b,

Ikdinstituutti

Kunnon Hoitajan opas 1




Kunnon Hoitajan opas 1

Ikdihmisten arkiliikkumisen ja liikuntaharjoittelun tukeminen

Lisatietoja
www.ikainstituutti.fi
www.voimaavanhuuteen.fi

Kirjoittajat

Muut sisédltdasiantuntijat

Layout ja taitto

Piirroskuvat

Painopaikka

Copyright

Ulla Salminen

Elina Vuorjoki-Andersson
Anu Havas

Elina Karvinen

Marja Koivula
Tiina Pitkdnen

AD Krista Jannari,
Mainospalvelu Kristasta Oy

Tapani Kovanen

Trinket Oy

Ikainstituutti, Helsinki 2017



Sisalto
Kunnon Hoitaja - Sinua tarvitaan! 4
Eldaménvoimaa arkiliikkumisesta ja ravitsemuksesta 5
Liikunnasta toimintakykyé ja sisaltod idkkadn ihmisen elamaan 5
Liikkuminen —avain toimintakykya ja hyvinvointia edistdvdan hoitoon 10
Liikkuminen ja ravitsemus 14
Liikkumisymparistd houkuttaa ja harjoittaa — sisalld ja ulkona 15
Liikuntaharjoittelu ja virkistysliikunta osana hoitoa 21
Kunnon Hoitaja liikunnan tukena 21
lakkdiden ihmisten ryhmadliikunnan ohjaus 22
lakkaiden ihmisten voima- ja tasapainoharjoittelun perusteet ja toteutus 29
Liikkumiskyvyn arviointi 29
Vastuksesta voimaa — miksi ja miten? 3
Tavoitteena tasapaino ja kaatumisten ehkdisy 35
Liikkumissuunnitelma osana hoito- ja palvelusuunnitelmaa 40
lakkaat liikkeelld yhteisvoimin 43
Lait, suositukset ja linjaukset tukena Kunnon Hoitajan tyossa 47
Hyvia voima- ja tasapainoharjoitteita 49
AQMUJUMIPPA. o ssssssssssss s 49
Voimisteluohjelma 1 50
Kavely kevyemmaksi 52
Lomakkeita tyon tueksi 53

Lahteet, kirjallisuutta ja muita tietoldhteita 69




Kunnon Hoitaja, Sinua tarvitaan!

ama opaskirja on tarkoitettu vanhustyén ammattilaisille. Se sisaltaa tietoa fyysi-

sen aktiivisuuden ja liikuntaharjoittelun merkityksesta iakkaan ihmisen elamas-

sa seka ideoita liikkuntaharjoittelun nivellyttdmisesta hoito- ja vanhustyohon.

Lisaksi kerrotaan erityisesti voima- ja tasapainoharjoittelun vaikutuksesta iak-
kaan liikkumiskykyyn, harjoittelun perusteista ja ohjaamisesta.

Oppaassa keskitytddn etupddssa kotona tai palvelumuotoisen asumisen piirissa oleviin
ihmisiin, joilla on jo ennakoivia tai pysyvia liilkkumiskyvyn ongelmia tai jotka ovat tottu-
mattomia harrastamaan liikuntaa. On hyva muistaa, etta kaikille idkkaille - olivatpa he
liikkumiskyvyltddn missa kunnossa tahansa — on hyvinvoinnin kannalta tarkeaa liikku-
mattomuuden valttdminen. My0s pitkaaikaishoidossa olevat vanhukset ovat oikeutettuja
paivittdiseen fyysiseen aktiivisuuteen.

Fyysisen aktiivisuuden ja liikuntaharjoittelun merkitys idkkaalle perustuu tutkittuun tie-
toon. ltsemdaraamisoikeutta tuetaan parantamalla liikkumiskykya. Liikunta lisad hoidon
laatua ja on edullista; tarvitaan vain tietoa, osaamista ja samansuuntaista tekemisen halua
niiltd, jotka ovat lahelld iakasta ihmista.

lakkaiden sdanndllisen liikkuntaharjoittelun tueksi tarvitaan monenlaista yhteisty6ta
sosiaali- ja terveydenhuollossa, erityisliikunnan palveluita seka runsaasti vapaaehtoisia
ohjaajia ja liikkunnan vertaisvetdjia. My6s omaisten ja ldheisten mukana olo idkkaan ihmi-
sen liikkkumisessa on tarkeaa.

Oppimateriaalin on tuottanut Ikdinstituutti. Kunnon Hoitaja -koulutusohjelma oppimate-
riaaleineen on pilotoitu vuoden 2015 aikana Ikdinstituutin kouluttajaverkoston avulla.

Toivomme oppaan innostavan sinua keksimaan yha uusia tapoja idkkaiden
liilkunnan lisaamiseksi. Pidathan huolta myos omasta kunnostasi!

Elina Karvinen



Elamanvoimaa arkiliikkumisesta

ja ravitsemuksesta

Liikunnasta toimintakykya ja sisaltoa iakkaan ihmisen elamaan

Vanhuudessa toimintakykya pidetdan tarkeana hyvin-
voinnin mittana. Toimintakyky koostuu ihmisen fyysi-
sistd, psyykkisistd ja sosiaalisista voimavaroista. Osa-
alueet ovat vahvassa vuorovaikutuksessa keskendan ja
ikddntyessa niiden yhteisvaikutus korostuu.

Toimintakyvylld tarkoitetaan idkkdan kykya huolehtia
itsestaan, selviytya paivittdisen eldaman askareista seka
toteuttaa omalle elamalle asetettuja tavoitteita.

Liikkumiskyky on tdrked osa toimintakykyd ja avain
monien arkitoimien, mieltymysten ja suunnitelmien
toteuttamiseen.

Hyvinvoinnin kannalta erityisen merkittdvaa on idk-
kddan kokemus omasta fyysisesta toimintakyvystaan.
Kokemus omasta pdtevyydestd ohjaa toiminnalli-
suutta.

Fyysisen toimintakyvyn kokemukseen vaikuttavat

terveydentila, fyysinen kunto

mieliala

ympadristotekijat

persoonallisuus ja asennoituminen
henkilokohtaiset tavoitteet

sosiaalinen vuorovaikutus ja saatu palaute

VVVVYVYY




Toimintakyky on tarkea hyvinvoinnin mitta

TOIMINTAKYKY

1

FYYSINEN

1

>

liikkumiskyky
paivittaiset toiminnat

Raihnastumisen riski

Vanhenemismuutosten seka erilaisten infektioiden,
kroonisten sairauksien ja ladkkeiden kdyton myota
lihasvoima heikkenee. Tama johtaa vaikeuksiin liik-
kua esimerkiksi portaissa ja ulkona. Vahainen liikunta
aiheuttaa nopeasti lihasvoiman alenemista ja liikku-
miskyvyn rajoittumista, jolloin avun tarve paivittaisis-
sa toiminnoissa kasvaa.

Raihnastumisen noidankehd johtaa lopulta toimin-
nan vajaukseen, jolloin idkds ei enda selviydy itse-
ndisesti. Toiminnanvajaus voi syntya nopeastikin
joko alkaneen sairauden tai sen pahenemisen myo-
ta. Myos tdydellinen liikkumattomuus - esimerkiksi
vuodelepo sairauden yhteydessa — tuottaa lyhyessa
ajassa toiminnanvajavuutta. Monelle toimintakyvyl-

PSYYKKINEN

alylliset toiminnat
tunteet, mielenterveys

i

R SOSIAALINEN

sosiaaliset kontaktit
sosiaaliset roolit

taan heikentyneelle, mutta viela omassa arjessaan
parjaavalle idkkaalle, flunssa tai muu akuutti tulehdus
vuodelepoineen voi merkitda fyysisten voimavaro-
jen romahdusta alle itsendisen suoriutumisen tason.
Vuodelepo heikentda yli 75-vuotiaiden lihasvoimaa
3-5 % paivassa ensimmaisen viikon aikana.

Liikkumista rajoittavat muutkin asiat kuin liilkkumison-
gelmat. Esimerkiksi iakkaan ihmisen muistin heikke-
neminen, masennus, yksindisyys, yli- tai alipaino, huo-
noksi koettu terveys, heikko nako ja jalkojen voimat-
tomuus voivat olla fyysisen passiivisuuden syita. lakas
ei muista lahtea ulos, pelkaa eksyvansa, hanta huimaa,
han pelkaa kaatuvansa tai hanen aloitekykynsa ei riita
toiminnan toteuttamiseen.

Raihnastuminen

VANHENEMINEN

KROONISET SAIRAUDET

Toiminnan vajaus
- riippuvuus ulkopuolisesta avusta

LIHASVOIMAN HEIKKENEMINEN

Liikkumiskyvyn ongelmia

- ulkona liikkuminen hankalaa

- portaissa kulkeminen raskasta

- sosiaalinen osallistuminen vaivalloista

Liikkumiskyvyn rajoittuminen
- pdivittdiset toiminnot kotona

vaikeutuvat
- avun tarve kasvaa

Mukaeltu Verbriigge ja Jette 1994



“Sdnky on vaarallisempi paikka
kuin kuntosali.”
(Leena Timonen: 2007)

lakkaan ihmisen tyytyminen idan myota kehitty-
viin liikkumisongelmiin voi nopeuttaa raihnaiseksi
muuttumista. Han alkaa karttaa toimintoja, jotka
tuntuvat fyysisesti raskailta tai aiheuttavat kipua. Tal-
laisia toimintoja voivat olla esimerkiksi rappusissa
kulkeminen tai kaupassa kaynti. Harrastukset ja yhte-
ydenpito ihmisiin saattaa tyrehtyd, apuakaan ei aina
haluta pyytaa.

Véahentynyt fyysinen aktiivisuus ja sen myota virik-
keiden menettaminen heikentavat toimintakykya ja
lilkkumiskykya edelleen. Vahitellen vaikeudet alka-
vat ilmetd tavallisissa arjen toiminnoissa. Itsendinen
ruokailu, WC:ssa kdynti, pukeutuminen ja peseyty-
minen puhumattakaan saunassa kaymisestd, tuotta-
vat ylitsepaasemattémia ongelmia. lakas ihminen ja
omaisetkin saattavat pitdaa muuttunutta tilaa normaa-
lina vanhenemisena. liman tukea ikdihmisesta voi
tulla lyhyessa ajassa passiivinen ja toimintakyvyton.

Raihnastumisen ehkdiseksi

... olennaista on

P liikuntaa rajoittavien tekijéiden minimointi

7

P tarpeettoman vuodelevon ja 'yliauttamisen

vdlttdminen
b riittdvd ruoka ja juoma
b lddkelistan jatkuva ja kriittinen arviointi

P vanhojen rutiinien kyseenalaistaminen ja
uusien mallien omaksuminen, joilla
parannetaan potilaan oloa, hoitotiimin
motivaatiota ja sddstetddn rahaa.

(Kortebein 2008)
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Liikkumiskyky paranee vain liikkumalla

Liikkumiskyvyn heikkeneminen ei ole aina vanhene-
mista, sillda vanhenemisella tarkoitetaan peruutta-
matonta muutosta. Arvioidaan, ettd 1/3:ssa heikkene-
minen johtuu vanhenemisesta ja 2/3:ssa on kyseessa
eri ominaisuuksien kdyton puute ja siihen voidaan
vaikuttaa harjoituksella.

Fyysisen toimintakyvyn harjoitettavuus on hyva
kaikkein vanhimmillakin ihmisilla. Yldikdrajaa ei ole.
Vahainenkin liikkumisen lisdys tuo tuloksia erityi-
sesti vahan liikkuneilla ihmisilla. Harjoitusvaiku-
tukset nakyvat nopeimmin heikkokuntoisissa ikaihmi-
sissd.

Ikdihmiset, jotka toimintakyvyn ja liikkumiskyvyn
ongelmista huolimatta harrastavat liikuntaa, tarvitse-
vat vahemman ulkopuolista apua.

Yhteisvaikutuksesta johtuen yhden toimintakyvyn
osa-alueen paraneminen heijastaa myonteisesti muil-
le osa-alueille. Esimerkiksi, jos idkkaan jalat vahvistu-
vat, han lahtee mielelldaan liilkkumaan ja tapaa myos
muita ihmisia.




"Onks téd miun oma jumppa? Eihdn se ole kun
kymmenen ylosnousua, voin mie sen tehd.”

“lhan hyva ettd hyppdisin!”

"Kultaiset kiitokset!”

"Hyvd, otan haasteen vastaan,
mie inhoan istumista!”

Palvelukotiasukkaiden kommentteja fyysisen aktiivisuuden liscdmisestd. (Kainlauri, Lappeenrannan Palvelukeskus)

Liilkunnan hyodyt ikdihmiselle

Yleinen fyysinen aktiivisuus ja liikuntaharjoittelu ovat
monipuolisia keinoja tuettaessa ikdihmisen toiminta-
kykya. Niiden vaikutukset ulottuvat fyysisen toiminta-
kyvyn lisaksi my6s psykososiaaliselle puolelle.

Liikunnan fyysisia vaikutuksia ovat mm.

