reidenkoukistus, 
pohjenousu, penkkipunnerrus, hartiapunnerrus, selkätalja, selkäsoutu, 
selänojennus, istumaannousu, ojentajapunnerrus ja hauiskääntö.  
 

• Suurimmat lihasryhmät ja raskaimmat liikkeet ovat harjoiteltu ensin ja sarjat 
suoritettu usein uupumustilaan.  
 

• Tavallisesti yhdessä liikkeessä on ollut 1- 4 sarjaa, joissa kussakin 8-15 toistoa 
(50 - 85%:n  kuormalla yhden toiston maksimista).  
 

• Lepoaika sarjojen välillä on vaihdellut ½ - 2 minuuttiin ja harjoitteluaika on 
harvoin ylittänyt 45 minuuttia.  

http://www.google.fi/imgres?imgurl=https://www.silvergym.fi/images/gallery/personal_training4.jpg&imgrefurl=https://www.silvergym.fi/palvelut/personal-training/&usg=__YzX_JNzBJ6BCtmPSLhaG_J4_s3E=&h=645&w=860&sz=152&hl=fi&start=79&zoom=1&tbnid=w0CuNDbkFRVPhM:&tbnh=109&tbnw=145&ei=YNFzUNGKJKOA4gTKnoCQDA&prev=/search%3Fq%3Dpersonal%2Btrainer%26start%3D60%26um%3D1%26hl%3Dfi%26sa%3DN%26gbv%3D2%26tbm%3Disch&um=1&itbs=1


Taulukko 1. 1-jakoinen lihasvoimaharjoitusohjelma suoritetaan 2-3 kertaa viikossa ei peräkkäisinä päivinä. 
 
                                    Lihas                             Sarjat           Toistot 
                                    liike      
  

1. Pakara ja etureisi:         3  8-12  
jalkaprässi/hack- tai jalkakyykky  
 
2. Takareisi:           3  8-12 
reidenkoukistus (maaten/istuen) 
 
3. Yläselkä:           3  8-12 
selkätalja/-soutu 
 
4. Rinta:             3  8-12   
penkkipunnerrus (laite/levytanko) 
 
5. Hartia:           3  8-12 
hartiapunnerrus (laite/levytanko) 
 
6. Alaselkä:            3  8-12 
selkän ojennus (omapaino/laite)     
 
7. Vatsa:             3  8-12 
 istumaan nousu (omapaino/laite) 
 
 
Harjoittelua edeltää 5-10 minuutin lämmittely ja venyttely jakso.  
Lepoaika sarjojen välillä noin 60 – 90 sekuntia ja harjoitus suoritetaan n. 45 minuutin sisällä.  

Tyypillinen esimerkki tutkimuksissa käytetystä lihasvoimaharjoitusohjelmasta.  

















 

 

 
• Pysyvien tuloksien saamiseksi harjoittelun täytyy olla säännöllistä ja harjoitteluohjelmaa 
tulisi vaihtaa 1-3 kuukauden välein.  

• 2-jakoinen lihasvoimaharjoitusohjelma suoritetaan 3 kertaa viikossa, jossa jokainen 
suuri lihasryhmä harjoitellaan 2 kertaa viikossa siis esim. ma: alavartalo, ke: ylävartalo ja 
pe: kokovartalo.  

• Tämän jälkeen voi palata takaisin 1-jakoiseen ohjelmaan mutta vaihtelua saa tekemällä 
siinä ensin ylävartalon liikkeet (hartia ja rinta) ja sitten vasta alavartalon liikkeitä (pakara 
ja reidet) ja 1-3 kuukauden kuluttua taas päinvastoin.  

• Tarkoituksena on siis yllättää lihakset vaihtamalla aika ajoin ohjelmaa! 

• Kerran viikossa harjoittelu voi ylläpitää jonkin aikaa jo saavutettuja  

tuloksia.  

• Tulee kuitenkin muistaa, että harjoitusohjelmat pitää laatia kohderyhmän ja heidän 
erityisongelmiensa mukaan. Hyvin heikkokuntoisilla vanhuksilla voisi esim. 
fysioterapeutin kotikäynnillä tapahtuva harjoittelu antaa tarvittavan lihasvoimareservin 
kotona pärjäämiselle. Tällöin turvallisesti tuolissa suoritettavat ylävartaloliikkeet 
esimerkiksi pienillä käsipainoilla ja seisomaan nousut omalla painolla saattavat olla 
riittäviä harjoitteita.  



 

 

Lihasvoimaharjoittelu, ruokavalio ja ikäihmiset 
 
• Keskeinen keino ehkäistä ikääntymiseen liittyvää lihaskatoa on  
varmistaa iäkkäiden riittävä ja laadukas ruokavalio, erityisesti  
proteiinien ja energian saanti, yhdessä lihasvoimaharjoittelun kanssa!  
 

• Ikääntymisen myötä nälän tunne heikkenee, mikä altistaa alisyömiselle. Kun 
ruoka-annokset pienenevät, on ravitsemuksen laadulla entistä enemmän 
merkitystä.  Tästä syystä vanhuksille suositellaan suurempia proteiinimääriä 
kuin keski-ikäisille ja eräät asiantuntijat ehdottavat jopa tasoa 1,5-2,0 g/kg.  
 

• Proteiinilisällä saa pienessä tilavuudessa paljon laadukkaita aminohappoja, 
joten se voisi täydentää huonosti syövien vanhusten ruokavaliota.  
 

