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Kaikki Liikkuva mina -opintopiirin materiaalit I16ytyvdt Moodle-oppimisalustalta.

Voit hyddyntaa teeman johdattelussa Ikdinstituutin YouTube -soittolistojen videoita.
Videoiden linkit 16ytyvat myos Moodlesta.

Voit pyytaa tunnukset tayttamalla lomakkeen osoitteessa www.lyyti.in/LiikkuvaMina




Yleista Liikkuva mina -opintopiirista

Kaytannon jarjestelyt

Ryhman kokoontumiseen soveltuvat erilaiset kerho-
tai liikuntatilat.

Diat ja ajantasaisin materiaali lomakkeineen 16ytyvat
Moodlesta. Voit siirtad diat esimerkiksi muistitikulle.
On hyva tarkistaa, ettd koulutustilassa on tarvittava
vdlineistd ja verkkoyhteys. Mikali ndité ei ole, ryhman
vetdamistd helpottaa se, ettd ryhmaldisille tulostetaan
diat.

Suositeltava ryhmdkoko on 8-12 henkildd, mutta
isompikin ryhmd tulee kyseeseen, mikali osallistujat
ovat entuudestaan tuttuja.

Lilkuntamateriaaleja voi tulostaa ja suurimman osan
myos tilata Ikainstituutin verkkokaupasta
www.ikainstituutti.fi.

Ikdinstituutin You tube -kanavalla on seka tieto-
perusteisia- ettd liikuntavideoita, joita voi hyodyntaa
opintopiirissa. Ikainstituutin YouTube kanava
www.youtube.com.

Voitas.fi-sivustolta [6ytyy valmiita ohjelmia, videoita,
yksittaisid liikkeitd seka tietoa liikunnasta.

Yleista Liikkuva mina -opintopiirista

Yhden kokoontumiskerran
rakenne

Kesto 1,5-2 tuntia

Alustus aiheeseen diasarjan avulla

Keskustelua aiheesta

Videon katsominen: Ikdinstituutin YouTube
-soittolistalta teemaan sopiva video tarvittaessa

Liikuntaosuus:

Jokaiselle kerralle on ehdotettu valmiiksi liikunta-
osuus. Voit myos suunnitella oman jumpan helposti
verkossa osoitteessa www.voitas.fi tai hyodyntada
sielld olevia valmiita ohjelmia. Ryhman kanssa
kannattaa tutustua kuntosaliharjoitteluun tai muuhun
ohjattuun liikuntaryhmdan. Jos senioritanssit ovat
tuttuja, voit hyddyntaa niitd liikuntaosuuksissa.

Osiot voivat sisdltaa pohdintapahkinaita,
pariporinoita tai porukkaporinoita. Kdyta rohkeasti
omia vahvuuksiasi liikuntaosuuksien suunnittelussa.

Symbolien selitykset

Kiikarit

Kiikareilla katsellaan tapaamiskerran tavoitteita.

Pariporina
Jutellaan vieruskaverin kanssa ohjaajan antamasta aiheesta, keskusteluaika

on noin 5-10 min. Keskustelu puretaan ohjaajan vetédmana joko niin, etta kaikki parit
saavat kertoa muille ajatuksistaan tai keskustelu voidaan jattaa kokonaan purkamatta.

Porukkaporina

Yhteiskeskustelu ohjaajan antamasta aiheesta. Ohjaaja jakaa puheenvuoroja niin,
ettd kaikki saavat sanoa mielipiteensa. Ohjaaja kannustaa ajatukset lentoon!

Pohdintapahkina

Osiot voivat sisdltdd pohdintapahkingitd joko tapaamiskerralla ja/tai kotona tehtévaksi.

Liikunta
Nyt saadaan liiketta niveliin, likuntaosuus alkaa.

Moodle

Kaikki Liikkuva mina -opintopiirin materiaalit I16ytyvat Moodle-oppimisalustalta.

Voit hyddyntaa teeman johdattelussa Ikdinstituutin YouTube -soittolistojen videoita.
Videoiden linkit 18ytyvadt myos Moodlesta.

Voit pyytaa tunnukset tayttamalla lomakkeen osoitteessa www.lyyti.in/LiikkuvaMina

Symbolien selitykset




Arki haastaa ja harjoittaa

Arki haastaa ja harjoittaa

Tavoitteet

® Tutustutaan ohjaajaan ja
muihin ryhmaldisiin

® Sovitaan tydskentelysta:
aikataulu, tyotavat ja pelisddnnot

® Perehdytddn opintopiirikokonaisuuteen

® Pohditaan liikunnan merkitystd ja osuutta eri
eldmanvaiheissa

® Tutustutaan idkkdiden likuntasuosituksiin

® Saadaan tietoa arkiliikunnan merkityksesta
toimintakyvylle ja hyvinvoinnille

Valmistautuminen

® Tutustu Ohjaajan oppaaseen ja pyyda Moodle
-oppimisalustan tunnukset Ikdinstituutista.

® Tutustu lkdihmisten liikunnan asiantuntijat
-videoon.

® Tutustu Voimaa ja tasapainoa 1 -videoon tai
suunnittele likuntatuokio (kts. voitas.fi).
Muistathan hyddyntad omia vahvuuksiasi ja
harrastustaustaasi.

DIA 1/1 Otsikkodia: Arki haastaa ja harjoittaa

Tervetulotoivotus, ohjaaja ja osallistujat esittaytyvat. Kay-
daan lapi osallistujien toiveet ja odotukset opintopiirille.

DIA 1/2 Ikdinstituutista lyhyesti

Ikdinstituutti on kolmannella sektorilla toimiva asiantunti-
jaorganisaatio, jonka tehtdvéand on edistad hyvdd vanhene-
mista tutkimuksen, kehittdmisen ja koulutuksen keinoin.
Tarkeimmat asiantuntija-alueet liittyva iakkdiden terveys-
likuntaan, mielen hyvinvointiin ja terveytta edistaviin ym-
paristoihin. Ikdinstituuttia ylldpitad saatio, joka perustettiin
vuonna 1971 edistdmaén hyvaa vanhuutta.

Lisatietoa ja materiaalia:

www.ikainstituutti.fi

www.voitas.fi
www.ikaopisto.fi

Tullaan tutuiksi

DIA 1/3 Tullaan tutuiksi

Talld kerralla aiheena on opintopiiriin ja muihin ryhmadlai-
siin tutustuminen sekd omaan liikkumishistorian palaami-
nen. Lisdksi tutustumme liikkumisen suosituksiin ja arkilii-
kunnan merkitykseen toimintakyvylle ja hyvinvoinnille.

Esimerkki tutustumisharjoituksesta: Jokainen ndyttaa
mieliharrastuksensa pantomiimina, jonka muut toistavat.
Osallistujat arvaavat, mistd harrastuksesta on kysymys.
Harjoituksesta kaydaan lyhyt kokoava keskustelu.

DIA 1/4 Liikkuva miné -opintopiiri

Liikkuva mina -opintopiiri on tarkoitettu ikdihmisille, jot-
ka ovat kiinnostuneita hyvinvointinsa kohentamisesta ja
joilla voi olla ennakoivia merkkeja liikkumiskyvyn heikke-
nemisestd. Naitd ovat esimerkiksi tuolilta nousun tai por-
taissa kavelyn muuttuminen raskaammaksi. Opintopiirin
tavoitteena on, ettd osallistujat saavat tietoa arkiliikunnan,
ulkoilun seka voima- ja tasapainoharjoittelun merkitykses-
ta, motivoituvat huolehtimaan liilkkumiskyvystadan seka
innostuvat ottamaan lilkunnan osaksi elédmantapaansa.
Opintopiirissa keskeistd on vertaistuki, tasa-arvoisuus seka
ajatusten, kokemusten ja tietojen vaihto toisten kanssa.

Suositeltavaa on, ettd ryhmadldiset voisivat jatkaa tapaa-
misia opintopiirin jdlkeenkin joko niin, etta heilld on oma
ryhma tai sulautumalla osaksi jotain olemassa olevaa ryh-
mad. Ryhmaldiset voivat jatkaa liikuntakokeiluja yhdessa ja
tutustua kunnan liikuntakalenteriin sekd ideoida muutakin
aktiviteettia yhdessd. Kannattaa myos olla yhteydessa kun-
nan liikuntatoimeen tai muuhun idkkaiden liikuntaa jarjes-
tavdan tahoon.

DIA 1/5 Tavoitteet

® Perehdyn opintopiirikokonaisuuteen
® Pohdin liikunnan merkitysta ja
osuutta eri eldménvaiheissa
e Tutustun idkkdiden liikuntasuosituksiin
® Saan tietoa arkiliikunnan merkityksesta
toimintakyvylle ja hyvinvoinnille
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DIA 1/6 Ryhman pelisadannot

Keskustellaan ryhmalaisten kanssa diassa olevien

seuraavien kysymysten pohjalta:

® Minkalaisia yhteisesti sovittuja pelisddntéja tarvitaan,
jotta kaikilla on hyvd olla ryhmdssa?

® Mitkd pelisddnnot ovat minulle itselleni tarkeita?

Halutessanne pelisaanndt voi kirjata ylos muistutukseksi
yhdessa sovituista kdytannaista.

DIA 1/7 Opintopiirin teemat

® Arki haastaa ja harjoittaa
Tullaan tutuiksi
lakkdiden likuntasuositukset ja arkiliikunta

® Katsastan kuntoni
Liikkumiskyvyn arvioinnin merkitys
Liikkumiskykya testaamaan

® Voimaa arkeen
Voimaharjoittelu kotona
Voimaharjoittelu kuntosalilla

®  Pysyn pystyssa
Tasapainoharjoittelu
Kaatumisten ehkaisy

® \oimaa vanhuuteen ruoasta
e Ulos ulkoilupulasta

e Liikuntavalintoja yksin ja yhdessa

DIA 1/8 Mika minua liikuttaa?
Pariporina

® Millaisiin harrastusryhmiin sina
kuulut?

® Mitd ryhmaan kuuluminen sinulle
merkitsee?

Keskustelun johdantona voi katsoa videon lkdihmisten
likunnan asiantuntijat.

DIA 1/9 Liikkujan polkuni
Pohdintapahkina

Osallistujat muistelevat itsedan liikkujana

eri eldmanvaiheessa lapsuudesta tahan
paivaan.

e Millainen liikkuja olet ollut?

e Millaista liikkumista polkuusi on kuulunut elamasi
eri vaiheissa?

® Minkdlaisia ovat olleet mukavimmat muistosi ja
hetkesi liikunnan parissa?

® Minkalaista liikuntaa haluaisit kokeilla?

Arki haastaa ja harjoittaa




Arki haastaa ja harjoittaa

lakkaiden liikkumissuositukset
ja arkiliikunta

DIA 1/10 lakkaiden liikkumissuositukset
ja arkiliikunta

DIA 1/11 Liikkumissuositukset

Seuraavaksi tutustumme idkkaiden liikkumissuosituksiin
sekd puhumme arkiliikunnasta ja sen merkityksestd toi-
mintakyvylle ja hyvinvoinnille.

Yli 65-vuotiaille suositellaan monipuolista liilkkumista.
Kaikki liikkuminen lasketaan ja pienikin maard liikuntaa
on aina hyadyllista. Liilkunta-annoksen voi kerdta esimer-

'@' Kestavyysliikunta

Kohtuukuormitteinen
2,5-5 h/vk tai

M Lihasvoimaharjoittelu

Ainakin 2 krt/vk

kiksi lyhyemmistd liikuntapyrahdyksistd, kuten kavelystd ja
portaiden noususta. Liikkumissuositusten alittavat liikun-
tamadrat tuovat myds terveyshyotyja, erityisesti heikom-
pikuntoisilla.

Liikuntaharjoittelua tulee toteuttaa yksilollisesti ottaen
huomioon riskitekijat, sairaushistoria, tuki- ja liikuntaeli-
miston rajoitukset, toimintakyky seka henkilokohtaiset
mieltymykset. Vaikka iakkaalld onkin sairauksia ja haasteita,
pyritdadn kiinnittdmaan huomio jéljelld oleviin voimavaroi-
hin ja kykyihin ajatuksella ‘mita kaikkea pystyn tekemddn
haasteista huolimatta. Tarkeda on 6ytaa itselleen mieluisa
tapa liikkkua. Koskaan ei ole liian myohaista aloittaa liikku-
mista.

Kestdvyysliikunta

Suosituksen mukaan viikoittaiseen liikuntakokonaisuu-
teen tulisi sisdltya reipasta kestavyyslilkuntaa 2 tuntia 30
minuuttia tai vaihtoehtoisesti raskasta kestavyyslikuntaa 1
tunti 15 minuuttia tai ndiden yhdistelma. Liikkuminen voi
koostua pienista tuokioista ja sen voi jakaa useammalle eri
pdivélle.

Voimaharjoittelu

Lihasvoimaa tulisi harjoittaa vahintaan kaksi kertaa viikos-
sa (ei perakkdising pdivind). Sen tulisi sisaltdd jalkojen ja
vartalon suuria lihasryhmia kuormittavia liikkeitd. Kutakin
liketta toistetaan 8-12 kertaa (1-3 sarjaa). Voimaharjoitte-
lun voi toteuttaa kuntosalilaitteilla tai muilla voimaharjoit-
teluvalineilld (mm. tarrapainot, kuminauhat).

Monipuolinen
yvhdistelmaharjoittelu

Ainakin 3 krt/vk

:é Suuria lihasryhmia TEARATHEAA
T raskaskuormitteinen vahvistava vahintdan koor?linaati:]: = haastava
:‘:EE 1,25-2,5 h/vk kohtuukuormitteisena
tai edellisten yhdistelma
= e kavely ¢ kuntosaliharjoittelu * porraskavely
g e uinti ¢ kuntopiiri * tanssi
w * pyoraily * etdjumppa * voimistelu
g ® jumppa * tasapainorata
2 « hiihto * kaupassakaynti

Monipuolinen yhdistelmdharjoittelu

Tasapainoa ja koordinaatiota kehittdva yhdistelmaharjoit-
telu (ainakin kolme kertaa viikossa) on suositeltavaa kai-
kille, mutta erityisesti henkil6ille, joilla toimintakyky on
heikentynyt. Yhdistelmaharjoittelu sisaltaa erilaisia toimin-
nallisia harjoituksia, voima- ja tasapainoharjoittelua seka
esimerkiksi porraskavelyd. Tasapainoa kehittdvat kurkotte-
lut, varpailla ja kantapailld kavely, pydrahdykset, luonnossa
liikkuminen, voimistelu, tanssi ja pallolajit.

DIA 1/12 Arkiliikunnan sisaltoja

Aktiivisuuden sdilyttdminen arjessa on tarkeda terveyden
kannalta. Edellisten lisaksi paivittdiset arjen askareet ovat
hyvé keino yllapitaa toimintakykyd. Kotipiirissa kannattaa
kévelld ulkona pdivittdin, rampata rapuissa ja tehda koti-
tai pihatoita. Lisaksi asiointimatkat, kyldilyt, koiranulkoilu-
tus, sienestys, marjastus ja kalastus kerryttavat askeleita ja
tuovat likettd paivaan.

DIA 1/13 Liikunta on superlddke ikddntymisvaivoihin

Liikkunta tuo voimia arkeen, jolloin arjen askareet sujuvat
helpommin. Lilkunnan myéta vointi paranee ja mieli vir-
kistyy. Liikkumiskyvyn sdilyminen mahdollistaa kyldilyn ja
ystavien tapaamisen. Saanndllinen liikunta kuluttaa ener-
giaa ja parantaa ruokahalua. Liikkunnalla on myds edullisia
vaikutuksia unen laatuun. Liikunta tarjoaa erilaisia virikkei-
td, haasteita, tavoitteita ja onnistumisen kokemuksia.

