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Saatteeksi

seimmat ikdihmiset tietdvat, etta liikunta on

tarkeda terveydelle ja hyvinvoinnille. Tdsta huo-

limatta vain muutama prosentti ikddntyneista

likkuu seka kestavyys- etta lihaskunnon kan-
nalta riittdvasti (Husu ym. 2011). Ikdihmisten liikkumista
voidaan edistdd mm. matalan kynnyksen liikuntaneu-
vonnalla, ohjatuilla liikuntaryhmilld seka tarvittavilla tuki-
palveluilla. Ikdihmiset tarvitsevat liilkuntaneuvontaa, jossa
otetaan huomioon heidan eldmankokemuksensa, tuetaan
pystyvyyttd ja omia valintoja sekd kannustetaan liikku-
maan.

Liikuntaneuvonnassa ammattihenkilon ja idkkdan ihmi-
sen tasa-arvoisella keskustelulla vahvistetaan kiinnostusta
omaehtoiseen liikuntaan. lkdihmiselle jaetaan tietoa likun-
tamahdollisuuksista ja liilkunnan merkityksestd, otetaan
puheeksi arjen liikkumisen mahdollisuuksia seka laaditaan
likkumissuunnitelma. Yksilollisen lilkuntaneuvonnan lisak-
si neuvontaa voidaan antaa myos ryhmamuotoisesti.

Ryhmédmuotoisen likuntaneuvonnan tavoitteena on tu-
kea ja kannustaa ryhmaan osallistuvia ikdihmisia saannol-
liseen liikkumiseen. Liikkuntaneuvontaryhma voidaan to-
teuttaa pidempikestoisena jaksona tai esimerkiksi kolmen
kerran kokoontumisina.

Liikuntaneuvontaryhmien ohjaajina voivat toimia liikun-
nan ja kuntoutuksen ammattilaiset julkiselta, kolmannel-
ta tai yksityiseltd sektorilta. Ohjaajina voivat toimia myds
muut terveys- ja sosiaalialojen ammattilaiset, jotka ovat
kouluttautuneet liikunta-asioihin ja ryhmien ohjaamiseen.
Liikuntaneuvontaryhmd on tarkoitettu liikkunnasta kiinnos-
tuneille ikdihmisille, jotka liikkuvat terveytensa kannalta riit-
tdmdattomasti. Parhaimmillaan liikkuntaneuvontaryhmassa
yhdistyvét ohjaajan kannustus, yksildlliset ohjeet, vertais-
tukija liikkumisen ilo.

Ryhmdmuotoista liikuntaneuvontaa on  tuloksekkaasti
toteutettu Aivoliiton ja Suomen Parkinson -liiton Ryhma-
voimaa! -konseptilla. Kiitdmme Aivoliittoa ja Suomen
Parkinson -liittoa yhteistyosta tdman oppaan ryhma-
muotoisen likuntaneuvonnan sisallon ideoinnissa, erityis-
kiitokset Aivoliiton likuntasuunnittelija Virpi Lumimaelle.

Liikuntaneuvontaa ikdihmisille ryhmadssa -materiaali sisal-
tdd diat ja oppaan ammattilaisen toteuttaman ryhma-
muotoisen likuntaneuvonnan toteuttamiseen. Tassé op-
paassa perustellaan ikdihmisten likuntaneuvontaa, kuva-
taan ryhmdmuotoisen likuntaneuvonnan toteuttamista
seka tarjotaan vaihtoehtoisia sisdltomalleja.

Innostavia ja motivoivia ryhmatapaamisia
likuntaneuvonnan parissal

Elina Karvinen
toimialapaallikko,
ohjelmajohtaja
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Liikuntaneuvontaa ikaihmisille

yhmamuotoisesta liikuntaneuvonnasta hyotyvat

likunnasta kiinnostuneet, vahan liikkuvat ika-

ihmiset. Liikuntaneuvontamateriaalia voidaan

soveltaa erikuntoisille ikdihmisille. Ryhmaneu-
vonnan teemoja voidaan rdatdldida ja painottaa ryhma-
ldisten kunnon ja voimavarojen mukaan.

lakkaitd voidaan tavoittaa usealla tavalla ja toimintaa
toteuttaa eri toimintaymparistoissa. Ryhmia voivat perus-
taa niin jarjestot, yksityiset palveluntuottajat kuin kuntien
likunta- ja sosiaali- ja terveystoimet. Osallistujia |6yde-
taan ikdtarkastuksista, hyvinvointia lisdavilla kotikdynneil-
3, 1a8karin tai fysioterapeutin vastaanotolla tai vaikkapa
lehtijutuilla. Lilkuntaneuvontaryhmda kannattaa tarjota
esimerkiksi kaikille niille iakkdille, jotka ottavat ensimmadi-
sen kdvelyn apuvalineensd kayttdon tai ovat ilmaisseet
olevansa huolissaan kaatumisesta.

Ryhman kokoamisessa kannattaa hyddyntéda jo olemassa
olevia ryhmia ja paikkoja, joissa idkkdat muutenkin kay-
vat. Esimerkiksi kertaluonteista neuvontaa voidaan vieda
ryhmiin, jotka eivét ole varsinaisia likuntaryhmia. Palve-
lutalot ja -keskukset, Ikakeskukset, kirjastot, kyldtalot seka
paivatoimintayksikot voivat olla hyvid toimintaympadristoja
likuntaneuvonnan jdrjestamiseen. Ryhmia voidaan jarjes-
taa idkkdiden erityisryhmille, esimerkiksi neurologisista
sairauksista karsiville.

Laadukkaaseen neuvontatoimintaan liittyy tiedottaminen.
Toiminnasta on hyva tiedottaa useiden kanavien kautta
yhteistydssa muiden toimijoiden kanssa liikuntakalente-
rissa ja paikallislendissa.

Liikuntaneuvontaa
monin tavoin

Lilkuntaneuvonta on osa terveysneuvontaa seké laajem-
paa terveyden edistamistd. Liikuntaneuvonta voidaan
madritelld ammattihenkildn ja asiakkaan keskusteluksi,
jossa asiakkaalla on aktiivinen rooli. Neuvonnassa pyritdan
vahvistamaan asiakkaan kykyja ja voimavaroja tehda valin-
toja omaan terveyteensa ja liikkumiseensa liittyen. Liikun-
taneuvonta tukee elintapamuutosta kohti omaehtoista
saannollistd liikkumista. (Nupponen & Suni 2011) Mata-
lan kynnyksen liikuntaneuvonnalla tarkoitetaan helposti

saavutettavaa, ilman ldhetettd toteutettavaa neuvontaa.
Neuvontaa jarjestetdan paikassa, jonne on esteetdn kulku
ja jossa ikdihmiset litkkuvat muutenkin.

Ikdihmisten liilkuntaneuvonnan erityispiirteitd ovat ikaan-
tymisen tuoman kokemuksen huomioiminen sekd toimin-
takyvyn voimavaralahtdinen tarkastelu. Liikuntaneuvon-
nan jarjestamisessa korostuu yhteistyd eri toimijoiden
kesken. lkdihmisille tulee olla tarjolla liikuntaneuvontaa
eri tavoin toteutettuna ja eri toimijoiden jarjestamana.
Liikuntaneuvonta voidaan madritelld kolmella tasolla.
(Havas 2009)

1. Yleinen liikuntatiedon jakaminen sisdltda tieto-
iskuja liikunnan merkityksesta ja tietoa tarjolla olevis-
ta likuntamahdollisuuksista. Kaytdnnon tydvalineina
ovat esimerkiksi toimijoiden yhteinen lilkuntakalen-
teri ja liikuntaesitteet.

2. Liikunta otetaan puheeksi erilaisissa asiakas-
tilanteissa ikaihmisen kanssa. Esimerkiksi kotihoidon
henkildkunta on avainasemassa ikdihmisen arki-
liikkumisen edistamisessa. Apteekeissa tavoitetaan
hyvin ikdihmisia ja on luontevaa ottaa puheeksi
myos liikunta-asioita.

3. Liikkumissuunnitelma laaditaan yhdessa am-
mattilaisen (fysioterapeutin, terveydenhoitajan, van-
hustyontekijan) ja idkkddn kanssa. Suunnitelman
tekeminen edellyttad ikaihmisen eldmantilanteen
kartoitusta, likkumisen motiivien ja esteiden selvit-
tamistd seka konkreettisten tavoitteiden asettelua.
Suunnitelma laaditaan tietyksi ajanjaksoksi kerrallaan
ja sitd seurataan seka paivitetdan saannollisesti.

Liikuntapalveluketjulla tarkoitetaan yhtaaikaisia tai perak-
kdisia palveluja, jotka muodostavat yhtendisen kokonai-
suuden ja ohjaavat asiakasta saannoéllisen liikkunnan pariin.
Liikuntapalveluketju alkaa kohderyhman tunnistamises-
ta ja tavoittamisesta. Palveluketjuun siséltyy likunnan
puheeksi ottaminen, liikuntaneuvontaan ja liikkkumaan
ohjaaminen seké vksildllinen liikuntaneuvonta. (Kivimaki
& Tuunanen 2014) Liikuntapalveluketjuun kuuluvat myos
ikdihmisten liikuntaryhmat, muut ikdihmisille tarjolla ole-
vat liilkuntapalvelut seka arkiliikkumisen tukeminen.



Liikkumiskyky ja koettu hyvinvointi paranee

Arkiliikunta, ohjatut liikuntaryhmat, omaehtoinen liikunta, ulkoilu
Tukitoimet: kuljetus, liikuntakaveri, ulkoiluystava, apuvalineet
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Toimiva liikuntapalveluketju

Yksilollinen

Liikunnasta Liikunnan neuvonta ja
tiedottaminen puheeksi ottaminen lilkkkumissuunnitelma
esim. kotiin jaettava : _— - 1. Alkuhaastattelu

. . esim. kotikdynneillg, o } )
liikuntakalenteri, denhoital ja liikkumiskyvyn testit

fietoiskuia terveydenhoitajan ) .
. Ja, vastaanotolla, apteekissa 2. Liikunnan tavoitteet
liikuntaluentoja ja likkumissuunnitelma

3. Seurantakerta ja liikkumis-
suunnitelman pdivitys

Yhteiset toimintakaytannot

Tiedottaminen, palveluohjaus, suunnitelma, seuranta

Ikaihmisten osallisuus

Toiveet ja palautteet esim. liilkuntaraadeissa

Voimaa vanhuuteen -koulutuksia ammattilaisille
Likuntaneuvontaa ikdihmisille, Kunnon Hoitaja, Kunnon ladkari ja Ikdihmisten liikunta ja ravitsemus

Kuvio 1. Liikuntaneuvontaa ikdihmisille Voimaa vanhuuteen -tydssc




Lait, suositukset ja tutkimukset
kannustavat liikuntaneuvontaan

Liilkunnan puheeksi ottaminen kuuluu kaikkien ikaihmisia
kohtaavien ammattiryhmien tydhon. Tahdn ohjeistavat
ja kannustavat muun muassa Muutosta Liikkeelld! - Val-
takunnalliset yhteiset linjaukset terveyttd ja hyvinvointia
edistavaan liikuntaan 2020 (STM & OKM 2013). Yhtend
painopisteend on liikunnan nostaminen keskeiseksi osaksi
terveyden ja hyvinvoinnin edistamista. Linjausten pohjalta
on tehty toimeenpanosuunnitelma vuosille 2014-2020.

Terveydenhuoltolaki (2010) ohjeistaa terveysneuvonnan
toteuttamista kunnissa. Laki ikddntyneen vaeston toimin-
takyvyn tukemisesta seka iakkdiden sosiaali- ja terveyspal-
veluista (ns. vanhuspalvelulaki 2013) ohjaa kuntia jdrjes-
tamaan ikaihmisille hyvinvointia, terveyttd, toimintakykya
ja itsendistd suoriutumista tukevia neuvontapalveluja.
Laatusuosituksessa hyvan ikddntymisen turvaamiseksi ja
palvelujen parantamiseksi (STM 2013) kehotetaan kunnis-
sa yhteistydssa lisddmaan ikdihmisten terveytta edistdvaa
ryhmdmuotoista likuntaneuvontaa ja -toimintaa Voimaa
vanhuuteen - idkkdiden terveysliikuntaohjelman mukai-
sesti. Erityisesti matalan kynnyksen liikuntaneuvontaa ja
likuntatietoa tulee lisata.

Ikdihmisten liikunnan kansallisessa toimenpideohjelmassa
(2011) esitetaan kuntiin lisaa helposti saavutettavaa likun-
taneuvontaa. Neuvonnassa tulee ottaa huomioon toimin-
takyvyltadn erilaiset, eri eldmantilanteissa ja ymparistdissa
olevat ikdihmiset. Liikuntaneuvonta voidaan sisallyttaa
yleiseen neuvontaan esimerkiksi seniori-infoissa, terveys-
keskusten vastaanottotilanteisiin (terveydenhoitaja, fysio-
terapeutti, Idakari), terveyttd ja hyvinvointia edistaviin ko-
tikaynteihin seka hoito- ja palvelusuunnitelmiin. Laaduk-
kaaseen likuntaneuvontaan tulee siséltyd myos toiminta-
ja liikkumiskyvyn arviointia. Kunnissa liikuntaneuvonnan
koordinoinnista ja toteutuksesta vastaavat yleensa sosiaa-
li- ja terveystoimi ja likuntatoimi. Liikuntaneuvonnan jar-
jestamiseen tarvitaan kuitenkin myos idkkditd tavoittavien
jarjestojen tyopanosta.

Terveydenhuoltohenkildkunnan antama liikkuntaneuvonta
edistaa ikaihmisten lilkkuntaharrastuksen aloittamista (Hir-
vensalo 2003). Liikuntaneuvontatutkimusten kirjallisuus-
katsauksen mukaan liikuntaneuvonnalla voidaan lisété pe-
rusterveydenhuollon asiakkaiden fyysista aktiivisuutta ja
saada aikaan pysyvia vaikutuksia. Vaestotasolla vahainen-
kin liikunnan lisdys on merkittdvaa terveyden edistamista.

Katsauksen mukaan liikuntaneuvonnassa saatiin tuloksia
vahemmilld neuvontakerroilla verrattuna tupakoinnin lo-
pettamisen neuvontaan. (Williams, Nathan & Wolfenden
2014)

Jyvaskylan yliopistossa tehdyssa liikuntaneuvonta -tutki-
muksessa havaittiin, ettd jo yhden kerran liikuntaneuvon-
tatapaaminen kahden vuoden puhelinseurantajaksolla
lisasi ikdihmisten liikkunta-aktiivisuutta ja edisti toiminta-
kykyad. Liikkuntaneuvontakdynnilla keskusteltiin liikkumisen
motiiveista ja esteistd seka tehtiin kirjallinen sopimus lii-
kunnasta. Osallistujille jaettiin myos tietoa kaupungin lii-
kuntatarjonnasta. Liikunta-aktiivisuuden myétd ikdihmiset
kokivat liikkumiskykynsa paremmaksi ja tarvitsivat vahem-
man kotihoidon palveluja vield kolmen vuoden jalkeen lii-
kuntaneuvontatapaamisesta. (Manty 2010, von Bonsdorff
2009)

lakkdiden ihmisten toimintakyvyn ja eldmanlaadun tuke-
misessa tarvitaan laaja-alaista yhteisty6td ja monipuolisia
keinoja. Ikdihmisilla on vastuu oman terveytensd ja toimin-
takykynsa yllapitamisesta, mutta he saattavat tarvita siind
ammattilaisten tukea ja motivointia. (STM & Kuntaliitto
2013)

lkdantymiseen liittyy sekd myonteisia ettd kielteisid koke-
muksia ja asioita. lkdantyessa toimintakyvyn rajoitukset ja
sairaudet voivat aiheuttaa haavoittuvuutta monin tavoin.
Haavoittuvuus voi ilmetd heikentyneend terveystilana,
raihnaisuutena, muistin huonontumisena ja sosiaalisina
menetyksind. Toisaalta ikdaihmiselld on voimavaroina ela-
man tuomaa kokemusta, taitoa ja viisautta. Nama auttavat
selviytymdan haasteista ja menetyksistd. (Sarvimaki & Hei-
monen 2010) Ammattilaisten tulee lilkuntaneuvonnassa
tukea sdilyneita kykyja ja voimavaroja seka vahvistaa ikdih-
misen toimijuutta eli ikdihmisen oman osuuden tiedos-
tamista oman eldman asiantuntijana ja valintojen teossa.
Toimijuuden kokemus on keskeinen muutoksen voima.

Motivoivalla haastattelulla
tavoitteisiin

Liikuntaneuvonnassa motivoivan haastattelun keinoin py-
ritddn, etta idkas ihminen tulee tietoiseksi omista voimava-
roistaan ja muutoksen mahdollisuuksista. Ammattihenkild
tukee ikdihmistd dialogisella vuorovaikutuksella seka itse-
arvioinnin ja toiminnan uudelleen suuntaamisen keinoin.
Motivoivassa haastattelussa havainnoidaan muutospu-
hetta ja edetdan ratkaisukeskeisesti. (Miller & Rollnic 2012)



Kun neuvonta- ja ohjausprosesseissa otetaan huomioon
idkkddn ihmisen sukupolvi- ja ikddntymiskokemukset sekd
tuetaan yksilollista ikaidentiteettiprosessia, ihminen miel-
tdd paremmin ohjeet ja neuvot osaksi omaa arkeaan (Pik-
karainen 2013). Liikuntaneuvonnassa yhdessa ikdaihmisen
kanssa asetetut konkreettiset ja realistiset liikuntatavoit-
teet edistavat liikunta-aktiivisuutta (2014 Saajanaho ym.).
Saavutettavat osatavoitteet tuovat onnistumisen koke-
muksia ja tukevat pystyvyyden tunnetta.

Muutosvaiheiden kautta
liikkumaan

Elintapojen muutosprosessia ja ikdihmisen valmiutta muu-
tokseen voidaan kuvata muutosvaihemallilla (Prohaska &
Velicer 1997), jossa muutos tapahtuu kuuden eri vaiheen
kautta. Vaiheet kuvaavat motivaation tasoja matkalla muu-
tokseen. Elintapojen muuttaminen etenee vahitellen ja
siihen liittyy my®s taantumavaiheita. Muutosvaihemallin
mukaan elintapojen muutos alkaa esiharkintavaiheella.
Tdssd vaiheessa asiakas tiedostaa yleiselld tasolla terveelli-
semmat elintavat eli esimerkiksi liikunnan merkityksen ter-
veydelle, mutta ei koe tdman koskettavan itsedan. Asiakas
on tdssd vaiheessa vield vélinpitdmaton asiaa kohtaan.

Harkintavaiheessa asiakas suunnittelee muuttavansa
elintapojaan lahiaikoina. Han on tietoinen muutoksen tar-
keydestd ja kokee, ettd siitd voisi olla hyotyd. Tdssa vaihees-
sa neuvonnassa keskustellaan liikkumisen merkityksesta
ikdihmiselle itselleen. Voidaan myds pohtia, miten parem-
pi likkumiskyky mahdollistaa ikdihmiselle tarkeitd asioita.

Suunnitteluvaiheessa asiakas on paattanyt ryhtyd elin-
tapojen muutokseen ja han ldhtee mielellddn mukaan lii-
kuntatoimintaan. Tamd on ihanteellinen vaihe liikuntaneu-
vonnalle, koska ikdihminen on motivoitunut muutokseen
ja kaipaa tietoa seka tukea valinnoilleen. Neuvonnassa on
hyva muistaa, etta tietoa ja ohjeita annetaan sopiva maara
kerrallaan. Liika tietotulva ja liian korkeat tavoitteet voivat
kaataa innostuksen.

Toimintavaiheessa asiakas on tehnyt elintavoissaan
muutoksen. Han on lisénnyt arkiliikuntaa ja osallistuu lii-
kuntatoimintaan saannollisesti. Tassa vaiheessa laheisten,
vertaisryhman ja ammattilaisten tuki on tdrkedd. Neuvon-
nassa on hyva jakaa kokemuksia liilkunnasta ja mahdolli-
sesti ohjata kokeilemaan uusia liikkumisen tapoja.

Yllapitovaiheessa uudet elintavat ovat jatkuneet jo jon-
kin aikaa. Ikdihminen on omaksunut liikkkumisen ja liikun-
nan harrastamisen osaksi arkeaan. Liikuntaneuvonnassa
jatketaan seurantaa sovitusti ja tuetaan ikdihmisen omaa
aktiivisuutta. Paatosvaiheessa uudet elintavat on omak-
suttu taysin. Ikdihminen liikkuu terveytensa kannalta riitta-
vasti, omaehtoisesti ja saanndllisesti.

Liikkuntaneuvonnassa voidaan soveltaa myos Kuuden K:n
mallia. Mallissa edetddn Kysymisen, Keskustelun, suun-
nitelman Kirjaamisen, Kehottamisen, Kannustamisen ja
Kontrolloinnin kautta motivoivaan elintapamuutokseen.
(Karvinen 2010)

Muutosprosessi  liikkumattomuudesta  itseohjautuvaan
saannolliseen arkiliikkumiseen ja liikunnan harrastamiseen
vie aikaa. Ulkoinen motivaatio eli tietdmys likunnan tar-
keydestd muuttuu prosessissa sisdiseksi motivaatioksi eli
omia tavoitteita ja eldmanlaatua lisddvaksi toiminnaksi. Si-
sdisen motivaation syntya edesauttavat pystyvyyden tun-
ne, valinnan vapaus seka sosiaalinen tuki. (Oksanen 2014)

lakkaille ihmisille liikkuminen ja liikunnan harrastaminen
voivat merkitd erilaisia asioita kuin nuoremmille sukupol-
ville. Ihmisten liikkumis- ja likuntatavat ovat muuttuneet
viime vuosikymmenten aikana. Taman pdivan eldkeikaisille
likkuminen on ollut enimmakseen arkiliikuntaa. Liikunnan
pariin ohjaamisessa on hyva ottaa huomioon, ettd tama lii-
kunnan sukupolvi ei ole valttamdttd tottunut kdyttdmaan
rakennettuja sisaliikuntapaikkoja, maksullisia liikuntapaik-
koja tai liikuntavalineitd. lkdihmiset tarvitsevat mahdol-
lisesti enemman opastusta, ohjausta ja liikunnan pariin
saattamista kuin nuoremmat. Liikuntakaveri tai vertaisoh-
jaaja voi olla tdrkea tuki. Lilkuntaneuvonnassa on hyva sel-
vittdd myos muiden tukipalveluiden kuten kuljetusten ja
apuvalineiden tarve.




Ryhmatoiminnan mahdollisuudet

liikuntaneuvonnassa

Ryhmassa osallisuutta,
vertaistukea ja -oppimista

Liilkuntaneuvonnan tavoitteena on tukea ja kannustaa
ikdihmisia lisddmadan fyysista aktiivisuutta ja likuntaa
arkeensa. Ryhmdssé toteutettava liikuntaneuvonta on
toimintamalli, josta idkkaat hyotyvat erityisen paljon. 1&k-
kdiden yksindisyys on yleista Suomessa ja yksindisyyden
kielteiset kokemukset koskettavat suurta joukkoa idkkaita.
Yksindisyyden kokeminen vaikuttaa koettuun terveyteen
ja hyvinvointiin. Ryhmatyoskentely tuo iloa, mahdollisuuk-
sia sosiaaliseen kanssakdymiseen ja keskindiseen keskus-
teluun. Yhdessé on mukavampaa. Ryhmassa saadaan ja
annetaan vertaistukea sekd opitaan porukassa.

Uusien asioiden oppiminen harjoittaa kognitiivisia toimin-
toja, kuten muistia. Esimerkiksi ryhmdssa toteutettaviin
likuntaharjoitteisiin voidaan liittdd muistia harjoittavia
tehtavia.

Ryhmaétoiminnan on todettu olevan vaikuttavinta silloin,
kun idkkaat ovat osallistuneet toiminnan suunnitteluun.
(Dickens ym. 2011) Liikuntaneuvontaryhmissa voidaan
esimerkiksi suunnitella ja sopia yhdessa ryhmén toimin-
tatavoista ja pelisadnnoista. lakkaat voivat suunnitella lii-
kuntaosuuksien siséltojd, mahdollisia tutustumiskohteita
ja vierailevia asiantuntijoita. Ndin osallisuuden tunne vah-
vistuu, mikd voimaannuttaa ja tuottaa eldmdnhallinnan
tunteita. lakkdan eldmanhallinnan ollessa kunnossa, moti-
vaatio omahoitoon ja itsesta huolehtimiseen lisaantyy. On
nayttda, ettd ryhmadtoimintaan osallistuvat idkkaat kéyt-
tdvat vahemman sosiaali- ja terveyspalveluja. (Pitkalda ym.
2009, Pitkald ym. 2011)

Ryhman ohjaajalla on tarkea rooli tavoitteiden saavuttami-
sessa. Kannustavan ja innostavan ohjaajan avulla toimin-
tamalli tuo hydtyja ikdihmisen toimintakyvyn kaikille osa-
alueille laaja-alaisesti.
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Ryhmailmididen
hallinta

Ryhmén toiminnassa on erilaisia vaiheita, joista ohjaajan
on hyva olla tietoinen. Vaiheita voidaan erottaa viisi. En-
simmadiselle vaiheelle, muodostumisvaiheelle on tyypil-
lista, ettd ryhmaldiset ovat epdtietoisia siitd, mitd heidan
tulisi tehdd ja miten toimia. Ryhmén tavoitteet saattavat
aluksi olla epéselvét ja osallistujat ovat usein vieraita toi-
selleen. lImassa voi olla seka jannitysta etta innostusta.
Muodostumisvaiheessa ryhmaldiset vahitellen tutustuvat
toisiinsa. Tassd vaiheessa on tarkedd, ettd ohjaaja luo osal-
listujille turvallisuuden tunnetta ja toimii johdonmukaises-
ti. Ohjaajan avulla osallistujat saavat selkean kuvan ryhma-
toiminnan tavoitteista ja toimintatavoista.

