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KEHALISE AKTIIVSUSE SEOSED KEHA KOOSTISE,
MOBIILSUSE JA VERE BIOKEEMILISTE NAITAJATEGA
TERVETEL VANEMAEALISTEL NAISTEL

18. oktoobril kaitses Anni Rava
arstiteaduse filosoofiadoktori véite-
kirja ,Kehalise aktiivsuse seosed
keha koostise, mobiilsuse ja vere
biokeemiliste néditajatega tervetel
vanemaealistel naistel” (Associations
between body composition, mobility
and blood inflammatory biomarkers
with physical activity in healthy older
women). Viditekirja juhendajad olid
professor Jaak Jiirimée Tartu Ulikooli
sporditeaduste ja fiisioteraapia
instituudist ning professor Mati
Pidsuke Tartu Ulikooli sporditea-
duste ja flisioteraapia instituudist.
Viitekirja oponent oli professor
Arvydas Stasiulis Leedu Sporditli-
koolist Kaunases.

Vananemine on protsess, millega
kaasnevad mitmed muutused
organismis: viheneb lihasmass,
luumass ja lihasjéud, suureneb
rasvamassi osakaal ning kasvab
tdendosus haigestuda erinevatesse
kroonilistesse haigustesse. Lisaks
vananemisele voib neid muutusi
seostada ka kehalise aktiivsusega,
mis tavaliselt viheneb vananedes.
Vananemisega kaasnevate muutuste
tulemusena voib vdheneda vanema-
ealiste vdimekus tulla igapdevastes
tegevustes iseseisvalt toime. Ehkki

vananemist ei ole voimalik viltida
ning vananemisega kaasnevaid
negatiivseid muutusi dra hoida, voib
kehaline aktiivsus olla tiheks véima-
likuks viisiks vdhendada mitteak-
tiivse eluviisi negatiivseid ilmingud
hilisemas elus.

Doktoritdd eesmirk oli vidlja
selgitada seosed keha koostise,
mobiilsuse ja vere biokeemiliste
nditajate ning kehalise aktiiv-
suse vahel vanemaealistel naistel.
Uuringus osales kokku 113 vane-
maealist naist, kes jagati rithma-
desse kehalise aktiivsuse intensiiv-
suse ning kestuse alusel. Vorreldi
keha koostise, mobiilsuse ning
vere biokeemilisi nditajaid erineva
kehalise aktiivsusega vanemaealistel
naistel ning uuriti vastavate niita-
jate seoseid kehalise aktiivsusega.

Uuringu tulemusena selgus, et
pikaajaliselt treeninud vanema-
ealistel naistel on paremad keha
koostise ja mobiilsuse nditajad
ning suuremad lihasjéu nditajad
vorreldes mittetreenitud vane-
maealiste naistega. Lisaks leiti,
et médduka ja tugeva intensiivsu-
sega kehaline aktiivsus on seotud
paremate mobiilsuse ning keha
koostise niitajatega. Seejuures ei

seostunud kerge intensiivsusega
kehaline aktiivsus keha koostise
ega mobiilsuse néitajatega.

Vere biokeemilistest nditaja-
test seostus resistiini (tslisteiini-
rikas peptiidhormoon, mis on périt
rasvkoest) kontsentratsioon veres
sammude arvuga pdevas ja seega
voib kehalist aktiivsust seostada
tervislikuma resistiinikontsent-
ratsiooniga. Regulaarne mooduka
ja tugeva intensiivsusega kehaline
aktiivsus voib olla vanemaealistel
naistel oluline, et sdilitada keha
koostise ning mobiilsuse nditajaid,
mis on vajalikud iseseisvuse sdilita-
miseks hilisemas eas.
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