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[Itapaivan ohjelma

14.00 Avaus
14.15 Mielen hyvinvointi
15.15 Taukojumppa

15.25 Fyysinen aktiivisuus ja
toimintakyky

16.00 Paatossanat ja kahville




° i English
CFIREA  wwwutufifirea =

/

/\ \\\

Tavoitteena:

 Selvittda elintavoissa, terveydessa ja toimintakyvyssa tapahtuvia muutoksia seka
niihin vaikuttavia tekijoita eldkkeellesiirtymisiassa.

« Tutkia tekijoita, jotka maarittavat terveena ikaantymista ja 16ytaa keinoja sen
tukemiseen.
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http://www.utu.fi/firea

Tiedonkeruun toteutus QFIREA

e _ v ees — Mittaukset Mittaukset
Vuosittaiset mittaukset elakoitymisen ymparilla 70-vuotiaana 75 vuotiaana

) I |
( \ [

Kliininen osatutkimus (n=290)
Laskennallinen elakepaiva 2017-2019

-

( |

Aktiivisuusosatutkimus (n=908)
Laskennallinen elakepaiva 2016-2019

Kyselytutkimus (=6783)
Laskennallinen elakepaiva 2014-2019

Vuosi 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020 2021 2022 2023 2024 2025 2028 2029 2030
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Monipuoliset mittaukset CFIREA

Fyysinen ja
kognitiivinen
hiusnaytteet toimintakyky
(mm. svt riskitekijat, (mm. kestavyys- ja
inflammaatio, lihaskunto, fyysinen
kortisoli) ja kognitiivinen
toimintakyky)

Fyysinen

aktiivisuus, verisuoniterveys
paikallaanolo (mm. valtimoiden
ja uni jaykkyys ja plakit,
(ranne- ja reisi- olka- ja nilkka
liikemjttarit, GPS) verenpaine)

Kyselytietoa elintavoista, osallistumisesta ja tydhon liittyvista tekijoista.
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Tuotoksia vuosien varrelta

« 70 tieteellista artikkelia
 Lukuisia yleistajuisia artikkeleita
6 valmistunutta vaitoskirjaa

* Yli 20 opinnaytetyota

« Kymmenia esitelmia kotimaassa ja maailmalla
« Tutkimusyhteistyota Suomessa ja ulkomailla




Mielen hyvinvointi

* Stressi
« Kognitiivinen toimintakyky
« Elamantyytyvaisyys
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Oletko itse havainnut myonteisia
muutoksia mielen hyvinvoinnissa?

Jos, niin mita?
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Elakoityminen ja mielen hyvinvointi
tutkimustulosten valossa

\
. Terveys
terveys \

paranee Uni . Sosiaaliset verkostot ja tuki
SEIEIEE \

. Osallistumismahdollisuudet

Masennus
oireet
vahenevat

I
. Yhteenkuuluvuuden tunne

Psyykkinen
kuormitus

vahenee L :
. Taloustilanne
/

[
. Identiteetti ja uuteen rooliin sopeutuminen
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Hiusnaytteista stressin arviointiin

Konsta Kuusento, LL

Vaitoskirjatutkija



Miksi olemme keranneet
hiusnaytteita?

* Hiusnaytteista voidaan maarittaa monenlaisia
kemikaaleja, hormoneja ja ymparistojaamia

. Meil.lé k_iinnostuksen kohteena on ollut
kortisoli ns. "stressihormoni”

— Hypotalamaus-aivolisake-lisamunuais-
akselin lopputuote

- Kortisoli erittyy lisamunuaisen .
kuorikerrokselta fyysisen tai henkisen stressin
seurauksena

 Kortisolia mitattu perinteisemmin virtsasta,
seerumista tai syljesta

— paiva-, tunti- ja minuuttikohtainen vaihtelu
on suurta




Hiuskortisolista

Classic model

- Kaytetty reilun 10v ajan
tutkimuskaytossa

« Ei olemassa viitearvoja kuten esim.
verenpaineessa tai kolesterolissa

« Siksi ei pystytty antamaan tarkempaa
palautetfa Alternate model

« Tavoitteena mitata HPA-akselin

pidempiaikaista aktivaatiota
« Hiuskortisolin kohoamista on osoitettu __ 4 _
kroonisessa stressissa, etenkin jos

stressi jatkuu edelleen

« Madaltunutta hiuskortisolia nahty = = DPay1 Day 7 Day 14 Day 21
yI e I Styn eessa a‘ h d I Stu n e I S u U S- h alrl Ossa Pernille Colding-Jergensen, Sara Hestehave, Klas S.P. Abelson, Otto Kalliokoski
J a tra u m a p e ra I S e SS a St re S S I h a I rl O SS a Hair glucocorticoids are no't a historical mall'ker of stress - Exéloring the time-s'cale of corticosterone

incorporation into hairs in a rat model,
General and Comparative Endocrinology,
Volume 341, 2023, 114335, ISSN 0016-6480, https://doi.org/10.1016/j.ygcen.2023.114335.
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Hiusnaytteen matka