Ryhmaprosessin toinen vaihe on kuohuntavaihe. Tassa
vaiheessa ryhmdn normit ja tehtdvat ovat selkiytyneet,
mutta ryhmaldisilla saattaa olla erilaisia kdsityksia ryhman
toiminnasta. Ryhmaan voi syntya "kuppikuntia” Kritiikkia
voi iimetd ohjaajaa, ryhman jdsenid tai ryhman perusteh-
tavaa kohtaan. Toisaalta kuohuntavaiheen ristiriidat voivat
avata tunneilmastoa. Tassd vaiheessa ohjaajan on hyva pa-
lata ryhman tavoitteisiin ja muistuttaa niistd. Kuohuntavai-
heesta ylipddseminen edellyttda ohjaajalta kykyd kohdata
mahdollisia ristiriitoja.

Yhdenmukaisuusvaiheelle on tyypillistd, ettda ryhmaldi-
set jo tuntevat toisensa ja osaavat valttda erimielisyyksia.
Ryhma alkaa kokea yhteisollisyyden tunnetta. Avoimuus
lisaantyy, jolloin ilmapiiri on vapaampi ja ryhman tehokas
toiminta mahdollistuu. Ohjaajan tulee huolehtia, ettd toi-
minta edelleen keskittyy oleelliseen.

Toimivan tydskentelyn vaiheessa korostuu ryhmadldis-
ten vdlinen hyva vuorovaikutus, joka osaltaan mahdollis-
taa tehokkaan tyoskentelyn. Kaikki ottavat vastuuta teke-
misestadn ja yhteistyota tehdddn rakentavasti. Osallistu-
jien erilaisuutta voidaan hyddyntdd ryhman tavoitteiden
saavuttamiseksi.



Lopettamisvaiheessa osallistujat hyvdstelevat toisensa.
Lisaksi arvioidaan, mita ryhma on itselle antanut. Lopet-
tamisvaiheeseen voi liittyd haikeutta, silld joskus ryhmdsta
on saattanut tulla jasenilleen tarked osa eldmaa. Ohjaajan
tulee antaa ndille tunteille ilmaisutapa. (Kataja ym. 2011)

Yleensd ryhmadan kuin ryhmdan mahtuu monenlaisia per-
soonallisuuksia. Thmiset eroavat toisistaan seka fyysisen
toimintakyvyn etta psykososiaalisten taitojen ja ominai-
suuksien suhteen. Ryhmadssa voi esiintyd erilaisia rooleja,
joista ohjaajan on hyva olla tietoinen voidakseen luotsata
ryhmda tavoitteiden suuntaan myodnteisessa hengessa.
Ryhmaéssa joku voi ottaa johtajan roolin. Joskus ryhméssa
on kriittinen henkild, joka kyseenalaistaa toimintaa. Jokai-
sesta ryhmasta 16ytyy arkoja, hiljaisia ja vetdytyvid ihmisia
kuin my6s puheliaita ja tilaa ottavia ihmisid. kddntyneiden
ryhmissa voi olla my6s niitd, joita hoivataan ja jotka hoi-
vaavat. (Salminen & Karvinen 2006)

Ohjaajan rooli ryhmatydssd on merkityksellinen. Ei ole
kahta samanlaista ryhmdn ohjaajaa. Jokaisella ohjaajalla
on oma vuosien varrella rakentuva ja kehittyva persoo-
nallinen tapansa toimia ja ohjata ryhmid. Ryhman ohjaa-
misessa ohjaajalla tulee olla vahintdan kolme perusroolia:
ryhmén johtaja, ymmartava kuuntelija ja vaikuttaja.

Ryhman johtajana ohjaajalla on tdrked rooli muun muassa
ryhmadssa syntyvaan ilmapiiriin ja normien eli kayttayty-
missadntdjen muodostumiseen. Ymmadrtavana kuunteli-
jana hdn tiedostaa ryhmailmiot ja reflektoi ryhmaldisten
kanssa. Vaikuttajan roolissa ohjaaja toimii siten, etta kaikki
tekeminen edesauttaa ryhman tavoitteiden saavuttamis-
ta. (Kataja ym. 2011)

Ryhman ohjaajan toiminta, tilannekohtaiset asiat seka
osallistujat vaikuttavat ryhman muotoutumiseen itse-
ohjautuvaksi. Ideaaliryhmdssé on ominaispiirteitd, jotka
luovat hyvan ilmapiirin ja saavat osallistujat toimimaan
tavoitteiden saavuttamiseksi. Naitd piirteita ovat mm. ryh-
man identiteetti, selked ja salliva vuorovaikutus, huumori,
erilaisuuden hyvdksyminen, ristiriitojen sieto seka osallis-
tujien yhteinen vastuu ryhmadtehtdvastd. Ryhman sosiaa-
linen tuki on keskeinen motiivi ryhmaan osallistumiselle.
(Pitkald & Routasalo 2004)
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Liikuntaneuvontaryhm
seitseman tapaamisker

Seuraavassa esitellddn likuntaneuvontaryhman sisalto-
teemat seitsemdlle kokoontumiskerralle. Ryhmd voi ko-
koontua viikoittain tai joka toinen viikko. Sopiva aika yh-
delle kokoontumiselle on noin 1-1,5 tuntia. Jokaiseen
tapaamiseen sisaltyy alustus aiheeseen, keskustelua seka
likuntaosuus. Seitsemds tapaaminen on seurantakerta,
joka pidetdén noin 1-3 kuukauden kuluttua edellisesta
tapaamisesta. Vinkit ohjeistavat teemojen toiminnalliseen
ja keskustelevaan toteuttamiseen. Sopiva ryhmakoko on
noin 8-12 henkilda.

< D) Ikiinstituutti

1. Lahdetdan liikkeelle

Tavoitteet tandan

Tutustua ohjaajaan ja muihin ryhmalaisiin
Sopia tyoskentelysta:

aikataulu, tyotavat ja pelisddnnot
Perehtya ryhmaneuvontakokonaisuuteen

Saada tietoa toimintakyvysta ja liilkunnan
myonteisistad vaikutuksista siihen

Hahmottaa liikunnan merkitys ja osuus eri
eldmanvaiheissa (liikuntahistoria)

Tkdinstituutti
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an
ran malli

Ensimmdinen tapaamiskerta:
Lédhdetddn liikkeelle

Tarvittava materiaali
Litkuntaneuvontaa ikaihmisille - valokuvat
Liikuntahistoria-lomake (liite 1)
Liikuntapdivakirja (liite 2)
Venytellen vetredksi -jumppachje (liite 6)

Toimintakyvylla tarkoitetaan selviytymista jokapdivaises-
ta eldmdstd. Se merkitsee itsendisyytta ja mahdollisuutta

Dia 1 Lahdetaan liikkeelle

Toivotetaan kaikki tervetulleiksi
likuntaneuvontaryhmaan.

Vinkki: Tutustuminen valokuvien avulla

Kukin osallistuja saa vapaasti valita itselle mieluisan ku-
van ja kertoa muille, kuka on ja miksi valitsi juuri kyseisen
kuvan. Ohjaaja opastaa, ettd kuva voi liittya esimerkiksi
mieluisaan liikuntaharrastukseen tai -paikkaan. Se voi olla
myos liikuntahaave tms.

Dia 2 Tavoitteet tanaan

Ensimmadisen kerran tavoitteena on, ettd ryhmaldiset
tutustuvat toisiinsa ja ohjaajaan. Ensimmaiselld kerralla
virittdydytddn asiaan, keskustellaan osallistujien omista ja
ryhmdn yhteisistd tavoitteista ja sisalldistd seka sovitaan
tybtavoista ja yhteisista pelisdadnndista. Tavoitteena on,
ettd osallistujat saavat tietoa toimintakyvystd seka siit,
millaisia positiivisia vaikutuksia liikunnalla on toimintaky-
kyyn ja terveyteen. Ryhmadldiset pohtivat omaa liikkumis-
historiaansa tehtdvan avulla: millaista liikunta on ollut eri
ikdvaiheissa, mikd on kannustanut, mikd on estanyt liikku-
mista, millainen liikkkuja haluaisi olla.
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Dia 3 Omat odotukset

Esittelyn jdlkeen ohjaaja pyytdd ryhmaldisia miettimdan
muutaman minuutin ajan, mita he odottavat ryhmalta.
Omat odotukset
Vinkki: Odotukset voidaan koota esimerkiksi flappitaulul-
le. Niihin palataan viimeisella kerralla ja arvioidaan, miten
ne tayttyivat. Ryhmaldisten odotukset pyritddn ottamaan
huomioon mahdollisuuksien mukaan.

Ikiiinstituutti

Dia4 Liikuntaneuvontaryhman

tavoitteet Liikuntaneuvontaryhman tavoitteet
Tavoitteena on
Liikuntaneuvontaryhman tavoitteena on, etta ryhmaldiset « motivoitua sidnnélliseen, itselle mieluisaan
motivoituvat sadnndlliseen, itselle mieluisaan  liikkumi- liikkumiseen
seen. Lisdksi tavoitteena on, ettd yhdessa oppien ryhmé- * saada tietoa arkiliikunnan, kestévyys-, voima- ja

tasapainoharjoittelun seka ravitsemuksen
merkityksesta

* saada tietoa oman kunnan liikuntamahdollisuuksista

ldisten tiedot likuntasuositusten mukaisesta terveyden
ja hyvinvoinnin kannalta riittavasta kestavyys-, voima- ja

tasapainoharjoittelusta sekd sopivasta ravitsemuksesta li- e ANt 1o sands vertaistukes
sadntyvat. Ryhmdneuvonnan avulla oman paikkakunnan « oppia yhdesss
liikuntamahdollisuudet tulevat tutuiksi. Olennaista on ver- * muuta?

taistuen antaminen ja saaminen. Heinstituutti

Dia 5 Tapaamisten teemat

Tapaamisten teemat
Kerrotaan ryhmaldisille, millaisia teemoja ryhmdssa

kasitelldan.

Lahdetdan liikkkeelle

Laaditaan liikkumissuunnitelma
Lisataan lihasvoimaa

Pysytdan pystyssa

Kavelldan kestavyyskuntoa
Syddadn sopivasti

Tavataan taas

Lahdetaan liikkeelle

Laaditaan lilkkkumissuunnitelma
Lisdtdan lihasvoimaa

Pysytaan pystyssa

Kavelldan kestavyyskuntoa
Syoddaan sopivasti

N @

Tavataan taas

N o LW =

Ikiinstituutti

Teemoja esiteltdessd voidaan ryhmadldisten kanssa keskus-  merkiksi se olla mahdollinen tutustumiskohde. Liséksi voi-
tella haluaisivatko he tutustua joihinkin likuntakohteisiin.  daan yhdessa miettia, pyydetadnké ryhmaén vierailevia
Jos paikkakunnalla on iakkaille sopiva kuntosali, voisi esi-  luennoitsijoita.
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Dia 6 Toimintakyky

Toimintakyky
Vinkki: Ennen diaa voidaan kysya kuulijoilta, mité toimin-

takyky on heiddn mielestaan. Kiinnitetddn huomio toimin-
takyvyn eri osa-alueisiin; fyysinen, psyykkinen ja sosiaa-

liikkumiskyky . : o

LR linen. Dian avulla vedetddn toimintakyvyn osa-alueet yh-

teen.

Fyysinen

Sosiaalinen Psyykkinen

-kontaktit -muisti, oppiminen

roolit -mieliala

Ikiinstituutti

hallita omaa eldamaansa. Hyva toimintakyky edistda eld-  Sosiaalista toimintakykya on kanssakdyminen muiden
manlaatua, silld toimintakykyinen ikdihminen voi toteut-  ihmisten kanssa ja erilaiset roolit, esimerkiksi aviopuolison,
taa itselleen tdrkeitd asioita. [kddntyneen oma kokemus  isovanhemman tai vertaisohjaajan rooli.
toimintakyvystadn on tarked hyvinvoinnin mittari. Ikdihmi-
nen voi kokea toimintakykynsa hyvaksi, vaikka hanelld olisi ~ Toimintakyvyn osa-alueet ovat vahvassa vuorovaiku-
sairauksia tai liikkumiskyvyn rajoituksia. tuksessa keskenddn ja ikddntyessé niiden yhteisvaikutus
korostuu entisestadn. Jos yhdelld osa-alueella tapahtuu
Toimintakyky koostuu ihmisen fyysisistd, psyykkisistd jaso-  jotain, vaikutukset heijastuvat muillekin alueilla. Esimer-
siaalisista voimavaroista. Fyysiseen toimintakykyyn kuu-  kiksi likkuminen ja liikuntaharjoittelu kohottavat fyysista
luu liikkumiskyky ja pdivittdisistd toiminnoista selviytymi-  toimintakykyd, jonka seurauksena mieli piristyy ja ikaihmi-
nen, kuten esimerkiksi peseytyminen, pukeutuminen, ruo-  selld on enemman voimia sosiaaliseen kanssakdymiseen.
an laitto, siivous ja asiointi. Alylliset toiminnat (muisti, op-  Fyysinen aktiivisuus tukee siis kaikkia toimintakyvyn osa-
piminen) seka tunne-eldma ja mieliala (esim. onnellisuus,  alueita. (Karvinen ja Salminen 2009)
ahdistuneisuus) kuuluvat psyykkiseen toimintakykyyn.

Dia 7 Liikkuminen kannattaa

Liikkuminen kannattaa

Vanhenemismuutoksia tapahtuu kaikilla, mutta toiminta-
kyvyn heikkeneminen ei ole aina vanhenemista. Arvioi-
daan, etta liikkumiskyvyn ongelmista 1/3 johtuu vanhene-
misesta ja 2/3 harjoituksen puutteesta.

Fyysisen toimintakyvyn harjoitettavuus on hyva kaikkein
y vanhimmillakin. Yldikdrajaa ei ole. Ihmiset, jotka liikkumis-

= T . ; kyvyn ongelmista huolimatta harrastavat liikuntaa, tarvit-
Liikkumiskyvyn ongelmista 1/3 johtuu vy 9

vanhenemisesta ja 2/3 harjoituksen puutteesta. sevat vahemman ulkopuolista apua. (Hirvensalo 2008)

Ikilinstituutti
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Dia 8 Liikunnan hyotyja

toimintakyvylle

Vinkki: Ennen diaa voidaan kysya

¢ millaisia hyotyja ryhmaldiset ovat kokeneet
saaneensa liikunnasta?

¢ millainen liikunta on ollut mielekasta ja hyvaa mielta
tuottavaa?’

Litkunnan terveysvaikutuksista ikdihmisille on kertynyt
vakuuttavaa ndyttoéd vuosien saatossa. Useissa niin kan-
sainvalisissa kuin kotimaisissa tutkimuksissa on osoitettu
likuntaharjoittelun laaja-alaiset, myonteiset vaikutukset
ikdihmisten terveyteen ja hyvinvointiin. Liikunta vaikuttaa
positiivisesti niin fyysiseen, psyykkiseen kuin sosiaaliseen-
kin toimintakykyyn. Arjessa tarvitaan voimaa, kestavyyttd
ja notkeutta sekd ketteryyttd. Liikuntaharjoittelu hidastaa
lihasvoiman heikkenemistd, sdilyttdd tasapainoa ja nivel-
ten liikkuvuutta, parantaa hengitys- ja verenkiertoelimis-
ton kuntoa sekd vahvistaa luustoa. Liikkuvat idkkaat nuk-
kuvat paremmin ja painokin pysyy helpommin hallinnas-
sa. (Pitkald ym. 2013, Chih-Hsuan ym. 2012, Lopopolo ym.
2006, Hirvensalo 2002)

Liikunta tuottaa ikdihmisille iloa, mielen hyvinvointia seka
lievittdaa masennuksen ja ahdistuksen oireita. Moni idkas
karsii yksindisyydestd, jolloin esimerkiksi ryhmadlilkunnan
avulla voidaan lisatd sosiaalista kanssakdyntid. Ryhmalta
voi saada vertaistukea sekd yhteenkuuluvuuden tunnet-
ta. On tutkimusnayttod, etta liikuntaharjoittelu vaikuttaisi
positiivisesti seka ikdihmisten mielialaan, masennusoirei-
siin ettd muistitoimintoihin. (Pitkala 2004) Lisaksi litkku-
vat ikdihmiset ovat kokeneet itseluottamuksen, eldamaan
tyytyvaisyyden ja luottamuksen pdivittdisistd toiminnoista
selviytymiseen lisddntyneen liikuntaharjoittelun myota.
(Sakari-Rantala 2004) Kaiken kaikkiaan liikuntaharjoittelu
sdilyttad likkumiskykyd, lisad likkumisvarmuutta ja edistad
ikdihmisten omatoimisen elaman edellytyksia ja mahdol-
lisuuksia osallistua yhteiskunnan tarjoamiin toimintoihin.

1/7

Liikunnan hy6tyja toimintakyvylle

Fyysiset hyodyt

* Liikkumiskyky paranee

* Ennaltaehkdisee sairauksia, vahentd3 oireita

* Oman suorituskyvyn tunteminen paranee, liilkuntataidot
kehittyvat

Psyykkiset hyddyt

* Mieli virkistyy, muisti saa harjoitusta

* Kaatumisen pelko vihenee

* |tsetunto paranee, koetaan iloa ja elamyksia

Sosiaaliset hyodyt

= Yksindisyys vahenee

* Ystdvyyssuhteet lisddntyvat

* Vertaistuki

Ikiiinstituutti

Lilkkunnan voidaankin ajatella olevan hyvin keskeinen
terveyttd toimintakykya ja hyvinvointia ylldpitava tekija
ikddnnyttdessd. Emeritusprofessori Ilkka Vuori toteaa, ettd
"Liikunnalla ei voida estaa vanhenemista, mutta sen avulla
on mahdollista véhentda tavanomaisen normaalin vanhe-
nemisen aiheuttamien muutosten astetta ja seurauksia,
edistdd onnistuvaa vanhenemista ja véhentad tai koko-
naan ehkaistakin sairauksista johtuvaa vanhenemista’. Lii-
kunnan aloittaminen ei ole koskaan liian mydhdistd. (Vuori
2011)
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Dia 9 Liike on laake
Liike on ladke

Keskustelua
Onko 1a3kari tai muu terveydenhuollon
ammattilainen neuvonut sinua lisadmaan
likuntaa sairauden hoidossa?
Mita mielta olet, tulisiko terveydenhuollon
ammattilaisten ottaa entistd enemman
likunnan hyodyt puheeksi sairauksien
hoidossa?

Liikunta on keskeinen

* syddn- ja verisuonitautien

= tyypin 2 diabeteksen

* keuhkosairauksien

* tuki- ja liikuntaelinsairauksien (mm. kulumat) sek3
* mielenterveysongelmien

ehkdisyssd, hoidossa ja kuntoutuksessa yhdistettyna
muihin elintapamuutoksiin ja hoitoihin

(liikunnan Kaypa hoito-suositus 2012)

Ikiinstituutti

lkdantyneilld saattaa olla sairauksia, jotka vaikeuttavat fyy-
sistd aktiivisuutta ja liikuntaharjoitteluun osallistumista.

Suosituksissa annetaan ohjeita liilkunnasta sydan- ja ve-
risuonitautien, tyypin 2 diabeteksen, keuhkosairauksien,

Useimmissa sairauksissa likunnalla on kuitenkin parantava
tai ainakin hyvinvointia edistdva vaikutus. (Vuori 2015)

Suomalainen ladkariseura Duodecim on julkaissut vuonna
2012 Kaypa hoito -suositukset liikunnasta, joissa tuodaan
esille liikunnan laaja-alainen merkitys terveydelle.

Liikuntahistoria

Kirjoita tai piirra lyhyt luonnehdinta itsestasi liikkujana

Muistele millainen liikkuja olet ollut:
lapsena

nuorena

aikuisena

Millainen liikkuja olet talld hetkell&?
Millainen liikkuja haluaisit olla?

Voit kdyttaa luetteloa, aikajanaa, piirrosta, runoa...
+ Aikaa 10min

Tkiiinstituutei

Ryhmaldisille annetaan n. 10 min. aikaa tehda tehtdva, jon-
ka jalkeen tehtdva puretaan. Osallistujat voivat kertoa liik-
kumishistoriansa vierustoverille. Vaihtoehtoisesti voidaan
likkumishistoria kertoa koko ryhmalle

Omaa liikuntahistoriaansa on hyddyllistd pohtia. Historian

avulla voidaan ldytaa oman liilkkumisen motivaatiotekijoi-
td ja toisaalta liikkumisen esteitd vuosien varrella.

16

tuki- ja likuntaelinsairauksien seka mielenterveysongelmi-
en ehkaisyssd, hoidossa ja kuntoutuksessa. Myos likuntaa
ladkkeeksi -verkkosivustolla (www.potilaanlaakarilehti.fi/
palvelut/likuntalaake) 16ytyy lisatietoa liikunnan vaikutuk-

sista eri sairauksien hoidossa ja kuntoutuksessa.

Dia 10 Liikuntahistoria

Osallistujat kirjoittavat tai piirtavdt lyhyen luonnehdin-
nan itsestaan liikkujana. He muistelevat millaisia likkujia
he ovat olleet lapsena, nuorena ja aikuisena seka millaisia
liikkujia he ovat talld hetkelld. Apuna voi kdyttad luetteloa,
aikajanaa, piirrosta, runoa tai mitd tahansa heille mieluisaa
tapaa.

Liikuntaosuus:

Venytellen vetredksi -jumppa (liite 6)
Lopuksi jaetaan likuntapdivakirja (liite 2)
osallistujille ja opastetaan sen tayttaminen.
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Toinen tapaamiskerta:
Laaditaan liikkumissuunnitelma

Tarvittava materiaali
Likuntaneuvontaa ikdihmisille -valokuvat
Liikkumissuunnitelma liite 3, UKK-instituutin
Liikkuntapiirakkaa voi tulostaa ja tilata
www.ukkinstituutti.fi
Liikkumiskyvyn testaukseen SPPB-lomakkeet
(tulostettavissa Ikind-opas: www.thlf),
sekuntikello, mitta
Oman paikkakunnan liilkuntakalenteri tai esitteita
likuntaryhmista ja liikuntapaikoista.

Dia 1 Laaditaan
liilkkumissuunnitelma

Talla kerralla testataan liikkumiskykya ja laaditaan
likkumissuunnitelma.

Keskustellaan, millaisia kokemuksia osallistujilla on
edelliselld kerralla jaetun liikuntapdivakirjan kaytosta.

t ) Ikiinstituutti e

Dia 2 Tavoitteet tanaan
Tavoitteet tdnaan
Tanaan tavoitteena on tutustuta idkkaiden liikuntasuosi-
tuksiin, herattaa kiinnostusta oman liikkumisen tarkaste-
luun ja seurantaan sekd katsastaa kuntoa liikkumiskyvyn

* Tutustua idkkaiden liikuntasuosituksiin

* Herattaa kiinnostus oman likkkumisen tarkasteluun
ja seurantaan

testeilld. Lisdksi tavoitteena on, ettd osallistujat tiedostavat, « Katsastaa kuntoa liikkumiskyvyn testeills

mitkd asiat motivoivat heita likkumaan ja mitkd asiat edis- « Tiedostaa, mitks asiat motivoivat liikkumaan, mitks
tdvat tai rajoittavat liilkkumista. Talla kerralla laaditaan oma asiat edistdvat ja/ tai rajoittavat liikkumista
liikkumissuunnitelma. * Laatia oma liikkumissuunnitelma

Ikdinstituntti
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Miksi liikun tai haluan liikkua ? Dia 3 Miksi liikun tai haluan liikkua?

Hyvinvointi Voimavara Vinkki: Ennen diaa kysytaan osallistuijilta, mika motivoi
llo, virkistys — _ Liikkumisen motiivit ovat jokaisella henkildkohtaisia ja
Kunto liittyvat siihen, mita liikunta itselle merkitsee ja, mita tavoit-

Toimintakyky teita liikunnalle on asetettu. Usein likunnalla on terveytts,
hyvinvointia ja toimintakykya edistava merkitys.

