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LUKLJALLE

iikkeen hallinta ja tasapaino ovat keskeisii taitoja, jotka pysy-

vat ylla ja kehittyvat sddnnolliselld harjoittelulla ja aivojen

toiminnan tukemana. Aivoterveys on avainasemassa niiden

taitojen yllapidossa, silld aivot koordinoivat kehon liikkeita ja
tasapainoa. Kuten kiinalainen sananlasku toteaa ”"Kun ldhdet pur-
jehtimaan, kohtaat usein vastatuulta’] kehittyminen ja oppiminen
liikkeen hallinnassa ei ole aina suoraviivaista, vaan vastoinkdymi-
set ja haasteet varsinkin alkuvaiheessa ovat osa kasvuprosessia.

Myo6s sanonta ”Jollet kolmeen piaivadn tartu kynédén, oppinei-
suutesi alkaa rapistua’] korostaa sdénnoéllisen harjoittelun merki-
tysta. Samalla tavalla kun oppiminen rapistuu ilman toistoa, kehon
ja mielen yhteispeli, joka tukee liikkeen hallintaa ja tasapainoa,
heikkenee ilman jatkuvaa aktivointia ja aivojen stimulointia.
Lopulta, kun saavutamme korkeamman ymmairryksen ja hallin-
nan néaissa taidoissa, olemuksemme muuttuu kuten kolmas sanan-
lasku muistuttaa: "Kun olet saanut oppia, et pelkdd maailmaa.”
Tasapaino ja liikkeen hallinta antavat itseluottamusta ja kykya
kohdata ympéaroivd maailma rohkeasti ja vakaasti, niin fyysisesti
kuin henkisestikin.
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AIVOTKUNTOON

ALKUSANAT

len Matti Vartiainen, fysioterapeutti, terveystieteiden maisteri,
filosofian tohtori, toimitusjohtaja ja startup-yritys Ainonen
perustaja. Olen tehnyt yli 25 vuoden ajan kliinistd ja akatee-
mista tyota ja erikoistunut toiminnalliseen neurologiaan, neu-
rologisiin hairidihin, ikd&ntymisen vaikutuksiin toimintakyvyssa
sekd erityisesti lieviin aivovammoihin ja urheilun aivotarahdyksiin.

Urani aikana olen tyoskennellyt Kapylan kuntoutuskeskuksessa,
Tyoterveyslaitoksen aivot ja tyo -tutkimuskeskuksessa, Jorvin sairaa-
lan kliinisen neurofysiologian osastolla, fysioterapia- ja terveystek-
nologiayrittdjana sekd valmentajana. Fysioterapeutiksi valmistuin
vuonna 1998 Helsingin IV Terveydenhuolto-oppilaitoksesta, maiste-
riksi vuonna 2006 Jyvaskylan yliopiston Terveystieteiden tiedekun-
nasta ja tohtoriksi vaittelin Helsingin yliopistosta Laaketieteellisesta
tiedekunnasta, psykologian ja logopedian laitokselta.

Olen aina ollut kiinnostunut arvioimaan ja kehittdméan ihmi-
sen suorituskykyd kokonaisvaltaisesta n#dkokulmasta. Koko
tyourani ajan olen paneutunut aivojen merkitykseen ihmisen toi-
minta- ja suorituskyvyssi. Tyoténi on ollut arvioida motorista liik-
kumista, esimerkiksi potilaiden tasapainoa ja reaktiivisuutta, seka
kognitiivista suorituskykya. Arviointityon pohjalta olen kehittanyt
harjoittelua, kuntoutusta ja urheiluvalmennusta. Kliinisen tyoni
olen tehnyt paddosin neurologisten sairauksien, kuten aivovamma
tai -halvauspotilaiden, ikdantyneiden sekd huippu-urheilijoiden



parissa. Olen itse pelannut késipalloa SM-sarjassa ja harrastanut
erilaisia pallopeleja koko ikéni.

Mistd innostus tdmén kirjan kirjoittamiseen syntyi? Tdmi on
yhteenveto kokemuksistani valmennuksen, tutkimuksen seka klii-
nisen kuntoutuksen piirissd. Ensimméinen Kkirjani oli vaitoskirja,
ja tama on toinen.

Ennen tyoelaméa olin koulussa niin sanottu takapenkin oppilas.
En ollut kovin motivoitunut enkéd ehka kovin hyvdkaan koulussa,
ja arvosanani olivat keskivertoa tai sen alapuolella. Hadin tuskin
paasin ylioppilaaksi. Paasin kuitenkin opiskelemaan fysioterapeu-
tiksi, ja opintojen aikana paatin, ettd minusta tulee urheilufysiote-
rapeutti. Pelasin késipalloa SM-sarjassa, ja ajattelin erikoistuvani
urheiluvammoihin ja fysiikkavalmennukseen.