Naytteenotto
tutkimus-
kaynnilla

Naytteiden
sailytys 2015-
2022

Naytteiden
lahetys
Saksaan

Kortisolin
maaritys
massaspektro-
metrilla
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Hiuskortisolin muutokset elakkeelle
sirryttaessa

9 « Keskimaarin taso pysyy matalana

8

7

s « Reagoivatko kaikki samalla tavalla
elakoitymiseen?

« Selittavatko tyohon liittyvat
stressitekijat?

Hair cartisol concentration, In

-1 +1

Elakoityminen

R
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Kuusento et al. 2025 Comprehensive Psychoneuroendocrinology
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https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S266649762500044X?via%3Dihub

Hiuskortisolin muutokset elakkeelle
sirryttaessa

* Noin 20% nahdaan merkittavampia
muutoksia

« Tyohon liittyvat stressitekijat eivat
selita muutoksia

« Muut selittavat tekijat (coping
strategiat, yhteison tuki)

Hair cortisal concentration, In

« Seurannan pidentaminen ja
ol muiden selittajien tarkastelu

-2 -1 +1 +2

Study waves in relation to retirement

O Stable low O Fluctuating O Post-Retirement increase

845 TURUN
Kuusento et al. 2025 Comprehensive Psychoneuroendocrinology @ YLIOPISTO


https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S266649762500044X?via%3Dihub

Kognitiiviset toimintakyvyn monet
ulottuvuudet
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Tea Teras, LL
Vaitoskirjatutkija



Mita se on?
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Oletko huomannut muutoksia muistissa /
keskittymiskyvyssa / oppimisessa?

Mista luulet muutosten johtuvan?
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Miten se muuttuu?

Dementia

Kognitio

Ika
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Mittaaminen
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Kognitio

Tarkkaavuus

Toiminnan
ohjaus

Sanalista

Oppiminen
ja muisti
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Kognition muutos

Tarkkaavuus Toiminnan ohjaus (Tehtavan vaihto)
0.6 0.6
0.5 0.5
04 0.4 [
03 0.3 T
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© : |
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Toiminnanohjaus (Tyomuisti) Oppiminen ja muisti
0.6 0.6
0.5 0.5
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https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/40772973/

a9
Mitka tekijat edistavat ja yllapitavat &
kognitiivisia toimintoja?
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Miten voit vaikuttaa®?




Vaitostilaisuus Pe 13.3. klo 12

TURUN
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UNIVERSITY
OF TURKU

Unen ja kognition vdlinen yhteys
myohaisessa keski-idassa ja vanhuudessa

e Etaosallistumismahdollisuus

p and cognitive function in late
mid-life and old age
ecial focus on retirement transition

Tea Teras

e Lisatietoa FIREA-tutkimuksen
nettisivuilla maaliskuussa
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Mita elakkeella kuuluu tehda?

Miika Tuominen, VTM, LitM, PsM-opiskelija
Vaitoskirjatutkija



Elakoityminen eliamin siirtymavaiheena

iy = B 4 rafapaps \ ?
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Mika vaikuttaa sopeutumiseen?

* Yksilollinen historia ja elamankaari, valmistautuminen elakoitymiseen
» Kyky yllapitaa kokemusta jatkuvuudesta
« Roolimuutokset ja niiden toivottavuus

* Muutokset yksilon }g){(vyssa toteuttaa arvojensa mukaista
toimintaa ja tayttaa keskeisia toiveitaan ja tarpeitaan

- Kykya maarittaa terveys, fyysinen ja kognitiivinen toimintakyky, hyvinvointi,
uskomukset, motivaatio, taloudelliset resurssit, sosiaaliset kontaktit, hyvinvointi ym.