Osteoporoosi Q
Kaatumisriski G

Sairastumisriski G

Verenpaine g
Kivun lievitys Q

Liikkumisen vaikutukset elimistddn, toimintakykyyn ja
terveyteen ilmenevat eri tahtiin. Jotkin liikkumisen ja lii-
kunnan vaikutuksista alkavat heti liikkuessa, toiset taas
vaativat useamman kuukauden sadannollista liikkuntaa tai
likkumista, ennen kuin muutokset tai vaikutukset nakyvat.
UKK-instituutin verkkosivuilta [6ytyy tdsmatietoa liikunnan
vaikutuksista lyhyelld ja pitkalld aikavalilla.

a Lihasmassa ja lihasvoima

Liikunta on superlaake
ikaantymisvaivoihin

0 Ruuansulatus ja
painonhallinta

a Verenkierto

Lisatietoa liilkkumisen vaikutuksista ukkinstituutti.fi

Arki haastaa ja harjoittaa




Arki haastaa ja harjoittaa

Toimintakyky

Fyysinen
- liikkumiskyky
- arkiaskareet

Sosiaalinen
— kontaktit
- roolit

Psyykkinen
- muisti, oppiminen
- mieliala

111

DIA 1/14 Toimintakyky

Toimintakyvylld tarkoitetaan edellytyksid selviytya itselle
merkityksellisista ja valttdmdttomistd jokapdivdisen eld-
man toiminnoista. Se merkitsee itsendisyytta ja mahdolli-
suutta hallita omaa eldmdansa. Hyva toimintakyky edistda
elamanlaatua, silla toimelias ikdihminen voi toteuttaa itsel-
leen tarkeitd asioita. Ikdihmisen oma kokemus toimintaky-
vystdan on tarked hyvinvoinnin mittari. kdihminen voi ko-
kea toimintakykynsa hyvaksi, vaikka hanella olisi sairauksia
tai likkumiskyvyn rajoituksia.

Toimintakyky koostuu ihmisen fyysisistd, psyykkisista ja
sosiaalisista voimavaroista. Fyysiseen toimintakykyyn kuu-
luu liikkumiskyky ja pdivittdisista toiminnoista selviyty-
minen, kuten esimerkiksi peseytyminen, pukeutuminen,
ruoan laitto, siivous ja asiointi. Alylliset toiminnat (muisti,
oppiminen) sekd tunne-elama ja mieliala kuuluvat psyyk-
kiseen toimintakykyyn. Sosiaalista toimintakykya ovat
kanssakdyminen muiden ihmisten kanssa ja erilaiset roolit,
esimerkiksi aviopuolison, isovanhemman tai vertaisohjaa-
jan rooli.

Toimintakyvyn osa-alueet ovat vahvassa vuorovaikutuk-
sessa keskenddn ja ikadntyessa niiden yhteisvaikutus ko-
rostuu entisestadn. Yhteisvaikutuksen takia yhden toimin-
takyvyn osa-alueen paraneminen heijastuu myonteisesti
muille osa-alueille. Liikkuminen ja liikuntaharjoittelu ko-
hottavat fyysistd toimintakykyd, jonka seurauksena mieli
piristyy ja ikdihmisellda on enemman voimia sosiaaliseen
kanssakdymiseen. Fyysinen aktiivisuus tukee kaikkia toi-
mintakyvyn osa-alueita. Ryhmadliikunta on toimintaa, josta
ikdihmiset hyotyvat erityisen paljon.

DIA 1/15 Liikuntaosuus

® \oit hyddyntda Voimaa ja tasapainoa -
1. paperiversiota (kts. Ikdinstituutin
verkkokauppa, ikainstituutti.fi)
tai jumpata videon mukana
(kts. voitas.fi).

e |attialiikkeet voi jattdd tekemattd, jos ei ole
mahdollista menna lattiatasolle. Videon
pysdyttamisen jalkeen voit tehda loppuun
muutaman palauttavan liikkeen, esimerkiksi
soutu- tai hiihtoliikkeen.

Katsastan kuntoni

Tavoitteet

® QOpitaan ymmadrtamadaan
likkumiskyvyn arvioinnin merkitys
Opitaan arvioimaan omaa liikkumiskykya
Opitaan tulkitsemaan omia testituloksia

Valmistautuminen

® Tutustu liikkumiskyvyn itsearviointi-
lomakkeeseen (liite 1)

® Tutustu SPPB-testin (Lyhyt fyysisen suoritus-
kyvyn testistd, Short Physical Performance
Battery) testikaavioon ja suoritusten pisteytys
ohjeisiin (liite 3). Tulostettava testilomake ja
ohjevihko l6ytyvét Moodlesta.

® \Varmista, etta testivalineet ovat kunnossa.
Testissa tarvitaan:
- sekuntikello (jos ei saatavilla, voi kdyttaa

kénnykdn sekuntikelloa)

- mittanauha kdvelymatkan mittaamiseksi
- teippid kavelyradan merkitsemiseen
— tukeva, selkanojallinen ja kdsinojaton tuoli

® Huolehd, etta testausympdrist®d on turvallinen,
hyvin valaistu ja hairiéton

® Mikali kaipaat apua testien suorittamiseen, kysy
avuksesi likunnanohjaajaa tai fysioterapeuttia
tdlle tapaamiskerralle.

® Tutustu likuntaosuudessa Kunnon evaat
-videoihin (kts. voitas.fi)

Edellisen kerran kertaus keskustellen

ryhmalaisten kanssa.

® Mitd jai mieleen ja millaisia ajatuksia se herdtti?
Millaista arkiliikuntasi oli viime viikolla?
Kiinnititko arki-/hyotyliikuntaan enemmadan huomiota
kuin aiemmin?

DIA 2/1 Otsikkodia Katsastan kuntoni

Talla kerralla puhutaan liilkkumiskyvyn arvioinnista
ja tehdaan liikkumiskykytesti.

DIA 2/2 Tavoitteet

®  Ymmarrdn liikkumiskyvyn
arvioinnin merkityksen

Opin arvioimaan omaa liikkumis-
kykyd, voimaa, tasapainoa ja kavely-
nopeutta mittaavan testin avulla

Liikkumiskyvyn arvioinnin merkitys

DIA 2/3 Liikkumiskyvyn arvioinnin merkitys

Liikkumiskykya voidaan arvioida itsearviointitesteilld, haas-
tattelulla ja havainnoinnilla ja liikkumiskykytesteilla.

DIA 2/4 Miksi testataan?

Liikuntaharjoittelu vaikuttaa parhaiten silloin, kun se on
riittdvan kuormittavaa. Siksi on tarkeda testata liilkkumisky-
ky ennen harjoittelun aloittamista. Ndin selvitetdan harjoit-
telun lahtotilanne. Testien avulla voidaan myds ennustaa
liikkumiskyvyn muutoksia.

Liikkumiskyvyn testeilld voidaan havaita, mitka toiminnot
sujuvat hyvin ja mitkd ovat heikentyneet. Testaukset voivat
esimerkiksi paljastaa, ettd jalkojen lihasvoimat ovat hyvés-
sa kunnossa, mutta tasapainon sdilyttamisessa on vaike-
uksia. Kdvelynopeus kertoo esimerkiksi siitd, ehtiiko ylittaa
tien vihredn valon palaessa.

Testien perusteella voidaan laatia yksiléllinen harjoitusoh-
jelma. Kun liikkumiskyky on testattu, on myds helpompi
valita omalle kunnolle sopiva liikuntaryhma. Liikkumis-
kyvyn mittaukset motivoivat liikkumaan ja seuraamaan
oman liikkumiskyvyn kehitysta.

Katsastan kuntoni
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DIA 2/5 Erilaisia testaustapoja

Ikdihmisten liikkumiskykyd voidaan mitata eri tavoin. Usein
kaytetdan kirjallisia kyselyitd ja haastatteluita. Niiden avul-
la saadaan tietoa siitd, miten itse kokee selviytyvansa eri-
laisista toiminnoista. Kyselyiden ja haastattelujen tukena
voidaan myos kayttaa havainnointia. Silloin henkilda pyy-
detddn tekemaan erilaisia arkieldmadan liittyvid toimintoja,
kuten nousemaan tuolilta seisomaan ilman kasien apua
tai poimimaan esine lattialta. Havainnoija seuraa ja kirjaa
ylos, miten tehtavistd suoriutuminen onnistuu.

Suoritustesteilld selvitetddn, mikd on testattavan paras
suoritus kyseisessa tehtavadssa. Ikdihmisten suoritustes-
teilld mitataan etenkin keskeisia, paivittdiseen eldmaan
liittyvia taitoja ja valmiuksia. On térkedd mitata ainakin jal-
kojen lihasvoimaa, tasapainoa seka kdvelynopeutta. Hyvia
testiliikkeita ovat esimerkiksi tuolista ylésnousu ja yhdelld
jalalla seisominen.

Suorituksista otetaan aika tai ne pisteytetddan muulla ta-
voin. Useissa suoritustesteissa on viitearvot, jotka kertovat,
mikd oma suoritus on suhteessa muihin samanikaisiin.
Monien mielestd viitearvot ovat mielenkiintoisia, silla nii-
den avulla voi verrata, onko oma liikkumiskyky keskimaa-
rdista parempi tai heikompi. Tarkeintd on seurata omassa
likkumiskyvyssa tapahtuvia muutoksia. Erilaiset mittausta-
vat tdydentdvdt toisiaan. Tarvitaan sekd omaa kokemustie-
toa ettd erilaisin testein mitattua tietoa.

Porukkaporina
e Millaisista liikkumiskyvyn testeistd
sinulla on kokemuksia?

DIA 2/6 Itsearviointi

Omaa liikkumiskykydan voi arvioida erilaisten kyselylo-

makkeiden avulla. Tarkeitd pohdittavia kysymyksid ovat

mm:

® Onko sisdlld, portaissa tai ulkona liilkkumisessa
vaikeuksia?

® Onko kévelyssa tai ulkona liilkkumisessa tapahtunut

muutoksia viime aikoina?

Oletko kaatunut viime aikoina?

Huolestuttaako sinua kaatuminen ja kuinka paljon?

Mitka arjen askareet sujuvat?

Millaisissa arjen askareissa sinulla on vaikeuksia?

Itsearviointilomake: Kdy ldpi itsearviointilomakkeen
sisaltd (liite 1). Osallistujille jaetaan itsearviointilomake
taytettdvaksi tai sen voi ndyttdd dialta, jolloin osallistujat
vastaavat siihen mielessdan tai tayttavat vastaukset omil-
le papereilleen. Anna ryhmaldisille aikaa lomakkeen itse-
naiseen tayttoon. Tayttamisen jdlkeen vastaukset kdydaan

lapi yleiselld tasolla. Omia vastauksia ei tarvitse kertoa
muille, jos ei halua.

DIA 2/7 Itsearviointi antaa suuntaa

[tsearvioinnin avulla on helppo huomata, mitka arjen toi-
minnot sujuvat hyvin. Itsearvioinnissa esiin tulevat pienet
vaikeudet ovat ennakoivia merkkejd liikkumiskyvyn heik-
kenemisesta.

Jos vaikeuksia esiintyy useissa toiminnoissa, kannattaa ot-
taa yhteytta fysioterapeuttiin, liikunnanohjaajaan tai muu-
hun terveys- tai likunta-alan ammattilaiseen, jotta voi-
daan tehda tarkemmat liikkumiskyvyn mittaukset.

Kaatumisten syyt kannattaa selvittaa huolellisesti. Jos kaa-
tumisia on sattunut viimeisen vuoden aikana, kannattaa
hakeutua ladkdrin vastaanotolle. Kaatumisten ehkdisysta
puhutaan enemmadn Liikkuva mind -opintopiirin neljan-
nelld kokoontumiskerralla. Tdman kokoontumiskerran jal-
keen saatte tehtdvaksi arvioida omaa kaatumishuolestu-
neisuutta kyselyn avulla.

Liikkumiskykya testaamaan

DIA 2/8 Liikkumiskykya testaamaan

Seuraavaksi tehdaan jokaiselle liikkumiskykytesti.

DIA 2/9 Lyhyt fyysisen suorituskyvyn testisto (SPPB)

Tanddn arvioidaan liikkumiskykya kaytdannossa. Siind kay-
tetdan testia nimeltd Lyhyt fyysisen suorituskyvyn testistd
(SPPB, Short Physical Performance Battery). Se on vakiintu-
nut ja luotettava jalkojen suorituskykyd mittaava testisto.
Testi auttaa tunnistamaan ne ikdihmiset, joilla on kaatu-
misvaaraa lisddva liikkumisvaikeus tai heikentynyt tasapai-
no. Heikko tulos (7 pistetta tai vdhemman) SPPB-testistd
ennustaa liikkumiskyvyn heikkenemistd tulevaisuudessa.

DIA 2/10 SPPB-testisto muodostuu kolmesta osasta

1. Tasapainon hallintaa mitataan kolmessa eri seisoma-
asennossa. Ensin seistdadn jalat rinnakkain 10 sekunnin
ajan. Jos tdma onnistuu, seistdadn 10 sekunnin ajan puo-
litandem-asennossa (jalat osittain perakkain, takimmaisen
jalan isovarpaan tyvinivel etummaisen jalan kantapaan si-
sdosaa vasten). Mikali tdmakin onnistuu, seistaan vield 10
sekunnin ajan tandem-asennossa (jalat perakkdin, takim-
maisen jalan varpaat kiinni etummaisen jalan kantapdds-
5d).

2. Kdvelynopeus mitataan 4 metrin matkalta. Testi suori-
tetaan omalla, normaalilla kdvelynopeudella kaksi kertaa.
Nopeampi suoritus jaa voimaan.

3. Tuolista ylésnousu -testilld mitataan jalkojen lihasvoi-
maa. Testiliike suoritetaan viisi kertaa mahdollisimman no-
peasti. Kasivarret pidetdan ristissa rinnan paalla.

Suoritusajat kirjataan kahden desimaalin tarkkuudella.
Kustakin osioista saa 0-4 pistettd, kokonaistulos on 0-12
pistetta. Mitd suuremman pistemadran saa, sita parempi
likkumiskyky on.

DIA 2/11 Suoritusohjeet

SPPB-TESTIN TEKEMINEN KAYTANNOSSA

® Mikali kdytéssanne on internet-yhteys, voitte
katsoa testausvideon Moodlesta.

® Josinternet-yhteyttd ei ole, ndyta testiliikkeet
osallistujille osio kerrallaan.

® Testaukset tehddan pareittain (toinen testaa,
toinen suorittaa), mydhemmin osia vaihdetaan.

® Tasapainotesti tehddan ilman kenkid, tuolilta
yldsnousu ja kavelytesti kengat jalassa.

® Tehkaa ainakin tasapaino- ja tuolilta ylésnousu
-osiot. Kdvelynopeuden voitte mitata, jos tilaa on

riittavasti.
® Kukin merkitsee tuloksensa vastauslomakkeelle
kts. liite 3.
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Testitulokset kertovat:

® Mitd suurempi pistemaara on, sita parempi on
liikkumiskyky.

e Liikkumiskyvyn heikkenemistd ennustaa
alle 10 pisteen testitulos.

® Jos testitulos on 7 pistettd tai vahemman, henkil6lla
on erittdin suuri vaara likkumiskyvyn heikkenemiseen
lahitulevaisuudessa, mikali likuntaa ei lisata.

® Vahan pisteitd saaneet ryhmaldiset kannattaa ohjata
fysioterapeutin vastaanotolle tarkempaan liikkumis-
kyvyn arviointiin.

® Omat testitulokset kannattaa sailyttaa, jotta niita voi
my&hemmin verrata ja seurata liikkumiskyvyssa
tapahtuvia muutoksia.

® SPPB-testin voi tehdd uudestaan opintopiirin
loppuvaiheessa ja verrata tuloksia tdman kerran
tuloksiin.

Muita iakkailla yleisesti kdytettyjd ja helposti toteutettavia
liikkumiskykyd ja fyysistd toimintakykyd mittaavia testeja
I6ytyy Voimaa vanhuuteen -testaussuosituksista (kts. lah-
teet).

Liikuntaosuus

Voit hyddyntaa Kunnon evaat -kortteja
(kts. Ikdinstituutin verkkokauppa
ikainstituutti.fi) tai videoita

(kts. voitas.fi) esimerkiksi: Potku yl6s
(likekortti 1), Kavelylld sinne ja tanne
(liikekortti 23)

Katsastan kuntoni
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Voimaa arkeen

Tavoitteet
® Saadaan tietoa voimaharjoittelusta
ja sen vaikutuksista liikkumiskykyyn
® Saadaan vinkkeja kotiharjoitteluun
® QOpitaan kuntosaliharjoittelun periaatteet
® Tutustutaan ja innostutaan kuntosali-
harjoittelusta

Valmistautuminen

® Katso lloa ja elinvoimaa liikunnasta -video

® Tutustu alkuverryttelyyn ja loppujaahdyttelyyn
(liite 4)

® Tutustu Kavely kevyemmaksi -kotivoimistelu-
ohjelmaan (kts. Ikdinstituutin verkkokauppa,
ikainstituutti.fi ja voitas.fi)

Katsastan kuntoni -osion kertaus keskustellen
ryhmalaisten kanssa:

® Mitd jdi mieleen ja millaisia ajatuksia se heratti?
®  Miltd tuntui tehda liikkumiskyvyn testeja?