Ennen valmistumistani vuonna 1998 olin kuitenkin harjoittelu-
jaksolla Kapylan kuntoutuskeskuksessa seké Lastenlinnassa, joissa
potilailla oli erilaisia neurologisia sairauksia, kuten CP- ja aivo-
vammoja seké aivohalvauksia. Muistan Képylan harjoittelujaksolta,
kun menin nuoren asiakkaani eli kuntoutujan kanssa seuraamaan
neuropsykologista kuntoutusta. Tama asiakas oli fyysisesti varsin
hyvin toipunut, liikkui kévellen ja pystyi jopa juoksemaan ja pelaa-
maan pallopelié. Vastaanotolla tulivat kuitenkin ilmi ne merkittavéat
hairiot, jotka estivat hdntd asumasta yksin tai kdymasta toissad. Han
ei kyennyt keskittymaan annettuun tehtdavaan yli minuuttia pidem-
paéan. Keskittyminen herpaantui heti, jos vaikkapa kérpinen lensi
ohi. Han kykeni muistamaan huonosti juuri dsken kéytyja keskuste-
lyja. Mybhemmin hénen kanssaan toimiessani huomasin, ettd hianella
oli myos kompelyyttd, koordinaatiovaikeuksia sekd tasapainovai-
keuksia. Ulospain han kuitenkin naytti tavalliselta, eikd kukaan olisi
havainnut hinessd mitdén silmamaéariisesti poikkeavaa ennen kuin
hénen kanssaan tyoskenteli pidemmaén aikaa. Kiinnostuin aiheesta,
koska oli mykistdvda ndhdé miten aivojen toiminta vaikuttaa kaik-
keen. Koulussa ei néité asioita oltu opetettu.
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Valmistuttuani fysioterapiakoulusta olin paattanyt, ettd en enda
koskaan palaa koulun penkille tai opiskelemaan. Paésin pian téihin
Kapyldn kuntoutuskeskukseen, ja vastavalmistuneena fysiotera-
peuttina minut ohjattiin tyoskenteleméén sellaisten kuntoutujien
kanssa, jotka olivat fyysisesti ndenniisen hyvin toipuneita, mutta
joilla oli merkittdvid neuropsykologisia oireita. N&itd saattoivat
olla jaksamiseen, muistiin, keskittymiseen sekd toiminnanohjauk-
seen liittyvat ongelmat.

Usein tai ldhes aina aivovammoihin yhdistyy merkittavia
vireystilan sdatelyyn liittyvid hairi6ita. Vasymys on yleinen oire,
mutta laaja-alaisesti muistiin ja keskittymiseen liittyvié hairioita
sekd tasapainoon ja liikkumiseen liittyvid ongelmia esiintyy myos
usein. Siksi ndmé& ihmiset eivdt kykene kdymé&&n toissa tai itse-
ndinen selviytyminen péivittaisistd askareista saattaa olla heille
haastavaa tai jopa mahdotonta. Heid4n saattaa olla mahdotonta
asua yksin.

Fysioterapeuttina tein paljon kuntoon, lihasvoimaan sekéa liik-
kuvuuteen liittyvid toimintakykyarvioita. Liséksi aivovammapo-
tilaille tehtiin tasapaino- ja toimintakykykartoitusta arviointi-
menetelmilld, joita yleisesti neurologisessa fysioterapiassa, myos
geriatrisessa kuntoutuksessa, kiytettiin. Ja valitettavasti kaytetdan
yvha edelleen tédnidkin péivani. Arviointimenetelmistd kaytetyin
oli nimeltddn BERG-testipatteristo, ja silld arvioidaan karkeasti
ihmisen kykyéa suoriutua istuma-asennosta seisoma-asentoon. Jos
potilas pystyi seisomaan yhdell4 jalalla 15 sekuntia, hin sai taydet
pisteet. Kéytdnnossd potilaat lapaisivit BERG-arvion liput lie-
huen, eli heilld oli arvion perusteella normaali suorituskyky. Siita
huolimatta he aina kertoivat minulle liikkumiseen, tasapainoon,
hitauteen tai kompelyyteen liittyvistd ongelmistaan.