>

>

>

>

mahdollistaa itselle mieluisan,
tdysipainoisen elaman

antaa voimia arkiaskareisiin ja vahentaa
kaatumistapaturmia

ehkaisee ja hoitaa useita sairauksia ja/tai
vahentaa niiden oireita seka tukee kuntoutumista

auttaa tunnistamaan oman jaksamisen rajat

Liikunnan psyykkisia vaikutuksia ovat mm.

>

vVVvy

suojaa masennukselta ja ahdistukselta seka
lisda elamaniloa ja itsearvostusta

parantaa mielenvireytta ja muistin toimintaa
helpottaa sopeutumista vanhenemismuutoksiin

auttaa sisaistamaan tiedon lilkkunnan ja toiminta-
kyvyn valisista yhteyksista

Liikunnan sosiaalisia vaikutuksia ovat mm.

>

vVVvyy

tukee ja lisda sosiaalista vuorovaikutusta
seka tarjoaa sosiaalisia rooleja

parantaa aloitekykya
torjuu yksindisyytta
lisad ystavyyssuhteita ja laajentaa tukiverkostoa

Liikunta on ladke moniin sairauksiin

Ikdihmisilla on usein monia sairauksia, jotka vaikeut-
tavat fyysista aktiivisuutta ja liikuntaharjoittelua.
Useimmissa sairauksissa ja autonomisen hermoston
saatelyhairidissa liikunnalla on kuitenkin parantava tai
ainakin hyvinvointia edistava vaikutus.

Liikunta on keskeinen

P syddn- ja verisuonitautien
P tyypin 2 diabeteksen

P keuhkosairauksien
>

degeneratiivisten tuki- ja liikuntaelin-
sairauksien sekd
P mielenterveysongelmien

ehkdisyssd, hoidossa ja kuntoutuksessa
yhdistettynd muihin elintapamuutoksiin ja
hoitoihin.

Liikunta on tdrkedd myos Alzheimerin taudin,
depression ja keuhkoahtauman hoidossa.

(Kdypd hoito -suositus, Duodecim 2012)



Liikunnalla on paljon terveyshyétyjd

P hidastaa lihaskatoa sekd lihasvoiman, -tehon
ja -kestdvyyden pienenemistd ja notkeuden
vidhenemistd.

b ylldpitdd tasapainoa ja estdd kdvelykyvyn
huononemista.

Liikuntaharjoittelu vaikuttaa edullisesti dlyllisiin
toimintoihin ja pitdd mielen virkednd.

(Kdypd hoito -suositus, Duodecim 2012)

Liikunnan riskit ovat aina
pienemmiqit kuin siitd saatava
hyoty!

Hoito- ja palvelusuunnitelmista selvidvat iakkaiden
sairaudet. Olennaista on, mika vaivoista hairitsee
eniten liikkumista ja miten sen voi ottaa huomioon
liikuntaan kannustettaessa.

Monet idkkaat ovat itse tietoisia rajoituksistaan, tunte-
vat oman vastuunsa ja sadtelevat rasitusta omien
tuntemustensa mukaan. Usein on kuitenkin voinut
jaada mieleen my6s vanha varoitus, joka ei enaa ole-
kaan ajankohtainen. Kannustus, rohkaisu ja keskinai-
nen luottamus takaavat parhaat tulokset.

Kaikilla on oikeus liikuntaan

Liikkuminen on viline, joka mahdollistaa osallistu-
misen eri eldamadnalueisiin, mutta jolla on my®ds itseis-
arvo. Lilkkunnan harrastus on ihmisenmukainen, iloi-
nen asia.

Kavely on iakkaiden tarkein harrastus. Myos voimiste-
lu on suosittua niin kotona kuin jumpparyhmissakin.
Monilla ikaihmisilla on omat tarkedat aamuvoimiste-
luliikkeensa, joilla paiva kaynnistyy mukavasti. Jokai-

Liikunta on tdrkedd myés

P Aineenvaihdunnalle (ruokahalu ja
vatsantoiminta paranevat)

P Hermostolliselle sddtelylle (unen saanti
helpottuu ja laatu kohenee)

P Kipukynnykselle (kivut viheneviit usein
liikunnan myétd)

P Elimistén puolustusmekanismeille
(vastustuskyky paranee)

(Alen 2009)

sella ikdihmisella - asuipa han missa tahansa - tulee
olla oikeus sekda kuntouttavaan etta virkistyksel-
liseen liilkuntaan kykyjensa mukaan.

Liikuntaan on oikeutettu

P toimintakykyinen, oma-aloitteinen henkild

P toimintakyvyltaan heikentynyt, kannustusta ja
ohjausta tarvitseva henkild

P toimintakyvyltaan huomattavasti heikentynyt,
osittain tai runsaasti apua ja ohjausta tarvitseva
henkild

P toimintakyvyltdan huomattavasti heikentynyt,
osittain tai taysin avustettava henkil®

Laheskaan kaikki iakkaat ihmiset eivat tunne liikun-
nan monipuolisia mahdollisuuksia. Tiedot lilkkunnan
merkityksesta hyvinvoinnille saattavat olla puutteelli-
set. lakas tarvitsee asiallisen tiedon liikunnan vaiku-
tuksista seka oman kokemuksen liikunnasta voidak-
seen aidosti valita toiminnallisuutensa tason. Myds
asuinympadristoon liittyvilla ratkaisuilla vaikutetaan
- kannustavasti tai rajoittavasti — iakkaiden liikkumi-
seen.

Eri lilkuntamuotoja voidaan soveltaa hyvinkin
huonokuntoisille idkkaille. Yhdessa valitaan liikunta-
muoto, joka tuntuu idkkaasta mielekkaalta.




VALITEHTAVIA

B Valitse erityishuomion kohteeksi idkds ihmi-
nen, jonka kanssa otat puheeksi lilkkumissiat.
Listaa idkkdaan omia, hyvaksi kokemia tapo-
ja, jotka luontevasti nivoutuvat hanen arki-
eldmaansa. Ehdotus voi olla joko arkiliikunta-
idea tai jokin jumppaliike. Kayta apunasi VoiTas
keksia Niksi! -lomaketta (s. 56).

B Seuraa valitsemasi idkkaan fyysisen aktiivi-
suuden maaraa kahden viikon ajan. Pida pdiva-
kirjaa liikkumisen maarasta.

Pdivakirja fyysisen aktiivisuuden maarasta
(lomake sivulla 53).

Kahden viikon seuranta:
tuntia ja minuuttia/ paiva

- Pystyasennossa (ei makuulla eika
istumassa) oleminen

- Liikkeelld kévellen/pydratuolilla
arjen toiminnoissa

- Ulkoilu

- Omaehtoinen liikuntaharjoittelu

- Osallistuminen ryhmadliikuntaan

M Millaisia liikkumisen mahdollisuuksia tydyk-
sikkosi tarjoaa iakkaille sisdlla ja ulkona? Enta
millaiset ovat idkkdiden osallistumismahdolli-
suudet ohjattuun liikkuntaan?

"VIRKKULAN

Liikkuminen - avain toimintakykya
ja hyvinvointia edistavaan hoitoon

Toimintakykya edistavasta hoidosta on puhuttu
kauan ja se on kirjattu moniin suosituksiin ja lakei-
hin. Mita se lopulta on ja toteutuuko se kdytanndssa?
Vastavoimana on vanha toimintakulttuuri, jossa idk-
kaat olivat paremminkin kohteina kuin osallisina
ja hoitotapa oli sdilyttavaa eika toiminnallisuuteen
kannustavaa.

Avain toimintakykya ja hyvinvointia edistavaan hoi-
toon loytyy fyysisesta aktiivisuudesta. Se on kaik-
kea liiketta, mita ihminen pystyy tuottamaan tuki- ja
likuntaelimistonsa avulla. Liikkumisen edistami-
nen on tarkea hoidollinen menetelma, jonka avulla
voidaan havannoida ja lisata kaikkien vanhusten -
my0s muistisairaiden, masentuneiden ja yksindisten
- voimavaroja seka auttaa heita erilaisissa toiminta-
ymparistoissa.

Vanhustyontekijan tehtavana on tarjota kaikille
iakkaille mahdollisuus omien fyysisten voima-
varojen kayttoon ja niiden kohentamiseen. Hyvin-
vointivaikutuksia voidaan ndahda nopeasti jo vahai-
sillakin liikkkeen lisayksilla. Mikali liilkkuminen on liian
vahdistd, ei voida puhua toimintakykya edistavasta
hoidosta.  Liikkumiskyvyn paraneminen kohentaa
eldamanlaatua ja sen heikkeneminen koetaan elaman-
laadun uhkaksi.

ltsemaaraamisoikeutta voidaan tukea antamalla iak-
kaalle mahdollisuus parantaa omaa toiminta- ja liikku-
miskykyaan erilaisten liilkuntaohjelmien avulla, muok-
kaamalla ympadristda esteettomaksi, hyodyntamalla
teknologiaa seka tarjoamalla sosiaalista tukea.

Pienetkin asiat, joita idkds pystyy tekemaan kokonaan
tai osittain sairauksista ja toiminnanvajavuudesta
huolimatta, auttavat hanta sailyttamaan itsekunnioi-
tuksensa ja elaman tarkoituksellisuuden tunteen.

Arkiliikkuminen on idkkaalle luonteva ja mielekas
tapa toimia. Sen myo6ta paastdan selville idkkaan
muistakin voimavaroista.



Lisaantyneen liikkumisen myo6ta idkds alkaa usein
kommentoida ymparistdaan, jutella muille, ja esittaa
toiveita. Vuorovaikutus rikastuu ja piilossa olevat voi-
mavarat tulevat esiin.

Arkiliikkumisessa on tdrkedd
makaamisen/istumisen vidhentdminen
omatoimisuus kaikessa, mihin itse pystyy
runsas litkkkuminen sisdllc

arkiaskareisiin osallistuminen

hyvdt mahdollisuudet olla ulkona

VVVYVYY

Arkiliilkkumisen tukeminen ei kuitenkaan yksin riita.
Toimintakykya edistava hoito edellyttada sen lisaksi
my6s hyvin suunniteltua liikkuntaharjoittelua. Sen
avulla mm. lisataan lihasvoimaa ja parannetaan tasa-
painoa my®ds siltd varalta, etta idkas joutuu tilapaisesti
vuodelepoon. Toipuminen sairauksista ja paluu nor-
maaliarkeen on nopeampaa, jos voimaa on varastos-
sa. Monipuolinen liikuntaharjoittelu tuottaa iakkaalle
myds paljon iloa ja tarjoaa sosiaalisia kontakteja.

Monipuolinen liikuntaharjoittelu

sisdltdd esimerkiksi

P itsendistd tai tuettua harjoittelua
seisten/istuen/maaten

P ulkoliikuntaa

P eldmysliikuntaa ja -liikkumista
(mm. spontaanit liikuntatuokiot)

P liikuntaryhmddn osallistumista

Toimintakykya edistavan liikkunnan
kulmakivet

Liikuntaharjoittelun on hyva tayttaa tietyt kriteerit,
jotta raihnastumisen noidankehaa voidaan hidastaa.
Kriteereita ovat

Tiheys = iakkaalla tulee olla mahdollisuus harjoittaa

liikuntaa paivittain.

Saannollisyys = idkkaalle on taattava jatkuva mahdol-
lisuus liikkuntaan niin, etteivat esimerkiksi omahoitajan
lomat keskeyta harjoittelua.

Monipuolisuus = idkkaalle tarjottujen liikkuntamuo-
tojen tulee edistdd monipuolisesti lihasvoimaa, liike-

sujuvuutta ja tasapainoa, nivelliikkkuvuutta seka
hengitys- ja verenkiertoelimiston kuntoa.

Nousujohteisuus = liikuntaharjoitteiden rasittavuu-
den onylitettdava arjen taso ja sen tulee kasvaa portait-
tain ikaihmisen toimintakyvyn edistyessa. Esimerkiksi
kavelylenkkeja voi pidentdd tai valita reitille pieni
maki, kulkea portaita tai lisdtd painoja lihasvoima-
harjoittelussa.

Laadullisuus = idkkaalla tulee olla mahdollisuus
harjoittaa liilkuntaa turvallisesti toimintakykynsa salli-
missa rajoissa. Yksilollisesti suunniteltu ohjelma, jossa
on otettu idkkadn omat toiveet ja rajoitukset huomi-
oon, lisaa turvallisuuden tunnetta ja varmistaa laatua.

Mielenkiintoisuus = idkkaalla tulee olla oikeus harjoit-
taa lilkuntaa, josta han nauttii. Tulee valita sellaisia
harjoitteita, jotka innostavat ja motivoivat idkasta. Va-
linnan pohjana ovat keskustelut hdnen toiveistaan ja
tarpeistaan. Onnistumisen kokemukset ovat tarkeita.

POHDINTAA

B Mits edelld mainittujen kriteereiden
tayttyminen edellyttaa tyokaytannailta ja
omilta valmiuksiltasi?