•Valtion ravitsemusneuvottelukunnan ravitsemussuositukset ikääntyneille, mikä 
on ladattavissa Internetistä vapaasti (http://ravitsemuskotona-fi-
bin.directo.fi/@Bin/1bc7da22d66c7b50c60e44f751caf5d3/1281606656/applicat
ion/pdf/121538/Ikaantyneet.suositus.pdf). 

http://ravitsemuskotona-fi-bin.directo.fi/@Bin/1bc7da22d66c7b50c60e44f751caf5d3/1281606656/application/pdf/121538/Ikaantyneet.suositus.pdf
http://ravitsemuskotona-fi-bin.directo.fi/@Bin/1bc7da22d66c7b50c60e44f751caf5d3/1281606656/application/pdf/121538/Ikaantyneet.suositus.pdf
http://ravitsemuskotona-fi-bin.directo.fi/@Bin/1bc7da22d66c7b50c60e44f751caf5d3/1281606656/application/pdf/121538/Ikaantyneet.suositus.pdf
http://ravitsemuskotona-fi-bin.directo.fi/@Bin/1bc7da22d66c7b50c60e44f751caf5d3/1281606656/application/pdf/121538/Ikaantyneet.suositus.pdf
http://ravitsemuskotona-fi-bin.directo.fi/@Bin/1bc7da22d66c7b50c60e44f751caf5d3/1281606656/application/pdf/121538/Ikaantyneet.suositus.pdf
http://ravitsemuskotona-fi-bin.directo.fi/@Bin/1bc7da22d66c7b50c60e44f751caf5d3/1281606656/application/pdf/121538/Ikaantyneet.suositus.pdf


 

 

Laadukkaita proteiininlähteitä, joissa pitää suosia vähärasvaisia ja  
rasvattomia vaihtoehtoja. 
                   Lähde                                   Annos       Proteiinia  
 

  

Punainen liha      100g  27g 
Naudan jauheliha     100g  20g 
Broilerin file      100g  23g 
Tonni-, valkoinen kala    100g  23g 
Lohi        100g  18g  
Kananmuna      1 kpl  6g 
Papu       100g  22g 
Raejuustoa      100g  13g 
Maitorahka      100g  11g 
Maito       1 lasi  7g  
Jogurtti       2dl   7g  
Juusto       3 siivua  9g  
Kaurahiutale      100 g  14g 
 
Heraproteiini-isolaatti    20g   19g 
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Optimaalinen päivittäinen proteiinin saanti lihasvoimaharjoittelun yhteydessä. 

Esimerkki optimaalisesta proteiinin saannista n. 70 kiloiselle henkilölle 
lihasvoimaharjoittelun yhteydessä.   

 
 

 Ateria                 Proteiinimäärä               lähde                         
   
Aamiainen                     20 g     Proteiinilisä esim. heraproteiinia jos tarpeen 
 
Lounas                          20 g      Kala, kana tai vähärasvainen punainen liha 
 
Välipala                          20 g     Vähärasvaista maitorahkaa tai raejuustoa 
 
Palautusjuoma             20 g     Heraproteiinijuoma 
harjoituspäivänä 
 
Illallinen                20 g     Vähärasvaista maitorahkaa tai raejuustoa 
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YHTEENVETO:  
 
• Lihasvoimaharjoittelu vahvistaa luurankolihaksia 
ja luustoa sekä vähentää rasvakudosta ja parantaa  
insuliiniherkkyyttä. 
 
• Lihasvoimaharjoittelu on vanhuuteen liittyvän lihaskadon 
eli sarkopenian tärkein hoitomuoto ja se estää tai hidastaa myös luun 
haurastumista. Sen yhteydessä on kiinnitettävä huomiota proteiinin 
riittävään saantiin. 
 
Vanhusten pitäisi siis elää tyypillistä ”bodarin” elämää. 
 
• Terveydenhuollon ammattilaisten tulisi määrätä potilailleen aktiivisemmin 
lihasvoimaharjoittelua lihavuuden, tyypin 2 diabeteksen ja hauraus-
raihnausoireyhtymän ehkäisyyn ja hoitoon. 
• Käytännön lääkärien pitäisi kirjoittaa lihasvoimaharjoittelureseptejä 
potilailleen ohjeella ”nautitaan 2–3 kertaa viikossa 20–60 minuutin ajan 
proteiinin kera eliniän”.  



 
• Lääkäriliiton laatupalkinnon 1. sija Lempäälään 

 
• Vuodeosastotoiminnan ja vanhuspalveluiden kehittämisellä on saatu aikaan 

suorastaan hämmästyttäviä tuloksia. Muutosprosessin tavoitteeksi asetettiin 
terveyskeskuksen vuodeosastotoiminnan saaminen aktiivisemmaksi ja 
kuntouttavammaksi. Tätä varten muutettiin yksi potilashuone kuntosaliksi, joka 
on tarkoitettu erityisesti senioripotilaiden kuntoutuksen. Osastolle palkattiin 
myös fysioterapeutti sekä geriatrian erikoislääkäri.  
 

• Vielä vuonna 2002 keskimääräinen hoitoaika Lempäälän terveyskeskuksessa oli 
31 vuorokautta. 2008 se oli lyhentynyt 12 päivään. Vuodeosaston 
kuormitusaste on vastaavana aikana pudonnut yli 90 prosentista 85 
prosenttiin. 

• Potilaat ovat suhtautuneet kuntosaliin myönteisesti. ”On meillä täällä käynyt 
satavuotiaskin ”bodaaja”, kertoivat ylilääkäri Jorma Kivekäs, geriatri Taina 
Lupsakko ja osastonhoitaja Assi Viskari.  
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