Tein kyseisen testipatteriston erdéllekin potilaalle ja annoin
hyvan arvosanan, jolloin tdma henkilo kummasteli: "Thmeellist4,
koska kuitenkin arjessa ja normaalissa toiminnassa olen kompelo



jaminulla on tasapainovaikeuksia.” Saman henkilon kanssa teimme
myohemmin yhden jalan tasapainoharjoitteita, jolloin sattumalta
puhelin soi. Potilas oli kaatua. Han kertoi, ettd itse asiassa tallai-
nen tilanne oli juuri tyypillinen tasapainohéirio, joka ilmeni ulko-
puolisen arsykkeen seurauksena, eli hdn menetti kykynsa hallita
tasapainoaan.

Toisen kerran eréds toinen, hyviat testitulokset saanut henkilo
kertoi, ettd hénen mielestdén testitulos ei pida paikkaansa, silla
han koki arjessaan hyvin moninaisia haasteita. Noin tunti myo-
hemmin samainen henkil6 tuli minua vastaan kaytavalla seinésta
tukea hakien ja hadin tuskin pystyssé pysyen. Kun tiedustelin, mita
on tapahtunut, hin vastasi olleensa neuropsykologin luona tunnin
ajan tekemdissd kognitiivisia harjoitteita. Han oli tdmén koettele-
muksen seurauksena vasynyt niin voimakkaasti, ettd oli kéytan-
nossd menettanyt kykynsé hallita tasapainoaan.

Kolmas esimerkki, joka on jadnyt mieleeni, osuu samaiseen
ajanjaksoon. Kun annoin palautteen hyvin suoritetusta testisti,
nuori potilas purskahti itkuun ja alkoi kertoa minulle arjen haas-
teistaan. Han koki toimintakykynsa heikentyneeksi aivovamman
seurauksena. Han oli kilpatason kouluratsastaja ja ratsasti edel-
leen samalla hevosella kuin ennen onnettomuutta, mutta hevonen
ei endd kayttdytynyt hdnen ohjaamanaan samalla tavalla kuin
aiemmin - ei ldahimainkaan. Hén kertoi, kuinka ihmisen ja hevosen
vélinen yhteisty6 toimii saumattomasti pienilld kehon ja raajojen
viesteilld. Koska hidnen kehonsa toinen puoli ei enda toiminut ihan
entiseen tapaan vaan oli hidas, kompel6 tai koordinoimaton, hevo-
nen ei endd totellut hanti. Nadiden kuvausten perusteella ryhdyin
tutkimaan hénta tarkemmin, ja niin hanen toisen kehopuoliskonsa
toiminnasta 16ytyi vakavia puutteita.

Innostuin aiheesta. Aloin etsiéd vastauksia kysymyksiin, ja pala-
sin koulukirjojen pariin, mutta en 16ytanyt niista ratkaisuja. Erdana
paivdnd minut opastettiin soittamaan UKK-instituuttiin, koska
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siella tutkitaan kattavasti ihmisen suoriutumista. Vaihteesta minut
yhdistettiin Marjo Rinteelle, joka oli tutkinut rytmikoordinaatiota.
Pyysin héntd kdymé&an Helsingissd, ja siitd kaikki tutkimus- ja
kehitystyoni totisesti alkoi. Yhteistyoni UKK-instituutin kanssa
kaynnistyi, ja vuonna 2000 aloitin yliopisto-opintoni fysiotera-
pian parissa. Tein maisterintutkintoni kivelyanalyysistd, ja tutki-
mustyoni ensimmaiset, tasapainoa ja liikekoordinaatiota koskevat
artikkelit julkaistiin. Tiedonjanoni ja -haluni johtivat sellaisten
menetelmien kehittdmiseen, joilla voidaan tunnistaa ja parantaa
ihmisen toimintakykyé, tasapainoa ja liikehallintaa. N&in etenin
yha syvemmalle tutkimuksen pariin.

2000-luvun alkupuolella oman urheilutaustani takia kiinnos-
tuin urheiluun liittyvistd aivovammoista ja etenkin lievistd aivo-
vammoista eli aivotardhdyksistd. Samaan aikaan valmensin nuo-
ria urheilijoita késipallossa, jalkapallossa ja myohemmin myos
koripallossa, eli yritin kehittdd lasten motorisia taitoja. Tydssani
Tyoterveyslaitoksella tormaésin tydikdisten aivoterveyden haastei-
siin, ja my6hemmin Jorvin sairaalan Kkliiniselld neurofysiologian
osastolla tein toimintakykyarvioita terveille ja lievistd kognitii-
visista hairidistd karsiville ikdihmisille. Aloin oivaltaa, ettid toi-
mintakykyyn liittyvat ominaisuudet tai hairiot ovat hyvin saman-
kaltaisia kaikilla ihmisen suorituskyvyn alueilla idsté, tasosta tai
sairaudesta riippumatta. Kyseessad on aivojen ja koko keskusher-
moston kyky sdéddelld saumattomasti eri toimintakokonaisuuksia.
Yksinkertaistettuna: aivot koordinoivat ja lihakset tekevit tyon.