Kunnon Hoitaja edistaa idkkaiden toimintakykya liikkumisen avulla

Toimintakyvyltadn heikentyneet idkkaat ihmiset
tarvitsevat paljon tukea liikuntaharjoitteissa. Monet
asiat tdytyy tehda yhdessa. Apua annetaan tarvittaes-
saja juuri sen verran, kun se on tarpeellista. Oleellista
on, ettd idkkaan toimintakyky voi kehittya eika han-
ta auteta avuttomaksi.

Toimintakykyd edistdvd toiminta ja
kuntoutumisen mahdollisuus ovat icikkddille
ihmiselle tdrkeitd toivon Idhteitd.

Monia hyvia liikuntaharjoituksia voi liittda hoitotoi-
miin. Esimerkiksi lantionnostoja voi tehda kaantymis-
ten ja siirtymisten yhteydessa. Voimien karttuessa ja
likkuvuuden paranemisen myd6ta idkkaan ihmisen
mieliala kohenee, omatoimisuus lisddntyy ja ndin hoi-
totoimetkin helpottuvat.

Keinoja motivointiin kannattaa pohtia yksilollisesti
kunkin iakkaan kohdalla. Liikkeisiin voi innostaa vaik-
kapa loruilla ja lauluilla hoitotoimien ohessal

Iakkaan ihmisen fyysisen aktiivisuuden summa syntyy
usean hanta lahella olevan ihmisen yhteispanoksesta.
Johdonmukaisesti ja pitkdjanteisesti toimivat ldhei-
set ja henkilokunta motivoivat parhaiten ikdihmista
toimeliaisuuteen.




Kunnon Hoitaja edistdd
idkkdiden toimintakykyd

Arkiliikkumisessa

P kannustamalla ja tukemalla idkkdiden
liikkumista sisdlld ja ulkona

P ohjaamalla idkkditd tekemddn pdivittdiset
toiminnat mahdollisimman itsendisesti

P muokkaamalla sisd- ja ulkoympdristod
liikkumiseen innostavaksi

P arvioimalla icikkdiden liikkumiskykyd ja
kirjaamalla tulokset

P laatimalla liikkumissuunnitelman osaksi
hoito- ja palvelusuunnitelmaa

Liikuntaharjoittelussa

P avustamalla idkkditd oman liikkuntaohjelman
toteuttamisessa

P houkuttelemalla idkkditd spontaaneihin
liikuntatuokioihin

P jdrjestamadilld sd@dnnéllistd ja monipuolista
liikuntaohjelmaa omassa yksikossd

P tukemalla idkkditd osallistumaan ryhmd-
liikuntaan ja muuhun harrastustoimintaan

POHDINTAA

Minkalaisia oivalluksia tai haasteita sinussa
herattavat seuraavat vaittamat?

B Turvallisuus vdhenee, jos iakkaat liikkuvat
nykyista aktiivisemmin.

B Hoitaja voi muuttaa idkkaan asenteita
liikuntamy®nteisiksi.

B Omaiset suuttuvat, jos idkkaiden liilkkumista
pyritdan lisaamaan.

B 15kkaat liikkuvat kykyihinsd nahden liian

vahan.

B Fyysisen aktiivisuuden tukeminen kuuluu
perushoitoon.

B 15kkiiden kanssa ulkoilu ei kuulu hoitajan
tehtaviin.

I Useimmat idkkaat eivat ole kiinnostuneet
liilkunnasta.

B Liikunnanohjaus kuuluu vain kuntoutuksen
ammattilaisille.

Mieti, miten iakkaan liiallista makaamista/
istumista voi vahentaa

hoito- ja tutkimustilanteissa (ladkari, hoitaja)
liikkumisen apuvalineiden kaytossa

arjen vuorovaikutustilanteissa

arkitoimissa (pukeutuminen, riisuminen,
peseytyminen, ruokailu, WC-kdynnit,
siirtymiset)

iakkaan pdivaohjelmassa

B liikkumiseen, likuntaharjoitteluun ja
ulkoiluun liittyvissa toiminnoissa

M liikkumista edistavan ymparistén

muokkaamisessa




B Taytd Kysely vanhustydntekijoille -lomake
(s. 54). Se on hyva keino tarkastella omia
asenteita ja tyoskentelytottumuksia.

Motivoituakseen liilkkumaan
iakas tarvitsee tukea ja rohkaisua

Kaikkein vanhimmilla vanhuksilla ei ehkd ole koke-
musta liikuntaharjoittelusta. Heiddn elamaansa ja
arvomaailmaansa ei ole kuulunut vapaa-aika harras-
tuksineen. Aikaisemman tiedon mukaan liikuntaa
pidettiin idkkaille jopa vaarallisena.

Motivoituakseen lilkkkumaan idkas tarvitsee
P patevaa tietoa lilkunnan vaikutuksista ja
liilkkumattomuuden seurauksista

P liikuntaan ohjausta tarjolla oleviin arkiliikunnan
ja liikuntaharjoittelun mahdollisuuksiin

P myonteisia kokemuksia niin tutuista ja
turvallisista liilkuntamuodoista kuin uusista ja
vetovoimaisista liikuntalajeistakin

P tukea ja kannustusta oman liikkumis-
suunnitelman toteuttamisessa (katso s. 40)

P seurantaa ja edistymisen myota tavoitteiden
tarkistusta arkiliikunnan ja liilkuntaharjoittelun
toteutumisessa

POHDINTAA

B Mita ylla olevia tapoja voit hyddyntaa,
kun motivoit idkasta ihmista liilkkumaan?
Miten teet sen?

Tarkeda idkkaan ihmisen motivoitumisessa liilkuntaan
on hoitavan henkilékunnan luottamus idkkaan kykyi-
hin seka tieto ja taito liikunnasta.

Rentouttavat ja virkistavat liilkuntahetket ohjattaviinsa
luottavan hoitajan avulla lisdavat idkkaan ihmisen
itseluottamusta ja oman arvon tuntoa.

VALITEHTAVA

M Taytd VoiTas kertoa muillekin! -lomake

(s. 56) Listaa idkkaita koskevia liikuntaideoita,
joita olet menestyksekkaasti kokeillut/kaytta-
nyt hoitaessasi idkasta. Ehdotuksesi voi olla joko
hoitotoimenpiteisiin ja/tai arkiliikuntaan liittyva
toimintatapa tai voimisteluliike.

Liikkuminen ja ravitsemus

Fyysinen aktiivisuus ja liikunta ovat liikkumiskyvyn
perusta, mutta ikdihmisten kunnon sdilyminen ja
kohentuminen edellyttdaa myos tdysipainoista ravin-
toa.

Ikdantyessa energiankulutus ja ruokahalu pienenevat
fyysisen aktiivisuuden vahentyessa. Ravintoaineiden
kuten proteiinien, vitamiinien ja muiden suoja-
ravintoaineiden tarve voi kuitenkin kasvaa. Tahatto-
man laihtumisen tai huonon ruokavalion seurauksena
ravitsemustila voi heiketd. Kunnon Hoitajan tarkea
tehtava onkin huolehtia siitd, etta idkas syo hanelle
tarjotun ruuan.




Riittdmaton ravintoaineiden saanti ja huono ravitse-
mustila voivat johtaa lihaskatoon eli sarkopeniaan,
toimintakyvyn  heikkenemiseen, ravintoaineiden
puutoksiin ja infektiokierteeseen. Hyva ravitsemus
nopeuttaa myos sairauksista toipumista ja haavojen
paranemista.

lakkaille laadittujen ravitsemussuositusten johto-
ajatuksena on, ettd ikaantyneiden ravitsemuksen
haasteet muuttuvat sairauksien lisddntyessa ja toimin-
takyvyn heikentyessa. Suosituksissa painotetaan myds
likunnan tdrkeyttd. Riittdvdstd nesteen saannista
sekda hampaiden ja suun kunnosta tulee huolehtia.

Suosituksiin voi tutustua tarkemmin osoitteessa
www.ravitsemusneuvottelukunta.fi.

Proteiinien merkitys

Proteiinit ovat valttamattomia rakennusaineita lihak-
sissa, luustossa ja sisdelimissa. Ruoasta saatavia
proteiineja tarvitaan lihaskunnon ja voiman sailyt-
tamiseen seka kudosten uudistumiseen ja kasvuun.
Ikddntyessa elimiston kyky kayttaa proteiineja heik-
kenee. lkdantynyt tarvitseekin proteiineja suhteelli-
sesti enemman kuin nuoremmat. Riittdva proteiini-
en saanti auttaa sailyttamaan lihasmassaa ja siten
edesauttaa liikkumiskyvyn sailymista. Ikaantynyt
tarvitsee vahintdan 80 g proteiinia paivassa (1,2-1,4
g/painokg/vrk). Proteiinien merkityksesta ikdihmisten
lihasvoimaharjoittelussa kerrotaan sivulla 34.

Lisaa tietoa hyvista proteiinin lahteista 10ytyy
Gerontologinen ravitsemus Gery ry:n verkkosivuilta
www.gery.fi/julkaisuja.

POHDINTAA

B Miten omassa tydssasi voit tukea
erikuntoisten ikaihmisten hyvaa
ravitsemusta?

M Miten voit ehkéista ravitsemustilan
heikentymista?

B Miten asiakkaidesi suun ja hampaiden
terveydesta huolehditaan?

VALITEHTAVA

B Seuraa 3-4 péivin ajan asiakkaasi
ateriarytmia ja ruokailun toteutumista seka
proteiinien ja nesteiden saantia.
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Liikkumisymparisto
houkuttaa ja harjoittaa
- sisalla ja ulkona

Esteeton ja virikkeellinen ymparisto

Ymparistolla on suuri merkitys iakkaiden liikkumi-
sessa. Turvalliseen liikkkumiseen innostetaan varmis-
tamalla siirtymisten ja kulkemisen helppous. Levah-
dyspaikat kulkureittien varrella lisddvat turvallisuuden
tunnetta. Houkuttelevat kohteet ja virea sosiaalinen
toiminta motivoivat likkkuvaan elamantapaan. Viher-
ymparisto ja luonto eri vuodenaikoina kannustavat
iakkaita liilkkumaan ulkona.




Merkittava osa idkkaiden kuntoa yllapitavasta liikun-
nasta syntyy arkipdivan toimien yhteydessa sisalla.
Kotien ja palvelutalojen sisdtilojen esteettomyydella
ja turvallisuudella voidaan vaikuttaa siihen, ettd idk-
kaat pystyvat mahdollisimman pitkaan itsenaisesti tai
avustettuina liilkkumaan ja toimimaan arjessa. Arkilii-
kuntaa tukevat tilaratkaisut vahentavat usein avun
tarvetta. Myos virikkeellisyyteen, esteettisyyteen ja
kodinomaisuuteen tulee kiinnittda huomiota.

Monissa palvelutaloissa on kuntosali ja/tai liikuntasali.
Monitoimitilan voi my6s varustaa liikkuntaharjoittelua
varten. Mikali varsinainen liikuntatila puuttuu, kannat-
taa kdyttaa luovuutta. Jokainen huonetila on liikun-
tatila. Portaikoissa voi tehokkaasti vahvistaa jalka-
lihaksia.

Palvelutalon kaytavan molemmin puolin sijoitetut
kaiteet auttavat kavelyharjoituksissa ja lisadvat liik-
kumisen turvallisuutta. Seinille kiinnitetyt voimistelu-
ohjeet ja kauniit maisemakuvat seka nakymat ulos ja
seurustelutilat viherkasveineen lisddvat mielenkiintoa
jainnostavat liikkkumaan.

Toiminnallisuuteen ja sosiaaliseen eldamantapaan voi-
daan vaikuttaa houkuttelevilla tilaratkaisuilla. Kay-
tdvan padssa olevassa nurkkauksessa voi toteuttaa
mukavan voimistelutuokion tai vaikkapa rakentaa
bocciapelipaikan idkkaille ja heidan laheisilleen.

Sisdlld liikkumiseen vaikuttavia

ympdristotekijoitd

P> Tuolien, vuoteen sekd muiden kalusteiden
laatu ja sijoittelu

> Kodikkaat seurustelu- ja lukutilat

P Liikkumista helpottavat apuvdlineet

P Ruokailu-, kasvien hoito- ja/tai liikkumis-
mahdollisuus parvekkeella

P Kaiteet, lepopaikat, hissi, riittdvd valaistus
portaissa / kdytdvilld

P Kalusteet palvelutalon aulassa/ salissa

P Varustus palvelutalon kuntopisteessd/
salissa




VALITEHTAVA

B Liiku iakkaan (ja hdnen omaisensa) kanssa
hanen kodissaan /palvelutalossa ja sen lahi-
ympadristossa. Arvioikaa yhdessd, miten ylla
olevat asiat on turvallisen ja mielekkaan liikku-
misen kannalta hoidettu. Keksikdaa parannus-
ehdotuksia ja miettikdd, mita niiden toteutumi-
nen edellyttaa.