Eldméantapa

Liikunnalla on my&s kokemuksellisia merkityksid. Liikunta ~ ta muodostaa kokemusta identiteetista. Liikunta voi olla
voi olla eldmys, josta nauttii fyysisesti ja psyykkisesti (esim.  myos toimijuuskokemus, jolloin liikuntaa ei harrasteta vain
luontolikunta). Liikunta antaa kokemusta osallisuudes-  itsensd vuoksi, vaan toiminnalla tuetaan muiden liikkumis-
ta, jolloin yhteisd tai ryhma on tarked. Liikuntalaji voi olla  ta (esim. vertaisohjaajuus). (Tiihonen 2014)

myds 0sa omaa eldmantyylid ja persoonaa, jolloin likun-

Dia 4 Viikottainen liikuntapiirakka
yli 65-vuotiaille
(UKK-instituutti)

vikoittainen LIIKUNTAPIIRAKKA

yli 65-vuotiaille

; ¢

Paraina kestdvyyskuntoa lilkkumal 8 . . oo e . . 4 _ oaffm

:::fi.ﬁs?]l.d.ﬂanaﬂiﬁim.‘é';a. Soan M '&%‘6:'”"" 2 Vinkki: Lilkuntaneuvontaa ikdihmisille — valokuvat seinallé
i pifatyt UG e " . .

ziae mneityesd sty mosss % i virittdvat aiheeseen. Niiden avulla voidaan keskustella, mil-

min rasittavasti. kuntopiir b . . . .. . "

w7 . 1'::' il lainen liikunta on arkiliikkumista, kestavyysliikuntaa, lihas-

lisialihasvoimaa ) st erlaiset jumpat Py imaharioittel inoharjoittel i litkk

ket tasapainos }mmm voimaharjoittelua, tasapainoharjoittelua tai likkuvuutta

pidaylii notkeutta | Kraaviikossa. e il ) e e e

Monet jumpat harjoittavat samanaikaisesti . Mnhl ethastts, _’.Tm ||Saavaa |”ku ntaa.

i i ja b g . s

Talld kerralla ikdihmisten liikuntasuositukset kaydaan
lapi kokonaisuudessaan. Tulevilla kerroilla perehdytdan
tarkemmin voimaan, tasapainoon ja kestavyyteen.

* Tasapainoharjoittelu on erityisen tirkedA yli 8o-vuatiaile sekd niille,

joiden Uikkumiskyky on helkentynyt ja/tai jotka ovat kaatuilleet. © UKH-instituutti

Ikdihmisten (yli 65-vuotiaiden) kansainvaliset liikuntasuo-  Lisaksi kannattaa kdvelld ulkona paivittdin, nousta portaita
situkset kannustavat valttdmaan liilkkumattomuutta, har-  ja tehda pihatoita.

rastamaan hyétyliikuntaa, ulkoilua ja arkiaskareita. Suo-

siteltavaa on laatia yksilollinen liikkumissuunnitelma ja  Kestavyysliikunta

paivittda sitd sadnnollisesti. Iakkaille suositellaan likunnan  Kestavyysliikuntaa, esimerkiksi kavelyd suositellaan vahin-
harrastamista terveydentilan ja kunnon mukaan seuraa-  tdan puoli tuntia viitend pdivana viikossa. Vaihtoehtoises-

vasti: ti voi likkua vahintdan 25 minuuttia reippaammin (mm.
reipas kavely, tanssi, pyoraily) kolmena pdivana viikossa.
Arkiliikunta Liikkua voi myds lyhyemmissd jopa 10 minuutin jaksoissa.

Suositukset kehottavat liikkumaan aktiivisesti arjessa. Pai-
vittdiset askareet ovat hyva keino yllapitaa toimintakykya.
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Voimaharijoittelu

Lihasvoimaa tulisi harjoittaa vahintdan kaksi kertaa viikos-
sa, ei kuitenkaan perakkaising péivina. Erityisesti suositel-
laan jalkojen ja vartalon suuria lihasryhmia kuormittavia
harjoituksia. Voimaharjoittelun voi toteuttaa kuntosalilait-
teilla tai muilla voimaharjoitteluvalineilld (mm. tarrapainot,
kuminauhat).

Tasapainoa edistava liilkunta

Tasapainoa edistavaa likuntaa suositellaan kaikille 2-3
kertaa viikossa, mutta erityisesti henkildille, joilla on suu-
rentunut kaatumisen vaara (mm. aiempia kaatumisia, liik-
kumisongelmia). Yhdistetty voima- ja tasapainoharjoittelu
vahentda tehokkaasti kaatumisia.

Tasapainoharjoituksia voi tehdd erilaisilla tasapainovali-
neilld (mm. tasapainolaudat ja -tyynyt) tai harjoituksilla ar-
jen askareiden lomassa.

Dia 5 Liikuntatarjonta omalla
paikkakunnalla

Esitellddn oman paikkakunnan likuntatarjontaa ja jaetaan
osallistujille liikuntakalenterit tai muita esitteita liikunta-

ryhmistd ja -paikoista.

Vinkki: Kysytdan osallistujilta, ovatko venytelleet
edelliselld kerralla annetun kotiohjeen mukaan.

Liikkuvuutta ja notkeutta edistava liikunta

lkdihmisille suositellaan nivelten liikelaajuuksien yllapita-
miseksi ja lisddmiseksi liikkuvuusharjoituksia ja venyttelya.
Kasien, jalkojen ja vartalon suuria lihaksia tulisi venytelld
vahintaan kahdesti viikossa.

Suositusten mukainen liikkuntamaard ei ole kaikille ikdihmi-
sille kaytanndssa mahdollista. Talldin on hyva muistuttaa,
ettd vahdinenkin liikkunnan lisdys on hyodyllistd. Koskaan ei
ole liian myohadistd aloittaa liikuntaharjoittelua.

(Physical Activity Guidelines for Americans 2008,
WHO 2010, Liikunnan Kdypahoito -suositus 2012)

Liikuntatarjontaa omalla paikkakunnalla

— = -
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Keskustelua

Mitka asiat edistavat liikkkumista?
Mitka asiat rajoittavat liikkkumista?
Mita mahdollisuuksia likkumiseen on rajoittavista

tekijoistd huolimatta? Miten liilkkumisen esteita
"ylitetdan"?

Ikiinstituutti

Fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttavat edistavdsti tai heiken-
tavasti monet yksilokohtaiset tekijat. Liikkumista edistda
hyvaksi koettu terveydentila, aikaisempi likunnan harras-
taminen, positiiviset kokemukset ja Idheisten sekd ammat-
tilaisten tuki.

Liikkumisen esteeksi koetaan usein huono terveydentila,
kipu, likapaino seka kiinnostuksen puute. Liikkumista voi
estad myos kaatumisen pelko seka tiedon puute liikunnan
hyodyista ja sopivista liikuntamahdollisuuksista. Liikunta-
harrastuksen esteend voivat olla myds aikaisemmat ikavat
kokemukset, liikuntakaverin tai valineiden, varusteiden ja
kayttdvarojen puute.

Katsastetaan kuntoa (SPPB —testit)

1. Tasapainon hallinta kolmessa seisoma-asennossa
a) Jalat rinnakkain -asento sekunteina
b) Puolitandem-seisonta sekunteina
¢) Tandem-seisonta sekunteina

2. Omavauhtinen kdvelynopeus (4 m)

Dia 6 Liikkumista edistavat

ja estavat tekijat

Keskustelua:

Mitka asiat edistdvat likkumista?
Mitka asiat rajoittavat liikkumista?
Mita mahdollisuuksia liikkumiseen on
rajoittavista tekijoistd huolimatta?
Miten liikkumisen esteitd "ylitetadn"?

Ymparistotekijat vaikuttavat myos liikkumisaktiivisuuteen.
Lahelld sijaitseva likuntapaikka ja esteettomat kulkuyhtey-
det madaltavat osallistumiskynnysta. Pimeys, lumi, liukkaat
kelit ja kylmyys estavat liikkumista syksy- ja talviaikaan.

Yhteiskunnallisilla tekijéilla on myods vaikutusta liikkunnan
harrastamiseen. lkdihmiset voivat kokea, ettd heidan tar-
peitaan ei ole riittavasti otettu huomioon liikuntapaikkojen
ja -palvelujen suunnittelussa ja kdyttémahdollisuuksissa.
(Vuori 2011)

Kun motivaatio on muuttunut sisdiseksi motivaatioksi,
esteet ovat yleensa ratkaistavissa (Oksanen 2014).

Dia 7 Katsastetaan kuntoa

(SPPB-testit)

Tehdaan testit pareittain — toinen testaa ja toinen suorit-
taa. Taman jalkeen osia vaihdetaan.

3. Viiden kerran tuolista ylosnousu -testi

Kustakin osioista saa 0-4 pistettd, kokonaistulos on 0-12
pistettd.

Mitd suuremman pistemadrdn saa, sitd parempi on
likkumiskyky:.

Tkiinstituutti
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Tasapainotesti tehdaan ilman kenkid, tuolilta ylésnousu ja
kédvelytesti kengadt jalassa. Tehddan ainakin tasapaino- ja
tuolilta ylésnousu -osiot. Kdvelynopeus mitataan, jos tilaa
on riittavasti.



2/7

Dia 8 Liikkumissuunnitelmaan
Liikkumissuunnitelmaan kirjataan

kirjataan
» Mita liikuntalajeja tai liikkkumistapoja aion
Vinkki: Pareittain kdydadn Iapi, mitd liikkumissuunnitel- kokeilla?
maan kirjattiin. Lopuksi voidaan vield yhteisesti keskustella * Miten lisaan arkiliikkumistani?
suunnitelmista. o Miss3 liikun?

* Minka verran aion liikkua?

Ikiiinstituutti

Liikkumissuunnitelma siséltda tiedot, miten ja minka ver-
ran on tarkoitus liilkkua tietyn ajanjakson aikana. Suunni-
telmaan kirjataan esimerkiksi saannollista arkiliikkumista,
ulkoilua, kotiharjoittelua ja likuntaharjoittelua ryhmassa.

Liikkkumissuunnitelma tukee saannallista liikkumista ja lii-
kunnan harrastamista itse asetettujen tavoitteiden mukai-
sesti. Liikkumissuunnitelmassa otetaan huomioon mm.
terveys ja omat liikuntamieltymykset.

2014 LIPERISSA MAANANTAINA 8.5

Liikkunnan lisdys arkeen voi tapahtua vahitellen. Suositel-

tavaa on kokeilla erilaisia likkumisen tapoja. Liikunnan on

oltava mielekastd, jotta siita voisi tulla saanndllista. Liikku-

_ _ miskyvyn testeilld voidaan motivoida sekd seurata har-

A ; joittelun vaikutuksia. Liikkkumissuunnitelmaa seurataan ja
pdivitetdan saannollisesti.

icomen Selkatitto 1y ja Suomen Tuke ry

Dia 9 Liikkumisen iloa!
Liikkumisen iloa!

Osallistujia kannustetaan kirjaamaan liilkuntakerrat
likuntapaivakirjaan.

Ikiinstituutti
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Kolmas tapaamiskerta:
Lisdtddn lihasvoimaa

Tarvittava materiaali
Likuntaneuvontaa ikdihmisille -valokuvat
Vastuksesta voimaa -jumppaohje (liite 5)
Vastuskuminauhat

3. Lisataan lihasvoimaa

‘ ) Ikiiinstituutti 0 S Ay

22

Dia 1 Lisataan lihasvoimaa

Talld kerralla aiheena on lihasvoima ja sen merkitys
liikkumiskykyyn.

Vinkki: Seindlla voi olla esilld valokuvia lihasvoima-
harjoittelusta (Likuntaneuvontaa ikdihmisille
-valokuvat).
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Dia 2 Tavoitteet tanaan
Tavoitteet tdnaan

Tavoitteena tanddn on, ettd osallistujat saavat tietoa voi-

maharjoittelun perusteista seka lihasvoiman merkitykses- * Saada tietoa lihasvoimanharjoittelusta ja sen
ta liikkumiskykyyn. vaikutuksista liikkumiskykyyn

* Saada vinkkeja kotiharjoitteluun
Liikuntaosuudessa tehddan yhdessa lihasvoimaharjoituk-
sia vastuskuminauhoilla. Osallistujat saavat kuminauha-
jumppaohjeet kotiin.

Ikiinstituutti

Dia 3 Lihasvoima on

liikkumiskyvyn perusta Hhasvolma on

liikkumiskyvyn perusta

Vinkki: Ennen diaa kysytdan osallistujilta, mita lihasvoima * FErityisesti jalkojen lihasvoima on térke&a
tarkoittaa heidan mielestdan ja missa sitd tarvitaan. Taman * Ikééntyessd lihasvoima véhenee, osaksi harjoittelun

voi toteuttaa esim. pariporinana. TS e
* Lihasvoima vaikuttaa toimintakykyyn

. . . — voimaa tarvitaan varastoon
Keskustelua: Oletko huomannut muutoksia lihasvoi-

. oo . . — vuodelepo heikentda jopa 5% pdivassa
massa, esimerkiksi sairastumisen ja vuodelevon jalkeen?

Ikiinstituutti

lkdihmisten liikkumiskyvyn kannalta erityisesti jalkojen
lihasvoima on tarkeaa. Jalkojen lihasvoimaa tarvitaan esi-
merkiksi kdvelyssd, tuolista seisomaan noustessa ja porras-
kavelyssd. Jalkojen lihasvoiman heikkeneminen rajoittaa
likkumista sisalld ja ulkona.

lan myd&ta lihasvoima vahenee. Aluksi muutos on hidasta,
mutta 50-60 ikavuoden jalkeen véheneminen kiihtyy. Ta-
han vaikuttaa mm. lihaksen rakenteen ja aineenvaihdun-
nan muutokset sekd hormonaaliset tekijét. Voima véhenee
my6s harjoittelun puutteesta. Lihasvoimaharjoittelu siis
kannattaa.

Lihasvoima vaikuttaa toimintakykyyn. Lihasvoimaa tarvi-
taankin varastoon esimerkiksi sairastumisen varalle. Vuo-
delevossa lihasvoima saattaa heiketd jopa 5 % padivassa
ensimmaisen viikon aikana. Jos vuodelepo jatkuu riittdvan
pitkddn, voidaan olla tilanteessa, jossa esim. sangysta ylos-
nousu ei enda onnistukaan.
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Lihaksen toiminta

Maksimivoimaa

« esimerkiksi tuolilta yl6snousu
Nopeusvoima ¥
= esimerkiksi tasapainon korjaaminen horjahtaessa

Kestovoima
« esimerkiksi ostoskassin kantaminen

Ikidinstituutti

Liikettd tuottavat lihakset ovat yksittdisten lihassolujen
muodostamia lihassolukimppuja. Lihassoluja on kahden-
laisia. Hitaat lihassolut ovat kestavyystyyppisia soluja, joita
kdytetddn pitkdkestoisissa suorituksissa kuten kavelylen-
keilld. Nopeat lihassolut pystyvat suureen tyomadraan
lyhyessd ajassa. Niitd tarvitaan nopeusvoimaa vaativissa
suorituksissa kuten tasapainon korjaamisessa liukastutta-
essa. Nopeat lihassolut vdsyvdt aikaisemmin kuin hitaat
solut.

lkdantyessa erityisesti nopeiden lihassolujen koko piene-
nee ja madra vahenee. Taman vuoksi esimerkiksi kdvely-
vauhti ja asennon korjausliikkeet hidastuvat.

Lihas tekee tyotd staattisesti, kun lihasta jannitetadn, mutta
nivelet eivat liiku. Esimerkking téstd on ostoskassin kanta-
minen. Dynaamisessa lihastyossa tapahtuu liiketta. Esi-

Lihasvoimaharjoittelulle
ei ole yldikdrajaa

« Kuntosaliharjoittelu tehokkainta, mutta
my6s vapailla painoilla lisataan
lihasvoimaa.

* Harjoittelun tulee olla:

» nousujohteista

» erityisesti jalkojen lihasvoimaharjoittelua

» vastus (60-80% max), 2-3x 8-10 toistoa

» 2 -3 kertaa viikossa

» 2-3 kk harjoittelujakso

Ikidinstituutti
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Dia 4 Lihaksen toiminta

Keskustelua: Missa tilanteissa olet kdytdannossa
tarvinnut maksimi-, nopeus- ja kestovoimaa?

merkiksi ostoskassi nostetaan pdydalle. Jarruttavassa lihas-
tydssd vastustetaan painovoimaa. Esimerkiksi kassi siirre-
taan poydalta takaisin lattialle hallitusti, ei anneta pudota.
Néma erilaiset lihastytavat vuorottelevat normaaleissa
lihasuorituksissa.

Kaikilla lihastyotavoilla tuotettava voima voidaan jakaa
maksimi-, nopeus- ja kestovoimaan. Maksimivoima on
suurin yksilollinen voimataso. Esimerkiksi ikdihmiselle tuo-
lilta yldsnousu voi olla maksimivoimasuoritus. Nopeusvoi-
malla tarkoitetaan lihaksen kykya tuottaa suurin mahdol-
linen voima mahdollisimman lyhyessa ajassa tai suurim-
malla mahdollisella nopeudella. Esimerkiksi ikdihmiselle
nopeusvoimaa vaativa suoritus on tien ylitys vihrean valon
aikana. Kestovoima on lihaksen kykya tehda matalatehois-
ta tyota jonkin aikaa. Esimerkiksi ostoskassin kantaminen
on kestovoimaa vaativa suoritus.

Dia 5 Lihasvoimaharjoittelulle

ei ole ylaikarajaa

Keskustelua: Millaisia kokemuksia sinulla on
kuntosaliharjoittelusta?
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Lihasvoima heikkenee idn myétd, mutta sopivalla har-  Ihanteellinen harjoitusvaikutus saadaan silloin, kun harjoi-
joittelulla lihasvoimaa voidaan séilyttéd tai jopa parantaa.  tuksen jalevon suhde on oikea. Perdkkaisind paivina ei kan-
Lihasvoiman lisddminen onnistuu parhaiten kuntosali-  nata tehda raskasta voimaharjoittelua. Intensiiviharjoitte-

harjoittelulla, mutta myos vapailla painoilla (tarrapainot,  lujakson tulisi toteutua vahintdan kahden kuukauden ajan
vastuskumi) voi harjoitella tehokkaasti. Tarkeinta on saan-  vuosittain. Lihasvoimaa ylldpitavaksi harjoitteluksi riittad
nollinen ja tavoitteellinen harjoittelu, harjoittelun tehoa  kevyempi tai kerran viikossa toteutettu voimaharjoittelu.
vahitellen nostaen. lkdihmisten liikkumiskyvyn kannalta tarkeimmat liikkeet
ovat jalkoja vahvistavat liikkeet. Tallaisia ovat mm. polven
Lihasvoima paranee idkkaanakin, kun harjoittelu toteutuu  ojennus ja koukistus, lonkan ldhennys ja loitonnus seka jal-
vahintdan kaksi kertaa viikossa. Harjoitteluvastus taytyy — kaprdssija erilaiset kyykkyliikkeet.
sdataa riittavan kuormittavaksi. Vastuksen tulee olla sellai-
nen, etta liikettd jaksaa tehda noin 10 kertaa yhteen me-  Harjoittelulle ei ole yldikarajaa. Likkumiskykya voi parantaa
noon, ei enempéa. Lepotauon (1-2 min) jalkeen liiketta  harjoittelulla vield hyvinkin idkkadna. Voimaharjoittelua voi
tehddan 10 toistoa vield kaksi tai kolme sarjaa. Harjoittelun  toteuttaa, jos rasitus ei aiheuta sydanoireita.

edetessd vastusta nostetaan. (Koivula & Rdsénen 2006)
Dia 6 Ravitsemus Ravitsemus lihasvoimaharjoittelun
lihasvoimaharjoittelun yhteydessa
yhteydessa

* Tarkeda sadnnollinen ateriarytmi

* 1-1,5 h ennen harjoittelua
proteiinipitoista ruokaa (aamupala tai
lounas)

* Tunnin sisalld harjoittelusta
proteiinipitoinen vélipala tai
palautusjuoma

* Harjoittelupdivana kolme lasia tavallista
enemman vettd

Keskustelua: Miten voisit yhdistaa lihaskunto-
harjoitteluun proteiinipitoisen valipalan tai
palautusjuoman?

lkdihmisten kannattaa huolehtia sdannollisestd ateria-
rytmista. Talldin vireystila sailyy koko paivdn. Suositeltava
ateriarytmi koostuu 5-6 ateriasta pdivassa. Naista vahin-
taan kaksi on lamminta ateriaa.

Ikdinstituueti

Aterioiden vdli ei saa venya liian pitkdksi. Monipuolinen
ruokavalio sisaltda riittavasti energiaa, proteiinia, kuitupi-
toista hiilihydraattia, hyvalaatuista rasvaa sekd runsaasti
kasviksia.

1-2 tuntia ennen lihaskuntoharjoittelua syoty proteiini-
pitoinen vélipala suojaa lihasta (esim. rahka marjojen tai
hedelmien kera sekd leipd, levite ja leikkele).

Palautusjuoma, joka sisédltdd 20 g heraproteiinia, edistaa
lihasten kehittymistd. Palautusjuoma tulisi nauttia juuri
ennen ja jalkeen harjoittelun. Palautusjuoma voi olla esi-
merkiksi rahkaan ja maitoon tehty smoothie, jossa on mar-
joja. Nestetasapainosta on tarked huolehtia. Nestettd tulee
nauttia ainakin 1,5 | /vrk.

(Jyvakorpiym. 2014)
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Dia 7 Kotiharjoittelu on helppoa
ja tehokasta

Kotiharjoittelu on helppoa ja
tehokasta!

Tehokasta ja jalkojen lihasvoimaa lisddvaa harjoittelua
voi tehda myds kotona. Lisdd tehoa harjoitteluun tuovat
esimerkiksi tarrapainot ja vastuskuminauhat. Harjoittelun
edetessa kannattaa siirtyd suurempiin painoihin ja enem-
man vastusta antaviin kuminauhoihin.

Keskustelua: Miten voit lisdta lihasvoimaharjoittelua
arkeesi?

Tkiiinstituutti

Vinkki: Vaihtoehtoisesti liikuntaosuudessa voidaan kdyda
tutustumassa ikdantyneille soveltuvaan kuntosaliin tai ul- Liikuntaosuus:
kokuntoilulaitteisiin. Vastuksesta voimaa -jumppa (liite 5)

Verkkosivulta www.liikkeellavoimaavuosiin.fi 16ytyy tulos-
tettava Voimaa ja tasapainoa liikuntapuistossa -opas, jo-
hon on koottu erilaisia liikuntapuistossa toteutettavia voi-
maliikkeitd.
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Neljds tapaamiskerta:
Pysytddn pystyssd

Tarvittava materiaali
©  Litkuntaneuvontaa ikaihmisille -valokuvat
©  Kunnon evaat -kortit

Dia 1 Pysytaan pystyssa

Talla kertaa aiheena on tasapainoharjoittelu
ja kaatumisten ehkaisy.

Vinkki: Seinalla voi olla esilld valokuvia
tasapainoharjoittelusta.

Dia 2 Tavoitteet tanaan

Talla kerralla tavoitteena on, etta osallistujat saavat tietoa
tasapainon hallinnasta seka siitd, miten tasapainoa voi har-
joittaa. Lisdksi tavoitteena on, ettd osallistujat saavat tietoa
kaatumisten ehkaisysta ja ymmartavat tasapainon merki-
tyksen liikkumis- ja toimintakyvylle.

4/7

4. Pysytaan pystyssa

‘!' ) Ikiiinstituutti . Opeiae o bkt Souadh. vyt

Tavoitteet tanaan

* Saadatietoa
* tasapainon hallinnasta
* miten tasapainoa voi harjoittaa
« kaatumisten ehkaisysta
* Ymmartaa tasapainon merkitys liikkumis- ja
toimintakykyyn

Tkiinstituutti
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) ) : Dia 3 Tasapainoa tarvitaan arjessa
Tasapainoa tarvitaan arjessa

* Kaveltdessa eri

ympiristdissi Vinkki: Ennen diaa voidaan yhdessa pohtia, mihin tasa-
painoa tarvitaan arjessa. Tamd voidaan toteuttaa paripo-
rinana. Keskustelu voidaan purkaa niin, etta jokainen pari

kertoo vahintadn yhden esimerkin.

* Tuolilta ylosnoustessa
* Tavaroiden nostelussa
* Kurkotteluissa

* Horjahdettaessa

* Peseytymisessa ja

pukeutumisessa . . - R . - L
Tasapaino ei ole erillinen ilmié vaan aina lasna arkitoimin-

noissa. Tasapaino on taitoa pysya pystyssa sekd hallita

* Arkiaskareissa
-» Tasapaino on taitoa pysya

sty seha it asentonsa paikalla (staattinen tasapaino) ja liikkeessd (dy-
asentonsa paikalla ja . .
liikkeess: naaminen tasapaino).

