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REKISTERÖIDYT KUOLEMAT KORONAN AIKANA

ENGLANNISSA JA WALESISSA (7.3.-15.5.2020)

Bone et al. Palliative Medicine 2020

“The number of people dying in care homes 

increased by 220% during the first 10 weeks of the 

COVID-19 pandemic in England and Wales.

Many of these deaths were ‘additional deaths’, 

which is associated with the COVID-19 pandemic

but not directly reported as a result of COVID-19.”
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KUOLEMIEN JAKAUMA IÄN JA SUKUPUOLEN MUKAAN

Bone et al. Palliative Medicine 2020

“Health and social care systems must ensure 

availability of palliative care to support people 

with severe COVID-19, particularly in care home 

settings.

The need for integrated models of palliative care 

in care home settings is key, and research to 

underpin these models is needed.”
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LASKIMOTROMBOEMBOLIAN (VTE) 

ILMAANTUVUUS KORONAPOTILAILLA

Kunutsor and Laukkanen. Thrombosis Research 2020

Arvioitu VTE:n

ilmaantuvuus on 

noin 1 per 1000



22.9.2020ESC Guidance for the Diagnosis and Management of CV Disease 

during the COVID-19 Pandemic. Last updated on 21st April 2020.

VAKAVAN COVID-19 INFEKTION 

PATOFYSIOLOGINEN 

MEKANISMI



22.9.2020ESC Guidance for the Diagnosis and Management of CV Disease 

during the COVID-19 Pandemic. Last updated on 21st April 2020.

VAKAVAN COVID-19 INFEKTION RISKIIN 

KORKEAN IÄN LISÄKSI LIITTYVÄT SAIRAUDET
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LIIKUNTA JA YLÄHENGITYSTIEINFEKTION RISKI

Nieman DC. Int J Sports Med 1994
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Nieman DC. President's Council on Physical Fitness and Sports 2001
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Zbinden-Foncea et al. Obesity 2020 Apr 23. Online ahead of print.

Liikuntaharjoittelun vaikutusmekanismit:

1. TLR (immuunivasteen laukaiseva reseptori)

expressio vähenee

2. Anti-inflammatoristen sytokiinien määrä

lisääntyy, joka myös inhiboi TLR mekanismin

aktivoimaa tulehdusreaktiota

3. AMPK aktivaatio (ohjaa aineenvaihduntaa)

lisääntyy keuhkoissa vähentäen tulehdusta ja 

mahdollistaen angiotensinogeeni 2:n 

muuntamisen angiotensiini 1-7:ksi →

keuhkofunktio paranee

SUOJAAKO HYVÄ FYYSINEN KUNTO?
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https://www.hur.fi/fi/uutiset/taistelu-coronavirusta-vastaan

https://www.hur.fi/fi/uutiset/taistelu-coronavirusta-vastaan
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FYYSISEN INAKTIIVISUUDEN, IÄN JA METABOLISEN OIREYHTYMÄN

YHTEISVAIKUTUS ELIMISTÖN VASTUSTUSKYKYYN

https://www.europeactive.eu/

Jimenez et al. THINK Active. August 2020

https://www.europeactive.eu/
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SÄÄNNÖLLINEN LIIKUNTAHARJOITTELU

PARANTAA JA VAHVISTAA IMMUNITEETTIA

https://www.europeactive.eu/

Jimenez et al. THINK Active. August 2020

https://www.europeactive.eu/
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Asher et al. Age and Ageing 2012



22.9.2020

Asher et al. Age Aging 2012

89% :LLA YLI 65-VUOTIAISTA OLI VAIKEUKSIA KÄVELYSSÄ!
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ERITYISESTI NYT HYVÄSTÄ FYYSISESTÄ KUNNOSTA 
ON HUOLEHDITTAVA!

Pecanha et al. Am J Physiol Heart Circ Physiol 2020
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KOTIUTETTAESSA SUURELLA OSALLA COVID-19 POTILAISTA ON 

MERKITTÄVÄSTI HEIKENTYNYT FYYSINEN TOIMINTAKYKY

Belli et al. Eur Respir J 2020. In press

= abnormal low number of 1-min 

chair stands

= low performance, score 0-6

= a poor score, ≤ 60 points

Entry: sisään kuntoutussairaalaan noin 16 pv akuuttihoidon jälkeen

Discharge: kotiutus kuntoutusairaalasta noin 16 pv jälkeen



PILOTTITUTKIMUS ENNEN COVID-19 AIKAA

VAIKUTTAVUUDEN ARVIOINTI: 