Ulkoilu kuuluu hyvaan vanhuuteen

Sisalla liitkkuminen harjoittaa liilkkumiskykyd, mutta se
ei harjoita riittavasti ulkona liikkumisessa tarvittavaa
liikkumiskykyd. Ulkoilu on idkkdilta kysyttdessa hei-
dan rakkain harrastuksensa ja jokaisen perusoikeus.
Se on paitsi hyétylilkuntaa myos nautinto, joka tar-
joaa luontokokemuksia, virkistaa ja rentouttaa seka
lisaa ruokahalua. Ulkona lilkkkuminen lisaa itseluotta-
musta. Ulkoilun on todettu myds parantavan unen
laatua ja kestoa sekd vahentdvan uni- ja mielialalaak-
keiden kayttoa. Verenpainekin laskee luonnossa.

Ulkona liikkuminen vaikuttaa
monipuolisesti

P tukee koettua terveyttd, eldmdnlaatua ja
autonomiaa

P vaikuttaa myonteisesti fyysiseen, psyykkiseen
ja sosiaaliseen toimintakykyyn

» harjoittaa monipuolisesti kehon eri rakenteita

jajdrjestelmid

tukee elimiston normaalitoimintoja

(esim. hormonitasapaino)

vahvistaa luontaista immuunipuolustusta

antaa myonteisid virikkeitd aivoille ja aisteille

tuo vaihtelua ja kokemuksia eldmddn

liittéd omaan Idhiympdiristddn ja ihmisiin

v
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(Haahtela: Luonto Ichelle ja terveydeksi:2015)

Suuri osa idkkaista ei voi tai uskalla menna yksin ulos.
Kun ulkona liikkuminen vahenee tai lakkaa, vaikeutuu
myos itsendisen arkielaman hallinta. Kotiin tuodut
palvelut ovat osalle iakkaista tervetulleita ja tarpeel-
lisia, Varsinkin jos ne innostavat heitad kayttamaan jal-
jella olevaa toimintakykyaan parhaalla mahdollisella
tavalla.

Haasteet ulkoillessa kasvavat idn myétd

Ulkona liikkuminen vdhenee 75-80-vuotiaana.
Vaikeuksia ulkona liilkkumisessa on yli 75-vuotiail-
la 1/2 naisista, 1/3 miehistd. Ulkoilun loppuminen
lisad riippuvuutta sekd tarvetta kotihoidon palve-
luihin ja laitosasumiseen.

Hyvaa vanhuutta ja laadukasta vanhustenhoitoa
ei ole ilman mahdollisuutta paasta ulos. On tarke-
aa, etta ulkoilu on kirjattu idkkaan hoito- ja palve-
lusuunnitelmaan ja ettd sen toteutumista seurataan
saannollisesti. 1akkaan ulkoilun tukena ovat tarkedssa
roolissa omaiset, ldheiset ja vapaaehtoiset.




Penkkilenkille tai kulttuurikavelylle voivat idkasta vie-
da myos koulutetut ulkoiluystavat, joiden toimintaa
kunnissa koordinoivat useimmiten sosiaali- ja ter-
veystoimi, liilkuntatoimi, seurakunta tai SPR. Kannat-
taa selvittad, mika kohde milloinkin motivoi idkas-
ta ulkoilijaa. Joskus on tarpeen kdyda apteekissa tai
terveyskeskuksessa, joskus houkuttaa tutustuminen
senioripuiston kuntoilupisteisiin. Ulkoilun mielipaik-
koja voivat toisille olla puistot, kasvit ja linnut kun taas
toisia kiinnostavat kauniit talot, rakennustyémaat ja
autot.

Palvelutalojen pihalle rakennetut viihtyisdt oles-
kelu- ja liikuntapaikat rohkaisevat asukkaita lahte-
maan ulkoilemaan. Reiteista voi muodostaa lenkkeja,
joita asukkaat voivat kuntonsa mukaan kiertaa joko
yksin tai avustettuina. On tarkeaa, etta asukkaat tie-
tavat kulkureittien pituudet ja voivat mitata paivittai-
sen likkkumisen maaran tavoitteellisesti. Taytyy myos
varmistaa etukateen, etta reitilld on riittavasti levah-
dyspaikkoja. Talvella tulee my&s ennakoida, etta reitti
on varmasti aurattu ja hiekoitettu ja ettd penkitkin on
puhdistettu lumesta.

Pihan lyhin lenkki tulisi olla sisaankdynnin yhteydessa
huonokuntoisimpia asukkaita varten. Ohjattu kavely-
ryhma mahdollistaa my6s apua tarvitsevien osallistu-
misen yhteisiin kdvelyretkiin.

VIRKKULAN
PALVELUKESKUS |
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Kontulan vanhustenkeskuksen asukkaiden
kommentteja ulkoilusta:

‘Saa raitista ilmaa’

‘Ei kangistu jalat’
‘Nukuttaa paremmin’
‘Pddsee ihmisten ilmoille’

‘Pddsee ndistd ympyroistd pidemmidille,
on avartavaa’

‘Nékee ihmisid’
‘Olen aina tykdnnyt ulkoilusta’
‘Saa seurata luontoa’

‘Kdyn tuttavia tapaamassa’

(Karvinen 2000)

Sisaankayntiin liittyva parveke, katettu terassi tai
rakennuksia yhdistava kaytava voi tarjota ulkoilu-
mahdollisuuden niille, joiden liikkkuminen on hyvin ra-
joittunutta. Viherhuoneet tai talvipuutarhat ilahdut-
tavat heitd, jotka eivat pysty lahtemaan kauemmaksi.
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Ulkona liikkumiseen vaikuttavia
ympdristotekijoitd

>

>
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Parvekkeen oviaukko, kynnys, lasitus,
kalusteiden laatu ja sijoittelu

Ulko-oven oviaukko ja oven avaamisen
helppous/hankaluus

Kdvelyreittien jalkakdytdvdit ja penkit

sekd niiden kunnossapito

Valaistus

WC:n Idheisyys ja saavutettavuus

Pihan liikunta- ja levdhdyspaikat, mahdollisuus
kasvien hoitoon ja luonnon tarkkailuun:
kukat, puut, suihkuldhde...

Puisto ja sen kasvit sekd mahdolliset liikunta-
vdlineet ja kuntoilupisteet

| y
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VALITEHTAVA

I Tarkastele idkkaiden ja tyokavereidesi kans-
sa, miten ylla olevat asiat on hoidettu tyoyksikos-
sasi ja sen lahiymparistossa. Pohtikaa kriittisesti
ja luovasti ideoiden, mita asioita voitte muuttaa
liikuntaystavallisempaan suuntaan. Kirjatkaa
muutosehdotukset ja miettikaa, kenelle ne tulee
esittad, jotta ne toteutuisivat.




Minne mennaan tanaan?
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Kulttuurikohde:
Konsertti

Palvelulinja Esteeton kavelyreitti Teatteri

Nayttely
Muistomerkki




Liikuntaharjoittelu ja virkistysliikunta

osana hoitoa

Kunnon Hoitaja liikunnan
tukena

Liikunnallinen toiminta on tdrked osa vanhustyota.
lakkaiden kannalta on olennaista, ettd lilkunnan
harrastaminen on vaivatonta. Helppous syntyy
hyvista lahipalveluista, esteettomista tiloista, oikeista
varusteista, kuljetus- ja avustuspalveluista, riittavas-
ta tiedosta seka liikuntaan kannustavista laheisista ja
lahityontekijoista. lakkaat tarvitsevat mahdollisuu-
den harjoittaa liikuntaa paivittain.

Kunnon Hoitaja voi toteuttaa yksittaisen liikkeen tai
houkutella spontaaneihin liikuntatuokioihin. Ohja-
us voi tapahtua yksildllisesti tai ryhmissa. Ennen sita
on hyva selvittaa idkkaan taustatiedot esimerkiksi
Esitietolomakkeella (s. 57) ja Fyysisen toimintakyvyn
arviointi/haastattelu -lomakkeella (s. 59).

Kannustava Kunnon Koitaja on myos verraton liikun-
taryhman vetdja, joka saa tarvitessaan tukea likkunnan
ja kuntoutuksen ammattilaisilta.

Kunnon Hoitaja sisallyttaa
liikuntaharjoituksia hoitoty6hon

Monenlaisia liikuntaharjoitteita voi sisallyttaa hoito-
tyon lomaan ja arjen askareisiin. Muiden tehtavien
lomassa tai niihin liittyen voi harjoittaa mm.

Toimintatavat

M Yksiléllinen liikunta

Yksilllisen liilkunnan harjoittaminen voi olla suunni-
teltua tai spontaanisti tilanteessa syntyvaa. Hoitotyo-
hon tarvitaan osaavia ihmisia ja liikunnan sisallytta-
mista arkeen. Esimerkiksi kdavelyharjoitukset, ulkoilu ja
voimistelu ovat hyvia yksildllisen liikkunnan muotoja.
Pienimuotoinen liikkunta hoitajan tuella onnistuu hy-
vin muun hoidon lomassa, jos taitoa ja kekselidisyytta
on riittavasti.

M Spontaanit ryhmiliikuntatuokiot
Ryhmaliikunnan voi kdynnistdd myds spontaanisti
jonkun koolla olevan ryhman kanssa ilman erityisia
ennakkovalmisteluja. Tarvitaan vain lilkunnanohjaus-
ta osaava henkild, joka toteuttaa liikunnallisen tuoki-
on. Sisaltdona voi olla vaikkapa hartiajumppa, istuma-
tanssi tai pienpeli.

Palvelutaloissa taman tyyppiselle toiminnalle on suuri
‘tilaus’. lakkaat saattavat tulla paivasaleihin istumaan,
mutta mitddn varsinaista syyta yhdessaololle ei ole.
Liikunta on erinomainen ‘heréttdja” ja yhdistdja. Se
saattaa innostaa iakkaat jatkamaan yhdessdoloa esi-
merkiksi keskustellen.

P jalkojen ojennuksia

kasilla kurkottelua

vartalonkiertoja

tuolista nousua

varpaille nousua

kavelya sisalla ja ulkona

kuntopyoran tai restoraattorin polkemista
kodinhoitotdita

kotivoimisteluohjelmaa
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portaissa kavelya




On arvokasta tarjota lilkkumisen mahdollisuuksia
otollisella hetkelld, koska idkkaan vointi vaihtelee
paivittdin - ja jopa tunneittain. Ohjaustaitojen lisaksi
tdman tyyppinen toiminta vaatii Kunnon Hoitajalta
kykya irrottautua meneilladn olevasta muusta rutiinis-
ta. Pieni jumppahetki voi toimia taukoliikuntana ja on
mita parhainta virkistaytymista myos hoitajalle.

M Ohjattu ryhmaliikunta

Tiettyyn aikaan, paikkaan ja tuttuun ohjaajaan sidottu
ryhmaliikunta takaa toiminnan jatkuvuuden seka lisaa
turvallisuuden ja yhteisollisyyden tunnetta. Palvelu-
muotoisessa asumisessa jarjestetyn lilkkunnan tulisikin
kuulua paivittaisiin toimintarutiineihin. Kotona asuvil-
le iakkaille tieto kodin ulkopuolella jarjestetystd, saan-

nollisesta toiminnasta on osallistumisen edellytys.

lakkaiden ihmisten
ryhmaliikunnan ohjaus

lakkdiden liikkunnan ohjauksen tavoitteet jaetaan
fyysisiin, psyykkisiin ja sosiaalisiin tavoitteisiin. Ikdan-
tyminen antaa kullekin tavoitteelle erityissisallon. Sen
lisaksi ryhmalle syntyy omia ryhmatavoitteita ja jokai-
sella yksilolla on lisaksi omia tavoitteitaan.

Liikunnanohjauksen tavoitteet

FYYSISET

>

>
4
>
>

Fyysisen toimintakyvyn paraneminen
Liikkumiskyvyn paraneminen

Oman suorituskyvyn tuntemus
Liikuntataitojen oppiminen

Sairauksien ennaltaehkdisy ja hoito

PSYYKKISET

Tunne-eldmd

>

>
>
>
>

llo ja virkistys

Onnistuminen ja itsetunto
Kaatumispelon vdheneminen
Yksilollisyyden kokemus

Mydnteinen ruumiinkuva

Tiedollinen toiminta

4
>
>
>

Liikunnan ja terveyden yhteydet
Liikunnan harjoitusvaikutukset
Muisti ja pddittelykyky

Luovuus ja kekselidisyys
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HARJOITUSJAKSO

LAMMITTELY

Kehon ja mielen
virittelyd

Liikuntatuokion rakenne

Liikuntatuokio koostuu aina kolmesta osa-alueesta,
jotka ovat lammittely, harjoittelujakso ja jadhdytte-
ly. Jokainen osa on tarkea, jotta liikunta olisi miellytta-
vaa ja turvallista.

Aluksi lammitetddan keho ja kuvainnollisesti myds
mieli harjoittelua varten. Ryhman kokoontuessa on
tarked saada ihmiset motivoitumaan ja huomaamaan
toisensa. Lammittelylld ehkdistaan rasitusvammoja ja
tapaturmia.