Tkiinstituutei

Asennon hallintaa paikalla tarvitaan esimerkiksi seisten
ruokaa laitettaessa, kaupan kassajonossa seistessa tai lii-
kennevaloissa. Liikuttaessa tasapainon hallinta vaikeutuu.
ltsendinen seisomaan nousu, kdvelemdan lahteminen ja
kavely sekd esimerkiksi kurkottaminen lattiaa kohti edel-
lyttdvat tasapainon sailyttdmistd. Ulkona likuttaessa tasa-
painoa tarvitaan vield enemman, silld vaihtelevat maas-

Ulkoisten voimien horjuttaessa haasteet edelleen kasva-
vat. Tasapainon hallinta ja suojareaktioiden (esimerkiksi si-
vuaskeleen ottaminen) nopea aktivoituminen ovat talloin
pystyssa pysymisen edellytyksida. Esimerkiksi jonkun to-
naistessa tai alustan liikkkuessa dkillisesti (esim. nytkéhtden
likkeelle lahtevat rullaportaat tai bussi), nopeat suojareak-
tiot ovat tarpeen. (Sihvonen ym. 2010)

tonmuodot vaikeuttavat tasapainon hallintaa ja pystyssa
pysymista.

Dia 4 Harjoituksia
Harjoituksia
Kokeillaan kdytdnnossa seuraavia tasapainoa vaativia har-
joituksia. Huomioidaan turvallisuus: ryhmaldiset voivat ot-
taa tarvittaessa tukea esim. tuolista, pOyddstd, seindsta.

1. Seiso hyvdssa perusasennossa = siirrd painoa
péakidille — kantapaille

2. Seiso jalat yhdessa = jalat perdkkain

3. Seiso yhdelld jalalla = miltd tuntuu?

4. Seiso hyvdssd asennossa = sulje silmat = kierrd
paatd oikealle/ vasemmalle

5. Haara-asento => piirra toisella kidell4 isoa ympyréaa
-> kavenna haara-asentoa ja jatka kdden pyoritystd
—> sulje silmat ja jatka vield kdden pyoritystd

Ikiiinstituutti

Seistaan hyvassa perusasennossa jalat lantion levyises- Kokeillaan seisten erilaisia jalkojen kavennettuja asen-

sa haara-asennossa. Tunnistetaan, ettd paino on tasaisesti
jalkapohijilla. Siirretddn painoa hitaasti vuoroin pakidille,
kantapdille niin paljon, ettd joudutaan ottamaan korjaava
askeleen eteen/taakse (=suojareaktio).
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toja ja tarkkaillaan, miten tasapainon hallinta vaikeutuu:
jalat yhdessd, etummaisen jalan kantapddn sisasyrja kiinni
takimmaisen jalan isovarpaan ulkosyrjdssa, jalat perdkkain
"viivalla”



¢ Koetetaan seistd yhdelld jalalla tunnistaen, miten jalka-
terd ja nilkka "eldvat” (jalkapohjan tuntosolut ovat aktiivi-
sina).

© Seistddn jalat perusasennossa (tai valitussa kavenne-
tussa asennossa). Suljetaan yksi tai molemmat silmat, ja
tunnistetaan, miten tasapainon hallinta vaikeutuu, kun na-
kdaistin toimintaa hairitdan.

¢ Seistadn jalat perusasennossa (tai valitussa kavenne-
tussa asennossa) ja kadnnetddn pdatd vuoroin oikealle,
vasemmalle, jolloin korvan tasapainoelimet aktivoituvat.
Nékaoaistin toiminta hdiriintyy, kun ei voi ottaa mistaan
katsekontaktia.

Dia 5 Tasapainon hallinta

Tasapainon hallinta on monitahoinen jarjestelma.
Karkeasti se voidaan jakaa seuraavasti:
1. Alistijdrjestelmien toiminta (ndkoaisti, sisakorvien

tasapainoelinjarjestelma, tuntojarjestelma: nivelten,
lihasten, janteiden ja ihon asentoa ja liikettd aistivat

solut, erityisesti jalkapohjissa ja nilkan alueella)
2. Keskushermoston tietojen kasittely ja toiminnan
suunnittelu
3. Liikkeen tuottaminen (tuki- ja liikuntaelimist®)

Aistijdrjestelmien kautta kulkee tieto ihmisen asennois-
ta ja liikkeista keskushermostoon. Keskushermostossa
tiedot yhdistetdan ja laaditaan suunnitelma tarvittavista
toimenpiteistd tasapainon yllapysymiseksi. Kaskyt lahte-
vat lihaksille ja liikkkeiden tuottaminen tapahtuu. Edelleen
aistijarjestelmien kautta aistitaan tapahtuneet liikkeet, 13-
hetetddn palautetieto keskushermostolle, ja ndin toiminta
jatkuu.

Aistijarjestelmat

Nakoaisti

Naon avulla saamme tietoa ympadristostamme seka
pystymme hahmottamaan itsemme ja asentomme
suhteessa siihen. Naon avulla ennakoimme tulevat esteet
ja maastomuutokset, kuten kynnykset, maton reunat ja
kuopat. Nakoon tukeutuminen pystyssa pysymiseksi kas-
vaa ian myota.
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©  Seistddn jalat lantion levyisessd haara-asennossa.
Piirretadn toisella kadelld etukautta laajaa ympyraa ja seu-
rataan katseella sormia. Vieddan jalat ldhemmas toisiaan
ja jatketaan kdden pyorittdmistd. Kokeillaan sulkea vield
silmat ja jatketaan edelleen harjoitusta. Keskitytddn tunte-
maan, miten tasapainon hallinta muuttuu eri vaiheissa.

Tasapainon hallinta

KESKUSHERMOSTO
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AISTIJARIESTELMAT s LIIKKEEN TUOTTAMINEN
- Ndkodaisti
- Tuntojérjestelma - Tuki- ja liikuntaelimisto

- Tasapainoelinjirjestelma

Ikdinstituueti

Tuntojarjestelma

Nivelissd, lihaksissa, janteissa ja iholla on paljon asen-
toa aistivia soluja. Silmat suljettuinakin tieddmme melko
tarkasti, missa asennossa olemme ja seisommeko kovalla
vai pehmeadlld alustalla. Jalkapohjissa on painetta aistivia
soluja. Esimerkiksi eteenpdin kallistuksessa paino siir-
tyy pakidille ja keskushermostolle lahtee tieto asennon
muutoksesta. Tuntojdrjestelmalld on parhaimmat edelly-
tykset toimia silloin, kun ryhti on normaali, nivelet liikku-
vat hyvin ja lihakset toimivat. Tasapainon kannalta tdrkeita
nivelid ovat nilkat ja niska. Ne toimivat herkasti ja aistivat
kehon asennon muutoksia.

Tasapainoelinjarjestelma

Tasapainoelimet sijaitsevat sisdkorvassa ja ne toimivat, kun
paata liikutellaan. Tasapainoelimessa on kolme kaarikayta-
vaa, joissa kulkee nestettd, joka yhdessa tasapainokivien
kanssa aistii padn liikkeitd ja valittda tiedon tasapainoher-
moa pitkin keskushermostolle. Tasapainoelinjdrjestelma
siis aktivoituu, kun pdata kaannellaan.
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Keskushermosto

Keskushermosto sadtelee koko tasapainojarjestelman
toimintaa. Se ottaa vastaan aistitiedot, kdsittelee ne aikai-
sempaan tietoon ja kokemukseen verraten seka valitsee
tarvittavat kehon liikkeet. Lisaksi keskushermosto sdatelee
likkeiden voiman ja nopeuden tarvittavaan toimintaan
sopivaksi. Tastd toiminnasta lahtee jalleen aistitieto keskus-
hermostolle ja tasapainon saately jatkuu.

Ikdantymisen vaikutuksia tasapainoon

Aistijdrjestelmat:

* nakoaisti heikkenee

* tuntopalaute muuttuu epatarkemmaksi

* tasapainoelimien toimintahairict (esim. kiertohuimaus)
lisdantyvat

Keskushermosto

* Kyky yhdistd3 aisteista tulevaa tietoa ja tarkoituksenmukaisten
liikkeiden valinta heikkenee ja hidastuu

Tuki- ja liikuntaelimistd

+ Lihasvoima vdhenee

* Nivelet kangistuvat

-» Tasapaino paranee harjoittelulla!

Ikiiinstituueti

Aistitoiminnot heikentyvat ja erityisesti ndkoaistissa tapah-
tuvat muutokset vaikuttavat tasapainon hallintaan. Naon
tarkkuus ja kyky havaita syvyyseroja heikkenee. Talloin esi-
merkiksi portaissa on vaikeampi kavelld. Tuntopalaute ke-
hon asennosta ja liikkeistda muuttuu epatarkemmaksi. Jal-
kapohjien tuntosolujen reagoivat huonommin, jolloin kes-
kushermostolle meneva tieto kehon asennosta heikkenee.
Kiertohuimaus on yksi tasapainoelimen toimintahdirid
ikddntyessd. Huimaus voi tehda liikkumisesta epavarmaa.

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

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

Tuki- ja likuntaelimistd tuottaa tasapainon hallintaan
tarvittavan lihastyon ja liikkeet. Tarvittava lihastyd ja liike-
laajuudet vaihtelevat tuskin havaittavasta jannityksesta
isoihin ja nopeisiin koko kehossa tapahtuviin liikkeisiin,
esimerkkeina seisoma-asennon yllapitaminen ja liukastu-
misesta selviytyminen. Tasapainon hallinnassa korostuu
lantiota tukevien lihasten hallinta. Lantion hallinta antaa
mahdollisuuden vartalon ja kdsien kayttéon padivittdisissa
toiminnoissa. (Sihvonen ym. 2010, Pitkdnen 2010)

Dia 6 lkaantymisen vaikutuksia

tasapainoon

Keskustelua: Onko tasapainosi heikentynyt ikddntymisen
myotd? Jos on, millaisissa tilanteissa sen huomaat?

Tasapaino kehittyy lapsuuden ja nuoruuden aikana, ja par-
haimmillaan se on varhaisessa aikuisuudessa. Useat ikdan-
tymiseen liittyvdat muutokset vaikeuttavat tasapainon hal-
lintaa ja altistavat kaatumistapaturmille.

lkdantymismuutokset ovat aina yksilollisia. Kukin vanhe-
nee tavallaan. Ei ole kahta samanlaista ikdantynyttd, mutta
molemmat hyotyvat tasapainoharjoittelusta.
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Dia 7 Kaatumisia voi ehkaista

. S Kaatumisia voi ehkdista
vaikuttamalla vaaratekijoihin

vaikuttamalla vaaratekij6ihin

Kaatuminen on idkkdiden yleisin tapaturma. Kotona asu- Sisdisid vaaratekijoita Ulkoisia vaaratekijoitd
vista yli 65-vuotiaista henkildista joka kolmas ja yli 80-vuo- * likkumisvaikeudet + liukas tai epatasainen
. . R o aj i kévelypinta sisalla tai ulkona
tiaista joka toinen kaatuu vahintadn kerran vuodessa. slemmat aatumset i

« sairaudet * mattojen reunat, kynnykset
« ladkitys * vahdinen valaistus
Aina kaatumisesta ei seuraa vammoja, mutta idn myota ne - kivut « tilanteeseen sopimattomat
. . .. o . . : jalkineet
ovat kohtalokkaampia. lkadntymiseen liittyvistd fysiologi- * kaatumisen pelko 4

* epdsopiva tai

* heikentynyt ndko i -
huonokuntoinen apuvaline

sista muutoksista johtuen keho haurastuu eika enda kesta e

kaatumisia yhtd hyvin kuin nuorena. Kaatumisvammoista
toivutaan nuoria hitaammin. Pahimmillaan kaatumisesta
voi seurata paljon inhimillista karsimysta seka toiminta- ja

Ikiinstituutti

liikkumiskyvyn pysyvda heikentymistd. (Pajala 2012)

Kaatumiseen vaikuttavat tekijat voidaan jakaa henkilodn
itseensd liittyviin eli sisdisiin vaaratekijoihin ja ympa-
ristoon liittyviin eli ulkoisiin vaaratekijoihin. Lahes aina
kaatumiseen vaikuttavat seka ulkoiset ettd sisdiset vaara-
tekijat, mutta mita vanhempi ihminen on, sita suurempi
osuus on sisdisilla tekijoilla. Alle 80-vuotiaiden kotona asu-
vien ikdihmisten kaatumiset aiheutuvat useammin ulkoi-
sista vaaratekijoista.

Kaatumisille altistavat myds henkiloon itseensa liittyvat
persoonallisuuden piirteet. Toiset ovat luonteeltaan
hatdisempid, ja toiset ottavat herkemmin tietoisia riskeja
esimerkiksi liukkaalla kelilla.

Kaatumisen sisdisid vaaratekijoitd on useita. Tasapainon
seka jalkojen lihasvoiman heikentymisen seurauksena
likkumiskyky heikkenee ja alttius kaatumisille lisdantyy.
Ensimmaisen kaatumisen estaminen on térkedd, silld on
todettu, ettd aiemmat kaatumiset ennustavat toistuvia
kaatumisia.

Sairaudet eivat valttamattd kuulu ikddntymiseen, mutta
ne yleistyvat mitd enemman ihmiselld on ikda. Useat sai-
raudet, esimerkiksi aivoverenkiertohdiridista aiheutuvat
sairaudet, Parkinsonin tauti ja muistisairaudet lisdavat kaa-
tumisriskid. Akuutit lyhytaikaiset sairaudet, kuten hengi-
tystie- ja virtsatulehdukset, heikentavat kuntoa tilapdisesti
ja voivat myos lisatd kaatumisriskid. Jo muutaman paivan
vuodelepo minka tahansa sairauden vuoksi heikentaa ta-
sapainon hallintaa ja pystyssa pysymista.

Vinkki: Ennen diaa voidaan kysya: Oletko kaatu-
nut viimeisen vuoden aikana? Oletko huolestunut
kaatumisesta?

Useaa ladketta kayttavien ikdihmisten alttius kaatu-
misille kasvaa. Jo kolmen lddkkeen yhtdaikainen kayttd
lisdd kaatumisriskid. Suomalaiset ikdihmiset syévat paljon
ladkkeitd. 40 % kotona asuvista ikdihmisista kdyttaa viitta
tai useampaa ladkettd, kun mukaan lasketaan sekd 1&a-
kdrin maaradmat ettd ilman reseptia ostettavat ladkkeet.
lkdantyessa niin lddkkeiden vaikutukset kuin haitatkin voi-
mistuvat. Kaatumisalttiutta lisddvat muun muassa keskus-
hermostoon ja syddn- ja verenkiertoelimistoon 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 entisestddn heikentyy ja
kaatumisriski lisaantyy. Moni pelkaa kaatumisia, vaikka nii-
td ei olisi tapahtunutkaan. Naiset ovat miehid useammin
huolissaan pystyssa pysymisestd ja ian karttuessa kaikkien
ikdihmisten kaatumispelko yleensa lisaantyy. Myos kaa-
tumispelon vuoksi ikdihminen saattaa vahentda fyysista
aktiivisuuttaan arjessaan, joka johtaa edelld mainittuun
toimintakyvyn heikentymiseen vaikuttaen myos eldman-
laatuun.

lkdantyessa aistitoiminnot heikentyvat. Kaatumisriskin li-
saantymiseen vaikuttaa erityisesti nakékyvyssa tapahtu-
vat muutokset. Nakoaistilla on suuri merkitys tasapainon
hallinnassa, kuten edellisella kerralla opittiin. Myos heiken-
tynyt kuulo voi lisdtd kaatumisvaaraa. Kaikenikdisten alko-
holin kaytto on lisadntynyt, myos ikdihmisten. Alkoholin
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kaytto lisad kaatumisriskid. Se vaikuttaa keskushermoston — Liikkumiskyvyn heikentyessd, ikaihmiselld saattaa olla

toimintaan heikentden tasapainon hallintaa seké keskitty-  kdytossa kavelykeppi tai rollaattori kulkemisen helpottu-

mis- ja reaktiokykya. miseksi. Jos apuvaline ei ole ikdihmiselle sopiva tai se on
huonokuntoinen, kaatumisriski lisddntyy. (Pajala 2012)

Kuten sisdisia, myds ulkoisia kaatumisen vaaratekijoita on

useita. Suurin osa niistd liittyy asuin- ja lahiymparistéon.

Ulkoisia vaaratekijoitd ovat liukkaat kavelypinnat niin si- Vinkki: Dian |apikdaymisen jalkeen voidaan yhdessa
salld kuin ulkona. Joskus voivat kodin mattojen reunat ja pohtia, miten esiteltyihin vaaratekijoihin voitaisiin
kynnykset aiheuttaa ikdihmiselle vaaratilanteita. Suomessa itse ennalta ehkdisevasti vaikuttaa.

on paljon hamaraa vuodenaikaa, jolloin heikko valaistus
niin sisalld kuin ulkona voi altistaa kaatumisille. Tilantee-
seen sopimattomat kengat, esimerkiksi kengat, joissa on
liukas pohja, lisddvat osaltaan kaatumisvaaraa.

Verkkosivulta  www.kotitapaturma.fi/ikaihmisten-tarkistus-
lista voi tulostaa ryhmadldisille tarkistuslistan tapaturmien
ehkaisemiseksi.

Dia 8 Liikunnalla kaatumiset kuriin
Liikunnalla kaatumiset kuriin
Kaatumisten ehkaisyssa tarkein yksittdinen keino on liikun-
Liikuntaharjoittelu on ta. Monipuolinen, saanndllinen ja tehokas likuntaharjoit-

tirkein yksittdinen | liikkurniskvkva vihentien k .
kaatumisten telu parantaa IIKKUMISKYKYa Va entaen Kaatumisten maa-
ehkiisykeino: rad ja kaatumisriskia.

* voimaharjoittelua
* tasapainoharjoittelua
* kestavyysharjoittelua

« liikkuvuus- ja
ketteryysharjoittelua

Ikiiinstituutti

Liikuntaharjoittelun avulla séilytetdan ja parannetaan arki-
eldman tilanteissa tarvittavaa fyysista suorituskykya. Kaa-
tumisia ehkaisevaan harjoitteluun tulee kuulua tasapaino-,
lihasvoima- ja kestdvyysharjoittelua. Voima- ja tasapaino-
harjoittelun yhdistéminen tuottaa tutkimusten mukaan
tulosta. Reipas kdvely sauvoilla tai ilman on oivallista kesta-
vyysharjoittelua. Kavely vaihtelevissa maastoissa harjoittaa
my0s tasapainoa.

Myos ryhtid, nivelten notkeutta ja liilkkuvuutta edistava
harjoittelu on hyodyllista. Keholla on parhaimmat edelly-
tykset toimia silloin, kun ryhti on normaali, nivelet liikkuvat
hyvin ja lihaksissa on riittdvdsti voimaa. Nousujohteisella
harjoittelulla tasapainon hallinta paranee. (Pajala 2012, Pit-
kanen 2010)
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Dia 9 Monipuolista
tasapainoharjoittelua

Vinkki: Dian kuviin liittyen voidaan keskustella, mika olisi
itselle mieluisin tapa harjoittaa tasapainoa.

lkdantynyt voi harjoittaa tasapainoa usealla tavalla. Saan-
nollisen harjoittelun varmistamiseksi jokaisen olisi tarkeda
|6ytaa itselle mieluisa tapa harjoitella. Tasapaino on opittu
taito, jota voi parantaa tietoisesti harjoittelemalla idsta riip-

pumatta.

Tasapainoa voi harjoittaa tavoitteellisesti arkitoimintojen
yhteydessa. Esimerkkeja: tiskatessa noustaan valilld var-
paille, keittiostd olohuoneeseen siirryttdessa "kavelldan vii-
vaa pitkin’, television katselun lomassa noustaan istumas-
ta seisomaan, pestadn hampaat seisten yhdelld jalalla tai
jalat yhdessd jne. Australialaisessa LiFE-ohjelmassa kotona
asuvien idkkdiden kaatumiset vahenivat, kun he toimivat
edelld mainitulla tavalla. Harjoitteita tuli tehtya pdivan mit-
taan paljon ja se tuotti tulosta. (Clemson ym. 2012)

Tasapainosisaltdinen kotivoimisteluohjelma on oiva tapa
harjoitella ja lisdksi voidaan osallistua erilaisiin liikuntaryh-
miin. Tasapainoryhmissd saadaan monipuolista taitohar-
joittelua. Monet liikuntamuodot kuten tanssi ja pallopelit
kehittavat liikesujuvuutta ja tasapainon hallintaa. Kavely
epdtasaisessa maastossa haastaa ja harjoittaa tasapainoa.
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Monipuolinen liikkuminen yllapitaa hyvaa ryhtia. Liikku-
minen lisdd verenkiertoa aivoissa, jolloin vireystila nousee
ja koko keskushermoston toiminta tasapainon sdatelyssa
paranee. Muistikin paranee. Sisdkorvan tasapainoelimen
toimintaa voidaan harjoittaa ottamalla pdan ja silmien
likkeet harjoitteluun ja arjen toimintoihin. Yksinkertaisesti
sanottuna pdatd kannattaa liikutella eri suuntiin ja paata
likutellessa kohdistaa katsetta kulloiseenkin liikesuuntaan.

Ikdihmisten tasapainoharjoitteluun kuuluu jalkojen ja var-
talon lihasvoimien harjoittaminen. Monet ikdihmiset ovat
I6ytaneet tiensa kuntosalille. Riittavan vahvojen jalkojen
avulla hallitut painonsiirrot kdvellessa ja askeleet esteiden
yli sujuvat vaikeuksitta. Nilkkajumppa (nilkkojen koukis-
taminen ja ojentaminen, varpaillenousut) on hyodyllistd,
silld vetredt, liikkuvat nilkat yllapitdvat omalta osaltaan tun-
tojdrjestelman toimintaa.

Monipuolisen harjoittelun avulla tuntemus omasta kehos-
ta seka sen litkkeista parantuu ja liikkumisvarmuus kasvaa.
Tasapainoharjoittelun avulla tunnistetaan oman tasapai-
nokyvyn mahdollisuudet ja myds rajoitukset. (Sihvonen
ym. 2010, Pitkanen 2010)

Dia 10 Keskustelua
Keskustelua

Keskustellaan kaatumisten ehkdisystd ja tasapaino-

* Huolestuttaako sinua kaatuminen? .
harjoittelusta.

e Miten voisit itse vaikuttaa kaatumisten
vaaratekijoihin

* Teetko tasapainoharjoittelua?

* Millainen tasapainoharjoittelu sopisi sinun arkeesi?

Ikiinstituutti

Kerrotaan ryhmaldisille, ettd seuraavan kerran liikunta-

osuus on kavelylenkki. Mukaan voidaan ottaa kavelysau- Lilkuntaosuus: Ohjaaja koostaa Kunnon evait
vat. Sovitaan yhdessa, mihin lahdetddn kavelemaan. -korteista osallistujille soveltuvan tasapainoradan.
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Viides tapaamiskerta:
Kdvellddn kestdvyyskuntoa

Tarvittava materiaali

¢ Liikuntaneuvontaa ikaihmisille -valokuvat

©  Borgin asteikko (tulostettavissa www.ukkinstituutti.fi)
¢ Oman paikkakunnan ulkoilureittioppaita

Dia 1 Kavellaan
kestavyyskuntoa 5. Kdvellddn kestavyyskuntoa

Talld kerralla keskustellaan kestavyyskunnon merkityksesta
arjessa jaksamiselle ja terveydelle.

Kestavyydelld tarkoitetaan elimiston kykyd vastustaa vasy-
mystd pitkakestoisessa, vahintadn minuutteja kestdvas-
sd lihastyossd. Kestdvyyskuntoon vaikuttavat padasiassa
hengitys- ja verenkiertoelimiston kunto. (Kallinen 2008)

Vinkki: Seinlld voi olla esilld valokuvia el e e
kestavyysharjoittelusta.
Dia 2 Tavoitteet tanaan

Tavoitteet tdndadn

Talla kerralla tavoitteena on, etta osallistujat saavat tietoa

Saada tietoa
kestdvyysliikunnan merkityksestd toimintakykyyn sekd

= kestavyystyyppisen liilkunnan merkityksesta

vinkkeja, miten kestdavyyskuntoa voi harjoittaa iakkaana. toimintakykyyn

Lisdksi tavoitteena on, ettd osallistujat saavat tietoa ulkoi- « miten harjoittaa kestivyyskuntoa idkkaana
lun hyddyistd ja oman paikkakunnan ulkoilumahdollisuuk- * ulkoilun hyédyista

sista. + oman paikkakunnan ulkoilumahdollisuuksista

Tkdinstituutei
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Mihin kestavyytta tarvitaan?