® Miten testitulos vaikutti likuntaharjoitteluusi?

DIA 3/1 Otsikkodia Voimaa arkeen

Talld kerralla perehdytadn voimaharjoittelun merkitykseen,
sen keskeisiin periaatteisiin sekd kotona ja kuntosalilla to-
teutettavaan harjoitteluun.

DIA 3/2 Tavoitteet

® Saan tietoa voimaharjoittelusta ja
sen vaikutuksista liikkumiskykyyn
® Saan vinkkeja kotiharjoitteluun
® Opin kuntosaliharjoittelun periaatteet
® |nnostun kdymaan kuntosalilla

DIA 3/3 Voimaharjoittelu on liikkumiskyvyn
sailymisen kulmakivi!

Jalkojen lihasvoima on tdrkeaa ikaihmisten liikkumiskyvyn
kannalta. Voimaa tarvitaan esimerkiksi tuolista seisomaan
noustessa, portaita kdvellessd seké erilaisissa dkkitilanteis-
sa kuten liukastuessa. Alentunut lihasvoima jaloissa rajoit-
taa liikkumista sisdlla ja ulkona.

Lihasvoima ja -massa vahenevadt idn myotd. Aluksi muutos
on hidasta, mutta 50-60 ikdvuoden jalkeen vdaheneminen
kiihtyy. Tdma johtuu osittain lihaksen rakenteessa ja ai-
neenvaihdunnassa tapahtuvista muutoksista sekd hormo-
naalisista tekijoistd. Voima vahenee myos siksi, ettd lihaksia
ei kdyteta riittavasti. Harjoittelu siis kannattaa!

DIA 3/4 Jos iakds tunnistaa seuraavia muutoksia

jaksamisessaan, on aika panostaa liikunta-

harjoitteluun

® Laitan kengat jalkaan istuen tai seinddn nojaten.

® Minun on hankalaa keskustella ja kavelld samaan
aikaan.

® Huomaan, etta portaissa kavely on vaikeutunut.

®  Olen kaatunut viimeisen vuoden aikana tai
kaatuminen pelottaa.

® Ulkoiluni on vahentynyt.

®  Minulla on vaikeuksia paasté lattialta ylos.

Jos idkkaalld huomataan edelld mainittuja muutoksia, on

hyva olla ajoissa yhteydessé liikunta- tai terveydenhuollon
ammattilaiseen.

DIA 3/5 Voimaa varastoon

Lihasvoima on yhteydessa toimintakykyyn. Siksi lihasvoi-
maa tarvitaan myos varastoon, ns. pahan paivan varalle.
Monien paivittaisten toimintojen onnistuminen edellyttda
tiettyd minimivoimatasoa. Erilaiset infektiot tai krooniset
sairaudet voivat vaatia vuodelepoa. Vuodelevossa lihas-
voima saattaa heiketd jopa 5 % padivdssa. Jos vuodelepo
jatkuu riittavan pitkaan, ollaan pian tilanteessa, jossa esim.
sangysta jalkeille nousu ei endd onnistukaan. Lihakset kan-
nattaa pitdd hyvdssa kunnossa, jotta sairauden ylldttdessa
kaikki voimat eivat hupene.

Porukkaporina

®  Onko sinulla kokemuksia siita,
ettd voimat ovat huvenneet
sairastamisen myota? Millaisia?

DIA 3/6 Voimaharjoittelu vaikuttaa idkkdanakin

Voima ja tasapaino heikkenevat idn myotd, mutta sopivalla
harjoittelulla nditd ominaisuuksia voidaan sailyttaa tai jopa
parantaa. Liikkumiskyvyn edistymisen kannalta parasta
on harjoitustilanne, missa yhdistyvat sekd voima- etta ta-
sapainoharjoittelu. Tarkeintd on kuitenkin harjoitella sdan-
nollisesti ja tavoitteellisesti, harjoittelun tehoa vahitellen
nostaen.

Lihasvoima kasvaa iakkaanakin silloin, kun harjoittelu to-
teutuu vahintdan kaksi kertaa viikossa nousujohteisesti.
Harjoitteluvastus taytyy sdatda riittdvan kuormittavaksi.
Vastuksen tulee olla sellainen, ettd liketta jaksaa tehda
noin 8-12 kertaa yhteen menoon, ei enempada. Lepotauon
(1-2 min) jalkeen liikettd tehddan 8-12 toistoa vield toisen
tai kolmannen kerran.

Harjoittelun edetessa vastusta nostetaan. lhanteellinen
harjoitusvaikutus saadaan silloin, kun harjoituksen ja levon
suhde on oikea. Perdkkaisind pdivina ei kannata tehda ras-
kasta voimaharjoittelua.

Ikdihmisten liikkumiskyvyn kannalta tarkeimmat liikkeet
ovat jalkoja ja pakaroita vahvistavat liikkeet. Tdllaisia ovat
mm. polven ojennus ja koukistus, lonkan Iahennys ja loi-
tonnus seka jalkaprassi ja erilaiset kyykkyliikkeet.

Voimaharjoittelu kotona

DIA 3/7 Voimaharjoittelu kotona

DIA 3/8 Kotivoimistelulla on helppo aloittaa

Harjoittelun voi toteuttaa monin tavoin: yksin ja ryhmas-
sd, sisdlld ja ulkona, liikuntasalissa tai kotioloissa. Ryhma-
likunnan pariin voi olla joskus vaikeaa pdasta esimerkiksi
hankalien kulkuyhteyksien vuoksi. Tehokasta ja toiminta-

Voimaa arkeen
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kykya edistavaa voima- ja tasapainoharjoittelua voi tehda
myos kotona. Silloin ei yleensd ole kdytdssa suurta valikoi-
maa erilaisia liilkuntavélineitd, mutta pienillakin valineilla
voidaan harjoitella tehokkaasti. Lisda tehoa harjoitteluun
tuovat tarrapainot ja vastuskuminauhat. Harjoittelun ede-
tessd kannattaa siirtyd suurempiin painoihin ja enemman
vastusta antaviin kuminauhoihin.

Porukkaporina

® Kuntoiletko sina saanndllisesti
kotona?

® Onko harjoittelusi riittdvan
kuormittavaa eli tuntuuko se
raskaammalta kuin paivittaiset arkitoimesi?

® \oitte katsoa lloa ja elinvoimaa liikunnasta videon,
jonka jélkeen siitd keskustellaan.

DIA 3/9 Vinkkeja harjoitteluun, ryhmat kotikulmilla

Liikuntaryhmét voivat kokoontua myés asuintalojen ker-
hotiloissa tai vaihdellen osallistujien kotona. Tdma on hyva
tapa likkua silloin, kun muihin ryhmiin osallistuminen
tuntuu idkkdistd vaikealta tai kulku niihin ongelmalliselta.
Harjoittelua voi ohjata ammattilainen tai vertaisohjaaja.
Harjoittelu voi olla kuntopiirityyppista tai ohjaajavetoista,
jossa voi hyodyntda valmiita ohjelmia tai lkdinstituutin
YouTube -videoita. Harjoittelun tehostamiseksi kannattaa

\'/oitas.fi

Ideoita liikkumiseen
yli 65-vuotiaille,
ammattilaisille

ja ohjaajille

« Maksuton verkkosivusto,
ei vaadi rekisterditymista

- Satoja voima-, tasapaino-,
koordinaatio- ja verryttelyliikkeita

«  Eri kuntoisille sopivia liikkeita,
ohjelmia ja videoita

Sivustoaonhelppo \ M
kéyttdad. Sieltd saa uusia
ideoita ja se toimii hyvin

tuntien suunnittelussa.
VERTAISOHJAAJA

Liikunnan asiantuntijoiden
suunnittelemat sisallot.

kayttda pienia liikuntavalineitd, kuten tarrapainoja ja vas-
tuskuminauhoja.

DIA 3/10 Vinkkeja harjoitteluun:
voitas.fi

Kotijumppaan l6ytyy uusia ideoita voitas.fi-sivustolta. Si-
vusto sisaltaa ikdihmisille sopivia monipuolisia harjoitteita
sekd valmiita liikuntaohjelmia ja videoita. Sivustoa voivat
hyodyntda erikuntoiset idkkaat seka idkkaiden liikuntaa
ohjaavat ammattilaiset ja vertaisohjaajat.

Voitas.fi tarjoaa yksittdisia liikkeitd, joista voi koostaa
oman ohjelman. Mys valmiita liilkuntaohjelmia kannattaa
hyodyntda. Liikkeiden liséksi sivustolta saa tietoa harjoitte-
lun periaatteista.

Voitas.fi on maksuton ja kaikille avoin. Rekisterditymalld
kayttdjaksi voi luoda ja tallentaa omia ohjelmia.

Liikuntaosuus

Voitte valita ryhmalle sopivan liikunta- o
videon (kts. voitas.fi) tai tehda

Kavely kevyemmaksi -kotivoimistelu-
ohjelman. Tarjolla on useita eri kieli-
versioita (kts. Ikdinstituutin verkkokauppa,
ikainstituutti.fi)

)

l Ikidinstituutti
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Voimaharjoittelu kuntosalilla

DIA 3/11 Voimaharjoittelu kuntosalilla

DIA 3/12 Voimaa kuntosalilta

Kuntosaliharjoittelu on tehokkain tapa voiman lisdami-
seen. Se on myos helppoa ja turvallista. Harjoitella voi pai-
neilma- tai painopakkalaitteilla, erilaisilla vetolaitteilla seka
vapailla painoilla.

Ikdihmisille sopivissa kuntosalilaitteissa alkuasentoon paa-
see turvallisesti, nivelkulmia voidaan sdatda ja vastuksen
sddtd onnistuu alkuasennossa.

DIA 3/13 Porukkaporina

® Tieddtko, missa on ikdihmisille sopivia kuntosaleja?
e Kokoontuuko sielld ryhmid?

® Saako sielld tarvittaessa yksilollista ohjausta?

DIA 3/14 Voiman lajit

Voima voidaan jakaa maksimi-, nopeus- ja kestovoimaan.
Kaikkia voiman muotoja tarvitaan paivittdisissa toiminnois-
sa. Maksimivoimaa tarvitaan esimerkiksi tuolilta ylésnou-
suun ja rappujen kavelyyn. Maksimivoimaharjoittelu on
erittdin hyodyllista ikaihmisille. Nopeusvoimaa tarvitaan
esimerkiksi silloin, kun horjahtaa ja tasapaino pitda korjata
nopeasti. Maksimivoima vaikuttaa myds nopeusvoimaan.

Mitd parempi on maksimivoima, sitd parempi on nopeus-
voima. Kestovoimaa tarvitaan pidempiaikaisissa suorituk-
sissa esimerkiksi ostoskassin kantamisessa kaupasta kotiin.
Kuntosaliharjoittelussa keskitytadn erityisesti maksimivoi-
man lisdédmiseen. Harjoittelun edetessa voidaan tehda
myos nopeusvoimaa kehittavia liikkeita.

DIA 3/15 Harjoittelukerran sisalto:
Alkuverryttely (10-15 min)

Kuntosaliharjoittelu aloitetaan aina alkuverryttelylld. Al-
kuverryttelyn tarkoituksena on valmistaa keho ja mieli
harjoitteluun. Se siséltda tuttuja ja yksinkertaisia isojen
lihasryhmien liikkeitd, esim. kdvelyd, voimisteluliikkeitd ja
tasapainoharjoituksia. Verryttely on kestoltaan noin 10-15
minuuttia. Alkuverryttely on sopivan rasittavaa silloin, kun
se aiheuttaa lievad hengdstymista ja hikoilua.

DIA 3/16 Harjoittelukerran sisalto:
Harjoitusosa (30-60 min)

Verryttelyn jalkeen siirrytdan varsinaiseen voimaharjoitte-
luun. Tarkeimmat likkeet kuntosaliharjoittelussa ovat lon-
kan loitonnus, polven ojennus ja koukistus seka jalkaprassi
tai kyykkyliike. Naiden lisdksi voi tehda keskikehoa ja yla-
raajoja vahvistavia liikkeita.

Kun halutaan lisdta voimaa, pitdd harjoitusvastuksen olla
riittdvan suuri, noin 60-80 % maksimivoimasta. Tama vas-
tus tuntuu raskaalta. Mikali ndin suuren vastuksen kaytto
ei onnistu esimerkiksi kivun vuoksi, voidaan kayttaa myos
pienempda vastusta. Kutakin liikettd toistetaan 8-12 ker-
taa. Vastuksen pitdd tdssa vaiheessa tuntua jo niin raskaal-
ta, ettei useampia suorituksia jaksa tehdd. Toistojen jalkeen
pidetdan noin minuutin tauko ja tehddan sama sarja uu-
delleen. Painomadarat kirjataan henkildkohtaiseen harjoi-
tuskorttiin.

Voiman lisdéamiseksi tulisi harjoitella vahintaan kahdesti vii-
kossa, mutta ei kuitenkaan perakkaisind pdivina. Harjoitte-
lun ja levon suhde on tarkeds, silld voima kasvaa rasitusta
seuraavan levon aikana. Harjoittelun tulee myds olla nou-
sujohteista - voiman kasvaessa vastusta lisataan.

DIA 3/17 Harjoittelukerran sisalto:
Jadhdyttely (10-15 min)

Jadhdyttelyn tarkoituksena on rentoutua fyysisesti ja
psyykkisesti ja palautua lepotasolle harjoittelun jalkeen.
Jadhdyttely ehkdisee harjoittelun jalkeistd lihasten ja nivel-
ten kipeytymistd. Hyvaan jadhdyttelyyn sisaltyy rauhallisia
voimisteluliikkeitd, ravisteluja, kevyita ja lyhytkestoisia ve-
nyttelyita seka rentoutusharjoituksia.

Voimaa arkeen
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DIA 3/18 Vinkkeja voimaharjoitteluun:
Voimaa vedesta DIA 3/20 Porukkaporina

Vesiliilkunta on hyva harjoittelumuoto ikdihmiselle. Veden
vastus tehostaa liikkeitd, veden noste taas mahdollistaa
laajemmat liikeradat ja keventda nivelten kuormaa. Vesilii-
kunta sopiikin erityisen hyvin henkil6ille, joilla on nivelvai-
voja.

Voimaharjoittelun kannalta parhaimmat vesiliikuntamuo-
dot ovat vesivoimistelu ja vesijuoksu. Harjoituksen tehoa
voidaan lisata liikkeiden nopeutta ja suuntaa seka vas-
tuspintaa vaihtelemalla. Vesivoimistelussa voidaan myos
kayttda erilaisia valineita kuten vetomeloja, uintirullia,
palloja, frisbeetd ja kevyita kasipainoja lisddmadn vastusta
seka tuomaan vaihtelua harjoitteluun.

DIA 3/19 Vinkkeja voimaharjoitteluun:
Eri-ikdiset yhdessa kuntosalilla

Myos eri-ikdiset voivat harjoitella yhdessa kuntosalilla.
Sukupolvien kohtaaminen kannattaa ja tuo yhteistd teke-
mista arkeen. Kaikenikdiset tarvitsevat lihaskuntoa vah-
vistavaa harjoittelua. Nuoremmat voivat auttaa laitteisiin
siirtymisissa ja harjoituskortin kirjaamisessa.

DIA 3/21 Pohdintapahkina

Kiinnostaisiko sinua lahted kunto-
salille yhdessa omaisesi, tuttavasi
tai tahan opintopiirin osallistuvan
kanssa?

Pohdintapahkinan ajatuksena on,
ettd ryhmaldiset miettivat kotona,
missa arjen toiminnoissa voi
harjoittaa voimaa. He miettivat myos,
millaisia voimaharjoitteluvalineitd
kotona voi hyddyntaa tai kehittda. Ideat kirjoitetaan
muistiin. Seuraavalla kerralla kaydaan ldpi, millaisia
harjoittelutilanteita ja valineita keksittiin.