Harjoittelujakso sisaltaa fyysisesti ja psykososiaalises-
ti vaativimpia harjoitteita. Silloin tyéskennelldan te-
hokkaammin kuin lammittelyvaiheessa. Merkkina tas-
ta voivat olla hengastyminen ja hikoilu, vasymyksen
tunne lihaksissa tai keskittyminen. Harjoittelujaksoon
kuuluu my6s uusien liikkeiden ja harjoitusten oppimi-
nen. Harjoittelujaksolla voidaan kdyttaa vaihtelevasti
eri tyoskentelytapoja.

Jadhdyttelyn aikana puretaan elimistoon kertynytta
rasitusta ja palaudutaan kohti ldht6tasoa. Hengitys ta-
saantuu ja sydamen syke laskee. Lihakset rentoutuvat
tehdysta tyosta. Jaahdyttelyllda ehkdistaan harjoitte-
lusta aiheutuvia rasituskipuja. Tarkoituksena on myos
tavoittaa psyykkisesti sopiva vireyden ja tyyneyden
taso. Mielikuviin perustuvat rentousharjoitukset sopi-
vat hyvin tuokion lopuksi.

JAAHDYTTELY

Paluu
lepotasolle

Toiminnan aloittaminen

Ohjaajan tutustuminen omaan ryhmaansa on valtta-
matonta, jotta lilkkunnan moninaiset hyodyt toteutu-
vat sekd ryhma- etta yksilotasolla. Mikali ryhman osal-
listujilla on paljon eroja terveyden, toimintakyvyn ja
liikkumiskyvyn suhteen, sopiva ryhmékoko on 5-10
henkiloa.

Uuden ryhman alkaessa tarked vaihe on ryhmaldisten
keskindinen tutustuminen. Esimerkiksi verryttely-
vaiheessa voidaan tehda pienryhma- tai pari-
harjoitteita, joissa ihmiset luontevasti ottavat kontak-
tia toisiinsa ja opettelevat toistensa nimia.

lakkdiden ryhmaliikunnan ohjaus vaatii ohjaajalta
perehtyneisyytta paitsi liilkuntaan myods ikaantymi-
seen, toimintakykyyn ja iakkdiden ohjauksen erityis-
piirteisiin.

Hyvd ohjaaja
P opettelee tuntemaan ryhmdnsd hyvin
P sopiiryhmadldisten kanssa yhteisistd tavoitteista

P> on avoimessa vuorovaikutuksessa
ryhmdn kanssa

P tarjoaa turvallisuutta ja jatkuvuutta
toiminnalle.




Taitava ohjaaja osaa valita sisaltoja, jotka paitsi autta-
vat oppimaan liikuntaharjoitteita, myos tukevat osal-
listujia toimimaan ryhmana. Vahitellen sidonnaisuus
ohjaajasta vahenee ja ohjaajasta tulee entista enem-
man ohjattavien rinnalla kulkija, kannustaja ja tuki.

Huomio voimavaroihin

Liikuntaryhma koostuu ihmisista, jotka ovat keske-
ndan erilaisia niin fyysiselta toimintakyvyltdan kuin
psykososiaalisilta taidoiltaankin. Ryhmaan mahtuu
monenlaisia persoonallisuuksia.

Ohjaajan tehtdvana on huolehtia, etta kaikilla on
ryhmassa tilaa, vapautta ja valinnan mahdollisuutta.
Han varmistaa, ettd arimpienkin osallistujien itseluot-
tamus kasvaa ja jokainen voi osallistua toimintaan
omana itsendan.

Turvallisuus on tarkeaa

On tarkeda ennakoida tarvittavat tukitoimenpiteet,
kuten apuohjaajat, lepopaikat, kullekin sopivat har-
joitteet ja ensiapuvalmius. Liikuntatilan tulee olla
riittdvan tilava ja mahdollisimman hairioton, hyvin
ilmastoitu ja valaistu. Lisaksi sen tulisi olla viihtyisa ja
aktiivisuuteen houkutteleva. Aina tulee olla tarjolla
juotavaa nestetasapainon yllapitamiseksi.

Liikuntatilanteessa tulee huolehtia siita, etta kaikki
osallistuvat alkuverryttelyyn ja tuokion paattavaan

jaahdyttelyyn. On annettava aikaa liikkeiden omak-
sumiselle ja tarjota vaihtoehtoisia liikkeita tarpeen
mukaan. Tarkeda on tarkkailla osallistujien kasvojen
varimuutoksia ja hengityksen kulkua - pystyvatko he
keskustelemaan liikesuoritusten aikana?

Liikuntaharjoitteluun voi kuulua - varsinkin aloitteli-
joilla — rasituksen ja kiristyksen tunne. Vain dkillinen,
tuskainen kipu keskeyttaa harjoituksen. Oman kont-
rollin merkityksesta kannattaa muistuttaa.

Oppimisen edellytyksena on
hyva ilmapiiri

Ohjaaja luo innostavan, avoimen ja turvallisen ilma-
piirin, jossa toiminta on palkitsevaa. Keskeista on
hallita tilanteita, joissa ilmenee negatiivista kilpailua,
hdirintaa tai syrjintad. Hyvassa ryhmassa ohjaajan ja
osallistujien kesken vallitsee tasa-arvoinen ja avoin
vuorovaikutus. Turvallisuudesta tulee huolehtia. Sita
lisdd esitietokysely, jonka tietoja sdilytetadn asian-
mukaisesti.

Turvallisuudesta huolehtiminen on ohjaajan tehtava,
mutta my6s kaikkien osallistujien vastuulla. On tarkea
korostaa osallistujien omaa kontrollia ja fyysisten
tuntemusten tarkkailua liilkuntasuorituksissa. Toimin-
nan organisointi ja toteutus turvallisuusnakokulmas-
ta on tdrkeaa, samoin valineiden ja tilojen kunnosta
huolehtiminen.



Liikkeiden ohjaaminen

Harjoitteiden ohjaamisessa on erilaisia vaiheita: liik-
keen selostus ja nadyttaminen, harjoituksen kaynnis-
taminen, harjoituttaminen, palautteen antaminen ja
harjoittelun lopetus.

Liikkeen selostus ja ndyttd

Runsas selitys ennen suorituksen ndyttamista ei kan-
nata. Yleensa mainitaan vain alkuasento ja lilkkeen
nimi tai yhdistetdan selostus ndyttéon. Hyva puhe on
kuuluvaa, lyhytta ja ytimekasta seka selkeda ja konk-
reettista (esim. ‘kasi kattoa kohti’). Puheessa on tar-
keda kiinnittda huomio myods aanensavyyn. Ryhmaa
ohjataan tasa-arvoisella otteella, jota heijastaa myos
tapa puhua.

Naytto on tarked osa uusien harjoitteiden oppimista
sekd korjausvaiheessa. Tutut harjoitukset sujuvat il-
man nadyttéakin. Liikkeen ndyttaminen edistaa oppi-
mista, jos se on oikea ja havainnollinen, suoritetaan

ME Suomen WA Suyressh-

luonnollisella nopeudella ja rytmilla ja jos se on kaikki-
en nahtavissa. Ohjaajan tulee asettua ryhmaansa nah-
den siten, etta liike on helppo omaksua katsomalla.

Liikuntataitojen oppimiseen liittyy muutamia yleisia
asioita. lakkaiden on helpompaa palauttaa mieleen
sellaisia liilkkumisen malleja ja liikkeitd, joita he ovat
joskus tehneet ja osanneet. Yleensa ihmisilla on varsin
hyvat liikkemallit perusliikuntamuodoista ja joillakin
on lisaksi eriytyneitd liikuntataitoja. lakkaille osallis-
tujille taysin uuden liikesuorituksen, vaikkapa pallon
kasittelyn, oppiminen on hitaampaa kuin nuorilla ih-
misilla.

Pitkien liikesarjojen oppiminen (esimerkiksi seniori-
tanssi kaikkine vuoroineen), on vaikeampaa kuin
nuorilla, varsinkin jos itse liikkeetkin ovat vieraita
(esimerkiksi vaihtoaskel). Myds runsas yhtaaikainen
informaatio tekee oppimisen vaikeaksi ja oppimisti-
lanne hairiintyy helposti. Reagointi liiketta tuottaviin
arsykkeisiin on iakkailla hidastunut.




Harjoituksen kaynnistaminen,
harjoituttaminen ja lopetus

Harjoitus voidaan aloittaa antamalla ensin pieni hetki
aikaa kokeilla uutta liikettd. Kokeiluvaiheen jalkeen
liike kaynnistetdan tehtavaksi joko yhteisessa ryt-
missa tai vapaasti harjoitellen. Yhteinen rytmi lisaa
turvallisuuden tunnetta ja yhteisollisyytta. Harjoitus
aloitetaan sanomalla selvasti esim. ‘valmiina - nyt’
ja lopetetaan sanomalla “seis’. Vapaassa harjoittelus-
sa annetaan yleensa joku tavoite, esim. ‘tehkda niin
kauan, kun tuntuu hyvalta".

Palautteen antaminen

Harjoittelusta annetaan aina palaute. Hyva palaute
on myonteinen ja korostaa suorituksen ydinkohtia.
Selvat virheet, jotka hdiritsevat suoritusta, korjataan.
Korjaus voidaan tehda yleisesti tai yksilollisesti. Uuden
nayton ja selityksen avulla kiinnitetaan huomio korjat-
tavaan kohtaan. Vapaassa harjoituksessa tai musiikin
rytmittaessa liikettd, ohjaaja voi kiertaa antamassa
henkilokohtaista opastusta.

Harjoitus lopetetaan sanomalla selvasti “seis” ja anta-
malla riittavasti aikaa orientoitua seuraavaan harjoi-
tukseen.

Ohjaajan muistilista

P Pidd katsekontakti osallistujiin

P Luota yksinkertaisiin harjoituksiin
P Kdytd reilusti ddntd

P Ole rohkea ndyttdessdisi liikkeitdi
P Osallistujien kyvyt esii

P Myénteinen tunnelma on tdrked

Palaute liikuntatoiminnasta

lakkaiden liikuntaryhman osallistujilta tulee kerata
saannollisesti palaute, esimerkiksi kunkin toiminta-
jakson puolivalissa ja lopuksi. Osallistujien tulee voida
mm. arvioida tavoitteiden saavuttamista, ohjaus-
toiminnan patevyyttd, ryhman ilmapiiria seka toi-
minnan saavutettavuutta. Palautteessa kannuste-
taan toiveiden esittamiseen.

Palautteiden avulla saadut ideat otetaan seuraavan
kauden suunnittelussa huomioon ja osallistuijil-
le kerrotaan, miten heiddan antamansa palaute on
vaikuttanut toimintaan.



Liikunnan sisaltovaihtoehtoja

M Ulkoilu, luontoliikunta

Ulkoilu on ihmiselle luonnollinen tarve. Siind koros-
tuvat hyvien varusteiden merkitys ja turvallinen lahi-
ymparist®. Luonto on erityisesti suomalaiselle tarkea
mielenterveyden ja tasapainon lahde. My6s idkkaille
voidaan jarjestaa koskettavia luontoelamyksia. Ulko-
liikunnan avulla voidaan harjoittaa erityisesti hengi-
tys- ja verenkiertoelimistoa seka tasapainoa. Ulkoilus-
ta voi nauttia myods vuodepotilas.

M Voimistelu

Voimistelua voidaan harjoittaa turvallisesti erikuntois-
ten idkkaiden ihmisten kanssa. Liikkumiskyvysta riip-
puen voidaan voimistella seisten, istuen tai makuulla.
Oman voimisteluohjelman oppiminen kiinnostaa mo-
nia ikdihmisia. Voimistelu on hyva liilkuntamuoto ni-
velten likkkuvuuden ja lihaksiston kunnon yllapitami-
selle. Oikein valitut liikkeet edistavat myos vuoteessa
liikkumista ja siirtymisia.

M Tanssi

Tanssi eri muodoissaan (mm. lavatanssit, senioritanssi,
kansantanssit, luova tanssi) kiinnostaa monia. Musiikki
houkuttelee liikkumaan ja tanssin taito on monilla idk-
kailla tallella. Tanssin avulla harjoitetaan ennen kaik-
kea liikesujuvuutta ja tasapainoa, mutta myds hengi-
tys- ja verenkiertoelimiston kuntoa. Koreografioita on
kehitetty erikuntoisille idkkaille: seisten, istuen ja vuo-
teessa maatenkin voi tanssia.

M Pelit
Peleissa korostuvat vuorovaikutus, kilpailu ja jannitys.
Peleja voidaan hyvin soveltaa huonokuntoisillekin.
Liikaa suorituspainetta vahennetdan valitsemalla lep-
poisia seurapeleja. Peleissa tarvitaan valineitd, joiden
valinnassa on syyta kiinnittaa huomiota turvallisuu-
teen. Peleissa kehittyvat ketteryys, koordinaatio ja
tasapaino.

)

M Kuntosaliharjoittelu

Voiman hankinta on raihnaisillekin idkkaille valttama-
tontd. Kuntosaliharjoittelu sopivin painoin ja asian-
tuntevalla opastuksella motivoi monia ikdihmisia.
Kuntosaliharjoittelulla kehitetaan lihasvoimaa tehok-
kaimmin. Harjoittelusta enemman sivulla 33.