Arkitoimintoihin Yleiseen jaksamiseen

* liikkuminen sisdlld ja ulkona  « hengitys- ja

* kavely verenkiertoelimisto

* rappukively vahvistuu

« siivoaminen ja muut * vireystila ja mieliala
kohenevat

kodinhoitotyot

* peseytyminen ja
pukeutuminen * stressinsietokyky

* piha- ja puutarhatyst kohoaa

* unen laatu paranee

Ikiiinstituutti

Dia 3 Mihin kestavyyskuntoa
tarvitaan?

lkdantynyt tarvitsee arjessaan riittavan lihasvoiman ja ta-
sapainokyvyn lisaksi myos kestdvyyskuntoa. Kestavyydesta
on hyétyd, kun jokin toiminto kestda useita minuutteja ja
jossa tarvitaan useita lihasryhmia. Tallaisia kestavyystyyp-
pisia arkitoimintoja ovat esimerkiksi likkuminen sisdlld
tasaisella tai rappusissa, ulkona kavely, pydrdily, siivoami-
nen ja muut kodinhoitotydt, peseytyminen ja pukeutumi-
nen seka piha- ja puutarhatyot. Kestdvyyskunto vaikuttaa
yleiseen jaksamiseen.

Hengdstyttava liikunta harjoittaa ja vahvistaa hengitys- ja
verenkiertoelimistda. Keuhkot toimivat paremmin ja sy-
ddn vahvistuu. Kestavyyskunnon kohentuessa vireystila ja
mieliala paranevat ja ndin jaksetaan esimerkiksi osallistua
harrastuksiin. 1akkaat, jotka harjoittavat kestavyyskuntoa
nukkuvat paremmin ja kokevat vahemman stressid.

lkdantymisen myota kestavyyskunto laskee. Suurimmaksi
osaksi tama johtuu liikunnan madrdn ja tehon vahenemi-
sesta. Osaltaan kestdvyyskunnon heikentymiseen vaikut-
tavat rakenteelliset ja toiminnalliset muutokset hengitys-
ja verenkiertoelimistdssa seka sydamen ja verenkiertoelin-
ten sairaudet. Sairauksiin liittyva vuodelepo voi romahdut-

Keskustelua

+ Jaksatko kavelld levahtamatta 500 m?
+ Jaksatko marssia paikalla kaksi minuuttia?
« Hengastytko nykyisin helpommin?

Ikiiinstituutti
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taa nopeasti idkkdan kestavyyskunnon. (Kallinen 2008)

Dia 4 Keskustelua

Keskustellaan pariporinana tai yhteiskeskusteluna
diassa olevista aiheista.



Dia 5 Terveytta
kestavyysharjoittelusta

Kestavyysharjoittelu vahentda rasvan madraa kehossa (eri-
tyisesti sisdelinten ymparilla olevaa terveydelle haitallista
rasvaa) ja vaikuttaa edullisesti rasva- ja sokeriaineenvaih-

5/7

Terveyttd kestavyysharjoittelusta

« kehon rasvan maara pienenee

* edulliset vaikutukset rasva- ja
sokeriaineenvaihduntaan

» vihentas riskia lihavuuteen, metaboliseen

duntaan.

Kestavyysharjoittelun todettu alentavan riskid sairastua
lihavuuteen, metaboliseen oireyhtymdén, verenpaine-
tautiin, tyypin 2 diabetekseen, sepelvaltimotautiin, aivo-
halvaukseen sekd erdisiin syopiin (paksunsuolen syopa,
rintasyopd). Toisaalta kestavyystyyppista liilkuntaa kayte-
tdan useiden edelld mainittujen sairauksien tdrkedana hoi-
tomuotona. (Vuori 2015, Kallinen 2008)

Dia 6 Miten ja millaista kestavyys-
harjoittelua ikadntyneena

oireyhtymaan, verenpainetautiin, tyypin 2
diabetekseen, sepelvaltimotautiin, sydpiin

« kestavyysharjoittelu on edelld mainittujen
sairauksien tarked hoitomuoto

Tkiiinstituutti

Miten ja millaista kestavyysharjoittelua
ikddntyneena?

= Viikossa 2 h 30 min reippaasti {7}

Liikuntasuositusten mukaan yli 65-vuotiaiden tulisi har-
joittaa kestavyyskuntoa reippaalla teholla vahintdan 2h
30min tai liikkumalla rasittavasti Th 15 min viikossa (tai
naitd yhdistellen). Harjoittelua voi toteuttaa 10 minuutin
patkissd. Borgin 10-luokkaisella asteikolla reipas teho tar-

tai 1 h 15 min rasittavasti
- Harjoittelua voi toteuttaa 10
min. patkissa

* Rauhallinen aloitus,
nousujohteisuus

* Tarvittaessa terveydentilan

koittaa luokkia 5-6 ja rasittava teho luokkia 7-8.

Keskustelua: Oletko tehnyt kestavyysharjoittelua,
millaista? Hengdstytko arjen toiminnoissa?

Reippaalla teholla harjoittelu aiheuttaa selvan syddamen
syketiheyden lisdantymisen ja hengdstymisen. Rasittavalla
teholla harjoittelu aiheuttaa voimakkaan nousun sydamen
syketiheydessd ja hengitystiheydessa.

Hyva ohje kestavyysharjoittelun sopivan tehon tarkistami-
seksi on myds "kolmen p: n"sadnto. Eli harjoittelun aikana
"Pitda Pystyd Puhumaan” Harjoittelukerta voidaan jakaa
tarvittaessa useisiin 10 minuuttia kestaviin jaksoihin koko-
naispituuden sailyessa samana paivaa kohden.

tarkistus
* "Kolmen p:n sdanto”:
Pitda Pystya Puhumaan

Tkiiinstituutti

Kestdvyysharjoittelua aloitettaessa on syyta kiinnittaa huo-
miota myos turvallisuuskysymyksiin. Tarkedd on aloittaa
kestavyysharjoittelu asteittain, nousujohteisesti ja tarvit-
taessa terveydenhuollon ja likunnan ammattilaisten tuke-
mana.

Joskus voi olla hyvd saada "ldékdrin lupa” harjoittelun
aloittamiseen. Terveydentilan tarkistaminen on oleel-
lista etenkin sellaisilla idkkailla, joilla on rasituksen sietoa
rajoittavia hengitys- ja verenkiertoelimiston sairauksia tai
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oireita. Myds tuki- ja liikuntaelimistén ongelmat tulee ot-
taa huomioon. Vaivoista huolimatta kestavyysharjoittelu
on useimmiten turvallista idkkadnakin. lakkadat tarvitsevat
neuvoja ja kannustusta harjoittelun aloittamiseen. Liiallis-
ta varoittamista tulee vdlttaa. (Kallinen 2008, Hirvensalo
2002)

lakkdille sopivia lajeja ovat esimerkiksi kdvely sauvoilla tai
ilman, tanssi, holkka, pyoraily, uinti. Tehokkaamman liikun-
nan ohella kaikella arkiaktiivisuudella, paivittdisiin asioin-
teihin liittyvalld kdvelylld ja kotiaskareilla on tarked merki-
tys kestavyyskunnon muodostumisessa.

Ulkoilun monet hyodyt

Oivallista kestavyysharjoittelua
Virkistad mielta

Kehittaa tasapainoa ja lihasvoimaa
Parantaa liikkkumisvarmuutta

Luo mahdollisuuksia omien asioiden hoitamiseen
ja sosiaaliseen kanssakdymiseen

Vahentaa sairauksien
aiheuttamaa haittaa
Parantaa unen laatua

Tuo vaihtelua ja kokemuksia

Ikiinstituutti

Ulkona aivot saavat happea ja mieli virkistyy. Liikkuminen
luonnossa ja viherymparistdssa antaa voimia arjen askarei-
siin. Raittiissa ilmassa tehdyn kavelylenkin jalkeen vasymys
on luonnollista ja unen saanti helpottuu.

Ulkona liikkuminen tuo vapauden ja itsendisyyden tunnet-
ta, mutta tarjoaa samalla mahdollisuuden muiden ihmis-
ten tapaamiseen. Lisaksi ulkoilu voi tarjota runsaasti myon-
teisid tunteita, onnistumisen kokemuksia ja muistoja.
(Sépyskad-Nordberg ym. 2008, Rappe 2005)
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On hyva muistaa, etta kaikki likkuminen on idkkdana hy-
vaksi. Hyvin haurailla idkkailla pelkka seisominen tai hidas
kdvely tasaisella alustalla saattavat aiheuttaa hengdstymis-
td ja ovat siten jo kestavyysharjoittelua.

Kestdvyyskunnon kehittymisen huomaa siitd, etta esimer-
kiksi rappukavelyssa hengdstyminen on vahdisempaa tai
aikaisemmin uuvuttavalta tuntunut kdvelymatka vaikkapa

postilaatikolle sujuu helpommin.

Dia 7 Ulkoilun monet hyodyt

Ulkoilu on mitd mainiointa kestavyysharjoittelua ja lisak-
si monen iakkddn mieluisin harrastus. Ulkona liilkkumisen
ajatellaan olevan perusedellytys idkkadn ihmisen itsendi-
selle suoriutumiselle paivittaisista toiminnoista.

Ulkoilu on hyodyllista terveyslikuntaa. Kestavyyskunnon
lisdksi se parantaa liikkumisvarmuutta, harjoittaa tasapai-
noa, vahvistaa jalkojen lihasvoimaa ja luustoa. Ulkoilun
ajatellaan vahentdvan sairauksien aiheuttamaa haittaa esi-
merkiksi vahentdamalla kipuja.
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Dia 8 Keskustelua

Keskustelua
Keskustellaan ulkoilusta ja mieluisista ulkoilupaikoista. . Minks verran likut ulkona?
* Miten ulkona liikkkumisesi on muuttunut?
* Mika on mieluisin ulkoilupaikkasi?

* Millaisia ulkoilumahdollisuuksia
paikkakunnallasi on?

* Mista paikkakunnallasi saa ulkoiluapua?

Ikiiinstituutti

Liikuntaosuus: Kavelylenkki. Lenkilld voidaan kavella eri tehoilla.
Ohjaajalla voi olla mukana Borgin asteikko, josta tarkistetaan, milla teholla liikutaan.
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Kuudes tapaamiskerta:
Syodddn sopivasti

Tarvittava materiaali
Kunnon evaat -kortit ja peliohjeet
Ravitsemuksen itsearviointilomake (liite 4)

6. Syodaan sopivasti

Kuva: Valtion ravitsemusneuvottelukunta

‘ ) Ikiiinstituutti 0

Tavoitteet tanaan
* Saada tietoa:
+ ikdihmisten ravitsemuksesta

* ravitsemussuosituksista
* ravitsemuksen merkityksest3 liilkkumiskykyyn

* Liikkumissuunnitelman paivittdminen

kdinstituutti

40

Dia 1 Syodaan sopivasti

Talla kerralla aiheena on ravitsemus. Fyysinen aktiivisuus
ja monipuolinen liikkuminen ovat toiminta- ja liikkumisky-
vyn perusta, mutta ikdantyneen kunnon sailyminen ja ko-
hentuminen edellyttdd myds tdysipainoista ravitsemusta.

Hyva ravitsemus tukee ikdihmisten terveyttd, nopeuttaa
sairauksista toipumista seka mahdollistaa liilkuntaharjoitte-
lun. Voimaa vanhuuteen saadaan ruuastakin.

Dia 2 Tavoitteet tanaan

Tavoitteena on, ettd osallistujat saavat tietoa ikdihmisten
ravitsemuksesta, ravitsemussuosituksista sekd ravitsemuk-
sen merkityksesta liilkkumiskykyyn. Lisaksi tdnaan paivite-
taan liikkumissuunnitelma.



Dia 3 lkaihmisen ravitsemuksesta

lkdantyessa energiankulutus ja ruokahalu pienenevat fyy-
sisen aktiivisuuden vahentyessa. Ravintoaineiden kuten
proteiinien, vitamiinien ja muiden suojaravintoaineiden
tarve ei kuitenkaan vahene, vaan voi pdinvastoin kasvaa.
Tahattoman laihtumisen tai ruokavalion huonon laadun
seurauksena ravitsemustila voi heiketa.

Riittdmaton ravintoaineiden saanti ja huono ravitsemustila
voivat johtaa lihaskatoon eli sarkopeniaan, toimintakyvyn
heikkenemiseen, ravintoaineiden puutoksiin ja infektio-
kierteeseen. Hyvalla ravitsemuksella on siis suuri merkitys
ikddntyneiden toiminta- ja liikkumiskyvyn sdilymiselle, hy-
vinvoinnille ja eldmanlaadulle. lakkdiden on tarkeda huo-
lehtia hampaiden ja suun kunnosta.

Dia 4 lkdantyneiden
ravitsemussuositukset (1)

lakkdille on laadittu omat ravitsemussuositukset. Suosi-
tuksissa tuodaan esille, ettd ikadntyneiden ravitsemuksen
haasteet muuttuvat sairauksien lisddntyessd ja toimintaky-
vyn heikentyessa. Suosituksissa painotetaan myos liikkun-
nan tarkeytta.

lkdihmisten kannattaa huolehtia saanndllisesta ateria-
rytmistd. Silloin vireystila pysyy hyvana koko paivan.
Suosituksissa kehotetaan sydmaan 4-6 kertaa pdivassa.
Lautasmallin avulla on helppo varmistaa, ettd ruoka-
aineita tulee aterialla nautittua sopivassa suhteessa. Prote-
iinien saanti tulee turvata. Joka aterialla on hyva olla pro-
teiinipitoista ruokaa.

Viljavalmisteiden kdyttod suositellaan. Ne ovat tdrkeita
energian, hiillihydraattien ja proteiinien lahteitd. Kannattaa
suosia taysjyvaviljavalmisteita, joista varsinkin ruisleipd ja
tdysjyvapuurot ovat hyvia kuidun Idhteita. Lisaksi ne sisal-
tdvat runsaasti B-vitamiineja ja kivenndisaineita.
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Ikdihmisten ravitsemuksesta

* Ravitsemus vaikuttaa terveyteen ja
hyvinvointiin

« |kddntyessa ravintoaineiden tarve ei

pienene, vaikka energiantarve

pienenee

Lihasvoiman sdilymiseksi tarvitaan

riittdvasti valkuaisainepitoista

ruokaa

Pienest3 ylipainosta ei ole

terveydelle haittaa

* Suun ja hampaiden kunto tarke&a

Tkdinstituutei

Ikddntyneiden
ravitsemussuositukset (1)

1. 4-6 ateriaa pdivdssa

2. Lautasmalli ja joka
aterialla proteiineja

3. Taysjyvaviljaa:
mielelldan viljatuote
joka aterialle

4. Kalaa 2-3 kertaa
viikossa

5. Maitotuotteita
vahintdan 3-4 annosta
pﬁivﬁssé Tkdinstituutti

Kalaa olisi hyva sy6da véhintaan kahtena pdivana viikossa.
Kalassa on runsaasti hyvdnlaatuista proteiinia sekd A- ja B-
vitamiineja. Kala on my®s tarked D-vitamiinin ldhde ja siind
on valttdamattdmia omega-3-rasvahappoja.

Maitotuotteita ikddntyneen suositellaan kdyttavan 3-4
annosta paivassd. Niistd saadaan proteiinia ja kalsiumia.
Kalsium on luuston rakennusaine, ja lisdksi se osallistuu
hermoston ja lihasten toimintaan. Riittava kalsiumin saanti
on hyva saada ruoasta. Liiallista kalsiumlisien kdyttoa tulee
valttad. Ylaraja kalsiumin saannille on 2500 mg/vrk.

(Ravitsemussuositukset ikdantyneille 2010)
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Dia 5 lkaantyneiden
ravitsemussuositukset (2)

lkddntyneiden
ravitsemussuositukset (2)

6. Joka aterialla jotain kasvista

7. Rasva-asiat kuntoon —
hyvélaatuista rasvaa leivélle
ja oljypohjaista kastiketta
salaattiin

8. Suolaa kohtuullisesti,
alkoholia kohtuullisesti

9. Lisda D-vitamiinia purkista,
20 mikrogrammaa/péiva

10. Riittdvasti C-vitamiinia
(75 mg/pv)

Joka aterialla tulisi olla kasviksia. Kasviksissa, perunoissa,
marjoissa ja hedelmissa on paljon vitamiineja, kivennaisai-
neita ja muita terveytta edistdvid aineita. Lisaksi niissa on
ravintokuitua.

Ruoan rasvojen tulisi olla koostumukseltaan pdaosin
tyydyttymattomia eli pehmeita rasvoja. Kasvioljyt, kala,
avokado, pahkindt ja siemenet ovat hyvid pehmean ras-
van lahteitd. Kala- ja kasvirasvat sisdltavat valttdmattomia
omega 3- ja omega 6-rasvahappoja sekd rasvaliukoista
E-vitamiinia.

Ikiiinstituutti

Suolaa tulee kdyttda kohtuullisesti. Alkoholia ikdantyneen
suositellaan kdyttavan enintadn kaksi annosta kerralla ja
korkeintaan seitseman annosta viikossa. Yksi annos on esi-
merkiksi 12 cl punaviinid.

lkddntyneiden ravitsemussuosituksissa korostetaan D-
vitamiinin saantia ymparivuotisesti. Suomalainen saanti-
suositus ikadntyneille on 20 mikrogrammaa vuorokaudes-
sa. D-vitaminoidut maitovalmisteet varmistavat osaltaan
riittdvaa saantia. D-vitamiinin puute heikentdd kalsiumin
imeytymista ja lisda kalsiumin vapautumista luustosta.

Pitkddn jatkuvana D-vitamiinin puute haurastuttaa luus-
toa. Talléin kaatumis- ja murtumavaara kasvaa. Alhainen
D-vitamiinitaso voi heikentda my®os lihasvoimaa. Kalsiumin
ja D-vitamiinin riittdva saanti seka liikunta ehkaisevat os-
teoporoosia eli luukatoa. Tarkedd on myds C-vitamiinin
saanti. Se on antioksidanttivitamiini ja sen saannilla on
merkitystd vireystilaan. Se antaa puhtia myos liikkumiseen.
C-vitamiinia tulisi saada 75 mg vuorokaudessa. Yhdesta
appelsiinista saa tarvittavan vuorokausiannoksen.

(Ravitsemussuositukset ikdantyneille 2010)

Dia 6 Keskustelua
Keskustelua

Keskustellaan pariporinana tai yhteiskeskusteluna
diassa olevista aiheista.

= Miten lautasmalli toteutuu arjessasi?
* Kaytatko maitovalmisteita?

= Montako ateriaa syot pdivittdin?

= Millaista rasvaa kaytat?

« Kaytatkoé D-vitamiinivalmistetta?

* Saatko riittavasti C-vitamiinia?

* Milloin olet kdynyt hammaslaakarissa?

Ikiiinstituutti
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Dia 7 Proteiinin merkitys
Proteiinin merkitys
Vinkki: Keskustellaan saavatko ryhmadldiset riittavasti pro-
teiinia. Apuna voidaan kdyttad Maito ja Terveys ry:n esitet- RIS R

e i o MR ja sisdelimissa
ta Ikaa.ntynyt tarvitsee Yahmtaan 80g proFenm.a paivassa’. « Protelinin tarve kasvaa Ikasntyessa ja lilkkuessa
Sen voi tulostaa verkkosivulta www.gery.fi/julkaisut.f « Ikadntyess3 elimistdn kyky kiyttas proteiineja
(Gerontologinen ravitsemus Gery ry) heikkenee

« Riittava proteiinin saanti auttaa sdilyttdmaan
lihasmassaa, nopeuttaa sairauksista toipumista ja
haavojen paranemista

* Valttdmattomia rakennusaineita lihaksissa, luustossa

Osallistujat tdyttavat ravitsemuksen itsearviointi-
lomakkeen (liite 4). Keskustellaan yhdessa tuloksista.

Tkiiinstituutti

Puhutaan vield erikseen proteiineista. Proteiinien tarve  Riittdva proteiinien saanti auttaa sailyttdmaan lihasmassaa
kasvaa ikaantyessa ja liikkuessa. Proteiinit toimivat vélttd-  ja siten edesauttaa liikkumiskyvyn sailymistd. Lisaksi riitta-
mattomina rakennusaineina lihaksissa, luustossa ja sisdeli- ~ va proteiinien saanti nopeuttaa sairauksista toipumista ja
missa. haavojen paranemista. (Jyvakorpi ym. 2014)

Ruoasta saatavia proteiineja tarvitaan lihaskunnon ja
voiman sailyttdmiseen seka kudosten uudistumiseen ja
kasvuun. lkddntyessa elimiston kyky kdyttdd proteiineja
heikkenee. lkdantynyt tarvitseekin proteiineja suhteelli-
sesti enemman kuin nuoremmat. Ikdihmisen proteiinin
saantisuositus on noin 1,2-1,4 g proteiinia /kg/ vrk.

Dia 8 Paivitetaan

.. . . Pdivitetdan lilkkkumissuunnitelma
liikkumissuunnitelma

* Mita liikuntalajeja tai liikkumistapoja jatkan, mita uusia
Liikkumissuunnitemaan kirjataan: Mita likuntalajeja tai kokeilen?
likkumistapoja jatkan, mitd uusia kokeilen? Miten jatkan

tai lisaan arkililkkumistani? Missa liikkun? Minka verran aion
liikkua? * Missa liikun?

« Miten jatkan tai lisdan arkiliikkumistani?

* Minka verran aion liikkua?

Ikdinstituutti

Taman tapaamisen jalkeen on noin parin kuukauden tau-
ko, jonka noin puolessa valissa ohjaaja voi soittaa kannus- Liikuntaosuus: Pelataan Kunnon evait -korteilla
tavan puhelinsoiton osallistujille. ohjaajan ja osallistujien yhdessa valitsema peli.
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Seitsemds tapaamiskerta:
Tavataan taas

Tarvittava materiaali

©  Kunnon evaat -kortit

©  SPPB-testilomakkeet, sekuntikello, mittanauha

¢ Osallistujilla omat liikkumissuunnitelmat,
edelliset SPPB-testitulokset

7. Tavataan taas

Tkiiinstituutti

Tavoitteet tanaan

= Jakaa kokemuksia liikkumisesta

* Katsastaa kuntoa liikkumiskyvyn testeilld
* Paivittaa liilkkumissuunnitelma

* Sopia jatkosta

Tkiiinstituutti
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Dia 1 Tavataan taas

Vinkki: Aloitetaan yhdessa Kunnon evaat korteilla. Jokai-
nen ottaa yhden kortin viuhkasta tai pakasta. Jumpataan
kaikki yhdessa valittujen korttien liikkeet.

Dia 2 Tavoitteet tanaan

Talla kerralla tavoitteena on jakaa kokemuksia viime kuu-
kausien liikkumisesta, katsastaa kuntoa liikkumiskyvyn tes-
teilld sekd paivittaa liikkumissuunnitelma. Tavoitteena on
myds sopia, miten yhteytta pidetaan jatkossa.



Dia 3 Keskustelua ja kokemusten
jakamista

Kayddan ldapi ryhmaldisten kanssa kuulumiskierros, jossa
jokainen voi kertoa omista liikkumiskokemuksistaan.

Keskustellaan, miten oma liikkkuminen on toteutunut
suhteessa liilkkumissuunnitelmaan ja liikuntasuosituksiin.

Lisaksi pohditaan yhdessa, mika on edistanyt ja mika
estanyt liikkumista.

Dia 4 Keskustelua ja kokemusten
jakamista

Keskustellaan yhdessa ulkoilusta ja liikunnan antamista
kokemuksista.

Ryhmadlaiset voivat arvioida, millaiseksi kokevat oman
likkumiskykynsa talld hetkelld. Yhdessd voidaan pohtia
jatkotavoitteita.

Vinkki: Kokemuksia voidaan jakaa my®s ensin parin
kanssa ja keskustella sitten yhteisesti ryhmassa.

Dia 5 Katsastetaan kuntoa
(SPPB-testit)

Tehdadn seurantatestind lyhyt suorituskyvyn testisto
(SPPB) pareittain — toinen testaa ja toinen suorittaa, jon-
ka jalkeen vaihdetaan osia. Tasapainotesti tehddan ilman
kenkid, tuolilta ylésnousu ja kavelytesti suoritetaan kengat
jalassa.

Verrataan tuloksia alkutestaukseen: Ovatko tulokset
parantuneet, pysyneet samana vai heikentyneet?

717

Keskustelua ja kokemusten jakamista

* Miten liikkkumissuunnitelmasi on toteutunut?

* Miten olet liikkunut suhteessa
liikuntasuosituksiin?

* Miten olet lisannyt arkiliikuntaa?

* Mika on edistanyt, mika estanyt liikkumista?

Ikdinstituutti

Keskustelua ja kokemusten jakamista

* Minka verran olet liikkunut ulkona?

» Millaisia kokemuksia lilkkkuminen on antanut?
* Millaiseksi koet liikkumiskykysi?

* Pystytkd kdvelemdin 500 m / 2 km?

* Mitka ovat tavoitteesi jatkossa?

Ikdinstituutti

Katsastetaan kuntoa (SPPB -testit)

1. Tasapainon hallinta kolmessa seisoma-asennossa
a) Jalat rinnakkain -asento sekunteina
b) Puolitandem-seisonta sekunteina
c) Tandem-seisonta sekunteina

2. Omavauhtinen kadvelynopeus (4 m)

3. Viiden kerran tuolista yl6snousu -testi

Kustakin osioista saa 0-4 pistettd, kokonaistulos on 0-12
pistetta.