Pysyn pystyssa

Tavoitteet

® Saadaan tietoa tasapainon
hallinnasta ja merkityksesta
liikkumiskykyyn
Saadaan tietoa tasapainoharjoittelusta

® Saadaan tietoa kaatumisten ehkaisysta
Ymmarretadn liikuntaharjoittelun merkitys
kaatumisten ehkdisyssa

Valmistautuminen

® Voit katsoa lkdinstituutin You tube -soittolistasta
Tavoitteena tasapaino ja Pysy pystyssa -videot

® Tutustu lomakkeeseen Kaatumisvaaran
arviointi (liite 2). Sahkoisesti taytettdva versio
[6ytyy UKK -instituutin sivuilta.

® Tutustu Tasapaino taitavaksi -ohjelmaan
(kts. Ikdinstituutin verkkokauppa,
ikainstituutti.fi.)

Edellisen kerran (Voimaa arkeen) kertaus

ryhmalaisten kanssa keskustellen

® Mita voimaharjoittelusta jai mieleen ja millaisia
ajatuksia se heratti?
Millaisia harjoittelutilanteita ja valineitd keksit?
Innostuitko koti- tai kuntosaliharjoittelusta?

DIA 4/1 Otsikkodia Pysyn pystyssa

Talla kerralla perehdytddn tasapainon hallintaan, harjoitte-
luun ja kaatumisten ehkaisyyn.

DIA 4/2 Tavoitteet

® Saan tietoa tasapainon hallinnasta
ja merkityksesta likkumiskykyyn
Saan tietoa tasapainoharjoittelusta
Saan tietoa kaatumisten ehkaisysta
Opin ymmartdamaan liikuntaharjoittelun
merkityksen kaatumisten ehkdisyssa.

DIA 4/3 Pariporina

Millaisissa arjen tilanteissa sinun
mielestdsi tasapainoa tarvitaan?

Tasapainoharjoittelu
DIA 4/4 Tasapainoharjoittelu

DIA 4/5 Tasapainoa tarvitaan paivittain

Tasapaino ei ole erillinen ilmid, vaan aina lasna arkitoimin-
noissa ja -askareissa. Tasapaino on taitoa pysya pystyssa
sekad hallita asentonsa paikalla ja liikkeessa. Asennon hal-
lintaa paikalla tarvitaan esimerkiksi ruokaa laitettaessa tai
kaupan kassajonossa ja liilkennevaloissa seistessa.

Liikuttaessa tasapainon hallinta vaikeutuu. Seisomaan
nousu, kahvikupin kurkottaminen ylahyllyltd, housujen
pukeminen seisten, lehden nostaminen lattialta ja kdvely
ovat esimerkkejd arjen tavallisista toimista, jotka edellyt-
tavat tasapainoa. Ulkona liikuttaessa tasapainoa tarvitaan
vield enemman, silla vaihtelevat maastonmuodot vaikeut-
tavat tasapainon hallintaa ja pystyssa pysymista.

Haasteet edelleen kasvavat esimerkiksi jonkun tondistessa
tai alustan liikkuessa akillisesti (esim. nytkahtden liikkeelle
lahtevat rullaportaat tai bussi), jolloin nopeat asennon kor-
jaukset ja lisdaskeleet ovat tarpeen.

Pysyn pystyssa
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DIA 4/6 Ikadntyminen vaikuttaa tasapainon
saatelyjarjestelmaan

Kay ldpi tasapainon hallinnan periaatteet.
Tasapainon hallinta on monitahoinen jarjestelma.
Karkeasti se voidaan jakaa seuraavasti:

1. Aistijarjestelmien toiminta
a. Nakoaisti
b. Sisakorvien tasapainoelinjdrjestelma
c. Tuntojdrjestelma: nivelten, lihasten, janteiden
sekd ihon asentoa ja liikettd aistivat solut,
erityisesti jalkapohjissa ja nilkan alueella

2. Tietojen kasittely ja liikkeiden suunnittelu
keskushermostossa

3. Liikkeen tuottaminen (tuki- ja likuntaelimist®)

Useat ikadantymiseen liittyvat muutokset vaikeuttavat ta-
sapainon hallintaa. Aistitoiminnot heikentyvat ja erityisesti
nékoaistissa tapahtuvat muutokset vaikuttavat tasapai-
noon.

Aistijarjestelmien kautta tieto kulkee ihmisen asennoista
ja liikkeistd keskushermostoon. Naén avulla ihminen saa
tietoa ymparistdstd sekd hahmottaa itsensa suhteessa ym-
paristoon. Lisaksi ndon avulla ennakoidaan tulevat esteet
ja maastonmuutokset, kuten kynnykset, maton reunat ja
kuopat. Ian myo6td naon tarkkuus ja kyky havaita syvyyse-
roja heikkenee. Tall6in esimerkiksi portaissa on vaikeampi
kavella.

lkdantyessa tuntopalaute kehon asennosta ja liikkeista
muuttuu epdtarkemmaksi. Nivelten, lihasten, janteiden
ja ihon asentoa aistivat solut muodostavat tuntojarjestel-
man. Silmdt suljettuinakin tieddmme melko tarkasti, missa
asennossa olemme ja seisommeko kovalla vai pehmealld
alustalla.

Sisakorvien tasapainoelinjarjestelma aktivoituu aina,
kun paata liikkutellaan. Tasapainoelimet aistivat paan liik-
keet ja valittavat tiedon keskushermostolle.

Keskushermosto sddtelee automaattisesti koko tasapai-
nojarjestelman toimintaa. Sielld aistijarjestelmista tulevat
tiedot yhdistetddn ja laaditaan suunnitelma tarvittavista
kehon liikkeistd tasapainon sailymiseksi, minka jalkeen
késkyt lahtevat lihaksille. Keskushermosto saatelee liikkei-
den voiman ja nopeuden sopiviksi.

lkdantyessa keskushermoston toiminta hidastuu. lkdanty-
minen vaikuttaa sen kykyyn yhdistad aistien tuomaa tietoa
vartalon asennosta. Myos kyky valita tarkoituksenmukaiset
likkeet tasapainon sdilymiseksi heikkenee.

Keskushermosto

. Tasapainon hallinta %

Tuki- ja liikunta-

Aistijarjestelmat .
elimisto

00000 ¢
Nakoaisti

Tuntojarjestelma

Sisdkorvien tasapainoelinjarjestelma

Tuki- ja liikuntaelimistd tuottaa tasapainon hallintaan
tarvittavan lihastyon ja liikkeet. Tarvittava lihastyo ja liike-
laajuudet vaihtelevat tuskin havaittavasta jannityksesta
isoihin ja nopeisiin, koko kehossa tapahtuviin liikkeisiin,
esimerkkeina seisoma-asennon ylldpitédminen ja liukastu-
misesta selviytyminen.

Myos tuki- ja likuntaelimiston ikddntymismuutokset vai-
kuttavat tasapainoon. Esimerkiksi ryhdin huononeminen,
lihasten heikentyminen ja nivelten kangistuminen vai-
keuttavat tasapainon hallintaa ja pystyssa pysymista.

lkdantymismuutokset ovat aina yksilollisia. Kukin vanhe-
nee tavallaan. Ei ole kahta samanlaista 75-vuotiasta, mutta
molemmat hyotyvat tasapainoharjoittelusta.

Kokeilkaa kdytanndssa seuraavia tasapainoharjoituksia,
joiden avulla tasapainon hallinta konkretisoituu:

® Seisojalat lantion levyisessd haara-asennossa.
Tunnista, ettd paino on tasaisesti jalkapohiilla.
Siirrd painoa hitaasti vuoroin pakidille ja kantapaille
niin paljon, ettd joudut ottamaan korjaavan askeleen
eteen/taakse (= suojareaktio).

® Koeta seistd yhdelld jalalla ja tunnista, miten jalkaterd
ja nilkka "eldvat": jalkapohjan tuntosolut ovat
aktiivisina.

® Seiso jalat vierekkdin tai pienessa haara-asennossa
lahelld seinda tai muuta tukea. Sulje toinen tai
molemmat silmat, ja tunnista miten tasapainon
hallinta vaikeutuu, kun nakoaistia hairitaan.
Tee sama litke kadntamalld paata vuoroin oikealla
ja vasemmalle, jolloin korvan tasapainoelimet
aktivoituvat.

® Kokeilkaa vield lopuksi seuraava tasapainoharjoitus:.
Seiso haara-asennossa. Piirrd toisella kadella etu-
kautta laajaa ympyrda ja seuraa katseella sormia.
Vaikeuta: vie jalat [dhemmas toisiaan ja jatka kaden
pyorittamistd. Vaikeuta edelleen: kokeile sulkea
silmdsi ja jatka edelleen harjoitusta. Keskity
tuntemaan, miten tasapainon hallinta muuttuu
eri vaiheissa.

DIA 4/7 Tasapainoa voi harjoittaa iakkaanakin

Tasapainoa voi harjoittaa usealla tavalla. Tasapaino on
opittu taito, jota voi parantaa tietoisesti harjoittelemalla
jasta riippumatta.

Tasapainoa voi harjoittaa itsekseen arkitoimintojen ohes-
sa, kotivoimistelun avulla tai erilaisissa likuntaryhmissa. Ta-
sapainoryhmissd saadaan monipuolista taitoharjoittelua.
Monet liikuntamuodot kuten tanssi ja pallopelit kehittavat
likesujuvuutta ja tasapainon hallintaa. Kavely epdtasaises-
sa maastossa haastaa ja harjoittaa tasapainoa.

Monipuolinen liikkuminen yllapitaa hyvaa ryhtid. Liikku-
minen lisdd verenkiertoa aivoissa, jolloin vireystila nousee
ja koko keskushermoston toiminta tasapainon sdatelyssa
paranee. Sisakorvan tasapainoelimen toimintaa voidaan
harjoittaa ottamalla paan ja silmien liikkeet mukaan har-
joitteluun ja arjen toimintoihin. Yksinkertaisesti sanottuna
padta kannattaa liikutella eri suuntiin ja paata likutellessa
kohdistaa katsetta kulloiseenkin liikesuuntaan.

Riittdva lihasvoima on edellytys tasapainoharjoittelulle.
Vahvojen jalkojen avulla hallitut painonsiirrot kévellessd ja
askeleet esteiden yli sujuvat vaikeuksitta. Nilkkajumppa
(nilkkojen koukistaminen ja ojentaminen, varpaillenou-
sut) on hyadyllistd, silld vetreat, liikkuvat nilkat yllapitdvat
omalta osaltaan tuntojdrjestelmdn toimintaa. Monipuoli-
sen harjoittelun avulla tuntemus omasta kehosta sekd sen
likkeistd parantuu ja liikkumisvarmuus kasvaa. Tasapai-
noharjoittelun avulla tunnistetaan oman tasapainokyvyn
mahdollisuudet ja my6s rajoitukset.

Pariporina:

® Oletko toteuttanut tasapaino-
harjoittelua? Millaista, kerro liikkeista?

® Mika olisi sinulle mieluisin tapa
harjoittaa tasapainoa?

Liikuntaosuus

® Tehddan Tasapaino taitavaksi
-ohjelma.

Kaatumisten ehkaisy

DIA 4/8 Kaatumisten ehkaisy

DIA 4/9 lakkaiden kaatumiset

Kaatuminen on idkkdiden yleisin tapaturma. Kotona asu-
vista yli 65-vuotiaista henkildista joka kolmas ja yli 80-vuo-
tiaista joka toinen kaatuu vahintdan kerran vuodessa.
Aina kaatumisesta ei seuraa vammoja, mutta ian myota
ne ovat kohtalokkaampia. lkdantymiseen liittyvien fysio-
logisten muutosten takia keho haurastuu eikd endd kesta
kaatumisia yhta hyvin kuin nuorena. Kaatumisvammoista
toivutaan nuoria hitaammin. Pahimmillaan kaatumisesta
voi seurata paljon inhimillistd kédrsimysta seka toiminta- ja
likkumiskyvyn pysyvaa heikentymista.

DIA 4/10 Kaatumisvaaran arviointi

Taytetadn Kaatumisvaaran arviointi -lomake (liite 2).

DIA 4/11 Kaatumisen vaaratekijat

Kaatumiseen vaikuttavat tekijat voidaan jakaa henkil6dn
itseensa liittyviin eli sisdisiin vaaratekijoihin ja ympa-
kaatumiseen vaikuttavat sekd ulkoiset ettd sisdiset vaara-
tekijat, mutta mita vanhempi ihminen on, sita suurempi
osuus on sisaisilla tekijoilla. Alle 80-vuotiaiden kotona asu-
vien ikdihmisten kaatumiset aiheutuvat useammin ulkoi-
sista vaaratekijoista.

Pysyn pystyssa
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Kaatumisille altistavat myds henkiloon itseensa liittyvat
persoonallisuuden piirteet. Toiset ovat luonteeltaan ha-
tdisempig, ja toiset ottavat herkemmin tietoisia riskeja esi-
merkiksi liukkaalla kelilla.

DIA 4/12 Kaatumisen sisdisia vaaratekijoita

Kaatumisen sisdisid vaaratekijoita on useita. Tasapainon
seka jalkojen lihasvoiman heikentymisen seurauksena
likkumiskyky heikkenee ja alttius kaatumisille lisdantyy.
Ensimmadisen kaatumisen estdminen on tdrkeda, silla on
todettu, ettd aiemmat kaatumiset ennustavat toistuvia
kaatumisia.

Sairaudet yleistyvdt idn my6td ja monet niistd esim. aivo-
verenkiertohairidista aiheutuvat sairaudet, Parkinsonin
tauti ja muistisairaudet lisddvat kaatumisriskia. Akuutit
lyhytaikaiset sairaudet, kuten hengitystie- ja virtsatuleh-
dukset, heikentédvat kuntoa tilapdisesti ja voivat myos lisa-
td kaatumisriskid. Jo muutaman péivan vuodelepo minka
tahansa sairauden vuoksi heikentda tasapainon hallintaa
ja pystyssa pysymista.

Useaa ladketta kayttavien ikdihmisten alttius kaatumisil-
le kasvaa. Suomalaiset ikdaihmiset syovat paljon ladkkeita.
lkdantyessa niin ladkkeiden vaikutukset kuin haitatkin voi-
mistuvat. Kaatumisalttiutta lisddvat muun muassa keskus-
hermostoon ja sydan- ja verenkiertoelimistdon vaikuttavat
ladkkeet. Kipulddkkeet voivat aiheuttaa uneliaisuutta ja se-
kavuutta.

lkdihmisilla saattaa olla erilaisia kipuja aiheutuen esimer-
kiksi nivelten kulumisesta. Kipujen vuoksi liikkuminen
voi vahentyd, jolloin toimintakyky entisestaan heikentyy
ja kaatumisriski lisaantyy. Moni pelkaa kaatumisia, vaikka
niitd ei olisi tapahtunutkaan. Naiset ovat miehid useammin
huolissaan pystyssa pysymisestd ja ian karttuessa kaikkien
ikdihmisten kaatumispelko yleensa lisdantyy. Myds kaa-
tumispelon vuoksi ikdihminen saattaa véhentaa fyysista
aktiivisuuttaan arjessaan, joka johtaa edelld mainittuun
toimintakyvyn heikentymiseen vaikuttaen myds elaman-
laatuun.

lkddntyessd aistitoiminnot heikentyvat. Kaatumisriskin li-
sadntymiseen vaikuttaa erityisesti nakékyvyssa tapahtu-
vat muutokset. Nakoaistilla on suuri merkitys tasapainon
hallinnassa, kuten aiemmin opittiin. Myos heikentynyt
kuulo voi lisdtd kaatumisvaaraa. Alkoholin kaytto lisda
kaatumisriskid. Se vaikuttaa keskushermoston toimintaan
heikentden tasapainon hallintaa seka keskittymis- ja reak-
tiokykya. Alkoholin ja esimerkiksi verenpaineldakkeiden
yhteisvaikutuksen seurauksena voi aiheutua nopeaa ve-
renpaineen laskua ja huimausta, jolloin riski kaatua kasvaa.