Tieni jatkui véaitoskirjaopintoihin psykologian laitokselle,
jossa tutkimukseni aiheena oli aivojen lievien toimintahéiriiden
merkitys ihmisen suoriutumisessa. Vaitoskirjani kisitteli urhei-
lussa tapahtuvien aivotdradhdysten arviointia. Syksylld 2015 olin
Lontoossa kuntouttamassa eridstd Fl-kuljettajaa mukanani 18
kilon tasapainolevy, reppu seldssd sekd kaksi tietokonetta kéasis-
séni. Sain idean terveysteknologiayrityksestd, jonka ydintoimintaa



olisi tuottaa objektiivinen ja numeerinen arvio ihmisen toiminta-
ja suorituskyvysté, helposti ja nopeasti, teknologiaa hyodyntéden.
Esimerkiksi tilanteessa, kun tarvitaan nopea numeerinen arvio
ikd&ntymisen vaikutuksesta tasapainoon ja halutaan maéaéaritella
kaatumisriskid. Nain sai alkunsa Ainone-yritys, joka keskittyy
neurologisen toimintakyvyn arviointiin.

Tamaéan kirjan tarkoituksena on lisdtd ymmarrystd ihmisen toi-
minta- ja suorituskyvyn moninaisesta merkityksestd painottuen
ikdantyvan ihmisen aivoterveyden, aivokunnon, suorituskyvyn ja
etenkin pystyssd pysymisen eli tasapainon nédkokulmaan. Kirjan
alkuosassa taustoitan aivojen ja fyysisen toiminnan yhteistyota
ja sen muuttumista ikd&dntymisen sekd muiden tekijoiden, kuten
sairauksien myo6td. Puhun aivokunnon ja -terveyden yhteydestéa
uneen, palautumiseen sekd niiden vaikutuksesta toimintaky-
kyymme. Kirjan loppuosassa annan konkreettisia esimerkkeja siita,
millé tavalla jokainen voi itse tunnistaa ja kehittdd omaa neuro- ja
aivokuntoaan, jotta pysymme pystyssa kaiken ikda. Olen pyrkinyt
kokoamaan aivokunnolle tarkeit teemat yhdeksi kokonaisuudeksi.
Lisdksi olen tuonut esille sellaisia osatekijoitd, joista mielestani
puhutaan vieldkin liian vihan. Kirjassa késitellyt asiat eivat ole
korvamerkittyja 50-, 60- tai 70-vuotiaille, vaan koska ihmisen toi-
mintaa hallitaan aivojen ja koko keskushermoston tasolla, kosket-
taa kirjan sisdlto ketéd tahansa lukijaa.
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AIVOTERVEYS,
PYSTYSSA PYSYMINEN
JATOIMINTAKYKY



JOHDANTO AIHEESEEN

yky pitda itsemme pystyssa eli tasapaino on aivojen ja koko

keskushermoston tuottamaa lihashallintaa, jolla on keskeinen

vaikutus toimintakykyymme, kuten arkieldmén suoriutumi-

seen kotona ja tyossd, mutta myos esimerkiksi urheilijan suo-
rituskykyyn sekd vammojen ennaltaehkéisyyn. Tasapainon hallin-
takyky maarittaa liikkumiskykymme ja pitkalti sen, pystymmeko
ikd&ntyneind asumaan kotona tai ylipdatdan liilkkumaan ympéris-
tossdmme ilman apua.

Tasapaino on keskeinen osa toiminnallista neurologiaa, aivo- ja
neurokuntoamme ja neurologista toimintakykyadmme (englanniksi
neuroperformance). Pystyssd pysyminen ja tasapainon saditely on
monimutkainen kokonaisuus, johon lihas- ja yleiskunto vaikut-
tavat merkittavasti. Isossa kokonaisuudessa keskeistd on ymmaér-
taa, ettd puhumme koko neurologisen jarjestelmén eli hermoston
kyvystd, ja siind yksi tarkeimpid osia on tasapainojirjestelmén
kyky séadelld lihaksia reaktiivisesti ja tarkasti eli toiminnalli-
sesti. Tasapainoa voidaan arvioida eri asennoissa ja tasapaino-
jarjestelmien osia "manipuloimalla” Talla tavoin tuotetaan tietoa
tasapainojarjestelmasta.