Mita suuremman pistemadran saa, sitd parempi on
lilkkumiskyky.

Ikdinstituutti
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Paivitetaan likkumissuunnitelma Dia 6 Paivitetaan
liikkumissuunnitelma
= Mitd liikuntalajeja tai liikkumistapoja jatkan, mita uusia
kokeilen? Liikkumissuunnitemaan kirjataan: Mita liilkuntalajeja tai
liikkumistapoja jatkan, mitd uusia kokeilen? Miten jatkan

tai lisaan arkiliikkumistani? Missa liikun? Minka verran aion
* Missa liikkun? llikkuia?

* Miten jatkan tai lisdan arkiliikkumistani?

= Minka verran aion liikkua? Pohdittavaksi:

¢ Mika motivoi minua liikkumaan? Mika on tavoitteeni?
¢ Millaisia kokemuksia toivon saavani lilkkkumisesta?

¢ Mitka asiat edistavat liikkumistani?

¢ Miten ratkaisen mahdollisia liikkumisen esteit&?

Ikidinstituutti
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Dia 7 Palautetta
ryhmamuotoisesta
liikuntaneuvonnasta

Keskustellaan ryhmaldisten kanssa, miten he ovat koke-
neet ryhmadtapaamiset ja millaisia kehittdmisideoita heilla
olisi. Osallistujat voivat antaa myos kirjallista palautetta.
Ryhmadldiset kertoivat ensimmaisella tapaamiskerralla
odotuksistaan, joihin voidaan nyt palata ja keskustella, mi-
ten ne toteutuivat.

Dia 8 Miten tasta eteenpain?

Lopuksi voidaan sopia, miten ryhmaldisten kesken pide-
taan yhteyttd jatkossa. Ovatko osallistujat kiinnostuneita
jatkamaan liikuntaharrastusta yhdessa?

Lisaksi voidaan sopia, miten ohjaaja voisi olla ryhmaldisiin
yhteydessd esim. seuraavan puolen vuoden aikana. Toivo-
vatko ryhmaldiset seuranta- ja kannustussoittoja tai -vies-
teja?

Dia 9 Koskaan ei ole liian myohaista
.. aloittaa likuntaa.
Aina on liian aikaista lopettaa.

Kiitos kaikille osallistujille.

Liikkunnallista ja hyvaa jatkoal

717

Palautetta ryhmamuotoisesta
lilkuntaneuvonnasta

= Mitd ryhmamuotoinen lilkkuntaneuvonta on sinulle
antanut?

* Mita kehittdmisehdotuksia sinulla on?
* Miten odotuksesi toteutuivat?

Tkiiinstituutti

Miten tdsta eteenpain?

* Liikkumisen ja liilkunnan harrastamisen
jatkaminen yhdessa?

* Puhelinsoittoja ja viesteja?

Tkiiinstituutti

Koskaan ei ole liian

mydéhdistd aloittaa
liikuntaa.

Aina on liian aikaista

lopettaa.

Lisdtietoja:
www.voimaavanhuuteen.fi

Ikdinstituutti
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Liikuntaneuvontaryhman kolmen
tapaamiskerran malli

Useamman  tapaamiskerran  liikkuntaneuvontaryhman
lisaksi tuloksekasta liikuntaneuvontaa voidaan toteuttaa
myds lyhyempikestoisessa ryhmdssd. Seuraavassa on malli
kolmen kerran liikuntaneuvontaryhman toteuttamiselle.
Kokonaisuus on koostettu edellisistd osioista. Kasikirjoituk-
seen on poimittu ydinkohdat ja viittaus lisatietoihin aikai-
sempaan tekstiin.

Tapaamiset voivat olla esimerkiksi joka toinen viikko. Sopi-
va aika yhdelle kokoontumiselle on noin 1-1,5 tuntia.
Kolmas tapaaminen on seurantakerta, joka pidetdan noin
1-2 kuukauden kuluttua edellisestd tapaamisesta. Kasi-
kirjoituksessa on vinkkeja ryhméldisten osallistamiseen ja
keskusteluiden tueksi. Sopiva ryhman koko on noin 8-12
henkiloa.

‘ 7) Ikdinstituutti * Oprmun j bokmasrterss  Souiadl ey

1. Ldhdetdan liikkeelle

48

Ensimmdinen tapaamiskerta:
Ldhdetddn liikkeelle

Tarvittava materiaali

Lilkuntaneuvonnan valokuvat seinalle
Liikkumiskyvyn testaukseen SPPB-lomakkeet
(tulostettavissa Ikind-opas: www.thl.fi),
sekuntikello, mitta

Liikkuntapaivakirja (liite 2)

Dia 1 Lahdetaan liikkeelle

Toivotetaan osallistujat tervetulleiksi liikuntaneuvonta-
ryhmaan.

Vinkki: Tutustuminen valokuvien avulla (s.12).




Dia 2 Tapaamisten teemat

Ensimmaiselld kerralla tutustutaan, pohditaan toiminta-
kykya ja liilkkumisen merkitystd. Toisella kerralla saadaan
tietoa ikdihmisten lilkkumissuosituksista ja oman paikka-
kunnan liikkumismahdollisuuksista. Talloin tehddan myos
oma liikkumissuunnitelma.

Kolmas kerta on seurantatapaaminen noin 1-2 kuukau-
den kuluttua (ajankohta sovitaan talld kerralla). Seuranta-
tapaamisessa jaetaan kokemuksia ja katsastetaan kuntoa.

Dia 3 Tavoitteet tanaan

Tandan tavoitteena on, etta ryhmadldiset tutustuvat toisiin-
sa ja ohjaajaan. Talla kerralla keskustellaan ryhman sisal-
|6std, osallistujien omista ja ryhman yhteisista tavoitteista
seka sovitaan tydtavoista. Tavoitteena on, etta osallistujat
saavat tietoa toimintakyvystd ja liikunnan myonteisistd
vaikutuksista. Lisaksi tdndan katsastetaan kuntoa liikkumis-
kyvyn testeilla.

Vinkki: Esittelyn jalkeen ryhmaldiset voivat miettia odo-
tuksiaan ja toiveitaan muutaman minuutin ajan esim. pa-
riporinana. Kaydaan lapi kierros, jossa jokainen voi lyhyesti
kertoa odotuksistaan.

Dia 4 Liikuntaneuvontaryhman
tavoitteet

Liikuntaneuvontaryhman tavoitteena on, ettd ryhmaldiset
motivoituvat sddanndlliseen, itselle mieluisaan liikkumiseen
ja saavat tietoa terveyden ja hyvinvoinnin kannalta riitta-
vasta kestdvyys- voima- ja tasapainoharjoittelusta seka so-
pivasta ravitsemuksesta.

Ryhmaneuvonnan avulla oman paikkakunnan liikunta-
mahdollisuudet tulevat tutuiksi. Ryhmadssa olennaista on
vertaistuen antaminen ja saaminen. Tavoitteena on, ettd
keskustellaan ja opitaan yhdessa.

1/3

Tapaamisten teemat

1. Lahdetaan liikkeelle

2. Laaditaan
liikkumissuunnitelma

3. Tavataan taas

Ikdinstituutti

Tavoitteet tandan

= Tutustua ohjaajaan ja muihin ryhmal3isiin
* Sopia tyoskentelysta:

aikataulu ja tyotavat
* Perehtya ryhmaneuvontakokonaisuuteen

* Saada tietoa toimintakyvystd ja liikkunnan
myonteisistad vaikutuksista siihen

* Katsastaa kuntoa liikkumiskyvyn testeilld

Ikdinstituutti

Lilkuntaneuvontaryhman tavoitteet

Tavoitteena on

* motivoitua saannolliseen, itselle mieluisaan
likkkumiseen

* saada tietoa arkililkunnan, kestdvyys-, voima- ja
tasapainoharjoittelun seka ravitsemuksen
merkityksesta

= saada tietoa oman kunnan liikuntamahdollisuuksista
* antaa ja saada vertaistukea

* oppia yhdessd

* muuta?

Ikiinstituutti
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Dia 5 Toimintakyky
Toimintakyky

Vinkki: Ennen diaa ohjaaja voi kysya kuulijoilta, mita toi-
mintakyky on heiddn mielestadn. Toimintakyky koostuu
ihmisen fyysisistd, psyykkisistd ja sosiaalisista voimava-
roista. Fyysiseen toimintakykyyn kuuluu liikkumiskyky ja
pdivittdisista toiminnoista selviytyminen, kuten esimer-
kiksi peseytyminen, pukeutuminen, ruoan laitto, siivous ja
asiointi. (Katso lisdd s 14)

Fyysinen

-liikkumiskyky
-arkiaskareet

Sosiaalinen

Psyykkinen

-muisti, oppiminen
-mieliala

-kontaktit
-roolit

Ikiinstituutti

Alylliset toiminnat (muisti, oppiminen) seké tunne-elama
ja mieliala (esim. onnellisuus, ahdistuneisuus) kuuluvat
psyykkiseen toimintakykyyn. Sosiaalista toimintakykya on
kanssakdyminen muiden ihmisten kanssa ja erilaiset roolit,
esimerkiksi aviopuolison, isovanhemman tai vertaisohjaa-

Toimintakyvyn osa-alueet ovat vahvassa vuorovaiku-
tuksessa keskendan ja ikdantyessd niiden yhteisvaikutus
korostuu entisestaan. Jos yhdelld osa-alueella tapahtuu
jotain, vaikutukset heijastuvat muillekin alueilla. Esimer-
kiksi liikkuminen ja liikuntaharjoittelu kohottavat fyysista

jan rooli. toimintakykyd, jonka seurauksena mieli piristyy ja ikdihmi-
selld on enemman voimia sosiaaliseen kanssakaymiseen.
Fyysinen aktiivisuus tukee siis kaikkia toimintakyvyn osa-

alueita. (Karvinen ja Salminen 2009)

Dia 6 Liikkuminen kannattaa

Liikkuminen kannattaa

Vanhenemismuutoksia tapahtuu kaikilla, mutta toiminta-
kyvyn heikkeneminen ei ole aina vanhenemista. Arvioi-
daan, ettd liikkumiskyvyn ongelmista 1/3 johtuu vanhe-
nemisesta ja 2/3 harjoituksen puutteesta. Fyysisen toimin-
takyvyn harjoitettavuus on hyva kaikkein vanhimmillakin.
S Sille ei ole yldrajaa. Ihmiset, jotka liikkumiskyvyn ongelmis-
e w2 ' ta huolimatta harrastavat liikuntaa, tarvitsevat véhemman

Liikkkumiskyvyn ongelmista 1/3 johtuu ulkopuolista apua.
vanhenemisesta ja 2/3 harjoituksen puutteesta.

Ikiinstituutti
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Dia 7 Liike on ladke

lkdantyneilld saattaa olla sairauksia, jotka vaikeuttavat fyy-
sista aktiivisuutta ja liikuntaharjoitteluun osallistumista.
Useimmissa sairauksissa liikunnalla on kuitenkin parantava
tai ainakin hyvinvointia edistava vaikutus.

(Katso lisad s. 16)

Dia 8 Katsastetaan kuntoa
(SPPB-testit)

Talla kerralla liikuntaosuutena on liikkumiskyvyn testaus.
Testit tehdddn pareittain - toinen testaa ja toinen suorittaa.
Taman jalkeen osia vaihdetaan. Ohjaaja on apuna tarvit-
taessa.

Tasapainotesti tehdaan ilman kenkid, tuolilta ylosnousu ja
kavelytesti kengdt jalassa. Tehdddn ainakin tasapaino- ja
tuolilta ylésnousu -osiot. Kavelynopeus mitataan, jos tilaa
on riittavasti.

Keskustelua: Miten testit sujuivat? Millaisia tuloksia
osallistujat saivat?

Dia 9 Liikkumisen iloa!

Osallistujille jaetaan liikuntapdivakirja (liite 2) ja
opastetaan, miten sita taytetdan.

1/3

Liike on lddke

Lilkunta on keskeinen

* sydan- ja verisuonitautien
* tyypin 2 diabeteksen

* keuhkosairauksien

» degeneratiivisten tuki- ja liikuntaelinsairauksien
(kulumat) seka

* mielenterveysongelmien

ehkaisyssd, hoidossa ja kuntoutuksessa yhdistettyna
muihin elintapamuutoksiin ja hoitoihin
(Liikunnan Kaypa hoito-suositus 2012)

Ikdinstituutti

Katsastetaan kuntoa (SPPB -testit)

1. Tasapainon hallinta kolmessa seisoma-asennossa
a) Jalat rinnakkain -asento sekunteina
b) Puolitandem-seisonta sekunteina
¢) Tandem-seisonta sekunteina

2. Omavauhtinen kavelynopeus (4 m)

3. Viiden kerran tuolista ylosnousu -testi

Kustakin osioista saa 0-4 pistettd, kokonaistulos on 0-12
pistetta.

Mité suuremman pistemadran saa, sitd parempi on
liikkumiskyky.

Ikdinstituutti

Liikkumisen iloa!

Ikdinstituutti
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Toinen tapaamiskerta:
Laaditaan liikkumissuunnitelma

Tarvittava materiaali
Liikuntaneuvontaa ikdihmisille -valokuvat
Liikkkumissuunnitelma liite 3, UKK-instituutin
Liikuntapiirakkaa voi tulostaa ja tilata
www.ukkinstituuttifi
Oman paikkakunnan lilkuntakalenteri tai esitteita
likuntaryhmistd ja liikuntapaikoista.
Vastuksesta voimaa -jumppaohje (liite 5)

2. Laaditaan liikkumissuunnitelma

CD Tkiiinstituutti 0 LSRN S ———

Tavoitteet tanaan

* Tutustua idkkdiden liikuntasuosituksiin

* Tiedostaa, mitka asiat motivoivat liilkkumaan, mitka
asiat edistavat ja/ tai rajoittavat liilkkumista
* Laatia oma liikkumissuunnitelma

Ikiinstituutti
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Dia 1 Laaditaan
liikkumissuunnitelma

Talld kerralla laaditaan liikkumissuunnitelma.

Vinkki: Aluksi voidaan keskustella, millaisia kokemuksia
osallistujilla on edelliselld kerralla jaetun liikuntapaivakir-
jan kaytosta.

Dia 2 Tavoitteet tanaan

Tandan tavoitteena on tutustuta idkkdiden likuntasuosi-
tuksiin ja saada tietoa voima- ja tasapainoharjoittelusta.
Tavoitteena on myos, ettd osallistujat tiedostavat, mitka
asiat motivoivat heita liikkkumaan ja mitkd asiat edistavat
tai rajoittavat liikkumista. Talla kerralla laaditaan oma liik-
kumissuunnitelma.



Dia 3 Miksi liikun tai haluan
liikkua?

Vinkki: Ennen diaa, kysy osallistujilta, mika motivoi heita
liikkumaan?

Liikkumisen motiivit ovat jokaisella henkil6kohtaisia ja
liittyvat siihen, mita liikunta itselle merkitsee ja, mitd tavoit-
teita likunnalle on asetettu. Usein liikunnalla on terveytta,
hyvinvointia ja toimintakykya edistava merkitys. Liikunnal-
la voi olla myos kokemuksellisia merkityksia.

(Katso liséa s. 18)

Dia 4 Viikottainen liikuntapiirakka
yli 65-vuotiaille
(UKK-instituutti)

lkdihmisten (yli 65-vuotiaiden) kansainvdliset liikuntasuosi-
tukset kannustavat valttdmaan liikkumattomuutta, harras-
tamaan hyotylikuntaa, ulkoilua ja arkiaskareita. Suositelta-
vaa on laatia yksilollinen liikkumissuunnitelma ja paivittaa

Miksi liikun tai haluan liikkua ?

Hyvinvointi Voimavara
Osallisuus
llo, virkistys
Kunto
Elamykset Toimintakyky
Eldméantapa

viikoittainen LIIKUNTAPIIRAKKA

yli 65-vuotiaille

Paranna kestivyyskuntoa liilkkumalla & w .
saanndllisesti useana paivani vilkossa, F. m o mﬁm tanssi “
yhteensd ainakin pihatydt pallopelit
2 t 30 min reippaasti vesi- pothu:
T voimistelu - Iuonnnsﬁ bkl
11 15 min rasittavasti. sienestys  kuntopiiri ihessa ikkuninen
) tasapaino-

LISAKS huntosall harjsittely  (potku)

st bl pyoriily

alnakin 2 erilaiset jumpat

Kahitktaaspulnon 5, ikossa,

sita saannollisesti.

lakkaille suositellaan likunnan harrastamista terveydenti-

lan ja kunnon mukaan seuraavasti:

Arkiliikunta
Suositukset kehottavat liikkumaan aktiivisesti arjessa.

Kestavyysliikunta

Kestdvyysliikuntaa, esimerkiksi kdvelya suositellaan vahin-
tdan puoli tuntia viitend paivana viikossa. Vaihtoehtoises-
ti voi likkua vahintdan 25 minuuttia reippaammin (mm.
reipas kavely, tanssi, pyoraily) kolmena pdivana viikossa.
Liikkua voi myds lyhyemmissa jopa 10 minuutin jaksoissa.

Voimaharjoittelu

Lihasvoimaa tulisi harjoittaa vahintddn kaksi kertaa viikos-
sa (ei kuitenkaan peradkkaising paivind). Erityisesti suositel-
laan jalkojen ja vartalon suuria lihasryhmid kuormittavia
harjoituksia.

lisiii lihasvoimaa }

pidi yll3 notkeutta

Monet jumpat harjoittavat samanaikaisesti
ja

* Tasapainoharjoittelu on erityisen tirkedd yii 8o-vuotiaille sekd niille,
joiden Hikkumiskyky on hefkentynyt ja/1ai jotka ovat kaatullleet.

@ UKHK-instituutti

Tasapainoa edistava liilkunta

Tasapainoa edistavaa liikuntaa suositellaan kaikille 2-3
kertaa viikossa. Yhdistetty voima- ja tasapainoharjoittelu
vahentda tehokkaasti kaatumisia.

Liikkuvuutta ja notkeutta edistava liikunta

lkdihmisille suositellaan nivelten liikelaajuuksien yllapita-
miseksi ja lisddmiseksi likkuvuusharjoituksia ja venyttelyd
vahintdan kahdesti viikossa.

Suositusten mukainen liikuntamadrd ei ole kaikille ikdihmi-
sille kdytanndssa mahdollista. Talloin on hyva muistuttaa,
ettd vahdinenkin liikunnan lisdys on hyodyllistd. Koskaan ei
ole lilan myohdista aloittaa liikuntaharjoittelua.

(Physical Activity Guidelines for Americans 2008, WHO
2010, Liikunnan Kaypahoito -suositus 2012)
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Dia 5 Lihasvoimaharjoittelulle
ei ole yldikarajaa

Lihasvoimaharijoittelulle
ei ole yldikarajaa
* Kuntosaliharjoittelu tehokkainta, mutta

myds vapailla painoilla lisatdan

, ¢ Lihasvoima heikkenee idan myotd, mutta sopivalla har-
lihasvoimaa.

joittelulla lihasvoimaa voidaan sdilyttda tai jopa parantaa.
Lihasvoiman lisddminen onnistuu parhaiten kuntosali-
harjoittelulla, mutta myds vapailla painoilla (tarrapainot,
vastuskumi) voi harjoitella tehokkaasti. Tarkeinta on saan-
nollinen ja tavoitteellinen harjoittelu, harjoittelun tehoa
vahitellen nostaen.

* Harjoittelun tulee olla:

» nousujohteista

> erityisesti jalkojen lihasvoimaharjoittelua
» vastus (60-80% max), 2-3x 8-10 toistoa
» 2 -3 kertaa viikossa

» 2-3 kk harjoittelujakso

Ikdinstituutti

Lihasvoima paranee idkkaanakin, kun harjoittelu toteutuu
vahintaan kaksi kertaa viikossa. Harjoittelua tulee jatkaa
vahintdan kahden kuukauden ajan vuosittain. Harjoitte-
luvastus taytyy sdataa riittdvan kuormittavaksi. Vastuksen
tulee olla sellainen, etta likettd jaksaa tehda noin 10 kertaa
yhteen menoon, ei enempdd. Lepotauon (1-2 min) jal-
keen liiketta tehddan 10 toistoa vield toisen ja mahdollises-
ti vield kolmannen kerran. Harjoittelun edetessa vastusta
nostetaan.

Ravitsemus lihasvoimaharjoittelun
yhteydessa

« Tarkeaa saannollinen ateriarytmi

« 1-1,5 h ennen harjoittelua
proteiinipitoista ruokaa (aamupala tai
lounas)

« Tunnin sisallad harjoittelusta
proteiinipitoinen valipala tai
palautusjuoma

« Harjoittelupdivana kolme lasia tavallista
enemman vettd

Ikiinstituutti

1-2 tuntia ennen lihaskuntoharjoittelua sydty proteiini-
pitoinen valipala suojaa lihasta (esim. rahka marjojen tai
hedelmien kera seka leipd, levite ja leikkele). Palautusjuo-
ma, joka sisaltdd 20 g heraproteiinia, edistda lihasten kehit-
tymistd. Palautusjuoma tulisi nauttia juuri ennen ja jélkeen
harjoittelun. Palautusjuoma voi olla esimerkiksi rahkaan ja
maitoon tehty smoothie, jossa on marjoja. Nestetasapai-
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lkdihmisten liilkkumiskyvyn kannalta tarkeimmat liikkeet
ovat jalkoja vahvistavat liikkeet. Tallaisia ovat mm. polven
ojennus ja koukistus, lonkan Idhennys ja loitonnus seka
jalkaprassi ja erilaiset kyykkyliikkeet. Harjoittelulle ei ole
ylaikdrajaa. Liikkumiskykyd voi parantaa harjoittelulla vield

hyvinkin idkkaana.
(Katso lisda s. 25)

Dia 6 Ravitsemus lihasvoima-
harjoittelun yhteydessa

lkdihmisten kannattaa huolehtia sdaanndllisesta ateriaryt-
mista. Talloin vireystila sailyy koko paivan. Suositeltava ate-
riarytmi koostuu 5-6 ateriasta pdivassa. Ndista vahintdan
kaksi on ldmminta ateriaa. Aterioiden vali ei saa venya liian
pitkdksi. Monipuolinen ruokavalio sisaltda riittavasti ener-
giaa, proteiinia, kuitupitoista hiilihydraattia, hyvalaatuista
rasvaa sekd runsaasti kasviksia.

nosta on tarked huolehtia. Nestetta tulee nauttia ainakin

151 /vrk.

Keskustelua: Miten voisit yhdistdd lihaskunto-
harjoitteluun proteiinipitoisen valipalan tai palautus-
juoman?
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Dia 7 Tasapainon hallinta
Tasapainon hallinta

Tasapainon hallinta on monitahoinen jarjestelma.
KESKUSHERMOSTO

Karkeasti se voidaan jakaa seuraavasti:
1. Aistijarjestelmat (ndkdaisti, sisakorvien tasapaino-
elinjdrjestelma, tuntojarjestelma)
2. Keskushermoston tietojen kasittely ja toiminnan . ~
. AISTUARJESTELMAT s LIIKKEEN TUOTTAMINEN
suunnittelu e
- Nakoaisti

3. Liikkeen tuottaminen (tuki- ja likuntaelimisto) - Tuntojarjestelms -Tuki- ja likuntaelimists

- Tasapainoelinjérjestelma

Ikiinstituutti

Aistijarjestelmien kautta kulkee tieto ihmisen asennois-  aistijdrjestelmien kautta aistitaan tapahtuneet liikkeet, la-
ta ja likkeistd keskushermostoon. Keskushermostossa — hetetaan palautetieto keskushermostolle, ja ndin toiminta
tiedot yhdistetdan ja laaditaan suunnitelma tarvittavista  jatkuu.

toimenpiteistd tasapainon yllapysymiseksi. Kaskyt lahte-

vat lihaksille ja liikkeiden tuottaminen tapahtuu. Edelleen  (Katso lisdd s. 29-30)

Dia 8 Kaatumisia voi EhkaISta Kaatumisia voi ehkaista vaikuttamalla
vaikuttamalla vaaratekijsihin
vaarate klj oihin Sisaisia vaaratekijoits Ulkoisia vaaratekij6itd
= liikkumisvaikeudet = liukas tai epatasainen
e kdvelypinta sisalla tai ulkona
Vinkki: Ennen diaa voidaan kysyd: Oletko kaatunut viimei- « sairaudet * mattojen reunat, kynnykset
sen vuoden aikana? Oletko huolestunut kaatumisesta? * lakitys * vahdinen e
« kivut L tllanteeseensop!mattomat
jalkineet
. . . . o * kaatumisen pelko 8 “II"IEE. !
Kaatumiseen vaikuttavat tekijat voidaan jakaa henkil6on ; o * epasopiva tai
. - .. C - v e * heikentynyt naks huonokuntoinen apuvéline
itseensa liittyviin eli sisdisiin vaaratekijéihin ja ympdristoon « alkoholi

liittyviin eli ulkoisiin vaaratekijoihin. Lahes aina kaatumi-
seen vaikuttavat sekd ulkoiset ettd sisdiset vaaratekijat,
mutta mitd vanhempi ihminen on, sitd suurempi osuus
on sisaisilla tekijoilld. Alle 80-vuotiaiden kotona asuvien
ikdihmisten kaatumiset aiheutuvat useammin ulkoisista
vaaratekijoista.