DIA 4/13 Kaatumisen ulkoisia vaaratekijoita

Kuten sisdisid, myos ulkoisia kaatumisen vaaratekijoita on
useita. Suurin osa niistd liittyy asuin- ja lahiympdristoon.
Ulkoisia vaaratekijoita ovat liukkaat kavelypinnat niin
sisalld kuin ulkona. Joskus kodin mattojen reunat ja kyn-
nykset voivat aiheuttaa ikdihmiselle vaaratilanteita. Suo-
messa on paljon hdmadrdd vuodenaikaa, jolloin heikko
valaistus niin sisalld kuin ulkona voi altistaa kaatumisille.
Tilanteeseen sopimattomat kengat, esimerkiksi kengat,
joissa on liukas pohja, lisddvat osaltaan kaatumisvaaraa.
Liikkumiskyvyn heikentyessd, ikdihmiselld saattaa olla
kdytossa kdvelykeppi tai rollaattori kulkemisen helpottu-
miseksi. Jos apuvaline ei ole ikdihmiselle sopiva tai se on
huonokuntoinen, kaatumisriski lisaantyy.

DIA 4/14 Miten voit itse ehkaista kaatumisia?

Kaatumisia voi ehkaistd. Tehokkainta on, kun vaikutetaan
useaan vaaratekijadn samanaikaisesti. Tarkedd on olla fyy-
sisesti aktiivinen ja liikkkua saannollisesti. Kodin ja asuin-
ympdriston turvallisuutta on hyvé kartoittaa. Tarvitaanko
esimerkiksi tukikaiteita ja onko tarpeellista poistaa mattoja
tai kalusteita kulkureiteilta? Mikali yolla on tarvetta kayda
vessassa, valaistuksen tulee olla kunnossa.

Kaatumisen ehkdisyd on sairauksien hyvd hoitaminen.
Kannattaa tarkistuttaa ladkariltd, ettd turhia ladkkeitd ei ole
kaytossa. Nako on hyva tutkia sadnndllisesti, silld ikdanty-
minen vaikuttaa nakokykyyn.

Hyva ja monipuolinen ravitsemus ehkdisee ikaihmisten
kaatumisia. Virhe- tai aliravitsemus heikentda terveyttd ja
altistaa kaatumisille. Kaatumisten ehkaisyn kannalta tarke-
aa on riittdva energian ja proteiinien eli valkuaisaineiden
saanti. lkadntyminen saattaa heikentdd janon tunnetta,
jolloin riittdvastd nesteen saannista on huolehdittava tie-
toisesti. Ikdihmisille suositellaan D-vitamiinilisdd ympari-
vuotisesti. Suositus on 20 mikrogrammaa vuorokaudessa.
Alkoholinkayton tulee olla kohtuullista.

Hyva kdytannon vinkki kaatumisten ehkaisyssa on liukues-
teiden kaytto kengissa talvella.

Porukkaporina

®  Milloin olet viimeksi kdynyt naon
tarkistuksessa?

® Kaytdtko kengissa liukuesteita?

® Tiedatkd, mistd omalta paikka-
kunnalta saa hankittua liikkumisen
apuvdlineitd ja kenkien liukuesteita?

DIA 4/15 Lisaa liikuntaa

Kaatumisten ehkaisyssd tarkein yksittdinen keino on liikun-
ta. Monipuolinen, saannéllinen ja tehokas liilkuntaharjoit-
telu parantaa liilkkumiskykyd vahentden kaatumisia, kaatu-
misriskid sekd kaatumisvammoja, kuten lonkkamurtumia.
Liikuntaharjoittelun avulla séilytetddn ja parannetaan arki-
eldman tilanteissa tarvittavaa fyysista suorituskykya.

Kaatumisia ehkdisevdan harjoitteluun tulee kuulua eten-
kin tasapaino- ja lihasvoimaharjoittelua, mutta myos
kestavyysharjoittelua. Tamdn lisdksi ryhtid, nivelten
notkeutta ja liikkuvuutta edistava harjoittelu on hyo-
dyllista. Keholla on parhaimmat edellytykset toimia silloin,
kun ryhti on normaali, nivelet liikkuvat hyvin ja lihaksissa
on riittavasti voimaa.

Kavely on yksi ikdihmisten mieluisimmista liikuntamuo-
doista. Reipas kévely sauvoilla tai ilman on oivallista kes-
tdvyysharjoittelua. Kestavyysharjoittelun avulla edistetaan
sydan- ja verenkiertoelimiston sekd hengityselimiston toi-
mintaa. Arkiaskareet sujuvat helpommin, kun kestavyys-
kunto on hyva.

Pohdintapahkina

Tutustu ja tdytd Kaatumisvaaran
arviointi -lomake (liite 2) ja mieti, mita
tulos merkitsee omalla kohdallasi.

Pysyn pystyssa




Voimaan vanhuuteen ruuasta

Voimaa vanhuuteen
ruuasta

Tavoitteet

Saadaan tietoa

¢ ikdihmisten ravitsemuksesta ja
sen merkityksesta liikkumiskykyyn

©  ravitsemussuosituksista

Valmistautuminen

¢ Tutustu Ravitsemusopas ikadntyneille
-oppaaseen (Valtion ravitsemusneuvottelu-
kunta)

© Katso Voimaa treenistd ja ruuasta -video
(kts. Ikdinstituutin You tube -kanava)

® Katso Vertaisvoimaa -video (kts. [kdinstituutin
You tube -kanava)

® Tutustu liitteend oleviin Alkuverryttely seisten
tai Alkuverryttely tuolilla (liite 4) ja Loppu-
jadhdyttely seisten tai Loppujddahdyttely tuolilla
likkeisiin (liite 5).

Edellisen kerran (Pysyn pystyssa) kertaus
ryhmaéldisten kanssa keskustellen

Mitd jai mieleen ja millaisia ajatuksia se heratti?
Jatkatko arjen tasapainoharjoittelua?

Miten varmistat sen sadnnollisyyden?

Mitd ajatuksia heratti Kaatumisvaaran arviointi
-lomakkeen tdyttaminen ja siitd saatu tulos? Jos koet
kaatumisen pelkoa tai pistemdaarasi oli kuusi tai
enemmadn, ota yhteytta liikunnan tai kuntoutuksen
ammattilaiseen.

DIA 5/1 Otsikkodia: Voimaa vanhuuteen ruoasta

Talla kerralla puhutaan ikdihmisten ravitsemuksesta.

DIA 5/2 Tavoitteet

Saan tietoa

¢ ikdihmisten ravitsemuksesta ja sen
merkityksesta liikkumiskykyyn

® ravitsemussuosituksista

DIA 5/3 Ikdihmisten ravitsemuksesta

lkdannyttdessa ravitsemuksella on suuri merkitys tervey-
teen ja hyvinvointiin. Hyva ravitsemus yllapitaa ikaihmi-
sen terveytta ja toimintakykya sekd nopeuttaa toipu-
mista sairastuttaessa. Liikunta on toimintakyvyn perusta,
mutta kunnon sailyminen ja kohentuminen edellyttaa hy-
vaa ravitsemusta. Voimaa vanhuuteen saadaan siis myos
ruoasta. Hyva ravitsemustila taas edellyttda, ettd sydddan
riittdvasti kiinnittden huomiota ravinnon laatuun ja mo-
nipuolisuuteen.

lkdantyessd ravintoaineiden tarve ei pienene, vaikka
energiantarve pienenee. Suurimmaksi osaksi ikdihmisen
energiantarpeen pieneneminen aiheutuu fyysisen aktiivi-
suuden vahentymisestd. Talloin lihakset heikentyvat kady-
ton puutteesta. Lihasmassa ja siten lihasvoima vahenee.
Jos liikutaan vdhemman, energiaa tarvitaan vahemman.
lkdantyessa oleellista on turvata riittdvé energian, prote-
iinin, ravintoaineiden, kuidun ja nesteen saanti. Pienesta
ylipainosta ei ole haittaa.

Erityisesti proteiineja tarvitaan. Proteiini on lihasten ra-
kennusaine ja se on valttdmaton lihasvoiman ylldpysymi-
seksi ja lisddmiseksi. Lisdksi proteiinit pitavat ylld toimin-
takykyd, nopeuttavat sairauksista toipumista ja haavojen
paranemista seka yllapitdvat ihon kuntoa. Elimiston kyky
kayttaa proteiinia heikkenee ikddntymisen myota. Ikdih-
minen tarvitseekin suhteellisesti enemman proteiinia kuin
nuoremmat.

Hampaiden ja suun kunto vaikuttavat ravinnon saantiin
ja siten ravitsemuksen tasoon. Huonokuntoiset hampaat
saattavat kapeuttaa ravitsemusta. Suun ja hampaiden
kunto onkin syytd tarkistuttaa sadannollisesti. Tarkedd on
myos ladkityksen saannollinen tarkistuttaminen, silla jot-
kin ladkkeet saattavat aiheuttaa ruokahaluttomuutta tai
pahoinvointia.

Ruoalla ja ruokailutilanteilla on myds tarked psykososiaa-
linen merkitys. Vanha totuus on, ettd ruoka maistuu pa-
remmalta hyvdssa seurassa. Sanonta "Hyva ruoka, parempi
mieli” pitdd myds paikkansa. Uusia ruokatottumuksia voi
omaksua myods idkkadnd. Laadukasta ravitsemusta suun-
niteltaessa kannattaa ottaa huomioon omat makumielty-
mykset.

DIA 5/4 Pohdintapahkina:
Ravitsemustilan itsearviointi

Ravitsemustilaa voi arvioida
seuraavien vaittamien kautta:

® Nykydan ruoka ei maistu niin
hyvalta kuin ennen

®  Yleensd syon yksin

¢ Syon vahemman kuin yhden ldmpiman aterian
pdivdssd

¢ Ensyo valipaloja

¢ Minulla on vaikeuksia ruoan valmistamisessa

¢ Minulla on hampaissa tai suussa kipua tai muita
ongelmia, joka vaikeuttaa syomistani

©  Kaytossani on enemman kuin kolme resepti-
ladkettd

¢ Olen laihtunut ilman laihduttamistavoitetta yli
kolme kiloa viimeisen kolmen kuukauden aikana

* Minulla ei ole aina riittavasti rahaa ruoan
ostamiseen

® Minulla on terveydentilastani johtuvia vaikeuksia
syomisessa

Jos osallistuja arvioi omalla kohdallaan kolmen tai useam-
man vdittdman pitdvan paikkansa, han saattaa kuulua ra-
vitsemuksen riskiryhmaan. Talléin on hyva olla yhteydessa
esimerkiksi terveydenhoitajaan tai ravitsemusterapeuttiin.

DIA 5/5 lkddntyneiden ravitsemussuosituksissa
sanottua (1)

Sadanndllinen ruokailurytmi on tarkedd, koska se edistda
jaksamista ja auttaa pitdmaan ruokavalion monipuolisena.
Paivan ruokailurytmiin kuuluu ainakin aamiainen, lounas,
valipala, pdivdllinen ja iltapala. Nesteita suositellaan juota-
vaksi 1-1,5 litraa (5-8 lasillista) paivassd. Ruokailuhetken
tulisi olla virkistava ja mielihyvaa tuottava.

Lautasmallin avulla on helppo varmistaa, ettd ruoka-ai-
neita tulee aterialla nautittua sopivassa suhteessa. Lautas-
mallin tayttdohje on: 1/3 lautasesta tdytetddn kasviksilla,
esimerkiksi raasteilla, salaatilla, lampimilla kasvislisakkeilla.
Toinen osa lautasesta on proteiinipitoista ruokaa kuten
lihaa, kalaa, kananmunaa tai kasviproteiinin lahteitd. 1/3
lautasesta on perunaa, riisid tai viljalisakettd kuten esimer-
kiksi pastaa.

Ruokajuomaksi suositellaan rasvatonta maitoa, piimaa
tai vettd. Ateriaan kuuluu myos tdysjyvaleipd, jonka paal-

Ia on pehmeada kasvisrasvaa. Salaatinkastikkeen olisi hyva
olla 6ljypohjainen. Jalkiruoaksi voi nauttia marjoja tai he-
delman.

Taysjyvaviljat ja kuitu ovat tarkeitd energian, hiilihyd-
raattien ja proteiinien ldhteita. Kannattaa suosia taysjyva-
viljavalmisteita, joista varsinkin ruisleipa ja taysjyvapuurot
ovat hyvid kuidun lahteitd. Liséksi ne sisaltdvat runsaasti
B-vitamiineja ja kivenndisaineita.

Saat kuituja viljoista, marjoista, juureksista, vihanneksista,
hedelmistd, palkokasvista, pahkindista ja siemenistd. Lei-
van pdalle kannattaa laittaa jotain kasvista. Riittava kuidun
ja nesteen saanti seka saannollinen liikunta vahentavat
ummetusta.

Kalasta saa tarkedd D-vitamiinia ja hyvaa rasvaa, joka on
syddmelle ystavdllistd. Kalaa kannattaa syodd 2-3 kertaa
viikossa kalalajeja vaihdellen.

DIA 5/6 Ikdihmisten ravitsemussuosituksissa
sanottua (2)

Proteiinia tarvitaan, jotta lihakset sdilyttdvat voimansa,
vastustuskyky pysyy hyvand, haavat paranevat ja jaksat
olla liikkeelld. Ikadntyneelle suositellaan proteiinia hieman
enemman kuin nuoremmille. Nauti joka aterialla proteii-
nia.

Hyvia proteiinien ldhteitd ovat liha, kala, kana, kananmuna,
pavut ja linssit, pahkindt ja maitovalmisteet esim. maito,
juusto, raejuusto, ja rahka. Maito- ja lihavalmisteissa pro-
teiineja on runsaasti, viljavalmisteissa niitd on vdhemman.
Akuutin sairauden, stressitilanteen, infektion tai esimerkik-
si luunmurtuman tai leikkauksesta toipumisen yhteydes-
sa proteiinintarve kasvaa entisestdan, jolloin tarve saattaa
olla jopa 2 g proteiinia/kg/vrk.

Kuva: Valtion ravitsemusneuvottelukunta

Voimaan vanhuuteen ruuasta




Voimaan vanhuuteen ruuasta

Proteiinintarve/vrk

Tarkeda on sydda joka aterialla joitain kasviksia. Kasvik-
sissa, perunoissa, marjoissa ja hedelmissd on paljon vi-
tamiineja, kivenndisaineita ja muita terveyttd edistavid
aineita. C-vitamiinin saanti on hyva turvata, koska silld on
paljon suotuisia vaikutuksia terveyteen. Lisdksi niissa on
ravintokuitua.

Ruoan rasvojen tulisi olla koostumukseltaan pdaosin
pehmeitd. Pehmedt rasvat edistévat syddn- ja verisuoni-
terveytta. Paras valinta leivalle on kasvirasvalevite (rasvaa
60-75 %).

Suolaa tulee kdyttaa varsin kohtuullisesti. Kannattaa valita
vdhemman suolaa (alle yksi prosentti) sisaltavia elintarvik-
keita. Tuotteesta 16ytyva Sydanmerkki on merkki siitd, ettd
suolapitoisuus on kohdallaan. Alkoholia ikdaihminen saisi
kayttdd suositusten mukaan vain satunnaisesti, enintdan
yhden annoksen paivéssa. Yksi annos on esimerkiksi 12
punaviinia.

lkdantyneiden ravitsemussuosituksissa korostetaan D-vi-
tamiinin saantia ympérivuotisesti. Suomalainen saanti-
suositus ikadntyneille on 20 mikrogrammaa vuorokaudes-
sa. D-vitamiinin puute lisdd muu muassa ikdihmisten kaa-
tumis- ja murtumavaaraa. Sen puute heikentda kalsiumin
imeytymista ja lisdd kalsiumin vapautumista luustosta.
Pitkadn jatkuvana D-vitamiinin puute haurastuttaa luus-
toa. Alhainen D-vitamiinitaso voi heikentaa lihasvoimaa.
Lisaksi B12-vitamiini on hermostolle ja aivoille elintdrked
vitamiini. Sitd saadaan esimerkiksi lihasta, kalasta ja maito-
valmisteista.

DIA 5/7 Porukkaporina

® Miten lautasmalli toteutuu arjessasi?
® Millainen on proteiinien saantisi?

® Montako ateriaa syot pdivittain?

©  Kaytdtko D-vitamiinivalmistetta?