Moni miettii kuntoa, lihasvoimaa ja mahdollisesti myos kes-
kivartalon kokoa, mutta oletko koskaan miettinyt, mikd on sinun
tasapainokykysi? Lihasten oikea-aikaiseen s&datelyyn tarvitaan
aivojen ja keskushermoston kykya sdddelld toimintaa millise-
kunneissa. Informaatio, jota saadaan painovoimasta, pdén, var-
talon sekd raajojen liikkeestd, kuulo- ja nikojarjestelméstd seka
kognitiivisesta kontrollista muutetaan tarkaksi, ajoitetuksi,
hallituksi sekd nopeaksi lihasten tuottamaksi liikekontrolliksi.
Kognitiivinen kontrolli tai joustavuus tarkoittaa kykya muunnella
omaa havainto-, aisti- ja ajattelutoimintaa ympériston ja tilanteen
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mukaan. Arkieldmin toimissa ja selviytymisessd kuten myo6s kai-
kissa urheilulajeissa tarvitaan edelld mainittuja tekijoita tai aina-
kin suurta osaa niistd. Tavallisella ihmiselld ja ikd&antyessd se
tarkoittaa kykya suoriutua tyostéd tai harrastuksista, asua kotona
itsendisesti ja kykya pitaa itseimme pystyssa eli valttda kaatumisia.

Pystyasennon hallintakykyé voidaan arvioida silm&méaé&raisesti
tai mielelld&n numeerisesti. Tasapainojarjestelmén tilaa mitataan
tutkimalla pystyasennon hallintaa sekd puolieroa eli kehon toi-
minnallista symmetriaa. Voidaan mitata esimerkiksi kykya seista
yhdelld jalalla, vestibulaarisen jarjestelmin (jonka perifeerinen
osa on sisdkorvassa sijaitseva tasapainoelin, tdstd aiheesta lisda
kirjan luvussa 3) sekd nékojarjestelmén toimintaa ja niiden mer-
kitysta tasapainoon. Kaytannossa ihmisen kyky pitda itsensa pys-
tyasennossa perustuu tasapainojirjestelmédédn liittyvien eri stra-
tegioiden viliseen yhteyteen tai toisin sanoen niiden puutoksiin
tasapainon sidéatelyssd. Esimerkiksi jos silmien, kaularangan tai
sisdkorvan tasapainoelimen tuottama informaatio ei toimi nor-
maalisti, koemme huonoa oloa. Tai jos silmé ei tuota oikeanlaista
informaatiota paan liikkuessa, saatamme kaatua. Jos en kykene
seisomaan yhdelld jalalla, en todenn&dkoisesti myodskddn kykene
kéavellessa heilauttamaan toista jalkaa kunnolla irti maasta. Tai jos
jalkapohjani on tunnoton eiké reagoi erilaisiin alustoihin, saatan
tuntea epitasaisella alustalla epdvarmuutta tai kaatua.

Urheilulajeissa, joissa on kova liike-energia (muiden muassa
jaakiekko, ratsastus, itsepuolustus, palloilulajit, moottoriurheilu),
ja kohonnut tapaturmariski, tehdaén urheilijoille usein ldhtétaso-
kartoitus ennen kauden alkua. Tapaturmia sattuu, ja etenkin aivo-
tardhdysten riski on suuri. My6s muiden vammojen, kuten nilkka-,
polvi- tai muiden ortopedisten vammojen, takia on tarke&da tie-
taa urheilijan ldhtotaso, jotta pystytdédn tunnistamaan mahdolli-
sesti kohonnutta vammariskia tai kehittdmaan suoriutumista yha
paremmaksi.
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Tasapainojarjestelmén kyvyn méarittdminen on siis keskei-
send apuna, kun tunnistetaan niin aloittelevan kuin jo huipulla
olevan urheilijan poikkeavaa suoriutumista. Sama pétee myo6s
isossa kuvassa tyoikdisten ja ikadantyvien ihmisten suoriutumi-
seen. Poikkeavaa suoriutumista voidaan kehittdi, jotta toimin-
takyky paranee, mutta toimintakyvyn harjoittaminen on tarke&da
my0Os tapaturmien sekd rasitusvammojen ennaltaehkéisyssé.
Tasapainohallinnan tarkemmasta arvioinnista on myos keskeistd
hy6tyé, kun seurataan harjoittelun sekd kuntoutumisen edistymista.
Palataanpa tasapainokykyyn ja sen jarjestelmdaan myohemmin.