Liikuntaharjoittelu on térkein yksittdinen kaatumisten ehkéisykeino!

Ikdiinstituutti

Liikuntaharjoittelu on tarkein yksittainen kaatumisten

ehkaisykeino.
Vinkki: Dian lapikdymisen jalkeen voidaan yhdes-

(Katso lis3a s. 31-32) sd pohtia, miten esiteltyihin vaaratekijoihin voitai-
siin itse ennalta ehkaisevasti vaikuttaa.
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Liikkumissuunnitelmaan kirjataan

Mit3 liikuntalajeja tai liikkumistapoja aion kokeilla?
Miten lisdadn arkiliikkkumistani?

Missd lilkun?

Minkd verran aion liikkua?

Ikiinstituutti

Taman kerran jalkeen seuraava tapaaminen on noin
1-2 kuukauden jalkeen.
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Dia 9 Liikuntatarjonta
omalla paikkakunnalla

Esitelldadn oman paikkakunnan liikuntatarjontaa ja jaetaan
osallistujille liikuntakalenterit tai muita esitteita liilkunta-
ryhmista ja -paikoista.

Dia 10 Liikkumissuunnitelmaan
kirjataan

Liikkumissuunnitelma sisdltaa tiedot, miten ja minka ver-
ran on tarkoitus liikkua tietyn ajanjakson aikana. Suunni-
telmaan kirjataan esimerkiksi saannollista arkiliikkumista,
ulkoilua, kotiharjoittelua ja likuntaharjoittelua ryhmdssa.
(Katso lisaa s. 21)

Vinkki: Pareittain kdyddan lapi, mita liikkumissuunnitel-
maan kirjattiin. Lopuksi voidaan vield yhteisesti keskustella
suunnitelmista.

Liikuntaosuus:
Vastuksesta voimaa -jumpypa (liite 5)
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Kolmas tapaamiskerta:
Tavataan taas

Tarvittava materiaali
Kunnon evaat -kortit
SPPB-testilomakkeet, sekuntikello, mittanauha
Osallistujilla omat liikkumissuunnitelmat,
edelliset SPPB-testitulokset

Dia 1 Tavataan taas

7. Tavataan taas

Vinkki: Jumpataan aluksi yhdessa Kunnon evaat -korteilla
(Katso s. 44)

Ikdinstituutti
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Tavoitteet tanaan

* Jakaa kokemuksia liikkumisesta

* Katsastaa kuntoa liikkkumiskyvyn testeilla
 Paivittaa liikkkumissuunnitelma

* Sopia jatkosta

Ikidinstituueti

Keskustelua ja kokemusten jakamista (1)

* Miten liikkumissuunnitelmasi on toteutunut?
* Miten olet liilkkunut suhteessa
liikuntasuosituksiin?

* Miten olet lisannyt arkiliikuntaa?

Ikidinstituutti

Keskustelua ja kokemusten jakamista (2)

* Mika on edistanyt, mika estanyt liikkumista?
* Minka verran olet liikkunut ulkona?

= Millaisia kokemuksia liikkuminen on antanut?
* Millaiseksi koet liikkumiskykysi?

* Pystytkd kdvelemdan 500 m / 2 km?

* Mitka ovat tavoitteesi jatkossa?

Ikiiinstituutti
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Dia 2 Tavoitteet tanaan

Talla kerralla tavoitteena on jakaa kokemuksia viime kuu-
kausien liikkumisesta, katsastaa kuntoa liikkumiskyvyn tes-
teilld seka paivittaa liikkumissuunnitelma. Tavoitteena on
myos sopia, miten yhteyttd pidetadn jatkossa.

Dia 3 Keskustelua ja kokemusten
jakamista (1)

Kdydadn lapi ryhmaldisten kanssa kuulumiskierros, jossa
jokainen voi kertoa omista liikkumiskokemuksistaan.

Keskustellaan, miten oma liikkkuminen on toteutunut
suhteessa liilkkumissuunnitelmaan ja liikuntasuosituksiin.

Lisaksi pohditaan yhdessa, mika on edistanyt ja mika
estanyt liikkumista.

Dia 4 Keskustelua ja kokemusten
jakamista (2)

Keskustellaan yhdessa ulkoilusta ja likunnan antamista
kokemuksista.

Ryhmaldiset voivat arvioida, millaiseksi kokevat oman
likkumiskykynsa talla hetkelld. Yhdessa voidaan pohtia
jatkotavoitteita.

Vinkki: Kokemuksia voidaan jakaa myds ensin parin
kanssa ja keskustella sitten yhteisesti ryhmassa.



Dia 5 Katsastetaan kuntoa
(SPPB-testit)

Tehddan seurantatestind lyhyt suorituskyvyn testistd
(SPPB) pareittain. Ensin toinen testaa ja toinen suorittaa,
taman jdlkeen vaihdetaan osia. Tasapainotesti tehdaan
ilman kenkig, tuolilta ylésnousu ja kdvelytesti suoritetaan
kengat jalassa.

Verrataan tuloksia alkutestaukseen: Ovatko tulokset paran-
tuneet, pysyneet samana vai heikentyneet?

Dia 6 Paivitetaan
liikkumissuunnitelma

Liikkumissuunnitemaan kirjataan: Mita likkuntalajeja tai
liikkumistapoja jatkan, mita uusia kokeilen? Miten jatkan
tai lisdan arkiliikkumistani? Missa liikun? Minka verran aion
liikkua?

Pohdittavaksi:
Mikd motivoi minua liikkumaan? Mika on tavoitteeni?
Millaisia kokemuksia toivon saavani lilkkumisesta?
Mitka asiat edistavat liikkumistani?
Miten ratkaisen mahdollisia liikkumisen rajoitteita?

Dia 7 Palautetta
ryhmamuotoisesta
liikuntaneuvonnasta

Keskustellaan ryhmaldisten kanssa, miten he ovat koke-
neet ryhmdtapaamiset ja millaisia kehittdmisideoita heilla
olisi. Osallistujat voivat antaa myds kirjallista palautetta.
Ryhmadldiset kertoivat ensimmaiselld tapaamiskerralla
odotuksistaan, joihin voidaan nyt palata ja keskustella, mi-
ten ne toteutuivat.

3/3

Katsastetaan kuntoa (SPPB -testit)

1. Tasapainon hallinta kolmessa seisoma-asennossa
a) Jalat rinnakkain -asento sekunteina
b) Puolitandem-seisonta sekunteina
¢) Tandem-seisonta sekunteina

2. Omavauhtinen kavelynopeus (4 m)

3. Viiden kerran tuolista yldsnousu -testi

Kustakin osioista saa 0-4 pistettd, kokonaistulos on 0-12
pistetta.

Mitd suuremman pistemaaran saa, sitd parempi on
liilkkumiskyky.

Ikdinstituutti

Pdivitetdan liikkumissuunnitelma

* Mitd liikuntalajeja tai liikkumistapoja jatkan, mitd uusia
kokeilen?

« Miten jatkan tai lisddn arkiliikkumistani?

* Missa liikun?

* Minka verran aion liikkua?

Ikiinstituutti

Palautetta ryhmamuotoisesta
lilkkuntaneuvonnasta

* Mitd ryhmdmuotoinen liikuntaneuvonta on sinulle
antanut?

* Mitd kehittdmisehdotuksia sinulla on?
* Miten odotuksesi toteutuivat?

Ikiiinstituueti
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Miten tasta eteenpadin ?

* Liikkumisen ja lilkunnan harrastamisen
jatkaminen yhdessa?

* Puhelinsoittoja ja viesteja?

Ikiinstituutti

Koskaan ei ole liian

mydhdistd aloittaa
liikuntaa.

Aina on liian aikaista

lopettaa.

Lisatietoja:
www.voimaavanhuuteen.fi

Ikiinstituutti
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Dia 8 Miten tasta eteenpain?

Lopuksi voidaan sopia, miten ryhmaldisten kesken pide-
tdan yhteyttd jatkossa. Ovatko osallistujat kiinnostuneita
jatkamaan liikuntaharrastusta yhdessa? Toivovatko ryhma-
ldiset seuranta- ja kannustussoittoja tai -viestejd ohjaajalta?

Dia 9 Koskaan ei ole liian
myohaista

.. aloittaa liikuntaa.
Aina on liian aikaista lopettaa.
Liikunnan iloa!
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Liikuntaneuvontaryhman
yhden tapaamiskerran malli

Lilkuntaneuvontaa voidaan antaa tietoiskumaisesti, kun

halutaan jakaa liikuntatietoa idkkaille kertaluonteisesti.
Tietoiskuja voidaan pitdd esimerkiksi eldkeldiskerhoissa,
palvelukeskuksissa tai erilaisten tapahtumien yhteydessa.

Suositeltavaa on, etta tietoiskumaisessakin toteutuksessa

on toiminnallisuutta ja ikdihmisid osallistavia elementteja.

Dia 1 Liikkumalla voimaa
vanhuuteen

Ohjaaja esittelee itsensd ja toivottaa kuulijat tervetulleiksi
Liikkumalla voimaa vanhuuteen -tietoiskutilaisuuteen.

Dia 2 Tapaamisen teemoja

Tietoisku voidaan toteuttaa diojen kanssa 45 minuutissa.
Jos mukaan otetaan enemman toiminnallisia harjoituksia,
kesto voi olla 1,5 tuntia. Kokonaisuus on osaksi koostet-
tu edellisistd osioista, joista kasikirjoitukseen on poimittu
ydinkohdat. Liséksi viitataan lisdtietoihin aikaisempaan
tekstiin.

Liikkumalla voimaa vanhuuteen

‘ ) Ikiinstituutei ‘

Tapaamisen teemoja

Kerrotaan kuulijoille millaisia teemoja tilaisuudessa tullaan * Toimintakyky

kasittelemaan.

* Liikkumisen hyotyja ikdantyessa

* lakkaiden liikuntasuositukset

* Voima- ja tasapainoharjoittelun merkitys
liilkkumiskykyyn

* Syodddan sopivasti

* Oman paikkakunnan liikkuntamahdollisuuksia

Ikiinstituutti
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Tunnistatko?

- liikut vdhemman ulkona
g = -"*" =
y S wa
— il -
e o A A =Y

- tuolista nousu on
vaikeutunut
L= *
.- ;

- kévelysi on hitaampaa

- olet ottanut kivelyn
apuvilineen kayttoon

- hengdstyt helpommin

- rappukévelyssd on
vaikeuksia

- nojaat ostoskirryyn

- visyt helpommin
arkiaskareissa

- olet huolissasi kaatumisesta

Liikuntaharjoittelu auttaa!

Ikiinstituutti

Toimintakyky

Fyysinen

-liikkumiskyky
-arkiaskareet

Psyykkinen

Sosiaalinen

-muisti, oppiminen
-mieliala

-kontaktit
-roolit

Ikiinstituutti

Toimintakyvylld tarkoitetaan selviytymista jokapdivdises-
ta eldmdsta. Se merkitsee itsendisyytta ja mahdollisuutta
hallita omaa eldmddnsd. Hyva toimintakyky edistad eld-
manlaatua, silld toimintakykyinen ikdihminen voi toteut-
taa itselleen tdrkeitd asioita. lkddntyneen oma kokemus
toimintakyvystaan on tarkea hyvinvoinnin mittari. Ikdihmi-
nen voi kokea toimintakykynsa hyvaksi, vaikka hanelld olisi
sairauksia tai liikkumiskyvyn rajoituksia.

Toimintakyky koostuu ihmisen fyysisistd, psyykkisista ja so-
siaalisista voimavaroista. Fyysiseen toimintakykyyn kuuluu
likkumiskyky ja pdivittdisistd toiminnoista selviytyminen,
kuten esimerkiksi peseytyminen, pukeutuminen, ruoan
laitto, siivous ja asiointi. Alylliset toiminnat (muisti, oppi-
minen) sekd tunne-eldma ja mieliala (esim. onnellisuus,
ahdistuneisuus) kuuluvat psyykkiseen toimintakykyyn.
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Dia 3 Tunnistatko?

Vinkki: Kysytddn kuulijoilta tunnistavatko he itsessadn
dialla olevia liikkumiskyvyn heikentymistd ennakoivia
merkkeja. Jokaisen merkin kohdalla sen itsessaan tunnis-
tava voi nostaa kaden ylos. Mikéli ennakoivia merkkeja on,
likunnan lisadminen on tarpeen ja hyddyllista. Halyttavin
merkki on ulkoilun véheneminen. Itsendisen ulkoilun va-
hentyessa, liikuntaharjoitteluun tulisi erityisesti kiinnittda
huomiota.

Dia 4 Toimintakyky

Vinkki: Ennen diaa voidaan kysya kuulijoilta, mita toimin-
takyky on heiddn mielestaan. Kiinnitetdadn huomio toimin-
takyvyn eri osa-alueisiin; fyysinen, psyykkinen ja sosiaa-
linen. Dian avulla vedetdan toimintakyvyn osa-alueet yh-
teen.

Sosiaalista toimintakykya on kanssakdyminen muiden ih-
misten kanssa ja erilaiset roolit, esimerkiksi aviopuolison,
isovanhemman tai vertaisohjaajan rooli.

Toimintakyvyn osa-alueet ovat vahvassa vuorovaiku-
tuksessa keskenddn ja ikdantyessa niiden yhteisvaikutus
korostuu entisestdan. Jos yhdelld osa-alueella tapahtuu
jotain, vaikutukset heijastuvat muillekin alueilla. Esimer-
kiksi likkuminen ja liikuntaharjoittelu kohottavat fyysista
toimintakykyd, jonka seurauksena mieli piristyy ja ikdihmi-
selld on enemman voimia sosiaaliseen kanssakaymiseen.
Fyysinen aktiivisuus tukee siis kaikkia toimintakyvyn osa-
alueita. (Karvinen ja Salminen 2009)
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Dia 5 Liikkuminen kannattaa
Liikkuminen kannattaa
Vanhenemismuutokset koskettavat kaikkia, mutta toimin- = S Uy

takyvyn heikkeneminen ei ole aina vanhenemista. Arvioi-
daan, etta liikkumiskyvyn ongelmista 1/3 johtuu vanhene-
misesta ja 2/3 harjoituksen puutteesta. Fyysisen toiminta-
kyvyn harjoitettavuus on hyva kaikkein vanhimmillakin.

Sille ei ole yldrajaa. Ihmiset, jotka liikkumiskyvyn ongelmis-
ta huolimatta harrastavat liilkuntaa, tarvitsevat vahemman

ulkopuolista apua.

Dia 6 Liikunnan hyotyja
toimintakyvylle

Vinkki: Ennen diaa voidaan kysya
millaisia hy6tyja ryhmaldiset ovat kokeneet
saaneensa liikkunnasta?
millainen likunta on ollut mielekdsta
ja hyvda mielta tuottavaa?

Liikunnan terveysvaikutuksista ikdihmisille on kertynyt
vakuuttavaa ndyttéa vuosien saatossa. Useissa niin kan-
sainvalisissa kuin kotimaisissa tutkimuksissa on osoitettu
likuntaharjoittelun laaja-alaiset, myonteiset vaikutukset
ikdihmisten terveyteen ja hyvinvointiin. Liikunta vaikuttaa
positiivisesti niin fyysiseen, psyykkiseen kuin sosiaaliseen-
kin toimintakykyyn. Arjessa tarvitaan voimaa, kestavyytta
ja notkeutta sekd ketteryyttd. Liikuntaharjoittelu hidastaa
lihasvoiman heikkenemistd, sailyttaa tasapainoa ja nivel-
ten liikkuvuutta, parantaa hengitys- ja verenkiertoelimis-
ton kuntoa seka vahvistaa luustoa. Liikkuvat idkkaat nuk-
kuvat paremmin ja painokin pysyy helpommin hallinnas-
sa. (Pitkdld ym. 2013, Chih-Hsuan ym. 2012, Lopopolo ym.
2006, Hirvensalo 2002)

[t oy il s R i |
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Liikkumiskyvyn ongelmista 1/3 johtuu
vanhenemisesta ja 2/3 harjoituksen puutteesta.

Ikiinstituutti

Liikunnan hyotyja toimintakyvylle

Fyysiset hyodyt

* Liikkumiskyky paranee

* Ennaltaehkdisee sairauksia, vihentda oireita

* Oman suorituskyvyn tunteminen paranee, lilkkuntataidot
kehittyvat

Psyykkiset hyodyt

* Mieli virkistyy, muisti saa harjoitusta

= Kaatumisen pelko vahenee

* |tsetunto paranee, koetaan iloa ja elamyksia

Sosiaaliset hyodyt

= Yksindisyys vahenee

* Ystavyyssuhteet lisddntyvat

* Vertaistuki

Ikiinstituutti

Liikunta tuottaa ikdihmisille iloa, mielen hyvinvointia seka
lievittdaa masennuksen ja ahdistuksen oireita. Moni idkas
karsii yksindisyydestd, jolloin esimerkiksi ryhmadliilkunnan
avulla voidaan lisatd sosiaalista kanssakdyntid. Ryhmalta
voi saada vertaistukea sekd yhteenkuuluvuuden tunnet-
ta. On tutkimusnayttod, etta liikuntaharjoittelu vaikuttaisi
positiivisesti seka ikdihmisten mielialaan, masennusoirei-
siin ja muistitoimintoihin. Lisdksi liikkuvat ikdihmiset ovat
kokeneet itseluottamuksen, eldmaan tyytyvaisyyden ja
luottamuksen paivittdisista toiminnoista selviytymiseen
lisaantyneen likuntaharjoittelun myo6ta. Kaiken kaikkiaan
likuntaharjoittelu yllapitaa liikkumiskykya, lisaa liikkumis-
varmuutta ja edistda siten ikdihmisten omatoimisen eld-
man edellytyksid sekd mahdollisuuksia osallistua yhteis-
kunnan tarjoamiin aktiviteetteihin.
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Liikunnan voidaankin ajatella olevan hyvin keskeinen ter-  misen aiheuttamien muutosten astetta ja seurauksia, edis-

veytta toimintakykya ja hyvinvointia ylldpitdva tekijd ikddn-  tdd onnistuvaa vanhenemista ja vdhentda tai kokonaan

nyttdessa. ehkaistakin sairauksista johtuvaa vanhenemista”. Liikun-
nan aloittaminen ei ole koskaan liian my&haista.

Emeritusprofessori llkka Vuori (2011) toteaa, ettd "Liikun-

nalla ei voida estdd vanhenemista, mutta sen avulla on

mahdollista vdhentda tavanomaisen normaalin vanhene-

Dia 7 Liike on ladake
Liike on ladke

Liikunta on keskeinen lkddntyneilld saattaa olla sairauksia, jotka vaikeuttavat fyy-
* sydan- ja verisuonitautien sistd aktiivisuutta ja liikuntaharjoitteluun osallistumista.
* tyypin 2 diabeteksen Useimmissa sairauksissa liikunnalla on kuitenkin parantava
* keuhkosairauksien tai ainakin hyvinvointia edistava vaikutus. (Vuori 2015)

* degeneratiivisten tuki- ja liikuntaelinsairauksien

(kulumat) seka . ol . . .
Suomalainen lddkariseura Duodecim on julkaissut vuonna

* mielenterveysongelmien o ) . .
2012 Kéypa hoito -suositukset liikunnasta, joissa tuodaan

ehkaisyssd, hoidossa ja kuntoutuksessa yhdistettyna

muihin elintapamuutoksiin ja hoitoihin esille liikunnan laaja-alainen merkitys terveydelle. Suosi-
(Uikannais kaype holio-suestye2012) tuksissa annetaan ohjeita likunnasta sydan- ja verisuoni-
Thginstituutti tautien, tyypin 2 diabeteksen, keuhkosairauksien, tuki-

ja liikuntaelinsairauksien sekd mielenterveysongelmien
ehkaisyssd, hoidossa ja kuntoutuksessa. Myés likuntaa
lagkkeeksi -verkkosivustolla (potilaanlaakarilenti.fi/liikun-
taa ldakkeiksi) 16ytyy lisdtietoa liikunnan vaikutuksista eri
sairauksien hoidossa ja kuntoutuksessa.

Dia 8 Miten sina kuntoilet?

Kysytddn miten kuulijat pitavat huolta kunnostaan. Kuuli-
jat voivat keskustella omista liikuntatottumuksistaan vie-
rustoverin kanssa. Tilaisuuden vetdja voi my6s kysyd asiaa
suoraan kuulijoilta ja odottaa vastauksia. Jos vastauksia ei
tule, voidaan kysya esimerkiksi: Kasi ylos, joka tekee kdve-
lylenkkeja/kotijumppaa/kay jossain ryhmassa liikkkumassa/
marjastaa/metsdstda jne. Keskustelua voidaan taas joh-
datella, niin ettd terveysliikunnan eri muotoja, myds arki-
likuntaa tulisi esiin.

Miten sina kuntoilet?

Ikiiinstituutti
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Dia 9 Viikottainen liikuntapiirakka
yli 65-vuotiaille

viikoittainen LIIKUNTAPIIRAKKA

yli 65-vuotiaille s
g 9 5 ‘gsla )
(UKK-instituutti) avety L
> ?:n:r ’J.m’ "6
. . PR . . B . ‘aranna ntoa litkkumalla Qo' * s ‘.
Vinkki: Kuulijoita kannustetaan miettimaan, miten likun- | S minios, & oo A, e B, M %
. e v e e . yhteensd ainakin ot pallopelit ¥
tasuositukset toteutuvat heidan eldmassaan. Joukossa voi 2t30min relppaasii T uinnosss. 5 IRt Ekaia
y PR : 5 en  likkuminen
olla idkkaitd, jotka eivat paase lahellekaan suositusten to- o s’ i bomaine:
q aq T q aq e - metsdstys Jooga HEE i
teutumista. Kannustetaan siihen, ettd vahainenkin liikkun- ebyeeliss JL ainakinz oot o,
_ » X . X . . pidd ylli notkeutta ertaa vi 553, it venyttel
nan lisdys on hyodyllistd ja muistutetaan, etta koskaan ei R ——— i totkee s s i
ole liian mydhadistd aloittaa liikuntaharjoittelua. sl Ktkopyemy
Ikdihmisten (yli 65-vuotiaiden) kansainvdliset liikuntasuosi-  Liikkuvuutta ja notkeutta edistava liikunta
tukset kannustavat valttdmaan likkumattomuutta, harras-  Ikdihmisille suositellaan nivelten liikelaajuuksien yllapita-

tamaan hyotyliikuntaa, ulkoilua ja arkiaskareita. Suositelta-  miseksi ja lisddmiseksi liikkuvuusharjoituksia ja venyttelya

vaa on laatia yksilollinen liikkumissuunnitelma ja pdivittdd  vahintaan kahdesti viikossa.

sita saannollisesti.
(Katso liséd s. 18-19)

lakkaille suositellaan liikunnan harrastamista terveydenti-

lan ja kunnon mukaan seuraavasti: (Physical Activity Guidelines for Americans 2008, WHO
2010, Liikunnan Kadypahoito -suositus 2012)

Arkiliikunta

Suositukset kehottavat liikkumaan aktiivisesti arjessa.

Kestavyysliikunta

Kestavyysliikuntaa, esimerkiksi kavelyd suositellaan vahin-
tdan puoli tuntia viitend paivana viikossa. Vaihtoehtoises-
ti voi likkua vahintdan 25 minuuttia reippaammin (mm.
reipas kavely, tanssi, pyoraily) kolmena paivana viikossa.
Liikkua voi myds lyhyemmissa jopa 10 minuutin jaksoissa.

Voimaharijoittelu

Lihasvoimaa tulisi harjoittaa vahintdan kaksi kertaa viikos-
sa (ei kuitenkaan perakkaising pdivind). Erityisesti suositel-
laan jalkojen ja vartalon suuria lihasryhmid kuormittavia
harjoituksia.

Tasapainoa edistava liikunta

Tasapainoa edistavaa likuntaa suositellaan kaikille 2-3
kertaa viikossa. Yhdistetty voima- ja tasapainoharjoittelu
vahentaa tehokkaasti kaatumisia.
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Voima ja tasapaino — liikkumiskyvyn
peruspilarit (1)

Ikifinstituutti

Kokeillaan my®s tasapainoa erilaisissa asennoissa kuulijoi-
den kunnosta riippuen turvallisuus huomioiden. Seistaan
jossain kavennetussa asennossa (jalat yhdessd, perakkain,
yhdelld jalalla) ja haetaan tunnetta, miten paljon nilkat ja
jalkaterat tekevat tyotd. Entdpd sama asento silmat kiinni
ja vield sama asento, kun kddnnetddn paatd rauhallisesti
puolelta toiselle.