S840 TURUN
2445
Wang et al. 2014; https://doi.org/10.1146/annurev-psych-010213-115131 “s YLIOPISTO


https://doi.org/10.1146/annurev-psych-010213-115131

Hyvinvoinnin kaksi ulottuvuutta
« Koettu hyvinvointi - tunnetilojen vaihtelu

O ®
 Positiiviset vs. negatiiviset tunnetilat @ @
- Vallitsevat tunnetilat

« Elamantyytyvaisyys - tietoinen arvio omasta elamasta g

« Onnellisuus, merkityksellisyys, yhteenkuuluvuus

« Onko elama talla hetkella omien toiveiden ja arvojen mukaista? @ @
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Elakoitymisen vaiheet

Yy ?? 2?2 ? 7

) )

| Y
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Siirtymavaihe Elakevuodet
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Kehitystehtiavana on keksii itsensia uudestaan?

« Mika on arvojeni, toiveideni ja tavoitteideni mukaista toimintaa?

!
 Mita haluan tehda? Mita voin tehda? ‘@’
’ \
« Mika minulle on tarkeaa ja merkityksellista? ~

 Voi vaatia pohdintaa, tietoiseksi tulemista ja paivittamistyota
« Vailla kovinkaan tarkkoja suuntaviivojal!

¢l TURUN
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Lopun alku vai uusi mahdollisuus?

« Harrastusten ja aktiviteettien yhteys hyvinvointiin korostuu elakelaisilla’
« Monipuolisuus ja useus tarkeampia kuin kaytetty aika
 Yhteys valittyy harrastuksista ja aktiviteeteista nauttimisen kautta!

e Lilkunta yhteydessa hyvinvointiin elakoitymisen ymparilld? - myos FIREAssa3
« Kumpi selittaa kumpaa?

* Yleisesti ottaen liikunta vahvemmassa yhteydessa koettuun hyvinvointiin mutta voi
tukea myos elamantyytyvaisyytta, sikali kun tarjoaa merkityksellista sisaltéa elamaan

1 Kuykendal ym. 2015; https://doi.org/10.1037/a0038508
2 Sharifi et al. 2023; https://doi.org/10.1186/s12889-023-15080-5
3 Tuominen et al. 2025; https://doi.org/10.1007/s10433-025-00865-x
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https://doi.org/10.1037/a0038508
https://doi.org/10.1186/s12889-023-15080-5
https://doi.org/10.1007/s10433-025-00865-x

Oletko elakkeella ollessasi
toteuttanut joitain toiveitasi tai haaveitasi?

Mita haluaisit tehda?
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Fyysinen aktiivisuus ja toimintakyky
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Liikemittareiden antia
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Kristin Suorsa, FT
Tutkijatohtori



Oletko huomannut liikuntatottumustesi
muuttuneen viime vuosina?
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Fyysinen aktiivisuus tukee terveytta

ja toimintakykya

Painonhallinta

Sydan- ja verenkiertoelimistd

Aineenvaihdunta

Tuki- ja liikuntaelimisto

Vireys

Mieliala

Uni
Keskittymiskyky
Muisti

Toimintakyky

Tasapaino

Sairauksien
ennaltaehkaisy,
hoito ja
kuntoutus
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Rannemittarilla tietoa vuorokauden
aktiivisuuskayttaytymisesta

Kiihtyvyystaso

T Reipas ja rasittava fyysinen aktiivisuus

| A |
||l| Th |.W|II|W|H|I'||

' (R \ul'!HI‘IHIIII Kevyt fyysinen aktiivisuus
LY TR Paikallaanolo

8 1012 1416182022 0 2 4 6.8 10121416 182022 0 2 4 ,/ TURUN
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Reisimittarilla tarkennusta aktiivisuuden
tyyppeihin

—

—ight =
— ork

T — Cycle: 0.2h, 1%
Stair:0.1h, 1%
Walk: 1.4h, 6%
Move: 1.5h, 6%
Stand: 5.3h, 22%
Sit: 8.1h, 34%
Lie: 7.5h, 31%

" ) A 1l = | . i A L
00:00 02:00 04:00 06:00 0e:00 10:00 1200 14:00 16:00 18:00 2000 2200 00:00  Stps: [3953,111], NRise: 67
Dec 17.2M5
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Liikemittauksiin on osallistuttu ahkerasti

1200

1000

800

600

400

Osallistujien maara

200

0

34 240
mittauspaivaa
Keskimaarin 30
pv / tutkittava

1. 2. 3. 4.