HUR ÄLYKUNTOSALI TEHOSTETUN PALVELUASUMISEN 

TOUKOLASSA TAMPEREELLA
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OSALLISTUJAT TOUKOLASSA

 Interventio (n=12) 

Sukupuoli (mies/nainen) 5/7 

Ikä (v), min-max 85±10, 64-96 

Paino (kg), min-max 76±11, 55-95 

Intervention kesto noin 12 kk 

Käyntikertoja, min-max 40±11, 11-75 

 Kontrolli (n=12) 

Sukupuoli (mies/nainen) 4/8 

Ikä (v), min-max 87±7, 69-94 

Paino (kg), min-max 75±12, 50-91 

 



HUR voimaharjoittelun kuvaus: 2 x viikossa (vähintään 3 kk)

10 min alkuverryttely, 4-8 harjoitusta (ylä- ja alaraajat), 10 min loppuverryttely

• 2-3 viikon totuttelujakso: 3 sets of 10-15 reps at 30-40% of 1 RM

• totuttelun jälkeen: 2-5 sets of 8-12 reps at 60-80% of 1 RM, rest between sets 30-60 s

• progressio: autoupdate (sääntö: 2 lisätoistoa – vastuksen lisäys 0.2 – 1 kg)



YLÄRAAJOJEN VOIMA (CHEST PRESS): 1 RM

Pre Post

Suominen, Hautala et al. Unpublished data 2020

K
g



ALARAAJOJEN VOIMA (LEG PRESS): 1 RM

Pre Post

Suominen, Hautala et al. Unpublished data 2020

K
g
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Harjoittelu

Kontrolli

Pre Post

RAI skaala 0-6: 

0=Itsenäinen 

6=Täysin autettava

RAI PALVELUTARPEIDEN ARVIOINTI: ARKISUORIUTUMINEN, PUKEUTUMINEN

Suominen, Hautala et al. Unpublished data 2020
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Harjoittelu

Kontrolli

Pre Post

RAI PALVELUTARPEIDEN ARVIOINTI: ARKISUORIUTUMINEN, SYÖMINEN

RAI skaala 0-6: 

0=Itsenäinen 

6=Täysin autettava

Suominen, Hautala et al. Unpublished data 2020
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TULEVAISUUDEN SUUNTIA

1. ROKOTE JA LIIKUNTAHARJOITTELU?

2. VOIMAN UUSIA MÄÄRITELMIÄ?

3. KUNTOUTUKSEN SUOSITUSTEN PÄIVITYKSET 

COVID-19 HUOMIOIDEN?
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1. INFLUENSSAROKETE JA LIIKUNTAHARJOITTELU:
HARJOITTELU PIDENTÄÄ ROKOTTEEN SUOJAAVAA VAIKUTUSTA IMMUUNIPUOLUSTUSJÄRJESTELMÄN

VASTA-AINE VASTEEN SÄILYESSÄ PIDEMPÄÄN

Woods et al. J Am Geriatr Soc 2009

Randomoitu kontrolloitu tutkimus

Miehiä ja naisia (n=144) iältään noin 70 vuotta

Kestävyysharjoitteluryhmä:

3 x viikko, 45-70 % of VO2peak, 45-60 min/kerta

Venyttelyryhmä:

2 x viikko, 75 min/kerta
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2. UUSI MÄÄRITELMÄ VOIMALLE:
LIIKUNNAN JA RAVINNON YHTEISVAIKUTUS TUOTTAA FYYSISTÄ JA MENTAALISTA VOIMAA

Askow et al. Frontiers in Nutrion 2020
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https://www.hur.fi/fi/uutiset/aivovoimaa-ikaantyville

https://www.hur.fi/fi/uutiset/aivovoimaa-ikaantyville
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3. KUNTOUTUSSUOSITUS ITALIASTA:
CARDIAC REHABILITATION ACTIVITIES DURING THE COVID-19 PANDEMIC IN ITALY.
POSITION PAPER OF THE AICPR (ITALIAN ASSOCIATION OF CLINICAL CARDIOLOGY, PREVENTION AND REHABILITATION)

Mureddu et al. Monaldi Archives for Chest Disease 2020
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YHTEENVETO

Hyvä fyysinen kunto ja säännöllinen liikuntaharjoittelu vahvistaa
elimistön immuunipuolustusjärjestelmää, ja todennäköisesti
suojaa koronataudilta ja edistää taudista paranemista.

Eristäminen ja rajoitukset koronan aikana haastavat meitä kaikkia
löytämään toimintatapoja, jotka lisäävät päivittäistä fyysistä
arkiaktiivisuutta ja säännöllistä liikuntaharjoittelua.
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KIITOS!