M Vesiliikunta

Vesiliikunta on ihanteellinen harjoittelumuoto toimin-
takyvyltaan heikentyneille ikdihmisille. Vesi keventaa,
kannattaa, vastustaa ja vahentaa kivun tunnetta. Ve-
siliikuntaan voi soveltaa monia liilkuntamuotoja kuten
voimistelua, peleja ja tansseja. Vesiliikunta edistaa eri-
tyisesti nivelten liikkuvuutta ja lihasten kuntoa.

M Vilineliikunta

Voimistelutuokioissa kaytetdan usein valineita liikkei-
den tehostajana tai motivaation lisadjana. lakkaille
sopivia valineitd ovat mm. pehmedpintaiset pallot,
ilmapallot, hernepussit, huivit, jumppanauhat, narut,
kepit, keilat, tasapainotyynyt ja -laudat. Valineet tuke-
vat valitun liilkuntamuodon harjoitusvaikutuksia ja
motivoivat osallistujia.




“SOUTELIN, SOUTELIN
KULTANL KANSSA..."

M Laululeikit, istumatanssit

Voimistelua voidaan eldvoittaa istumatansseilla tai
laululeikeilld, joissa tuttuihin lauluihin laaditaan tari-
nan mukainen koreografia. Niiden avulla on helppo
harjoittaa mm. nivelliikkkuvuutta. Laululla tehostetaan
hengitysta. Musiikin ja sosiaalisten tilanteiden taju sai-
lyy my&s muistisairailla ihmisilla pitkaan.

M Ruumiinhallinnan harjoittelu

Ruumiinhallinnan harjoittelu on motivoivaa, koska
tasapainoa tarvitaan kaikissa arkitilanteissa. Tasa-
painoa harjoitetaan sopeuttamalla liikunta erilaisiin
esteisiin, lilkkkumaan eri asennoissa ja reagoimalla
erilaisiin arsykkeisiin (véline, dani, kosketus jne.). Ruu-
miinhallinnan harjoittelu sisdltaa erityisesti tasapaino-
ja koordinaatioharjoituksia. Siitd enemman sivulla 36.

B Muut lajit

Useista muistakin lajeista, esimerkiksi Taijista, voi lajia
harrastanut Kunnon Hoitaja poimia ohjaustyohonsa
sopivia elementteja. Uudet asiat sopivina kokonai-
suuksina kiinnostavat osallistujia.

POHDINTAA

M Liikuntatoiminnan ajankohdan suunnittelu

on tarkeda. Mikali ajoitus epdaonnistuu, hyvakin

toiminta loppuu. Kannattaa pohtia useita nako-

kulmia:

- Milloin idkkaat ovat virkeimmilldan?

- Miten ruokailu ajoittuu liilkuntaan nahden?

- Miten muut harrastustoiminnat ajoittuvat?

- Mitka hoitotyon rutiinit tulee ottaa
huomioon ryhmétoimintaa
suunniteltaessa?

- Milloin idkkaitd on luontevasti koolla
spontaaniin lilkkuntatuokioon?

- Milloin ohjaus sujuu parhaiten oman tyon
kannalta?

B Toiminnasta tiedottaminen on elinehto

toiminnan kdynnistymiselle. Tiedon tarvitsevat

iakkaat, hoitohenkilosto (joka ohjaa idkkaita

osallistumaan), omaiset ja laheiset sekda muut

toiminnan jarjestajat ja yksikon esimiehet.

- Miten tiedotat idkkaille uudesta
toiminnasta?

- Miten tiedotat muulle henkildstolle
toiminnasta?

- Miten omaiset ja laheiset saavat tietaa?

- Kenen muun tarvitsee tietdd uudesta
toimintatavasta tai liikuntaryhmasta?

VALITEHTAVA

I Valittavana olevaa liikkunnallista toimintaa
pitdisi olla paljon ja sen tulisi olla monipuolista.
Etsi omassa yksikossasi ja sen lahiymparistossa
tarjolla olevan toiminnan aukkopaikat. Mihin
mielestasi tarvitaan lisaa toimintaa? Millaista
toimintaa kaivataan? Millaista toimintaa sina ha-
luaisit jarjestaa?



lakkaiden voima- ja tasapainoharjoittelun

perusteet ja toteutus

Liikkumiskyvyn arviointi

lakkdiden fyysista toimintakykyd voidaan mitata
kirjallisilla kyselyilla, haastattelulla ja havainnoi-
malla seka erilaisilla suoritustesteilla. Kokonaiskuva
testattavan liikkumiskyvysta ja fyysisen toiminnan
tasosta saadaan yhdistamalld useita arviointimene-
telmia.

Miksi mitataan?

Testit antavat luotettavaa tietoa sekd ennustavat
toimintakyvyssa tapahtuvia muutoksia. Talloin heik-
kenemiseen voidaan puuttua jo varhaisessa vaihees-
sa. Mittaukset antavat tarkeda tietoa vanhustyon-
tekijalle, mitka toiminnot idkkaalla sujuvat ja mitka
ovat heikentyneet niin paljon, etta testattava tarvit-
see apua.

Monien idkkdiden mielesta testit innostavat ja moti-
voivat lilkkumaan ja seuraamaan omaa liikkumis-
kykya. Niiden avulla voidaan seurata liikkumiskyvyn
paranemista saannollisen liikkuntaohjelman mydta.
Testit toimivat parhaiten silloin, kun seurataan saman
ihmisen muutoksia tietyn jakson aikana. Olennaista
on, ettd testattava henkilé vertaa saatuja tuloksia
ainoastaan omiin edellisiin tuloksiinsa.

Arvioitaessa iakkaan ihmisen selviytymista koti-
oloissa, voidaan saada hyvinkin eri tuloksia riippu-
en siitd, kdytetdanko itsearviointia vai ulkopuolisen
havainnointia. Testattavaa henkiléa voidaan pyytaa
arvioimaan selviytymistaan paivittaisista toimin-
noista, minka jalkeen hanta pyydetaan toteuttamaan
ne kaytanndssa. Testaaja seuraa ja arvioi asiakasta ko.
toiminnoissa seka kirjaa arvionsa paperille. Arvioinnis-
ta saadut tiedot ovat pohjana yksildllisille liilkkumis-
suunnitelmille seka erilaisten ohjelmien laadinnalle.
Fyysisen toimintakyvyn itsearviointiin ja havainnoin-
tiin liittyva lomake 16ytyy sivulta 60.

Itsearviointi on suuntaa antava, jota havainnointi
ja testaus tarkentavat. Huomio kannattaa kiinnit-
tda myos siihen, mitka arjen toiminnot sujuvat hyvin
ja mitka pienella avustuksella. Voimavaraldahtéinen
ajattelu myds kirjaamisessa tukee hyvin toimintaky-
kya edistavan tyootteen toteutumista kaytannon hoi-
totydssa.

Miten mitataan?

Lihasvoiman ja tasapainon mittaamiseen tulee
valmistautua huolella. On syyta tutustua huolellisesti
testattavan taustatietoihin, jotka l6ytyvat Esitieto-
lomakkeesta. Lomakkeen allekirjoittaja vahvistaa
osallistuvansa toimintaan omalla vastuullaan. Testaa-
ja on salassapitovelvollinen eika luovuta testituloksia
ulkopuoliselle.

Mittaustilanteen ja -ympariston tulee olla mahdol-
lisimman rauhallinen ja mittausvalineet toiminta-
kunnossa. Testattavalle kerrotaan lyhyesti ennen
testia, miksi testi tehdaan ja mita silla mitataan. On
tarkeda antaa selkedt ohjeet siitd, mita mittauksessa
tapahtuu ja minkalaiseen suoritukseen testattavan
tulee pyrkia.




Testattavaa kannattaa valmistella tilanteeseen an-
tamalla hanelle ohjeita ruoan ja levon tarpeesta. Tes-
tiin kannattaa tulla levanneena ja kyllaisena niin, etta
edeltdvasta ruokailusta on jonkun verran aikaa. On
myo6s hyva kiinnittda huomiota testattavan asianmu-
kaiseen pukeutumiseen ja jalkineisiin. Mikali testat-
tavalla on liikerajoituksia ja/tai keinonivelia tai han
tarvitsee apuvalineitd, niista tehdaan merkinta tulos-
lomakkeeseen.

Mittaukset toteutetaan huolellisesti ja aina tasmal-
leen samalla tavalla. Testiin vaikuttavien tekijoiden
tulisi olla mahdollisimman samankaltaiset. Tuloksiin
voivat vaikuttaa mm. lampatila, kosteus, vuorokau-
denaika, testaaja, pdivan muu ohjelma, edeltava ra-
vinto, uni, vammat, ladkkeet sekd testattavan moti-
vaatio ja vireystila.

Tulokset kirjataan lomakkeelle, mihin merkitaan
myds mittauksen aikana tapahtuvat poikkeavuudet.
Testattavaa kannustetaan mahdollisimman hyvaan
suoritukseen ja kiitetddn lopuksi hyvasta suorituk-
sesta. Testattavalla on oikeus kuulla ja nahda kaikki
testituloksensa.

Muistettavat asiat voi kerrata mittauksen tydohjeesta
(s. 61). Kun halutaan edistaa liilkkumiskykya, valitaan
harjoitteluohjelman suunnittelun pohjaksi jalkojen li-
hasvoimaa ja tasapainoa kuvaavia testeja. Seuraavas-
sa on kuvattu toimintakyvyltaan heikentyneille ikaih-

misille soveltuvia suoritustesteja. Vanhustyontekijat
kayttavat niita yleisesti ja saavat tarvittaessa tukea
kuntoutushenkilostolta. Testit on valittu niin, ettd ne
voidaan toteuttaa eri olosuhteissa.

Liikkumiskyvyn testaussuosituksia

Voimaa vanhuuteen -ohjelmassa on laadittu suosi-
tukset kotona asuvien tai palveluasumisen piirissa
olevien, toimintakyvyltaan heikentyneiden ikaihmis-
ten liikkkumiskyvyn testaamiseen. Talle kohderyhmalle
suositellaan ensisijaiseksi testiksi SPPB-testia.

Testisto, suoritusohje ja pisteytyslomake

ovat tulostettavissa THL:n sivuilta www.thl.fi ->
hakukohtaan kirjoitetaan SPPB tai suora linkki:
www.thlfi/fi_Fl/web/pistetapaturmille-fi/
iakkaat/kaatumisten-ehkaisy/toimintakyky/
lyhyt-fyysisen-suorituskyvyn-testisto-sppb.

Sivuilta 16ytyy myos video, jossa kerrotaan, mita vali-
neita testauksessa tarvitaan seka ndytetdan yksityis-
kohtaisesti testisuoritukset ja millaiset ohjeet mittaaja
antaa testattavalle.

Kunnon Hoitajan on hyva perehtya testeihin ja kokeil-
la niitd, vaikka ei itse omassa tyossaan talla hetkelld
testaisi asiakkaita. Tarkeinta on ymmartaa voima- ja
tasapainotestien perusidea sekd harjoittelun peri-
aatteet.



Lyhyt fyysisen suorituskyvyn
testisto (SPPB)

Lyhyt fyysisen suorituskyvyn testistd (SPPB, Short Phy-
sical Performance Battery) on vakiintunut ja luotettava
alaraajojen suorituskykya mittaava testistd. Testi aut-
taa tunnistamaan ne iakkaat, joilla on kaatumisvaaraa
lisddva liikkumisvaikeus tai heikentynyt tasapaino.
Heikko tulos SPPB-testissa ennustaa liikkumiskyvyn
heikkenemista tulevaisuudessa.

SPPB-testistd muodostuu kolmesta osasta: tasapaino-
testista, kavelynopeuden mittaamisesta seka tuolilta
ylosnousu -testistd. Kustakin osioista saa 0-4 pistettd,
kokonaistulos on 0-12 pistetta. Mita suuremman pis-
temadran henkilo saa, sitd parempi on hédnen liikku-
miskykynsa.

Liikkumiskyvyn heikkenemistd ennustaa alle 10 pis-
teen testitulos. Jos testitulos on 7 pistetta tai vahem-
man, henkil6lla on erittdin suuri vaara liikkkumiskyvyn
heikkenemiseen ldhitulevaisuudessa. Talloin on hyva
olla yhteyksissa kuntoutusalan ammattilaiseen, joka
valitsee sopivat harjoitteet. Kokonaispistemaaran
lisaksi kannattaa tarkastella henkilon suoriutumista
yksittdisista testiosioista. Se kertoo, milla liikkumis-
kyvyn osa-alueella henkil6lld on tarvetta harjoitte-
luun.