Elakesiirtymamittaukset

70-v

.
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Fyysisen aktiivisuuden muutokset

4
3.5 ' Kevyt fyysinen
3 aktiivisuus
4
525
8 2 ——Reipas ja
c rasittava
~1.5 fyysinen
1 [y —— aktiivisuus
_Q
0.5
0

Elakemittaukset 70-v mittaus
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Paikallaanolon ja unen muutokset

12

_i
M ——Paikallaanolo

Uni

Tuntia / vrk
= =
(0] O o =

\l

(o))

Elakemittaukset 70-v mittaus
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'*‘\t) VIREYTTA

Litkkumisen >*) LIIKKUMALLA

suositukset

Painotus
lihasvoimassa ja sl
tasapainossa sek3 R g
liikkumisen .
monipuolisuudessa e

oF

fo)n
o\.0
TAUKOJA PAIKALLAAN

A
PALAUTTAVAA UNT

Viikoittainen liikkumisen suositus yli 65-vuotiaille (0 UKK-instituutti
ukkinstituutti.fi



Tayttyvatko liikkkumisen suositukset? &

Mita fyysisesti aktiivista voisit viela
tanaan tehda?

84k TURUN
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Voimaa ja kestavyytta vuosien varrella éi}fi- YLIOPISTO

Lotta Palmberg, TtT
Tutkijatohtori



Mika on fyysinen toimintakyky ja miksi se
merkitsee?

 Fyysinen toimintakyky = ihmisen fyysiset edellytykset selviytya hanelle
itselleen tarkeista arjen tehtavista

 kavely, portaiden nousu, tasapaino, tavaroiden kantaminen,
tuolilta/sangysta ylosnousu

* Toimintakyky = itsenaisyys, turvallisuus, elamanlaatu

4. TURUN
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Mihin omassa arjessa tarvitset
fyysista toimintakykya?

Enta jos jalkojen toimintakyky heikkenee?
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Fyysinen toimintakyky heikkenee 1an myota, mutta
muutos on hidasta

Lihasvoima

Ika ei yksin maarita
toimintakykya - myos
o - Kuntoutus liikkumisen maara
vaikuttaa paljon

Sairaus 1

Toimintakywyn
liilkkumavara

Sairaus 2

Toiminnanrajoittesen

raja --------------

k3

v

W2
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Miten lyysista toimintakykya mitataan

Fyysinen toimintakyky

Arjen
toiminnot

Tasapaino
45 TURUN
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sekuntia

Toimintakyvyn muutokset

60

50

40

30

20

10

Tasapaino

Elakemittaukset

70-v

kg

45

44

43

42

41

40

39

38

37

36

35

Kaden puristusvoima

H/F

Elakemittaukset

70-v



sekuntia

Toimintakyvyn muutokset

28

26

24

22

20

18

16

14

Tuolilta ylosnousu

S

Elakemittaukset

70-v

Maksimaalinen kavelynopeus

2.5

m/s
N
HH

15

0.5

Elakemittaukset 70-v



[tseraportoidut vaikeudet 2 km matkalla

14
12

10

2 km kavely, lievat vaikeudet 2 km kavely, huomattavat vaikeudet

Hm Elakemittaus 1 Elakemittaus 2 Elakemittaus3 ® 70 v. seuranta
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[tseraportoidut vaikeudet, huomattavia
ponnistuksia vaativat tehtavat

Huomattavat ponnistukset, lievat vaikeudet Huomattavat ponnistukset, huomattavat vaikeudet

45
40
35
30
25
20
15

10

Ul

0

W Elakeseuranta 1 Elakeseuranta 2 Elakeseuranta3 m®m 70 v. seuranta
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Lopuksi

* Fyysinen toimintakyky mahdollistaa arjen

« Se muuttuu ian myota, mutta hitaasti
 Arki vaikeutuu vasta kynnyksen alittuessa

 Fyysinen toimintakyky sailyi FIREA-tutkimuksen seuranta-aikana

 Vaikka toimintakyky muuttuu ian myota, siihen voi vaikuttaa
missa iassa tahansa

4. TURUN
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Mika voisi olla sinun oma dh
motivaattori lisata lilkkkumista ja yllapitaa

toimintakykya?

Mita muutoksia voisit tehda?
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Kysymyksia?

Kommentteja?

www.utu.fi/firea




KIITO AKTIIVISESTA OSALLISTUMISESTA!
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Get Inspired.
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