Maajoukkuetason jaakiekkoilija, joka ei aina nahnyt kiekkoa

Urani varrelta mieleen jaanyt esimerkki oli jadkiekkoilija, jonka tasa-
paino oli hyvin epasymmetrinen. Testitilanteessa yhdelld jalalla silmat
suljettuina han pystyi seisomaan oikealla jalalla virheettomdsti, mutta
vasemmalla jalalla tasapaino petti heti. Myos katseen kadntaminen
vasemmalle aiheutti tasapainon menetyksen.

Urheilija kertoi, ettd kun han kdantaa paata vasemmalle, menee
kiekko ohi tai jos joku tuuppaa seldstd maalialueella, ei han edes
nde kiekkoa. Tama urheilija aloitti silma-kdsikoordinaatioharjoitukset
yhdistettyna tasapainoharjoituksiin, jotka keskittyivat etenkin kehon
vasemman puolen harjoittamiseen. Neljan viikon jalkeen yhdella jalalla
seisominen onnistui myos vasemmalla jalalla, eika hdn endd menettanyt
tasapainoaan katsetta liikuteltaessa. Urheilija jatkoi koordinaatioharjoi-
tuksia uransa loppuun saakka.
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Vuoro-
vaikutus
Havainnointi
ja reaktiot
Lihasjanteys
ja rentous
Koordinaatio
ja rytmi
Ravinto

Mieliala

Liikkuminen
eri suuntiin

Aivokunto &
suorituskyky

Palautuminen
jauni

Liikkuvuus

Tasapainon
hallinta

Kognitio

Aistitoiminnot

Kuntotekijat

Lihasvoima

Aivokunto on kokonaisuus, joka muodostuu monesta eri
osatekijdstd. Se on tunnistettavissa ja sitd voi kehittdd ldpi eldmdn
ilman yldrajaa. Taman kirjan tavoitteena on edistdd aivojen
hyvinvointia kaiken ikdisilld ja kannustaa pysymddn hallitusti
litkkeessd, idstd riippumatta.
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VAUVASTAVAARIIN HYVISSA MERKEISSA

kaantyminen mielletdén usein ikdkauteen,jolloin olemme vanhoja

ja elakkeelld eli vahintddn 65-vuotiaita.Vaihtoehtoisesti liitdimme

sen geriatriaan, joka on keskittynyt padsdantoisesti yli 80-vuo-

tiaiden ihmisten terveyteen ja toimintakykyyn. Ikdadntyminen
voidaan ndhda kuitenkin prosessina nuoresta kehittyvasta lapsesta
sithen vaiheeseen, jolloin aivomme ja kehomme ovat kypsyneet,
yleisesti ottaen viimeistddn 30-vuotiaana. Ta4td vaihetta voidaan
kuvata monelta osin aikuisuuden taitekohdaksi. Ikdadntymiseen
liittyvia tekijoita tulisi miettid jo 30 ikdvuoden jéalkeen, viimeis-
tdan 40-50 ikdvuoden kohdalla. Toiminta- ja suorituskykya tarvi-
taan kaikissa ikdvaiheissa, ja siksi aivokuntotekijat koskevat meita
kaikkia, nuoresta ja tyoikaisestd ikddntyneeseen, vajaakuntoisesta
huippu-urheilijaan.

Tkdantyminen ja toimintakyky liittyvat laheisesti toisiinsa. Kun
tarkastellaan toiminta- tai suorituskykyid ihmiseldmén aikana,
saavuttaessaan kyvyn nousta pystyasentoon noin vuoden ikdisen&
pieni lapsi omaa kehonpainoonsa ndhden erittdin hyvan lihasvoi-
man ja liikkuvuuden. Tassd kehitysvaiheessa oleva lapsi kykenee
nousemaan seisomaan ja kyykistymé&an, olemaan kyykyssé ja pita-
maan kisissi esinettd ja pysyméadn samanaikaisesti varsin hyvassa
asennossa. Pienen lapsen liikkuminen on vield epdvarmaa toistu-
vine kaatumisineen. Koska aivot ja keskushermosto eivit ole kehit-
tyneet, lapsi ei omaa viela riittavia liikehallintakykyja.