Kotona ja kerhotiloissa tehtavia
mittauksia

Lisavahvistusta ja tarkempaa tietoa iakkaan liikkumis-
kyvyn ongelma-alueista antaa koti- ja kerhotiloihin
soveltuvat viisi Bergin testin osiota (s. 63)

P Istumasta seisomaan nousu

P Siirtyminen

P Seisominen silmdit kiinni

P Seisten esineen nostaminen lattialta

P Kddntyminen 360 astetta

Jalkojen lihasvoimatestiksi sopii hyvin Toimiva -testis-
ton tuolilta ylosnousu -testi. Testaajina voivat toimia
liikunnan ja kuntoutuksen ammattilaisten lisaksi Kun-
non Hoitajat.

TEHTAVIA

B Harjoittele lihasvoima- ja tasapainotesteja
yhdessa parin kanssa niin, etta kumpikin on seka
mittaajan ettd mitattavan roolissa.

B Harjoittele testausta pienryhmassa siten,

ettd yhta henkil6a testaa kaksi tai useampia tes-
taajia. Vertailkaa saamianne tuloksia keskenaan.

VALITEHTAVIA

B Toteuta haastattelu ja havainnointi valitse-
masi ikdihmisen kanssa (s. 60).

I Teetd lihasvoima- ja tasapainotestit valitse-
mallesi idkkaalle henkilolle. Kerro hanelle testien
tarkoitus. Kirjaa toimintasi testauslomakkeelle .

I Tayta Mittauksen laadun tarkistuslista
(s.61) suorittamasi mittaamisen yhteydessa.

Vastuksesta voimaa
— miksi ja miten?

lkaantyminen ja lihasvoima

Lihasmassa ja lihasten suorituskyky ovat huipussaan
20-30 vuoden idssa. lkadntyessa hermolihasjarjestel-
massa ilmenee sekd rakenteellisia ettd toiminnallisia
muutoksia. Lihasvoiman heikentymiseen vaikuttavat
lihasmassan vaheneminen ja liikkehermojen toimin-
nan heikkeneminen.

Aluksi lihasvoima- ja -massa vahenevat hitaasti, mut-
ta 50-60 ikdvuoden jdlkeen tapahtuu selvd kdanne
alaspdin. Miesten lihasmassa on noin 30 % suurempi
kuin samankokoisten naisten.



Tarrapainojumppa onnistuu
hyvin pienissdkin tiloissa. I

Lihasten koostumuksen muuttuminen heikentaa voi-
maa. lkddnnyttdessa side- ja rasvakudoksen suhteel-
linen osuus kasvaa, jolloin lihaskudoksen maara vahe-
nee. Naisten lihasvoima heikkenee nopeammin kuin
miesten. Tarked syy ikdihmisten lihasvoiman heiken-
tymiseen on vahentynyt fyysinen aktiivisuus.

Liikkumiskykyyn vaikuttava tekija on lihasvoiman ale-
neminen erityisesti jalkalihaksissa. Esimerkiksi istu-
masta seisomaan nouseminen ja kulkeminen kynnys-
ten yli vaikeutuvat. Keittidjakkaran askelmalle nousu
voi vaatia idkkaalta jo suuria ponnistuksia.

Portaiden nousu vaatii kykya astua 20 cm:n korkeu-
delle, bussiin tai junaan nousu 35 cm:n korkeudelle.
Voimaa tarvitaan myos nopeassa kadun ylityksessa ja
ostoskassin kantamisessa kaupasta kotiin.

Voimaharjoittelun muotoja ja valineita

Ikdihmisten lihasvoimaharjoitteluun on useita vaih-
toehtoja riippuen siitd, missa harjoitellaan ja millaisia
valineitd on kaytossa.

Huonokuntoisemmille idkkaille oiva tapa voima-
harjoittelun aloittamiseen on oman kehon painon
hydodyntaminen painovoimaa vastaan. Esimerkiksi
Kavely kevyemmaksi -voimisteluohjelma (s. 52) sisal-
taa hyvia ja yksinkertaisia jalkojen voimaharjoittelu-
liikkeitd tdhan tarkoitukseen. Yksinkertaisimmillaan
iakas voi aloittaa voimaharjoittelun lisaamalla arkeen-
sa istumasta seisomaan nousuja tai kulkemalla mah-
dollisuuksien mukaan portaissa.

Voimaharjoittelua voidaan suorittaa myos

P kuntosalin voimaharjoituslaitteilla,
jotka toimivat joko ilmanpaineella tai
mekaanisesti painopakkojen avulla

P vetolaitteilla
P vapailla painoilla

P vastuskumeilla

Erityisesti liikuntasaleissa, kerhotiloissa ja koti-
oloissa kaytettdvat vapaat painot, tarrapainot ja
vastuskumit tarjoavat Kunnon Hoitajalle mahdolli-
suuden teettad monipuolisia ja tehokkaita liikkeitd. Ne
ovat hyvia vélineita jalkojen, kdsien ja vartalon liikkei-
den tehostamisessa.



Painojen suuruuteen vaikuttavat ikdaihmisen lihaskun-
to, sukupuoli seka harjoitteen laatu. Ikdihmisille sopi-
van kokoisia painoja ovat 0,5-4 kg:n painot. Vastus-
kumeja I0ytyy eri vahvuisina, jolloin nousujohteinen
harjoittelu mahdollistuu.

Kuntosaliharjoittelu on turvallista
ja tehokasta

Kuntosalilaitteiden suurin etu on laitteiden helppo-
kayttoisyys ja turvallisuus. Arjessa selviytymisen nako-
kulmasta idkkdille suositellaan lihasmassaa kasvatta-
vaa ja nopeusvoimaa lisdadvaa voimaharjoittelua.

Harjoittelussa kaytettdvan kuormituksen tulee ylit-
taa riittavasti paivittdinen kuormitustaso. Hyvin
raihnaisilla idkkailla hyva tavoite voi olla lihasvoiman
sdilyminen tai heikkenemisen hidastuminen. Voima-
harjoittelua voi toteuttaa, jos rasitus ei aiheuta sydan-
oireita. Rakenteelliset muutokset eli todellinen voi-
man kasvu, vaativat vahintdaan parin kuukauden
saannollisen harjoittelun kaksi kertaa viikossa.

Voiman kehittyminen edellyttad oikeanlaista rasituk-
sen ja levon suhdetta, silld voima kehittyy paaasias-
sa harjoitusta seuraavan lepovaiheen aikana. Mikali
harjoitukset tapahtuvat lilan harvoin, saattaa harjoi-

tusvaikutus jaada liian pieneksi eikda kehittymista
tapahdu. Mikéli harjoittelutiheys on liian suuri, ei eli-
misto valttamatta ehdi palautua riittavasti edellisesta
harjoituksesta, vaan ylikuormittuu. Ylikuormituksesta
voi seurata suorituskyvyn lasku.

Liikkumiskyvyn kannalta tarkeimmat harjoitettavat
liikkeet ovat: polven ojennus ja koukistus, lonkan
lahennys ja loitonnus, kyykky/jalkaprassi, varpaille
nousu. Harjoitteissa on sopiva vastus, kun idkas jaksaa
tehda toistoja kymmenen kertaa (= yksi sarja). Sarjoja
voi olla 1-3.




POHDINTAA

B Mitka arkitilanteet toimivat iakkaalle ihmisel-
le lihasvoimaharjoituksina. Mika tilanne edellyt-
taa lihasvoimaa? Miten voit edesauttaa harjoi-
tustilanteiden syntya?

B Miten asiakkaasi voimaharjoittelu mahdollis-
tuisi? Olisiko tydyksikkdosi mahdollista hankkia
muutama iakkaille sopiva kuntosalilaite tai pien-
vdlineita voimaharjoitteluun?

M Tiedatké oman paikkakuntasi idkkaiden oh-
jattujen kuntosaliryhmien tarjonnasta? Mikali
ryhmia on, kuka niitd jarjestaa ja miten esimer-
kiksi oman asiakkaasi olisi mahdollista osallistua
ryhmaan? Tarvitseeko hadn saattoapua ja kulje-
tusjarjestelyja?

Maksuttomalta voitas -lilkepankkisivustolta
(www.voitas.fi) I6ytyy hyvia liikkeita idkkaiden
voimaharjoitteluun.

Voimaharjoittelu ja ruokavalio

Lihasvoiman kasvu edellyttaa olemassa olevien ra-
vitsemussuositusten mukaista ruokavaliota. Lihas-
voima lisaantyy oikealla harjoittelulla, jos ruokavalio
on monipuolinen. Erityisesti proteiinien saanti on
tarkeda. Lihasmassan kehittymiseksi voi olla eduksi
saada proteiinia 1,4-1,6 g/painokg/vrk.

Viikoittainen voimaharjoittelu vaatii my6s suurem-
pia ruoka-annoksia ja riittdvaa juomista. Liikkuva ika-
ihminen saa sydda enemman. Mikéli kokonaisener-
giansaanti ruoasta on niukkaa, ravinnosta saatavaa
proteiinia kdytetdan energianlahteend. On siis huomi-
oitava, ettd jos voimaharjoittelua suorittavan ikdihmi-
sen ruokavaliossa on niukasti proteiinia, lihasmassa
vahentyy voimaharjoittelusta huolimatta.

Proteiinipitoista ruokaa suositellaan nautittavaksi
noin 1-1,5 tuntia erityisesti ennen kuntosalilla tapah-
tuvaa lihasvoimaharjoittelua. Myds harjoittelun jal-
keen on hyva sydda proteiinipitoinen vilipala tunnin
sisallda voimaharjoittelusta.

"Kylldhén mie paljon paremmin
pystyn likkumaan.”

“Mie oon jo pesut ite tehnyt”

"Raputkin jaksan
paremmin nousta”

”

"Tdid kdvelykii sujuu nyt ndin hyvin

"Roskat mie nyt ihan ite
suan vietya.”

“"Mielialaan vaikutti, kun néikkee
muita ihmisid ja saapi

tarinoija ... ihan tuntuu ku muistiki
pelaisi paremmin.”

Idkkdiden kokemuksia kuntosaliharjoittelusta.
Kempas 2000

VALITEHTAVA

Toteuta iakkaalle jokin seuraavista

B Ohjaa Kavely kevyemmaksi
-voimisteluohjelma (s. 52)

I Ohjaa ykkésosa Voimisteluohjelma
iakkaalle 1,2,3 (s. 50)

M Laadi voimasisiltdinen harjoitteluohjelma
kdyttden apuna verkkosivustoa
www.voitas.fi



Tavoitteena tasapaino ja
kaatumisten ehkaisy

Tasapaino ei ole erillinen ilmi6 vaan aina lasna arkitoi-
minnoissa. Tasapaino on taitoa pysya pystyssa seka
hallita asentonsa paikalla ja liikkeessa. Tasapainoa
vaaditaan esimerkiksi ruokaa laittaessa ja tiskatessa
tai seistessa kaupan kassajonossa. Liikuttaessa tasa-
painon hallinta vaikeutuu. Seisomaan nousu, kahvi-
kupin kurkottaminen yldhyllylta, pukeutuminen, sa-
nomalehden nostaminen lattialta ja kdvely ovat esi-
merkkeja arjen tavallisista toiminnoista, jotka edellyt-
tavat tasapainoa.

Ulkona liikuttaessa tasapainoa tarvitaan vield enem-
man. Esimerkiksi pihojen epatasaisuus ja vaihtelevat
maastonmuodot vaikeuttavat oleellisesti tasapainon
hallintaa ja pystyssa pysymista.

Tasapainoa tarvitaan pystyssa pysymiseksi ulkoisten
voimien horjuttaessa. Esimerkiksi jonkun tondistessa
horjahdetaan helposti, jolloin vain nopeat suoja-
reaktiot mahdollistavat pystyssa pysymisen. Myds
alustan liikkuessa dkillisesti (esim. nytkdhtden liikkeel-
le [ahtevat rullaportaat tai bussi) ja hyva tasapaino on
tarpeen.

Tasapainon hallinta ja sen muutokset

Aistijarjestelmien kautta kulkee tieto ihmisen asen-
noista ja liikkeista keskushermostoon. Naon avulla
ihminen saa tietoa ympadristostd seka hahmottaa

itsensd ja asentonsa suhteessa siihen. Lisaksi naon
avulla ennakoidaan tulevat esteet ja maastonmuutok-
set, kuten kynnykset, maton reunat ja kuopat.

Nivelten, lihasten, janteiden ja ihon asentoa aistivat
solut muodostavat tuntojarjestelman. Silmat suljet-
tuinakin ihminen tietdd melko tarkasti, missa asen-
nossa on ja seisooko kovalla vai pehmealla alustalla.
Jalkapohjissa on painetta aistivia soluja. Esimerkiksi
eteenpain kallistuksessa paino siirtyy pakidille, jolloin
keskushermostolle lIahtee tieto asennon muutoksesta.
Tasapainon kannalta tarkeita nivelid ovat nilkat ja
niska. Ne toimivat herkasti ja aistivat kehon asennon
muutoksia.

Tuntopalaute kehon asennosta ja liikkeista muuttuu
idn myota epatarkemmaksi. Jalkapohjien tuntosolut
reagoivat huonommin, jolloin keskushermostolle
meneva tieto kehon asennosta heikkenee. Kiertohui-
maus on korvien tasapainoelimien toimintahdirio
ikadntyessd. Huimaus tekee liikkumisesta epdvarmaa.