Voima ja tasapaino - liikkumiskyvyn
peruspilarit (2)

lkddntyessa kehossa
tapahtuu
vanhenemismuutoksia,
joiden seurauksena
lihasvoima ja tasapaino
heikkenevat
Harjoittelemalla voi
sailyttdd ja parantaa seka
voimaa ettd tasapainoa

Hyvé tasapaino ehkdisee
kaatumisia

Tkiiinstituutti

lkddntyessd kehossa tapahtuu vanhenemismuutoksia,
joiden seurauksena lihasvoima ja tasapaino heikkenevat.
Muutokset ovat vyksilollisid, kukin vanhenee tavallaan.
Saannolliselld, nousujohteisella harjoittelulla voidaan sai-
lyttda ja parantaa sekd voimaa etta tasapainoa.
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Dia 10 Voima ja tasapaino
— liikkumiskyvyn
peruspilarit (1)

Kasitellddn vield erikseen voimaa ja tasapainoa, jotka ovat
likkumiskyvyn peruspilarit

Vinkki: Kokeillaan, miten kuulijat padsevat istumasta sei-
somaan; padstadnkd ylos ilman kdsien apua. Toistoja voi-
daan tehda useampikin. Kannustetaan tekemaan harjoi-
tusta kotonakin jalkojen lihasten voimistumiseksi.

Kokeilujen jdlkeen kerrotaan, ettd pystyssa pysyminen ja
likkumiskyky edellyttavat jalkojen voimaa ja hyvaa/koh-
tuullista tasapainoa.

Kerrotaan lyhyesti voimaharjoittelun ja tasapainon hallin-

nan periaatteista (Katso lisaa s. 23-25 ja 29-30)

Dia 11 Voima ja tasapaino
— liikkumiskyvyn
peruspilarit (2)

Vinkki: Kysytadn kuulijoilta "kasi yl6s’, kuka on kaatunut
viimeisen vuoden aikana? Kuka on huolissaan kaatumisis-
ta? Kasia noustessa, kannustetaan tasapaino- ja voimasi-
saltdiseen liikuntaharjoitteluun, koska sen on todettu ole-
van yksittdisista kaatumisen ehkaisykeinoista tehokkain.

Hyva tasapaino ehkdisee kaatumisia.

Kerrotaan, ettd kaatumisten ehkaisyd on my®os tarkistuttaa
nako saanndllisesti. Myos |adkitys tulisi tarkistaa vuosittain,

silld jo neljan ldakkeen kaytto lisdd kaatumisriskia.



Dia 12 lkaihmisten
ravitsemuksesta

lkdantyessa energiankulutus ja ruokahalu pienenevat fyy-
sisen aktiivisuuden vahentyessa. Ravintoaineiden kuten
proteiinien, vitamiinien ja muiden suojaravintoaineiden
tarve ei kuitenkaan vahene, vaan voi painvastoin kasvaa.
Tahattoman laihtumisen tai ruokavalion huonon laadun
seurauksena ravitsemustila voi heiketa.

Riittdmaton ravintoaineiden saanti ja huono ravitsemustila
voivat johtaa lihaskatoon eli sarkopeniaan, toimintakyvyn
heikkenemiseen, ravintoaineiden puutoksiin ja infektio-
kierteeseen. Hyvalla ravitsemuksella on siis suuri merkitys
ikdantyneiden toiminta- ja liikkumiskyvyn sailymiselle, hy-
vinvoinnille ja eldmdnlaadulle. Idkkdiden on tarkedd huo-
lehtia hampaiden ja suun kunnosta.

1/1

Ikdihmisten ravitsemuksesta

Ravitsemus vaikuttaa terveyteen ja
hyvinvointiin

lkddntyessa ravintoaineiden tarve ei
pienene, vaikka energiantarve
pienenee

Lihasvoiman sailymiseksi tarvitaan
riittdvasti valkuaisainepitoista
ruokaa

Pienesta ylipainosta ei ole
terveydelle haittaa

Suun ja hampaiden kunto térkeda

Ikiiinstituutti
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Dia 13 lkaantyneiden

Ikdantyneiden : .
ravitsemussuositukset (1)

ravitsemussuositukset (1)

1. 4-6 ateriaa paivassa
lkddntyessa energiankulutus ja ruokahalu pienenevat fyy-

sisen aktiivisuuden vdhentyessd. Ravintoaineiden kuten
proteiinien, vitamiinien ja muiden suojaravintoaineiden
tarve ei kuitenkaan véhene, vaan voi pdinvastoin kasvaa.
Tahattoman laihtumisen tai ruokavalion huonon laadun
seurauksena ravitsemustila voi heiketa.

2. Lautasmalli ja joka
aterialla proteiineja

3. Taysjyvaviljaa:
mielelldan viljatuote
joka aterialle

4. Kalaa 2-3 kertaa
viikossa

5. Maitotuotteita
vdhintdan 3-4 annosta
pal\f’assa Tkiinstituutei

Riittdmatdn ravintoaineiden saanti ja huono ravitsemustila
voivat johtaa lihaskatoon eli sarkopeniaan, toimintakyvyn
heikkenemiseen, ravintoaineiden puutoksiin ja infektio-
kierteeseen. Hyvalld ravitsemuksella on siis suuri merkitys
ikdantyneiden toiminta- ja liikkumiskyvyn sailymiselle, hy-
vinvoinnille ja eldmanlaadulle. lakkdiden on tarkeda huo-
lehtia hampaiden ja suun kunnosta.

lakkdille on laadittu omat ravitsemussuositukset, joiden
johtoajatuksena on, etta ikdantyneiden ravitsemuksen
haasteet muuttuvat sairauksien lisddntyessa ja toimintaky-
vyn heikentyessa. Suosituksissa painotetaan myos liikun-
nan tarkeytta.
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lkdihmisten kannattaa huolehtia sddanndllisestd ateriaryt-
mista. Silloin vireystila pysyy hyvénd koko pdivan. Suosi-
tuksissa kehotetaan sydmadan 4-6 kertaa paivdssa. Lau-
tasmallin avulla on helppo varmistaa, ettd ruoka-aineita
tulee aterialla nautittua sopivassa suhteessa.

Proteiinien saanti tulee turvata. Joka aterialla on hyvé olla
proteiinipitoista ruokaa. Viljavalmisteiden kayttda suosi-
tellaan. Ne ovat tarkeitd energian, hiilihydraattien ja pro-
teiinien ldhteitd. Kannattaa suosia tdysjyvaviljavalmisteita,
joista varsinkin ruisleipd ja tdysjyvapuurot ovat hyvia kui-
dun ldhteitd. Lisaksi ne sisaltavat runsaasti B-vitamiineja ja
kivenndisaineita.

Kalaa olisi hyva sydda vahintaan kahtena paivana viikossa.
Kalassa on runsaasti hyvanlaatuista proteiinia sekd A- ja B-
vitamiineja. Kala on myds tarkea D-vitamiinin ldhde ja siina
on valttdmattdmia omega-3-rasvahappoja.

Maitotuotteita ikadntyneen suositellaan kayttdvan 3-4
annosta pdivdssd. Niistd saadaan proteiinia ja kalsiumia.
Kalsium on luuston rakennusaine, ja lisdksi se osallistuu
hermoston ja lihasten toimintaan. Riittava kalsiumin saanti
on hyvd saada ruoasta. Liiallista kalsiumlisien kayttda tulee
valttda. Ylaraja kalsiumin saannille on 2 500 mg/vrk.
(Ravitsemussuositukset ikdantyneille 2010)



Dia 14 lkaantyneiden
ravitsemussuositukset (2)

Joka aterialla tulisi olla kasviksia. Kasviksissa, perunoissa,
marjoissa ja hedelmissa on paljon vitamiineja, kivenndisai-
neita ja muita terveyttd edistavia aineita. Liséksi niissa on

ravintokuitua.

Ruoan rasvojen tulisi olla koostumukseltaan pddosin
tyydyttymattomia eli pehmeita rasvoja. Kasvioljyt, kala,
avokado, pahkindt ja siemenet ovat hyvid pehmean ras-
van lahteitd. Kala- ja kasvirasvat siséltavat valttdmattomia
omega-3- ja omega-6-rasvahappoja seka rasvaliukoista E-
vitamiinia.

Suolaa tulee kéyttaa kohtuullisesti. Alkoholia ikddntyneen
suositellaan kdyttavan enintddn kaksi annosta kerralla ja
korkeintaan seitsemdn annosta viikossa. Yksi annos on esi-
merkiksi 12 cl punaviinia.

1/1

Ikddntyneiden
ravitsemussuositukset (2)

6. Joka aterialla jotain kasvista

7. Rasva-asiat kuntoon —
pehmeda rasvaa leiville ja
oljypohjaista kastiketta
salaattiin

8. Suolaa kohtuullisesti,
alkoholia kohtuullisesti

9. Lisda D-vitamiinia purkista,
20 mikrogrammaa/péiva

10. Riittavasti C-vitamiinia
(75 mg/pv)

7

Ikiiinstituutti

lkdantyneiden ravitsemussuosituksissa korostetaan D-
vitamiinin saantia ympaérivuotisesti. Suomalainen saanti-
suositus ikadntyneille on 20 mikrogrammaa vuorokaudes-
sa. D-vitaminoidut maitovalmisteet varmistavat osaltaan
riittdvaa saantia. D-vitamiinin puute heikentaa kalsiumin
imeytymista ja lisdd kalsiumin vapautumista luustosta.

Pitkddn jatkuvana D-vitamiinin puute haurastuttaa luus-
toa. Talldin kaatumis- ja murtumavaara kasvaa. Alhainen
D-vitamiinitaso voi heikentda myos lihasvoimaa. Kalsiumin
ja D-vitamiinin riittdva saanti seka liikunta ehkaisevat os-
teoporoosia eli luukatoa. Tarkedd on myds C-vitamiinin
saanti. Se on antioksidanttivitamiini ja sen saannilla on
merkitystd vireystilaan. Se antaa puhtia myos liikkumiseen.
C-vitamiinia tulisi saada 75 mg vuorokaudessa. Yhdestd
appelsiinista saa tarvittavan vuorokausiannoksen.

(Ravitsemussuositukset ikddntyneille 2010)
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Dia 15 Proteiinin merkitys
Proteiinin merkitys
Vinkki: Kuulijoille voidaan jakaa Maito ja Terveys ry:n esite
"lkddntynyt tarvitsee vahintddn 80 g proteiinia paivassa”
Sen voi tulostaa verkkosivulta www.gery.fi/julkaisut.
(Gerontologinen ravitsemus Gery ry)

* Vilttdmattomia rakennusaineita lihaksissa, luustossa
ja sisdelimissa
* Proteiinin tarve kasvaa ikdantyessa ja lilkkuessa

* |kddntyessa elimiston kyky kayttaa proteiineja
heikkenee

Riittava proteiinin saanti auttaa sailyttamaan
lihasmassaa, nopeuttaa sairauksista toipumista ja
haavojen paranemista

Ikiiinstituutt

Puhutaan vield erikseen proteiineista. Proteiinien tarve
kasvaa ikdantyessa ja liikkuessa. Proteiinit toimivat valtta-
mattdmina rakennusaineina lihaksissa, luustossa ja sisdeli-
missd. Ruoasta saatavia proteiineja tarvitaan lihaskunnon
ja voiman sailyttdmiseen sekd kudosten uudistumiseen
ja kasvuun. lkadntyessa elimiston kyky kdyttda proteiineja
heikkenee. Ikaantynyt tarvitseekin proteiineja suhteellises-

ti enemman kuin nuoremmat. Riittdva proteiinien saanti
auttaa sdilyttdmaan lihasmassaa ja siten edesauttaa liikku-
miskyvyn sailymistd. Liséksi riittdva proteiinien saanti no-
peuttaa sairauksista toipumista ja haavojen paranemista.
Lihasvoimaharjoittelun yhteydessa proteiinia suositellaan
nautittavaksi noin tunti ennen ja jalkeen harjoittelun.
(Jyvakorpiym. 2014)

Dia 16 Keskustelua
Keskustelua

Kuulijat voivat keskustella vierustoverin kanssa diassa

* Miten lautasmalli toteutuu arjessasi? ) o
olevista kysymyksista.

* Montako ateriaa sy6t pdivittdin?

* Kaytdtko maitovalmisteita?

* Millaista rasvaa kaytat?

* Kaytatko D-vitamiinivalmistetta?

» Saatko riittdvasti C-vitamiinia?

* Milloin olet kdynyt hammaslaakarissa?

Ikiiinstituutt
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Dia 17 Oman paikkakunnan
liikuntamahdollisuudet

Kerrotaan oman paikkakunnan ikaantyneille suunnatuista
likuntapalveluista, likuntaneuvonnasta jne. Jaetaan kuuli-
joille liikuntakalenteri, mikali sellainen on tehty. Kerrotaan
mahdollisuudesta kouluttautua vertaisohjaajaksi.

Lopuksi voidaan jakaa kotivoimisteluohjeita, joita on tulos-
tettavissa esimerkiksi www.voitas.fi-verkkosivuilta.

Dia 18 Koskaan ei ole liian
myohaista

... aloittaa lilkuntaa.

Aina on liian aikaista lopettaa.

Kiitos kaikille osallistuijille.

Liikkunnallista ja hyvaa jatkoal

1/1

Oman paikkakunnan liikkuntamahdollisuudet

* Ohjatut sisa- ja ulkoliikuntaryhmat
* Ulkoilureitit ja liikuntapuistot

* Liikuntaneuvonta

* Liikuntaystavat

* Liikuntavalineiden lainaus

* Liikkumisen apuvidlineet

* Vertaisohjaajana toimiminen

Ikiinstituutti

Koskaan ei ole liian

myo6hdistd aloittaa
liikuntaa.

Aina on liian aikaista

lopettaa.

Lisdtietoja:
www.voimaavanhuuteen.fi

Ikdinstituutti
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Liikuntahistoria e BT

lakkdiden terveyslikuntachjelma

Kirjoita tai piirra lyhyt luonnehdinta itsestdsi liikkujana
©  Muistele millainen liikkuja olet ollut:
- lapsena
- nuorena
- aikuisena
¢ Millainen liikkuja olet talld hetkelld?
¢ Millainen liikkuja haluaisit olla?

Voit kayttda luetteloa, aikajanaa, piirrosta, runoa. ..
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Liite 2

L"kuntapalvaklrja VOIMAA VANHUUTEEN
lakkaiden terveysliikuntachjelma
Seuraa fyysisen aktiivisuutesi ja liikkumisesi tapoja, mddrdad  Kirjaa toteutuminen minuutteina, lyhin kirjattava aika on
ja tehoa 1-2 viikon ajan. Kirjaa tiedot alla olevaan tauluk- 10 minuuttia. Kirjaa my&s, miten rasittavaa liikkkuminen oli
koon. Tarkoituksena on seurata seka arkiaktiivisuutta (esim.  mielestdsi (ei juurikaan hengdstymista = kevyt (K), jonkin
asiointikavely, -pyoraily, siivous, piha- ja puutarhaty6t jne.)  verran hengastymista = reipas (RE), voimakasta hengasty-
ettd likunnan harrastamista (esim. kotivoimistelu, kunto-  mista = rasittava (RA). Voit piirtdd hymion liikkumistapah-
saliharjoittelu, ryhméajumppa, kavely, boccia, sauvakavely, — tumaan, joka aiheutti hyvda mielta.

tanssi, uinti jne).

Mita liikuntaa? ma ti ke to pe la su
Esim. kavely . . 30 min RE

7
Mita liikuntaa? ma ti ke to pe la su
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Liite 3

Liikkumissuunnitelma

VOIMAA VANHUUTEEN
lakkiiden terveysliikurtaohjelma

Nimi

Liikuntaneuvoja Pvm

Suunnittele likunnan viikko-ohjelmasi: Mita liikuntaa? Kuinka usein? Missa?

Arkiliikunta (esim. kdvely kauppaan, siivous)

Ryhmaliikunta

Itsendinen liikunta

Huomiot ravitsemuksessa

Mahdolliset tukitoimet (esim. kuljetus, liikuntakaveri, ulkoiluystava, apuvélineet)

Seurantajakson pituus - (10-12 viikkoa)

Arviointiajankohta (paivamaara)

© Ikdinstituutti Ikéiinstituutti
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Liite 4
Ravitsemuksen itsearviointi O Ikdinstituutti

Arvioi ravitsemustasi laittamalla rasti vaittdaman kohtaan, jos se pitad mielestasi paikkansa.

Nykydan ruoka ei maistu niin hyvalta kuin ennen

Yleensa syon yksin

Syon vahemman kuin yhden [dmpiman aterian paivassa

En syo vdlipaloja

Minulla on vaikeuksia ruoan valmistamisessa

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

Kaytodssani on enemman kuin kolme reseptildakettd

Olen laihtunut ilman laihduttamistavoitetta yli kolme kiloa viimeisen kolmen kuukauden aikana

Minulla ei ole aina riittavasti rahaa ruoan ostamiseen

Minulla on terveydentilastani johtuvia vaikeuksia sydmisessa

Jos sait rasteja kolme tai enemman, saatat kuulua ravitsemuksen riskiryhmaan.
Tarvitessasi neuvoja, ota yhteyttad esimerkiksi terveydenhoitajaan.

LIHAVALMI fTE €T,
PunANEN LIHA,
K ArARI MV A

SVAOKARDA

KASVIOLIYT Jn &2 — B
MARGARNNT, & Vﬂ\.x;\mg\;ﬁnﬂ_j

P;\ H¥ars t'n—r J J MANTOV A LM (TED
O EMENET 4
TAYSIYVAVILIA-
LiSAKEEET
Jp PTEung

Lahde mukaillen: ; &
Ikaihmisen ravitsemusopas. 2006. - e

Turun yliopiston taydennys- m SV\KSET MAZIAT JA HEDEwWAY
koulutuskeskuksen julkaisuja A: 91.

Oppaan kirjoittaja Merja Suominen.

Kuva: Valtion ravitsemusneuvottelukunta
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Liite 5/1

Vastuksesta voimaa

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 paivittdin!

Reipas marssi, helppo
Marssi reippaaseen tahtiin nostaen polvia reilusti ylos.
Anna kasien liikkua vapaasti eteen ja taakse.
Marssi eteenpdin ja taaksepdin.
Marssi myos itsesi ympari.

Polvennostoja ristiin, keskitaso

Nosta polvia vuorotahtiin ylos
ja kosketa kddella vastakkaista polvea.

Hiihtaen vuorotahtiin, helppo

Jousta polvista ja heiluta kdsid vuorotahtiin rentoina eteen ja taakse.
Hiihda my®os tasatahtiin.

e

VOIMAA VANHUUTEEN
lakkaiden terveyslikuntachjelma
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28 "d =
A3 ¥ £
-
' Nyrkkeilya eri suuntiin, helppo
§ - Nyrkkeile toisella tai molemmilla kasilla

vuorotahtisesti eteen ja sivuille.

Tehosta litkettd 'HUH'-huudoilla ja puhkumisella.
Tee niin kauan kuin hyvalta tuntuu.

Pida valilla pienid lepotaukoja.

* Notkistaen ja varvastaen, keskitaso
Kyykisty notkistaen polvia ja nouse sen jalkeen varpaille.
: Ojentaudu hyvddn ryhtiin.

= Tee useita toistoja, pida tauko ja jatka liketta.

(OIMAAVANHUUTEEN

Isonna tunnelia, keskitaso

Ota askel toisella jalalla sivulle levedan haara-asentoon.
Palauta jalka hitaasti jarrutellen alkuasentoon.
Ota sivuaskeleita vuorotellen molemmilla jaloilla.

www.voitas.fi
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Vastusta vastaan, helppo

Pida vasen jalka tiukasti lattiassa ja ojenna oikea jalka suoraksi.
Kuminauha vastustaa ojennusta.

Jarruta polven koukistusta lahtdasentoon.

Voit myds tehda likkeen niin, ettd teet polven loppuojennuksia
useita kertoja perakkadin ennen kuin lasket jalan alas.

A VANHUUTEEN

Kirista kuminauhaa, helppo

Kiristda kuminauhaa viemalla toinen jalka taakse.
Jannitd hetken kuminauhan vastusta vastaan.
Palaa hitaasti jarrutellen alkuasentoon.

Tee lilke muutamia kertoja pida tauko

ja jatka toisella jalalla.

Lehden selaaminen, helppo

Venytd kuminauhaa sivuille pitdmalld olkavarret
kiinni vartalossa.
Tuo kuminauha jarruttaen takaisin.

Tyonto taakse kuminauhalla, helppo

Pida rintakehalld oleva kési paikoillaan

ja ojenna vasen kasi kyynarpadsta suoraksi.
Kuminauha vastustaa ojennusta.

Koukista kyyndrpad jarruttaen takaisin.
Tee muutamia sitkeita toistoja

ja tee sama toisella kadelld.

e

VOIMAA VANHUUTEEN
lakkaiden terveyslikuntachjelma
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Venytellen vetreaksi

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 paivittdin!

Kanta kohti lattiaa, helppo

Vie toinen jalka taakse ja paina kantapdatd alustaa vasten.
Etummainen jalka on lievdssa koukussa.

Tydnna rauhallisesti lantiota eteenpain kunnes tunnet
venytyksen takana olevan jalan pohkeessa.

Venytd rauhallisesti ja pida venytys noin 30 sekuntia.

Tee sama toisella jalalla.

Kissaliike seisten, helppo

Vie kadet edessd yhteen ja pyorista selka.
Ojenna sen jalkeen selké ja vie kadet
ulkokierrossa taakse lapoja lahentaen.

Flamingona, keskitaso

Ota kiinni venytettavan jalan nilkasta

ja veda kantapaatd kohti pakaraa.

Tunne venytys etureidessa.

Pida venytys noin 30 sekuntia ja vaihda toinen jalka.

e

R VOIMAA VANHUUTEEN
www.voitas.fi lakkaiden terveysliikuntaohjelma
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Kohti kuuta, helppo
Kurkota oikealla kddelld vasemmalle ylaviistoon niin,

ettd tunnet venytyksen kyljessa.
Vasen kasi voi olla koukussa lantion kohdalla.

Tee muutamia joustoja ja tee liike toisinpain.

Ryhti ylvaaksi, helppo
Tyonnd seindn puoleista hartiaa eteenpdin niin,

ettd tunnet venytyksen rintalihaksessa.
Pida venytys noin 30 sekuntia ja tee sama toisella kadella.

Eteenkallistus istuen, helppo
Paina kantapad alustaan, jannita reisilihas
ja taivuta vartaloa selka suorana eteenpdin.

Voit halutessasi ottaa kiinni varpaista.
Pida venytys noin 30 sekuntia ja tee sama toisella jalalla.

of

VOIMAA VANHUUTEEN
lakkaiden terveyslikuntachjelma
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Siipien suhinaa, helppo
Jousta kasid taakse esimerkiksi nelja kertaa,
vaihda kasien asentoa ja tee joustot uudelleen.
Jatka muutamia sarjoja.

Pakaravenytys, keskitaso

Nosta venytettavan jalan nilkka

toisen polven paalle.

Kallista yldvartaloa selka suorana eteenpain.
Paina kéadelld kevyesti sylissa olevan jalan
polvea alaspdin.

Tunne venytys sylissé olevan jalan pakarassa.
Pida venytys hetken aikaa.

Tee sama toisella jalalla.

www.voitas.fi
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Ikdinstituutti

www.ikainstituutti.fi

Liikuntaneuvontaa ikdihmisille ryhmassa — opas ohjaustyéhon on tarkoitettu ammattilaisten tydn
tueksi liikuntaneuvontaan. Ryhmamuotoisen liikuntaneuvonnan tavoitteena on tukea ja kannustaa
ryhmaan osallistuvia ikdihmisid sdanndlliseen itselle mieluisaan liikuntaan. Liikuntaneuvontaryhmadssa
yhdistyvat ohjaajan kannustus, yksildlliset ohjeet, vertaistuki ja liikkumisen ilo.

Oppaassa kerrotaan ikaihmisten liikkuntaneuvonnan perusteista ja ryhmatoiminnan mahdollisuuk-
sista seka esitelladn sisdltémalleja ryhmamuotoisen liikuntaneuvonnan toteuttamiseen. Liikunta-
neuvontaa ikaihmisille ryhmadssa -materiaaliin sisdltyy oppaan lisaksi muistitikku, jossa on diat seka
oppaan liitteet. Lisaksi materiaaliin kuuluvat Kunnon evaat -kortit sekéd Liikuntaneuvontaa ikdihmisille
-valokuvat. Materiaali on kehitetty Voimaa vanhuuteen -ohjelmassa.

Innostavia ja motivoivia ryhmatapaamisia liilkuntaneuvonnan parissa!

VOIMAA VANHUUTEEN iaali_i mictarid
eyt iartach ek Sosiaali- ja terveysministerio

. Opetus- ja kulttuuriministerio
www.voimaavanhuuteen fi