DIA 5/8 Ravitsemus harjoittelupdivana

Liikuntaharjoittelupdivind on hyva kiinnittaa erityista
huomiota ravitsemukseen harjoitteluvaikutusten tehos-
tumiseksi. Lihasvoimien lisdantyminen edellyttaa riittavaa
proteiinien saantia. Voimat eivat kehity, jos proteiinien
saanti on puutteellista. Viikoittainen voimaharjoittelu vaa-
tii my®s suurempia ruoka-annoksia ja riittavaa juomista.

Riittavé energiansaanti tulee turvata fyysisen harjoitte-
lun yhteydessd. Jos kokonaisenergiansaanti ruoasta on
niukkaa, ravinnosta saatavaa proteiinia kdytetdan energia-
lahteend. On siis huomioitava, ettd jos voimaharjoittelua
tekevan ikdantyneen ruokavaliossa on niukasti proteiineja,
lihasmassa véhentyy harjoittelusta huolimatta.

Proteiinipitoista ruokaa suositellaan nautittavaksi noin
tuntia ennen lihasvoimaharjoittelua. Myds harjoittelun
jalkeiseen sydmiseen tulee kiinnittda huomiota. Lihasmas-
san kehittymiseksi on hyva sydda jotain proteiinipitoista
pian voimaharjoittelun jalkeen. Harjoittelun ajankohdasta
riippuen voidaan myos sydda kunnon ateria. Tutustu Voi-
maa treenista ja ruuasta -esitteeseen.

Nestettd tarvitaan harjoittelupdiving tavallista enemman.
Vesi on paras harjoitusjuoma. Hyva ohje on juoda:

® vyksi lasillinen harjoituksen aikana tai ennen harjoitusta
® vyksi lasillinen harjoituksen jalkeen

®  yksilasillinen kotiin paastya

Mikali kiinnostuitte ravitsemuksesta enemman, voitte kut-
sua ravitsemusasiantuntijan puhumaan jollekin seuraavis-
ta tapaamiskerroista.

Liikuntaosuus

® Tehdaan liitteend olevat
Alkuverryttely seisten tai
Alkuverryttely tuolilla (liite 4) ja
Loppujdahdyttely seisten tai Loppu-
jadhdyttely tuolilla (liite 5) liikkeet.

Seuraavalla kerralla ulkoillaan yhdessa. Miettikda yhdessa
sopiva ulkoilureitti.

Ulos ulkoilupulasta

Tavoitteet

Saadaan tietoa ulkoilun
hyodyista

Saadaan ideoita, miten ulkoilua
rajoittaviin tekijoihin voi vaikuttaa
Tutustutaan lahiymparistoon

Saadaan virikkeita ja ideoita, miten ulkona voi
harjoittaa lihasvoimaa ja tasapainoa

Valmistautuminen

Jos mahdollista, niin tutustu etukateen
lahiseudun kavelyreitteihin

Tutustu Porrastreeni-, Nopeutta ja ketteryytta
ulkona seka Kuntojalkapallo-ohjelmaan

(kts. voitas.fi, Ikdinstituutin verkkokauppa,
ikainstituutti.fi)

Edellisen kerran kertaus (Hyvinvoinnin lahteilla)
keskustellen ryhmaéldisten kanssa

Mita jai mieleen ja millaisia ajatuksia se heratti?

DIA 6/1 Otsikkodia: Ulkoilu

Tallé kerralla puhutaan ulkoilun merkityksestd ja ulkona
tapahtuvasta harjoittelusta.

DIA 6/2 Tavoitteet

Saan tietoa ulkoilun hyodyista

¢ Saan ideoita, miten ulkoilua rajoitta-
viin tekijéihin voi vaikuttaa

@ Tutustun lahiympdristdon

@ Saan virikkeitd ja ideoita, miten ulkona voi harjoittaa
lihasvoimaa ja tasapainoa

DIA 6/3 Pariporina

¢ Kuinka usein ja miten ulkoilet?

©  Ulkoiletko yksin vai yhdessa?

¢ Mika sinua houkuttelee ulkoilemaan?

[}

Mika on mielimaisemasi/ -paikkasi?

Ulos ulkoilupulasta




DIA 6/4 Ulkona liikkuminen

Ulkoilu on monen ikdihmisen rakkain harrastus. Ulkoilu on
hyodyllistd terveysliikuntaa ja ulkona liikkuminen paran-
taa lilkkumisvarmuutta. Samalla se harjoittaa jalkojen
lihasvoimaa, tasapainoa, vahvistaa luustoa ja notkistaa
nivelid. Ulkoilu vahentdd sairauksien aiheuttamaa haittaa
esimerkiksi véhentamalla kipuja.

Ulkona aivot saavat happea ja mieli virkistyy. Liikkumi-
nen luonnossa ja viherympdristdissa antaa voimia arjen
askareisiin. Raittiissa iimassa tehdyn kavelylenkin jalkeen
vasymys on luonnollista ja unen saanti illalla helpottuu.
Ulkona liikkuvat ihmiset tuntevat itsensa terveemmiksi
ja heidan eldmanlaatunsa sekd itsetuntonsa on parem-
pi. Ulkona likkuminen tuo vapauden ja itsendisyyden
tunnetta, mutta tarjoaa samalla mahdollisuuden muiden
ihmisten tapaamiseen. Toreilla, puistoissa, kavelyreiteilld ja
kyldteilld voi ndhda eri-ikaisia tuttuja, lapsia ja vanhuksia.

Ulkoilu on idkkaan elamysliikuntaa. Jo pelkdstaan tuu-
lenvireen tunteminen poskella ja raittiin ilman hengitta-
minen tuntuu hyvalta pitkéan sisdlld olon jalkeen. Ulkona
likkuminen tutustuttaa ikdihmisen lahiymparistoon
ja voi tarjota runsaasti mydnteisia tunteita, onnistumisen
kokemuksia ja muistoja.

DIA 6/5 Ulkona liikkumisen esteet

Yli puolelle 75 vuotta taytténeista henkildista ulkona liik-
kuminen yksin on hankalaa. Liikunnasta ja ulkoilusta pitaisi
pitda kiinni etenkin silloin, kun liikkkumisessa alkaa esiintya
ongelmia. Vahvat jalat ja parantunut tasapaino lisdavat liik-
kumisvarmuutta madaltaen kynnystd lahted ulos.

lakkailla ulkona liilkkumista voivat rajoittaa monet tekijat.
Yleisimmin ulkoilua estda huono liikkumiskyky, etenkin
jalkojen ongelmat. On myos varsin tavallista, etta ikdih-
miset pelkaavat kaatumista ja tdmdn takia vahentdvat
ulkoilua. Toisaalta taas onnistuneet ulkoilukokemukset
tuovat lisda liikkkumisvarmuutta ja vahentavat kaatumisen
pelkoa. Ulkona liikkumista saattavat rajoittaa myos yleinen
terveydentila, tasapaino-ongelmat ja vasymys. Joskus
ympariston havainnointia vaikeuttavat heikentynyt nako
tai kuulo, jolloin idkds valttelee etenkin itselle vieraita paik-
koja ja ulkoilureittejd. Myds yksindisyys ja kavelykaverin
puute estavat ulkoilua.

Myo6s ymparistotekijat saattavat rajoittaa ulkona liikku-
mista. Haastetta tuovat etenkin huonot talvikelit, vilkas
liikenne tai lahipalvelujen siirtyminen liian kauas kotoa.
Portaikot, kaiteiden puute, kynnykset, epatasaiset alustat
seka ajoradan ja tienristeysten ylityspaikat ovat tyypillisia
ympdristdssa olevia kaatumisen riskitekijoitd. Levahdys-
paikat ja yleisd-wc:t ulkoilureittien varrella tuovat turvaa ja
auttavat jaksamisessa.

Ulkona harjoitellen

Yhteinen kavelylenkki voi olla sauvakavely, liikkuminen
metsdpolulla tai kiinnostavaan kohteeseen suunnattu
kulttuurikavely. Osallistujat kannattaa jakaa pienempiin
ryhmiin kavelyvauhdin mukaan. Ohjaajan on hyva kavelld
hitaimmin liikkuvien ryhmaldisten kanssa (mm. apuvdli-
neilla liikkuvat).

Ryhmaldiset keksivat kavelylenkille voima- ja tasapainoliik-
keitd (edellisen kerran kotitehtdva). Esimerkiksi puiston-
penkilld on hyva harjoittaa jalkojen lihasvoimaa ja nous-
ta kymmenen kertaa istumasta seisomaan. Lyhtypylvaan
kohdalle voi jdada tasapainoilemaan ja kevyesti tukea ot-
taen nousta kymmenen kertaa varpaille. Jos reitin varrella
on rappuja, voi niitd noustessa harjoittaa kestdvyysvoimaa
ja jalkojen lihasvoimaa. Ideoinnin apuna voi kayttaa Voi-
tas.fi-sivustoa tai muita valmiita liikuntaohjelmia. Liikkeet
nadytetddn muille ja toteutetaan yhdessa kavelylenkin ai-
kana.

Miettikda etukdteen varasuunnitelma, jos saa estda ulkoi-
lun. Voitte esimerkiksi tehda ulkoiluun liittyvia Kunnon
evaat -liikkeitd tai jonkun muun jumppaohjelman.

Liikuntaosuus

Tehd&an Porrastreeni-, Nopeutta ja
ketteryyttd ulkona tai Kuntojalka-
pallo -ohjelma (kts. voitas.fi,
lkdinstituutin verkkokauppa,
ikainstituutti.fi)

Liikuntavalintoja yksin
jayhdessa

Tavoitteet

® Saadaan tietoa oman paikka-
kunnan liikuntatarjonnasta ja
likuntaneuvonnasta

® laaditaan ja paivitetddn oma liikkumissuunni-
telma ja I6ydetddn oma liikkumisen tapa

Valmistautuminen

e Tutustu liikkumissuunnitelma -lomakkeeseen
(liite 6), jonka voit tulostaa Moodlesta.

® Kartoita etukdteen paikkakuntasi ikdihmisten
likuntamahdollisuuksia

® Tutustu my6s Kehon ja mielen tasapainoa
-ohjelmaan (kts. voitas.fi, [kdinstituutin
verkkokauppa, ikainstituutti.fi).

Edellisen kerran (Ulos ulkoilupulasta) kertaus
ryhmalaisten kanssa keskustellen

® Mitdjdi mieleen edellisestd kerrasta?

DIA 7/1 Otsikkodia: Liikuntavalintoja yksin ja yhdessa

Tallé kerralla puhutaan liikkumismahdollisuuksista ja omis-
ta valinnoista. Toinen aihekokonaisuus on oman liikkumis-
suunnitelman laatiminen.

DIA 7/2 Tavoitteet

® Saan tietoa oman paikkakunnan
likuntatarjonnasta ja liikkunta-
neuvonnasta

® laadin ja péivitan oman liikkumis-
suunnitelmani

DIA 7/3 Porukkaporina

Ikdihmisten liikuntamahdollisuudet
omalla paikkakunnalla
® Millaisia likuntaryhmia paikka-
kunnalla on tarjolla?
Missa ryhmat kokoontuvat?
Mitka tahot jarjestavat liilkuntatoimintaa?
Onko idkkaille sopivia likuntapaikkoja (liikunta- ja
uimahalleja, ulkoilureitteja)?

Jakakaa kokemuksia ja tietoa ikaihmisten liikuntamahdol-
lisuuksista omalla paikkakunnallanne. Mikali keskustelussa
tulee esiin toiveita ikdihmisille jarjestetysta liikuntatoimin-
nasta, kannattaa niitd viedd eteenpdin kunnassa.

Liikuntavalintoja yksin ja yhdessa




Liikuntavalintoja yksin ja yhdessa

DIA 7/4 Liikuntaneuvonta

Likkuntaneuvonnassa ikdihminen saa tietoa hanelle sopi-
vista liikkumistavoista ja kannustusta liikkua terveytensa
kannalta riittavasti. Neuvontaan kuuluu myds tiedon saa-
minen liilkuntapaikoista. Ohjausta voi saada yksilollisesti tai
ryhmdssa (kuten tdssé opintopiirissa). Keskustelkaa ja jaka-
kaa kokemuksia sekd tietoa ikdihmisten liilkuntaneuvon-
nasta omalla paikkakunnallanne. Osallistujien kannattaa
olla yhteydessa kunnan fysioterapeuttiin tai liikunnanoh-
jaajaan, jos ei ole tiedossa, mista jo olemassa olevaa neu-
vontaa saa.

DIA 7/5 Liikkumissuunnitelma kannustaa liikkeelle

Ryhmadldiset tekevat itselleen liikkumissuunnitelman (lii-
te 6). Kéykaa yhdessa lapi liikkumissuunnitelma-lomake.
Neuvo ryhmaldisia tekemdan liilkkumissuunnitelma diassa
olevien ohjeiden mukaan.

Ohjeistus liikkkumissuunnitelman tekemiseen:

® (Ota huomioon elamantilanteesi, toimintakykysi,
likkumismieltymyksesi, motivaatiosi

® Peilaa suunnitelmaasi idkkdiden terveysliikunnan
suosituksiin
Aseta itsellesi henkilokohtaisia tavoitteita
Suunnittele liikkumisesi viikkorytmi
(mitd ja minka verran?)

Seuraa liikkumisesi toteutumista esimerkiksi
likuntapadivakirjan avulla (mm. Kuntokortti,
ladattavissa Ikainstituutin verkkokaupasta,
ikainstituutti.fi).

DIA 7/6 Mita vien mukanani

Kysymyksia ryhmaldisille opintopiirista:

® Mitd jdi erityisesti mieleen?

Mika oli mielenkiintoista?

Mitd opit?

Miten “Liikkuva mindsi” muuttui matkan varrella?
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DIA 7/7 Kiitos!

Kysy osallistujilta palautetta opintopiirista.

Kannusta ryhmaldisia liikkumaan ja seuraamaan liikkumis-
suunnitelmansa toteutumista seka sopimaan keskindisia
tapaamisia liikkunnan merkeissa.

Liikuntaosuus

® Yhteinen kiva liikuntalopetus
osallistujien toiveiden mukaan tai o
tehdaan esimerkiksi Kehon ja mielen
tasapainoa -ohjelma. (kts. voitas.fi,
Ikdinstituutin verkkokauppa,
ikainstituutti.fi).

Lahteita ja oheismateriaalia

Izquierdo M ym. (2021) International Exercise Recommendations in Older Adults (ICFSR):
Expert Consensus Guidelines. The Journal of Nutrition, Health & Aging 25, 824-853.
doi:10.1007/512603-021-1665-8

Liikunta. Kaypa hoito -suositus. (2016) Suomalaisen Lagkariseuran Duodecimin ja Kéypa hoito
-johtoryhman asettama tyéryhmad. Helsinki: Suomalainen Ladkériseura Duodecim (viitattu 18.8.2023).
Saatavilla: www.kaypahoito.fi

Pajala S. (2012) ldkkaiden kaatumisten ehkaisy. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (THL).
Saatavilla: wwwi julkarifi/handle/10024/79998
Tampere: Juvenes Print — Tampereen yliopistopaino Oy.

Salminen U, Karvinen E, Salonen R-L & Vuorjoki-Andersson E. (toim.) (2022)
Testaus tavaksi — tapoja testaukseen. ldkkaiden liikkumiskyvyn arviointi.
Helsinki: Ikdinstituutti. 3. uudistettu painos.

Suomen Fysioterapeutit ry. (2017) Kaatumisten ja kaatumisvammojen ehkaisyn fysioterapiasuositus.
Saatavilla: www.suomenfysioterapeutit.fi (viitattu 30.8.2023)

U.S. Department of Health and Human Services. (2018) Physical Activity Guidelines for Americans,
2nd edition. Washington, DC: U.S. Department of Health and Human Services.
Saatavilla: https://health.gov/our-work/nutrition-physical-activity/physical-activity-guidelines

Valtion ravitsemusneuvottelukunta ja Terveyden ja hyvinvoinnin laitos. (2020)
Vireyttd seniorivuosiin — ikdantyneiden ruokasuositus.
Saatavilla: wwwi julkarifi/handle/10024/139415?show=full

Valtion ravitsemusneuvottelukunta. (2021) Ravitsemusopas ikddntyneille.
Saatavilla: www.ruokavirasto.f

Voitas.fi-sivusto. Ideoita liikkumiseen yli 65-vuotiaille, ammattilaisille ja ohjaajille.