Kun lapsi kasvaa ja lapsuus taittuu nuoruudeksi, liikkuminen
muuttuu vuosien saatossa saumattomaksi yhteistyoksi aivojen ja
lihasten valilla. Vuodet vierivat, ja jossakin vaiheessa, idn karttu-
essa, aivojen ja koko keskushermoston kyky koordinoida alkaa hei-
kenty4, joko véliaikaisesti erilaisten tilojen tai sairauksien takia
tai pysyvasti. Taméi heikkeneminen alkaa jo kauan ennen kuin
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taytdmme 50 vuotta. Ennen pitkda, vuosien kerdantyessa, tarvit-
tavat liikehallintakyvyt heikkenevit, ja seurauksena on huteraa
liikkumista ja valitettavan usein kaatuminen. Emme kuitenkaan
saisi ajatella, ettd normaaliin ikd&ntymiseen liittyy automaat-
tisesti liikkumiskyvyn heikentyminen, kaatumisesta puhumat-
takaan. Pystymme itse vaikuttamaan pystyasennon hallintaan
merkittavéasti.

Tk&dadntyminen on luonnollinen osa elam&i, ja siithen liitty-
vat muutokset voivat vaihdella suuresti yksiléiden vélilld. Kyky
ymmartda aivojen ja kehon yhteistd toimintaa on oleellista, jotta
voisimme tehostaa toimintakykyyn liittyvid yhteyksid. Puhumme
paljon aivoterveydestid ajattelutoimintoihin ja mielialaan liittyen,
tai miellamme toimintakyvyn usein fyysiseksi toiminnaksi — hieman
karrikoiden. Terveyden ja hyvinvoinnin ndkékulmasta aivotervey-
den kehittdminen ja harjoittelu aloitetaan usein liian myo6hé&isessa
vaiheessa. Proaktiivinen eli ennaltaehkiiseva ldhestymistapa ter-
veydenhoitoon ja hyvinvointiin voi auttaa kehittdmaan tai ainakin
yllapitiméan toimintakykyé ja parantamaan eldménlaatua jo var-
haisessa vaiheessa, vuosia ennen eldkeikaa.

Ikddntyessd ihmisen fyysinen, kognitiivinen ja sosiaalinen
toimintakyky muuttuu, ja tdmé voi vaikuttaa merkittavésti ela-
manlaatuun. Ikddntyminen voi tuoda mukanaan erilaisia fyysisia
haasteita, kuten lihasvoiman heikkenemisté, nivelten ja lihasten
jaykkyytta sekd tasapaino-ongelmia, jotka puolestaan johtavat
arkuuteen ja epdvarmuuteen liikkua tai pahimmillaan johtavat kaa-
tumisiin. Nama muutokset vaikuttavat kykyyn suorittaa paivittai-
sié askareita, toimia itsenéisesti ja harrastaa. Kognitiiviset toimin-
not, kuten muisti, oppiminen, ongelmanratkaisu ja keskittyminen
voivat heikentyd ikdéntyessa. Jossain ikévaiheessa ne heikentyvit
meilla kaikilla. Erilaiset sairaudet, kuten dementia, mukaan lukien
Alzheimerin tauti, ovat yksi huomattavimmista ika&ntymiseen
liittyvistd kognitiivisen toimintakyvyn heikkenemisen muodoista.

20



AIVOTERVEYS, PYSTYSSA PYSYMINEN JATOIMINTAKYKY

Tkdantyminen voi vaikuttaa myos ihmisen sosiaaliseen toimintaky-
kyyn, jolloin vuorovaikutus muiden ihmisten kanssa ja osallistumi-
nen sosiaalisiin tapahtumiin véhenee.

Lyhyesti

On térkea pyrkia yllapitaméin toimintakykyé erilaisin kei-
noin, kuten sédénnolliselld ja monipuolisella liitkkumisella,
terveelliselld ruokavaliolla, aisteja kayttadmalld, kognitiivisia
taitoja harjoittamalla ja aktiivisella sosiaalisella eldmalla.
Néama kaikki hidastavat toimintakyvyn heikkenemista ja

parantavat elaménlaatua idn karttuessa.

AIVOTTOIMIVAT KUIN TIETOKONE

ivot ovat ehkd maailmankaikkeuden monimutkaisin taivaan-

kappale. Aikuisen ihmisen pda painaa noin 4-5 kiloa, ja sen

sisédlla oleva hyytelomé&inen massa eli aivot painaa noin 1,3

kiloa. Aivojen viejdhaarakkeet eli aksonit ovat pitkia, joskus
jopa yli metrin pituisia, soomasta eli solukeskuksesta lahtevi&, her-
moimpulsseja eteenpiin valittavid hermosyita. Aksonit kuljettavat
neuroniin saapuneita hermoimpulsseja eteenpéin joko toiseen neu-
roniin tai kohde-elimeen synapsin vilitykselld. Neuronit eli her-
mosolut ovat aivojen ja selkdytimen hermoston rakennusaineita.
Neuronit eividt normaalisti lisddnny tai korvaa itsedén, joten kun
ne vaurioituvat tai kuolevat, uusia ei synny.

On sanottu, ettd aivot varastoivat yli miljardi kertaa enemmén
tietoa kuin keskiverto tietokone ja ne prosessoivat 400 miljardia
datapistettd sekunnissa, mité se ikiné tarkoittaakaan. Joka tapauk-
sessa kyseesséd on valtava prosessori. Nykyké&sitys on, ettd aivot ja
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keskushermosto koostuvat 80:sté tai jopa sadasta miljardista akso-
nista eli "piuhanpéatkéstd’] jotka valittavat impulsseja hermosolun
solukeskuksesta eteenpéin. Jos kasaamme yhden ihmisen hermo-
verkoston A4-paperipinoksi ja levitimme sen lattialle, tulisi pape-
rijonolle pituutta Suomesta Mongoliaan. Liséksi hermoverkoston
laajuus tietokantana vastaisi 25 miljardia gigatavua. Joka tapauk-
sessa se tarkoittaa, ettd pdan sisilld oleva tietokone prosessoi tie-
toa koko ajan ja on osallinen kaikkeen toimintaan, halusimme tai
emme. Ensimmaiisestd aamulla heridttyimme saamastamme aja-
tuksesta karvan kasvuun, kehon liikkeeseen, mielen ailahduksiin
ja kaikkeen, joka liittyy meihin ihmisiné. Aivot eivéit ole mik&én
kolmas ulottuvuus, vaan tietokone, joka séitelee kaikkea — meiltd
lupaa kysymatta.

Aivojen toimintaa voi hyvinkin verrata siis tietokoneen toimin-
taan, silld tietokoneessa on omat mikropiirilevynsa, joilla on omat
tehtéavéansa. Mikaan mikropiirilevy tai -siru ei itsessdén tee mitaan,
vaan tarvitsee ympaérilleen toimivan kokonaisuuden. Aivoissa ja
koko keskushermostossa on ajatuksenomaisesti hyvin samankal-
tainen rakenne, eli aivojen tietyilld osilla on tietty tehtava toimin-
takokonaisuudessa, mutta mikidan alue tai osa ei suorita mitdan
yksindén.

Lyhyesti

Dualisimin aikaan 1600-luvulla ajateltiin Descartesin
tapaan, ettd keho ja mieli ovat erilldén toisistaan ja ihmi-
nen koostuu siis hengesta ja aineesta, jotka ovat toisistaan
riippumattomia olemassaolon muotoja. Siihen aikaan ei
ilmeisesti sydan alkanut hakata pelastyttidessa, karvat
nousseet ihastumisen hetkelld tai hikoiltu jannityksesta.
Nyt tieddmme, ettd aivoilla on omat tehtévénsa ja aivo-
jen heikentyessa vaikutus ulottuu kaikkeen toimintaan.

22



Neuroterveydesta puhutaan liian
vahan. Miksi aivoterveys, neurokunto,
on tarkeaa meille kaikille ja varsinkin

ikaantyessa? Opi tunnistamaan
aivokunnon heikentymisen signaalit.

Tkdantymisen huomaamattomat muutokset
alkavat jo 30 vuoden jalkeen ja ndakyvat muu-
tokset viimeistaan 40-50-vuotiaana. Aivoilla on
keskeinen rooli tasapainossa ja liitkkumisessa,
ihmisen toimintakyvyssi. Kun kaikki ei tunnu
olevan kunnossa, milloin pitdd havahtua ja
ryhtyé vastatoimiin?

Toimintakyvyn kehittdminen ja harjoittelu
unohdetaan usein tyystin. Liitkunnan merkitys
korostuu idn myota, eikd harjoittelun aloit-
taminen onneksi ole koskaan liian myoh&ista.
Tasapainoa ja litkkumista on mahdollista paran-
taa kaikenikéisen4, jos vain tietdd, mita tehda.

Kirjassa késitellaan aivoterveydelle merkittavia
tekijoita, kuten aivojen ja suorituskyvyn yhteytta
sekd unen, ravinnon, stressin, palautumisen, sai-
rauksien ja liitkunnan merkitysté. Kaikille sopivat
ja monipuoliset harjoitteet mm. tasapainon, aistien
kayton ja kognitiivisten toimintojen parantami-
seen auttavat pitamaan huolta aivoterveydesti ja
valttdmaan tapaturmat ja vammat.
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