WHO. (2020) Guidelines on physical activity and sedentary behaviour.
Saatavilla: www.who.int/publications/i/item/9789240015128

2018 Physical Activity Guidelines Advisory Committee. 2018 Physical Activity Guidelines
Advisory Committee Scientific Report. Washington, DC: U.S. Department of Health and Human Services.
Saatavilla: https://health.gov/sites/default/files/2019-09/PAG_Advisory_Committee_Report.pdf

lkainstituutin YouTube-kanava
www.youtube.com




Liikkumiskyvyn itsearviointi \\/

Millaiseksi arvioitte liikkkumiskykynne juuri nyt?
O Erittdin hyva

VOIMAA VANHUUTEEN

Onko kaytdssanne lilkkkumisen apuvalineita?
O Ei

O Hyva O Kylla, mita?
O Huono
O Erittdin huono
Pystytteko suoriutumaan seuraavista toiminnoista?
selvian on en selvid ilman en pysty
vaikeuksitta vaikeuksia toisen apua autettunakaan

Liikkuminen sisalla

Yhden porrasvalin kulkeminen
portaissa

Yhden porrasvalin kulkeminen
kauppakassia kantaen

Liikkuminen ulkona

Noin 500 m matkan kaveleminen

Noin 2 kmn matkan kaveleminen

Noin 10 kilon taakan (esim. taysi
vesisanko) nostaminen lattialta poydalle

Esineen nostaminen lattialta

Onko liikkumiskyvyssanne tapahtunut muutoksia
viimeisen vuoden aikana?

O Ei

O Kylla. Millaisia muutoksia?

Oletteko kaatuneet viimeisen vuoden aikana?
O En
O Kylla

O Yhden kerran

O Kaksi kertaa tai useammin

Pelkaatteko kaatumista? Kuvailkaa kaatumisen
pelkoanne asteikolla nollasta kymmeneen.

En tunne kaatumisen pelkoa lainkaan
Lieva kaatumisen pelko

0
1
Kohtalainen kaatumisen pelko 3-4
Melko kova kaatumisen pelko 5-6
Kova kaatumisen pelko 7-8
Sietdmaton kaatumisen pelko 9-10
41 ] 1 1 | 1 1 | |

. .
5
*ﬁaa\wg’

Nimi:

TayttOpdivamaara:

Kaatumisvaaran arviointi

Tamén lomakkeen tarkoituksena on karkealla tasolla arvioida kuinka suuressa kaatumisen vaa-
rassa olette, Vastatkaa alla oleviin kysymyksiin rastittamalla teitd parhaiten kuvaava vaihtoehto.
Rastittakaa vain yksi vaihtoehto kysymystd kohden.

1. Mihin ikdryhm&an kuulutte?

O alle 75 . (0p.)
0 75-84v. (1p)
[J 85 v. tai vanhempi 2p)

2. Oletteko kaatunut viimeisen
12 kuukauden aikana?
(Kaatumisella tarkoitetaan mm. liukastumista,
kompastumista, putoamista)

O En (0pJ)
[ Kylla, 1 kerran @2p)
O Kylld, 2 kertaa tai useammin (4p.)

3. Koetteko tasapainonne hyvdksi ja
lilkkumisenne varmaksi?

[] Kyll, liikkumiseni on varmaa ilman
apuvilineitd sekd sisalld ettd ulkona OpJ)

O Kylls, apuvilineen kanssa (1p)
O En, koen epdvarmuutta tasapainoni
ja/tai liilkkumiseni suhteen 2p.)

4, Tarvitsetteko apua paivittdisista
askareista ja toiminnoista selviyty-
misessd? (pukeutuminen, peseytyminen,
kotitydt, kuten ruoanlaitto ja siivous, kaupassa
kaynti ja asioiden hoito)

[J En, selviydyn kaikesta itse p)
O Kylld, tarvitsen jonkin verran apua

joissakin askareissa (1p.)
[ Kyll, tarvitsen paljon apua (2p.)

Huomiot ja toimenpiteet

Osa sairauksista lisdd ® muistisairaus
kaatumisvaaraa. e aivohalvaus

Néitd ovat (mm.): ® hengityselinsairaus
* sydédnsairaus * tuntopuutokset ala-
e diabetes raajoissa

e Parkinsonin tauti o tuki- ja liikuntaeli-
 huimaus

miston sairaus (mm.
nivelrikko, alaraajojen
tekonivelet)

® osteoporoosi
* heikentynyt ndko

5. Onko teilla jokin ylld mainituista
sairauksista?

O Ei ©p)
O Ky, yksi (1p)
O Kylld, kaksi tai useampi 2p.)

6. Kuinka usein harrastatte liikuntaa?

[ 3 kertaa viikossa tai useammin vihintdin

30 minuuttia kerrallaan 0p)
O 1-2 kertaa viikossa vdhintaan

30 minuuttia kerrallaan (1p.)
[0 Satunnaisestitai en ollenkaan 2p)

Laskekaa kaikista kysymyksistd

saadut pisteet yhteen. pistettd
0p. Kaatumisvaaranne ei ole kohonnut.
1-5p. Kaatumisvaaranne on kohonnut.

6-8 p. Kaatumisvaaranne on selvisti kohonnut.
Suositellaan ammattilaisen arviota.

9-14 p. Kaatumisvaaranne on suuri.
Vaatii ammattilaisen arvion.

Tyontekijén allekirjoitus

(D UKK-instituutti
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LYHYT FYYSISEN SUORITUSKYVYN TESTISTO
Short Physical Performance Battery (SPPB)

© Jalat rinnakkain -seisonta
TESTIKAAVIO JA SUORITUSTEN PISTEYTYS Jalkaterst ovat rinnakkain ja 105(0p)
<10s(0p.
kiinni toisissaan 10 sekuntia. ... ... ... .o " x -
Testattavan nimi > Siirry kavelytestiin
Paivamaari 20 klo l 10s(1p)
= Testaajan nimi © Puolitandem-seisonta <10s(+0p) : 2
(4a) . . . e » S"rry kévelytestiin (4a)
) Takimmaisen jalan isonvarpaan )
= Suoritusajat kirjataan kahden desimaalin tarkkuudella (0.00 sekuntia). tyvinivel etummaisen jalan kantapaan =
| sisdosaa vasten 10 sekuntia. : |
1. TASAPAINO ] :
l 10s(+1p.) :
a.Jalat rinnakkain sekuntia :
Pisteet: :
b. Puolitandem sekuntia ©® Tandem-seisonta
c. Tandem sekuntia Toisen jalan kantapaa toisen
jalan edessa, kantapaa ja varpaat :
kiinni toisissaan. :
2. KAVELYNOPEUS (4 metrid) omalla kdvelyvauhdilla 105 (+2p) :
a. Suoritus ilman apuvilinettd 3-9.995(+1p) :
3s(+0p.) V
b. Suoritus tehtiin apuvidlineen kanssa, mika apuvaline?
) ) Pisteet:
ey e
2. suoritus sekuntia
© Tavanomainen kdvelynopeus <4.82s 4p.
. i 4.82-6.20 s 3p.
3. TUOLILTA YLOSNOUSU (viisi kertaa) 4 metrin matkalta. , , P
2 suoritusta, joista paras valitaan tulokseksi. 6.21-8.70 s 2p.
aika sekuntia 5875 1p.
Jos testattava ei pysty tekemaan testia kadet ristissa rinnalla (tulos= 0 p.), Ei pysty tekemdin Op.

tehdaan testi niin, etta tutkittava pitaa

im 2m 3m 4am
a. Kidet vartalon vierell3 toistojenlkm | aika sekuntia mmmm.
Pisteet:
b. Ottaa kevyesti tukea reisista toistojen lkm aika sekuntia l
c. Ottaa voimakkaasti tukea reisista | toistojen lkm aika sekuntia
® Testaus . » Eionnistu
Testattava kokeilee nousta yhden kerran Testitulos (0 p.)
Laske yhteen pisteet testeistd 1,2 ja 3 = /12 tuolista kasivarret koukistettuna rinnan paille.
<11.19s 4p.
Huomioita: l 11.20-13.69 s 3p.
. . 13.70-16.69 s 2p.
® Toistettu ylésnousu (5x)
. L . L . >16.7 s 1p.
Guralnik JM et al. A short physical performance battery assessing lower extremity function: association with self-reported disability and prediction of mortality Toistetaan, kasivarret rinnan paalle koukistettuna, > 60 s tai ei pysty tekem3sn | 0
and nursing home admission. J Gerontol. 1994 Mar;49(2):M85-94. ylésnousu tuolista viisi kertaa niin nopeasti kuin mahdollista. Pysty P:
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LYHYT FYYSISEN SUORITUSKYVYN TESTISTO
Short Physical Performance Battery (SPPB)

a) Jalat rinnakkain -asento

Jalkaterat ovat rinnakkain ja kiinni toisissaan.
Jalkaterat ovat samansuuntaisesti eteenpain.

Testisto mittaa idkkaan henkilon liikkumiskykya, joka on perusedellytys paivittaisista toiminnoista selviytymiselle.
Testiston avulla arvioidaan tasapainon hallintaa seisten, alaraajojen lihasvoimaa ja kavelya.

Testausvilineet

+ Sekuntikello

+ Mittanauha

- Teippia kdvelyradan merkitsemiseen

 Tukeva, selkdnojallinen ja kdsinojaton tuoli, jonka istuinkorkeus on 42—44 cm ja istuinsyvyys 42—45 cm

Liite 3/3
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b) Puolitandem-asento

Toisen jalan kantapaa (testattava saa itse valita kumpi)
asetetaan toisen jalan rinnalle lattiaan niin, ettd takimmaisen
jalan isovarpaan tyvinivel on etummaisen jalan kantapaan
sisdosaa vasten. Jalkaterdt ovat samansuuntaisesti eteenpain.

Testin tarkoituksena on arvioida pystyasennon hallintaa erilaisissa seisoma-asennoissa.

Yhteys toimintakykyyn Tasapainon heikentyminen iakkailla henkil6illd johtaa helposti liikkumiskyvyn
rajoituksiin ja altistaa kaatumistapaturmille.

Poissulkeminen testista Testattava ei pysty seisomaan paikallaan itseniisesti ilman tukea tai apuvilinetta. ¢) Tandem-asento

Jos apuvilineen kanssa liikkuva pystyy turvallisesti seisomaan paikallaan ilman tukea,

testaus voidaan tehda. Toisen jalan kantapda siirretdan toisen jalan eteen niin,

ettd kantapaa ja varpaat ovat kiinni toisissaan, ikaan kuin
seisoisi viivalla. Jalkaterdt ovat samansuuntaisesti eteenpdin.

Testin valmistelut Testattavaa pyydetdan riisumaan kengat. Testi suoritetaan sukat jalassa.
Testattava asettuu tukevan poydan tai kaiteen viereen, josta han voi ottaa tukea
testiasentoa kokeillessaan ja tarvittaessa testin aikana.

Suoritusohje Testaaja selittda ja ndyttaa kunkin suorituksen. Taman tehtyaan testaaja asettuu
testattavan viereen takaviistoon riittavan lahelle, jotta voi tukea testattavaa tarvittaessa
asennon kokeilemisen ja testisuorituksen aikana.

Ennen testausta puolitandem, ja tandem-asennoissa testattavan annetaan

. . . . . . Testattavalle annettava Asettakaa jalkanne siten etta...
kokeilla oikeaa asentoa ja valita, kumman jalan asettaa eteen ja kumman taakse.

testiohj
estiohje Jalat rinnakkain -asento

Testin kulku Testi aloitetaan jalat vierekkain asennolla (a). ...jalkaterdt ovat rinnakkain ja kiinni toisissaan.
Jalkaterat ovat samansuuntaisesti suoraan eteenpain.

Testattava saa ottaa tukea, esimerkiksi [ahelle asetetusta poydasta, asettaessaan jalkansa

testiasentoon. Kun asento on saavutettu, testattavaa kehotetaan irrottamaan katensa Puolitandem-asento

tuesta ja testaaja kdynnistaa sekuntikellon "NYT”-komennolla. Testin aikana testattavan ka- ...takimmaisen jalan isovarpaan tyvinivel on etummaisen jalan kantapaan
det ovat vapaasti vartalon vierella. Katseen kohdistamisesta ei anneta ohjetta testattavalle. sisdosaa vasten. Varpaat ovat suoraan eteenpdin. Voitte kokeilla, kumpi jalka
Ajanotto pysaytetdan, jos testattava liikuttaa jalkojaan tai ottaa tukea kasillaan tai kun tuntuu paremmalta pitaa edessa.

10 sekuntia on kulunut, jolloin testaaja sanoo ”SEIS”. Tandem-asento

« Jos testattava ei pysy jalat vierekkdin asennossa 10 sekuntia, hdn saa testistd tulokseksi ~-toisen jalan kantapad on toisen jalan edessa niin, ettd kantapdd ja varpaat ovat
0 pistetts ja siirrytaan kivelytestiin kiinni toisissaan, ikaan kuin seisoisitte viivalla. Jalkaterat ovat samansuuntaisesti

- Jos testattava pysyy jalat vierekkdin asennossa 10 sekuntia, tehddan vastaavalla tavalla eteenpdin. Voitte kokeilla, kumpi jalka tuntuu paremmalta pitad edessa.

testi puolitandem-asennossa (b). Voitte pitda tuesta kiinni asentoa hakiessanne. Koettakaa nyt pysya tdssd asennossa
- Jos testattava ei pysy puolitandem-asennossa 10 sekuntia, testi lopetetaan ja siirrytaan mahdollisimman liikkumatta, niin kauan, kunnes sanon ”SEIS”.

kavelytestiin. Tarvittaessa voitte liikuttaa kasianne ja ylavartaloanne seka koukistaa polvianne
« Jos testattava pysyy puolitandem-asennossa 10 sekuntia, tehdaan testi tandem asennossa (c). tasapainon ylldpitamiseksi, mutta yrittakaa olla liikuttamatta jalkojanne alustalla.

Oletteko valmis?
Irrottakaa katenne tuesta.
Testi alkaa "NYT"... ”SEIS”.
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Kirjaus

Aika mitataan sekunnin sadasosan tarkkuudella, esimerkiksi 3.19 sekuntia.
Testaaja kdynnistaa sekuntikellon "NYT”-komennolla.
Kello pysdytetdan, kun 10 sekuntia on kulunut tai jos testattavan jalkaterat
liikkuvat pois testiasennosta tai han ottaa kasillaan tukea.

Tuloksen pisteytys

Testi

Aika sekuntia

Pisteet

Jalat rinnakkain

Pysyy 10

[y

Alle 10 tai ei pysy lainkaan

Ei pysy lainkaan

Puolitandem

Pysyy 10

Alle 10

Ei pysy lainkaan

Tandem

Pysyy 10

Pysyy 3.00-9.99

Alle 3

Ei pysy lainkaan

o|lo|r | N | O O|Fr|O| O

Testin tarkoituksena on mitata kykya liikkua paikasta toiseen.

Yhteys toimintakykyyn

Kavelykyky on liikkumiskyvyn keskeinen edellytys.
Hidastunut kavelynopeus on yhteydessa liikkumisvaikeuksiin ja kaatumisalttiuteen.

Poissulkeminen testista

Testattava ei pysty kdvelemaan itsendisesti ja turvallisesti edes apuvilineen kanssa.

Testin valmistelut

Merkitaan teippiviivoilla 4 metrin kdvelymatka. Merkityn kavely-
radan pddssa tulee olla vapaata tilaa vahintdan 60 senttia.

Testaaja tarkistaa, etta testattavalla on jalassaan kavelyyn
sopivat, tukevat ja luistamattomat kengat.

Testin kulku

Testaaja ndyttaa kavelysuorituksen testattavalle.

Kavelytesti suoritetaan omalla, normaalilla kavelynopeudella
kaksi kertaa. Mikali mahdollista, testi suoritetaan ilman apu-

valinettd. Jos apuvaline (esimerkiksi keppi, sauva tai rollaattori)
on tarpeellinen testista suoriutumisen tai turvallisuuden takia,
sita voi kayttaa (kaytetty apuvaline kirjataan tuloksen yhteyteen).

Suoritusohje

Testattava seisoo hieman lahtéviivan takana.
Testaaja kaynnistaa sekuntikellon, kun testattavan ensimmai-
senad lahtoviivan yli astuva jalka koskettaa lattiaa, ja pysayttaa
sen, kun testattavan ensimmadisend "maaliviivan” ylittava jalka
koskettaa lattiaa. Testaaja kulkee testin aikana hieman testattavan
jaljessd, kuitenkin niin 1ahelld, etta tarvittaessa pystyy tukemaan

testattavaa.

IKINA
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TESTIOHIJE

1. Kavelkaa lattiaan merkitty matka omaan tahtiin sellaisella vauhdilla kuin
olisitte menossa kauppaan. Kavelkaa hidastamatta radan lopussa olevan teipin yli
ennen kuin pysahdytte.

Oletteko valmis?

Valmiina, NYT.

2. Kavelkaa sama matka viela uudestaan.
Oletteko valmis?
Valmiina, NYT.

Kirjaus

Molemmat tulokset kirjataan. Tulos tulkitaan nopeamman suorituksen perusteella.
Jos testattava kdyttaa kavelyyn apuvalinetta, tulos kirjataan seuraavasti:

a = suoritus ilman apuvalinetta

b = suoritus tehtiin apuvalineen kanssa (kirjataan mika apuvaline).

Tulos

Pisteytys nopeamman suorituksen mukaan:

alle 4.82 sekuntia > 4 pistetta
4.82—-6.20 sekuntia > 3 pistetta
6.21-8.70 sekuntia > 2 pistetta
yli 8.7 sekuntia > 1 pistetta

ei pysty tekemaan > 0 pistetta.

Testin tarkoituksena on arvioida alaraajojen lihasvoimaa ja kykya suoriutua jokapdivdiseen eldmaan liittyvasta toiminnosta.

Yhteys toimintakykyyn

Alaraajojen heikko lihasvoima johtaa liikkumiskyvyn rajoituksiin ja lisaa alttiutta
kaatumisille.

Poissulkeminen testista

Testattava ei pysty nousemaan itsendisesti ylos tuolista.

Testin valmistelu

Selkanojallinen, kasinojaton tukeva tuoli (istuinkorkeus 42—44 cm, istuinsyvyys 42—45 cm)
asetetaan selkdnoja tukevaa poytaa vasten.

Tarkistetaan tuolin liitosten kestavyys ja se, etta tuolin jalat eivat luista lattialla.
Tarvittaessa tuolin jalkojen alle asetetaan liukuestematto.

Testaaja tarkistaa, ettd testattavalla on jalassa tukevat, luistamattomat kengat.

Testin kulku

Lahtotilanteessa testattava istuu tuolissa
selka kiinni selkdnojassa,

kasivarret ristissa rinnan paalla ja
jalkapohjat tukevasti lattiassa,

jalat pienessa haara-asennossa.

Testaaja selostaa ja ndyttaa suorituksen.
Testattava kokeilee suoritusta.

Jos suoritus onnistuu yhden kerran,
tehdaan varsinainen testi, jossa testattava
nousee tuolista viisi kertaa perakkain.

Suoritusohje

Testaaja kaynnistaa kellon, kun testattavan selka irtoaa selkdnojasta

ja pysayttaa sen, kun testattava on tdysin ojentautunut seisomaan viidennen kerran.
Testaaja seisoo testattavan vierelld testin aikana riittavan lahella tukemaan hanta tarvittaessa.
Testaaja laskee ylosnousut daneen.
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Alkuverryttely seisten

Tee liikkeet hyvassa ryhdissa ja muista hengittaa liikkeitd tehdessa.
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Marssien tai hissuttaen,

keskiraskas

Marssi reippaaseen tahtiin nostaen polvia reilusti ylos

tai juokse hissuttaen paikalla tilaa hyvaksi kayttaen.

Anna kasien liikkua eteen taakse suunnassa vartalon vieressd,
kyynarpaat koukussa kuin juoksijalla.

Liite 3/7
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TESTIOHIJE Nouskaa tuolista ylos ensin yhden kerran ilman kasien apua.

Seuraavaksi nouskaa tuolista seisomaan viisi kertaa perajalkeen mahdollisimman nopeasti.
Seisomaan noustessa, ojentakaa polvet taysin suoraksi ja istuutuessa takaisin tuolille
seldn pitaa jokaisella kerralla koskettaa selkdnojaa.

Kayttdkaa kdsia apunanne vain, jos se on aivan valttamatonta.

Oletteko valmis?

Testi alkaa "NYT”.

Jatko Mikali testattava ei pysty nousemaan tuolista kasivarret rinnan paalle koukistettuna,
kokeillaan pystyykd han nousemaan tuolista ylos yhden kerran

a) kadet vartalon vierella

b) kevyesti polvista/tuolista tukea ottaen

c) voimakkaasti polvista/tuolista tukea ottaen,

minka jalkeen hanta pyydetaan nousemaan viisi kertaa tuolista ylos
mahdollisimman nopeasti, kuten testin alussa.

Talloin kirjataan tuolista ylosnousu pisteiksi 0 ja merkitdaan suoritusten lukumaara ja aika
testilomakkeeseen suoritustavan (a—c) mukaisesti.

Kirjaus Kirjataan suoritusaika viidelle nousulle.

Tulos Pisteytys paremman suorituksen mukaan:

alle 11.19 sekuntia > 4 pistetta

11.20-13.69 sekuntia > 3 pistetta

13.70-16.69 sekuntia > 2 pistetta

yli 16.7 sekuntia > 1 pistetta

yli 60 sekuntia tai ei pysty tekemaan > 0 pistetta.

Polvennostoja ristiin, keskiraskas

Nosta polvia vuorotahtiin ylos
ja kosketa kddelld vastakkaista polvea.

Testiosioiden 1, 2 ja 3 tuloksista lasketaan yhteispisteet (0-12 pistettd).

Jos testattava yrittaa testisuoritusta, mutta ei onnistu siina, tulokseksi kirjataan suorituspisteiksi 0.
Jos testattava ei halua suorittaa testid, kirjataan tulokseksi puuttuva tieto
(merkitaan tuloksen kohdalle viiva ja syy, miksi ei tulosta saatu).

Vuorikiipeily, keskiraskas
Kurkota samanaikaisesti oikea kasi ylos ja nosta vasenta polvea.
Tee sama toisinpdin ikdaan kuin kiipeisit kohti vuoren huippua.

Pida tauko ja jatka kiipedmista.

Viite: Guralnik JM et al. A short physical performance battery assessing lower extremity function: association with self-reported disability and prediction
of mortality and nursing home admission. J Gerontol. 1994 Mar;49(2):M85-94.
Testiohje ladattu 2010-01-19, http://www.grc.nia.nih.gov/branches/ledb/sppb/index.htm
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Hiihtaen vuorotahtiin, helppo

Jousta polvista ja heiluta kdsid vuorotahtiin
rentoina eteen ja taakse.

Makihyppy, vaativa

Ponnista jalat suoriksi pakididen varaan ja

ojenna yldvartalo suoraksi vieden molemmat kadet
suoraksi kohta kattoa.

Laskeudu takaisin kyykkyyn mahdollisimman alas
vieden molemmat kadet kauas taakse.

Askel eteen, keskiraskas

Ota oikealla jalalla reilu askel eteen ja ponnista takaisin ylos.
Tee sama vasemmalla jalalla.

1 7 ] | ] 1 1 ] | ] 7 1 ] | |
& Hissuttaen ja nyrkkeillen, vaativa
# i\'\'f?. Juokse hissuttaen paikalla tilaa hyvaksi kayttden.
e v Anna kasien liikkua eteen taakse suunnassa vartalon vieressd,

& \ kyynarpaat koukussa kuin juoksijalla.
% ) Voit halutessasi tehda rivakoita nyrkkeilyliikkeita kasilldsi juoksun aikana.
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Siipien suhinaa, helppo
Jousta kasid taakse esimerkiksi nelja kertaa,

vaihda kdsien asentoa ja tee joustot uudelleen.
Jatka muutamia sarjoja.

Sateenkaari, vaativa

Piirrd rauhallisesti vapaalla kadella sateenkaari viemalla kasi
alhaalta etukautta suorana ylos ja takakautta alas.

Piirrd useita sateenkaaria kummallakin kadella.

Seuraa katseella sateenkaaren liiketta.

Sulje valilla silmasi.




Alkuverryttely tuolilla

Tee liikkeet hyvassa ryhdissa ja muista hengittaa likkeita tehdessa.

Auki ja kiinni, helppo
Vie oikea jalka sivulle ja tuo takaisin
alkuasentoon.

Tee sama toisella jalalla.

Aallokossa, helppo

Keinahtele puolelta toiselle.
Siirry keinahtelun avulla tuolissa
eteen- ja taaksepadin.

T
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Tuulimylly, keskiraskas

Vaihda rytmillisesti kdsien asentoa 10 kertaa.
Ojenna sen jalkeen selka suoraksi istuma-asentoon.
Toista sarja uudestaan omassa tahdissa.

Voimaa vartaloon, keskiraskas

Vie vuorotellen vastakkainen kyyndrpaa ja polvi yhteen.
Tee liikettd molemmin pain useita kertoja (=sarja).
Pidd tauko ja tee toinen sarja.

Akkilahto, keskiraskas

Kallista yldvartaloa eteen ja nouse seisomaan.
Laskeudu hitaasti jarrutellen istumaan.
Toista muutamia kertoja.

Jaloilla tikaten, helppo

Nosta vuorotellen oikea ja vasen polvi ylos.



Loppujaahdyttely seisten

Potku pakaraan, helppo

Vie paino vasemmalle jalalle ja potkaise
toisen jalan kantapaa kohti pakaraa.
Toista vuorotellen molemmilla jaloilla.

Tee liikkeet rauhallisesti hyvassd ryhdissa ja muista hengittaa liikkeita tehdessa.
Toista jokaista liikettd niin monta kertaa kuin jaksat, pida pieni tauko ja tee liike uudelleen.
Voimistele paivittdin!

%"ﬁ al
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Hiihtaen vuorotahtiin, helppo

Jousta polvista ja heiluta kdsid vuorotahtiin
rentoina eteen ja taakse.

Nosto taakse, keskiraskas

Nosta jalka suorana taakse ja laske alas.
Tee liikke vuorotellen molemmilla jaloilla.

Siipien suhinaa, helppo
Jousta kasia taakse esimerkiksi nelja kertaa,

vaihda kdsien asentoa ja tee joustot uudelleen.
Jatka muutamia sarjoja.

Yhdella jalalla, keskiraskas Kohti kuuta, helppo
Nosta jalka irti alustasta polvea nostaen ja yritd seisoa yhdell jalalla. Kurkota oikealla kddelld vasemmalle ylaviistoon niin,
Vaihda valilla jalkaa. ettd tunnet venytyksen kyljessa.

Vasen kasi voi olla koukussa lantion kohdalla.
Tee muutamia joustoja ja tee liike toisinpain.




Flamingona, keskiraskas

Ota kiinni venytettdvdn jalan nilkasta ja veda kantapadtd kohti pakaraa.
Tunne venytys etureidessa.
Pida venytys noin 30 sekuntia ja vaihda toinen jalka.

Kissaliike seisten, helppo

Vie kddet edessd yhteen ja pyorista selka.
Ojenna sen jalkeen selké ja vie kddet
ulkokierrossa taakse lapoja lahentden.
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Mietiskellen, keskiraskas

Ohjaa painoa koukussa olevalle jalalle *
ja tunne venytys suorana olevan jalan sisareidessd.

Pida venytys noin 30 sekuntia.

Tee sama venytys toisella jalalla.

Kanta kohti lattiaa, helppo

Vie toinen jalka taakse ja paina kantapdata alustaa vasten.
Etummainen jalka on lievassa koukussa.

Tyonnd rauhallisesti lantiota eteenpdin kunnes tunnet
venytyksen takana olevan jalan pohkeessa.

Venytd rauhallisesti ja pida venytys noin 30 sekuntia.

e Tee sama toisella jalalla.
e s J
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Aamun avaus, helppo

Pyoritd vasenta katta venyttden etukautta ympari.
Tee sama toisella kadella.

Lopuksi vie kddet yhdessa yl6s, irrota ote

ja tuo kadet sivukautta venyttden alas.

7

Kallista ja venytad, keskiraskas

Taivuta yldvartaloa selkd suorana edessa olevaa jalkaa kohti.
Tunne takareidessa venytys. . e L
Pidé venytys noin 30 sekuntia. Ryhti ylvaaksi, helppo
Tee sama toisella jalalla. Tydnna seinan puoleista hartiaa eteenpain niin,

ettd tunnet venytyksen rintalihaksessa.

Pida venytys noin 30 sekuntia ja tee sama toisella kadella.




Loppujaahdyttely istuen

Tee liikkeet rauhallisesti hyvassa ryhdissd ja muista hengittda liikkeitd tehdessa.
Toista jokaista liikettd niin monta kertaa kuin jaksat, pida pieni tauko ja tee liike uudelleen.
Voimistele paivittain!
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Kantapaukutukset ja varvasnaputukset

Ojenna polvet suoraksi.
Koukista ja ojenna nilkkoja vikkeldan vuorotahtiin.
Voit koukistaa ja ojentaa nilkkoja sekd yhta aikaa ettd erikseen.

Tuulimylly, keskiraskas

Vaihda rytmillisesti kdsien asentoa 10 kertaa.
Ojenna sen jalkeen selkd suoraksi istuma-asentoon.
Toista sarja uudestaan omassa tahdissa.

Keinuttelua parin kanssa, helppo

Keinuttele parisi kanssa tuolilla viemélld painoa eteen ja taakse.
Voit tehda likkeen myds "pydrimalld” vieden painoa
vuoronperaan eteen-oikealle-taaksevasemmalle.

Kun olet taka-asennossa, jannitd vatsalihakset ja nosta
halutessasi jalat irti lattiasta.

Puolikaarta piirtaen, jaahdyttely

Tee oikealla kddella (kdmmen yl6spdin) puolikaari
vaakatasossa edesta oikealle sivulle rintakeha avautuen.
Tee sama vasemmalla kadelld ja lopuksi molemmilla
kasilld yhtdaikaa.

Koillisesta lounaaseen, helppo

Vie vasen kési edestd (kdmmenpohja ylospain) yl6s
ja kurkota taakseviistoon niin, ettd vartalo kiertyy
mukana ja rintakehd avautuu.

Tuo kési alas ja kosketa vastakkaista pakaraa.

Ota katse mukaan liikkeeseen.

Tee sama toisinpdin.

Kohti kuuta istuen, helppo

Taivuta vartaloa oikealle samalla vasenta katta ylos kurkottaen.
Tee vastaava taivutus, mutta vasemmalle puolelle.
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Liikkumissuunnitelma
Puolelta toiselle, helppo

Kierrd yldvartaloa rauhallisesti vasemmalle. Nimi

Ota oikealla kddelld kiinni tuolin selkdnojasta ja katso samalla taakse.

Pysy asennossa hetken aikaa ja kierra vartalo oikealle puolelle. Haastattelija Pvm
Ota vasemmalla kadella kiinni selkdnojasta.

Jatka ylavartalon kiertoja puolelta toiselle. Paivittaisten toimintojen harjoittelu

Harjoituksen ajankohta ja tiheys

Arkiaskareiden tekeminen
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Harjoituksen ajankohta ja tiheys

Omaehtoinen liikunta

Eteenkallistus istuen, helppo

Paina kantapaa alustaan, jannita reisilihas ja taivuta vartaloa
selkd suorana eteenpdin.

Voit halutessasi ottaa kiinni varpaista.

Pidd venytys noin 30 sekuntia ja tee sama toisella jalalla. Harjoituksen ajankohta ja tiheys

Ryhmaliikunta

Harjoituksen ajankohta ja tiheys

Huomiot ravitsemuksessa

. . v e Mahdolliset tukitoimet (esim. avustaja, kuljetus, apuvalineet
Kallista ja venyti istuen, helppo ( Ja, KHUETHS, ap )

Taivuta yldvartaloa selkd suorana edessa olevaa jalkaa kohti.
Tunne takareidessa venytys.

Pida venytys noin 30 sekuntia.

Tee sama toisella jalalla.

Vaihtoehtoinen liike edelliselle reiden takaosan venytykselle.

Seurantajakson pituus - (10-12viikkoa)

Arviointiajankohta _ (pdivdmaard)