Tasapainon hallinta

—  ndko
- tuntojdrjestelmd
- tasapainojdrjestelmd

- tuki-ja liikuntaelimistd




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

Keskushermosto saatelee koko tasapainojarjestel-
man toimintaa. Sielld aistijarjestelmista tulevat tiedot
yhdistetdan ja laaditaan suunnitelma tarvittavista ke-
hon liikkeista tasapainon sdilymiseksi. Kaskyt ldhtevét
lihaksille. Keskushermosto saatelee liikkeiden voiman
ja nopeuden tarvittaviin liikkeisiin sopiviksi.

Ikddntyessa keskushermoston toiminta hidastuu.
Ikdantyminen vaikuttaa sen kykyyn yhdistaa aistien
tuomaa tietoa vartalon asennosta. Kyky valita tarkoi-
tuksenmukaiset lilkkeet tasapainon sdilymiseksi heik-
kenee.

Tuki- ja lilkuntaelimisto tuottaa tasapainon hallintaan
tarvittavan lihastyon ja liikkeet. Tarvittava lihastyo ja
liikelaajuudet vaihtelevat tuskin havaittavasta janni-
tyksesta isoihin ja nopeisiin koko kehossa tapahtuviin
liikkeisiin, esimerkkeind seisoma-asennon sdilyttami-
nen ja liukastumisesta selviytyminen. Tasapainon hal-
linnassa korostuu lantiota tukevien lihasten hallinta.

Tuki- ja liikuntaelimiston ikd@ntymismuutokset vai-
kuttavat tasapainoon. Esimerkiksi ryhdin huonone-
minen, lihasten heikentyminen ja nivelten kangistu-
minen vaikeuttavat tasapainon hallintaa ja pystyssa
pysymista.

TEHTAVIA

Tutustu omaan tasapainoosi

B Seiso haara-asennossa. Piirra toisella kidel-
la etukautta laajaa ympyraa ja seuraa katseella
sormia. Vie jalat yhteen ja jatka pyorittamista.
Sulje vield silmasi ja jatka pyorittamista. Keskity
tuntemaan, miten tasapainosi hallinta muuttuu
eri vaiheissa.

B Koeta seistd yhdelli jalalla - keskity tunte-
maan, millaista liiketta nilkassa tapahtuu.

lkaantyminen vaikuttaa tasapainon
saatelyyn

Tasapaino kehittyy lapsuuden ja nuoruuden aikana.
Parhaimmillaan se on varhaisessa aikuisuudessa.
Monet ikdantymiseen liittyvat muutokset vaikeutta-
vat tasapainon hallintaa. Aistitoiminnot heikentyvat ja
erityisesti nakoaistissa tapahtuvat muutokset vaikut-
tavat tasapainoon. Naon tarkkuus ja kyky havaita
syvyyseroja heikkenee. Talloin esimerkiksi portaissa
on vaikeampi kavella. Ikdihmisille ndkdaisti on tarkein
tasapainoa sdilyttava tekija. On tarkeaa pitaa silma-
lasit puhtaina ja kdyda sadannollisesti tarkistuttamassa,
etta niiden voimakkuudet ovat oikeat.

Ikaantymismuutokset ovat aina yksil6llisia. Kukin van-
henee tavallaan. Ei ole kahta samanlaista idkdsta, mut-
ta molemmat hyotyvat tasapainoharjoittelusta.

lakkaan tasapaino paranee
Kunnon Hoitajan keinoin

Tasapainoa voi harjoittaa usealla tavalla niin koti- kuin
hoivaoloissakin, liikuntasaleissa ja kerhotiloissa. Saan-
noéllisen harjoittelun varmistamiseksi olisi tarkeda
|6ytaa idkkaalle itselle mieluisa tapa harjoitella. Tasa-
paino on opittu taito, jota voi parantaa tietoisesti
harjoittelemalla, idsta riippumatta. Tasapainohar-
joittelun avulla tuntemus omasta kehosta seka sen
liikkeista parantuu, ryhti kohenee ja lilkkkumisvarmuus
kasvaa.



Toimintakyvyltdan huomattavasti heikentyneelle iak-
kaalle jo kavely on hyvaa tasapainoharjoitusta. lka-
ihmista kannattaa ohjata harjoittamaan tasapainoa
arkitoimintojen ohessa. Myos toiminnallinen tasapai-
noharjoittelu, jossa jaljitelladn arjen toimintoja, on idk-
kaille erittdin hyodyllista.

Toiminnallisia tasapainoharjoituksia ovat esimer-
kiksi jalan nostot ja kyykistymiset, kurkotukset eri
suuntiin, pyorimiset paikalla ja esteiden ylitykset.
Mielikuvat helpottavat ja elavoittavat liikkesuorituksia.
Mukavia, myds parin kanssa tehtdvid toiminnallisia
tasapainoharjoituksia, I6ytyy www.voitas.fi.

Kotivoimisteluohjelmat sisdltavat hyvia tasapaino-
harjoitteita (s. 49-52). Myds monissa liikuntaryhmissa
saadaan monipuolista taitoharjoittelua. Useat liikun-
tamuodot kuten tanssi ja pallopelit kehittavat liike-
sujuvuutta ja tasapainon hallintaa. Ulkona kavele-
minen, varsinkin yld- ja alamaessa seka epdtasaisessa
maastossa haastaa ja harjoittaa tehokkaasti tasapai-
noa.

POHDINTAA

B Mieti joitakin omia asiakkaitasi. Mitka arkiset
toiminnat ovat juuri heille tasapainon sailyttami-
sen kannalta erityisen vaativia?

B Minka arkitoimintojen yhteyteen on luonte-
vaa liittaa tasapainoharjoittelua?

s

Tasapainoharjoittelun valineita

Tasapainoharjoittelu on monipuolista taitoharjoit-
telua. Erilaisilla valineilla saadaan paitsi vaikeutta
myds hauskuutta tekemiseen. Valineiden avulla voi-
daan toteuttaa monenlaisia heitto- ja koordinaatio-
harjoituksia seka vaihtelevia harjoituksia liikkuvalla,
pehmealla tai kapealla alustalla.

Vilineiden kdytto harjoittaa
tasapainojdrjestelmdd

P erimuotoiset ja -pehmoiset matot: kdvelyd
erilaisilla, matoista tehdyilld reiteilld

» tasapainolaudat ja -tyynyt: seisten tai istuen
paikalla pysymistd ja keinuntaa

P erikokoiset ja -painoiset pallot: pomputtelua
itsekseen, parin kanssa ja ryhmdssd

> voimistelupenkit ja steppilaudat: jalan
nostoja penkin reunalle, askelluksia

P puomit ja lankut (voi myds tehdd rajat esim.
teipilld): kavelyd kapealla tukipinnalla

» trampoliini: ohjaajan tukemana keinuntaa
puolelta toiselle

limapallot ovat idkkaille hyvia vélineita silmien ja
paan liikkeiden harjoitteluun. llmapallolla voi pompu-
tella itsekseen, parin kanssa tai ryhmassa, myos istuen
tai maaten. limapallo sopii hyvin my®és erilaisiin pelei-
hin, esimerkiksi sulka- tai lentopallopeliin.



Tasapainoratoja voidaan ideoida ja rakentaa yhdes-
sa iakkaiden kanssa. Valineita kaytetdan kierrettavina
ja ylitettavina esteina tai reittia ohjaavina merkkeina.
Hyppynarut ja voimistelukepit seka vanteet ja kar-
tiot ovat hyvia vdlineita tahan tarkoitukseen. Herne-
pusseja, huiveja ja pehmeita arpakuutioita voi kayt-
tda myos erilaisissa heittoharjoituksissa. Harjoittelussa
voidaan hyddyntda Kunnon tasapainorata -aineistoa
(www.ikainstituutti.fi/tuotteet/terveysliikunnan-
+aineistot/).

Harjoituksiin saadaan tehoa muuntelemalla jo opit-
tuja harjoitteita. Esimerkiksi nopeuden muutokset
lisdadvat vaihtelua ja vaikeutta harjoituksiin. Vaati-
vuutta saadaan lisaa harjoitteilla, joissa keskitytaan
useaan asiaan yhtd aikaa. Hyodyllista on yhdistaa
tiedollisia tehtavia tasapainoharjoitteisiin. Niita voivat
olla esimerkiksi helpot laskutehtdvat, lorujen daneen
hokeminen, kuukausien luetteleminen palloa pompo-
tellessa tai huivia heilutellessa jne.

Kaatumisia ehkaistaan liikkunnalla ja
vaaratekijoihin vaikuttamalla

Kaatumistapaturmat ovat iakkaiden yleisin tapatur-
ma. lakkaiden kuolemaan johtavista tapaturmista
suurin osa aiheutuu kaatumisista. Kotona asuvista yli
65-vuotiaista henkildista joka kolmas kaatuu vahin-
taan kerran vuodessa. Yli 80-vuotiaat kaatuvat ldhes
kaksi kertaa useammin kuin sitd nuoremmat, ja nai-
set kaatuvat useammin kuin miehet. Suomalaisista 65
vuotta tdyttaneista henkildista vuosittain noin 7 000
murtaa kaatumisen seurauksena lonkkansa.

POHDINTAA

B Kuinka moni asiakkaasi on kaatunut
viimeisen vuoden aikana?

B Kuinka moni asiakkaasi on huolissaan
kaatumisesta?

Kaatumiseen vaikuttavat tekijat voidaan jakaa hen-
kiloon itseensa liittyviin eli sisdisiin vaaratekijoihin
ja ymparistdon liittyviin eli ulkoisiin vaaratekijoihin.
Lahes aina kaatumiseen vaikuttavat seka ulkoiset etta
sisdiset vaaratekijat, mutta mitda vanhempi ihminen
on, sitd suurempi osuus on sisdisilla tekijoilla. Alle
80-vuotiaiden kotona asuvien ikdihmisten kaatumiset
aiheutuvat useammin ulkoisista vaaratekijoista.

Kaatumisille altistavat my&s henkiloon itseensa liitty-
vdt persoonallisuuden piirteet. Toiset ovat luonteel-
taan hatdisempia, ja toiset ottavat herkemmin tietoi-
sia riskeja esimerkiksi liukkaalla kelilla.



Kaatumisen sisdisid ja ulkoisia
vaaratekijoitd
Sisdisid vaaratekijoitd
liikkumisvaikeudet
aiemmat kaatumiset
sairaudet

ladkitys

kivut

kaatumisen pelko
heikentynyt néiko
alkoholi

VVvVvVVVVYVYVYY

Ulkoisia vaaratekijoitd

P liukas tai epdtasainen kéavelypinta sisdllé
tai ulkona

mattojen reunat, kynnykset
véihdinen valaistus

tilanteeseen sopimattomat jalkineet

vVVvyVvyy

epdsopiva tai huonokuntoinen apuviiline

Kaatumisia voidaan ehkaista. Tehokkainta on, kun
vaikutetaan useaan vaaratekijadn samanaikaisesti.
Kaatumisten ehkaisyssa tarkein yksittdinen kei-
no on liikuntaharjoittelu. Kaatumisia ehkaisevaan
harjoitteluun tulee kuulua etenkin tasapaino- ja lihas-
voimaharjoittelua.

Kodin ja asuinympariston turvallisuus on hyva kar-
toittaa. Kaatumisen ehkaisya on sairauksien hyva hoi-
taminen, turhien laakkeiden karsiminen, saannolliset
nako- ja kuulotutkimukset sekda monipuolisesta ra-
vitsemuksesta huolehtiminen. Kenkien liukuesteet ja
lonkkasuojaimet ovat hyddyllisia ja liikkumisen apu-
valineiden tulee olla kunnossa.

\
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POHDINTAA

B Onko tydyksikossasi keskusteltu
ikdihmisten kaatumisten ehkaisykeinoista?

Tutkimuksista vinkkejd kaatumisten
ehkdisyyn liikuntaharjoittelulla:

P Ikdihmisten kaatumisten ehkdisyyn on laa-
dittu OTAGO -liikuntaohjelma. Harjoitusohjelma
muodostuu helpoista, kotona toteutettavista
tasapainoa sekd alaraajojen lihasvoimaa ja liik-
kuvuutta kehittdvistd harjoitteista. Harjoitteluoh-
jelman voi opettaa hoitaja, joka on perehtynyt
harjoitteluohjelmaan ja sen ohjaukseen.

Tutustu ohjelmaan osoitteessa
www.thl.fi/kaatumisten ehkdisy

P Australialaisessa LIFE- ohjelmassa idkkdiden
kaatumisia saatiin ehkdistyd liittdmadilld pdivittdii-
siin toimintoihin tavoitteellisesti ja systemaatti-
sesti tasapainoa ja voimaa harjoittavia liikkeitd.
Ideana oli, ettd pdivittdisten toimintojen yhtey-
dessd harjoitteita tulisi tehtyd useita kertoja pdi-
véissd.

Tutustu tutkimustiivistelmddn osoitteessa
www.ukkinstituutti.fi/terveysliikuntauutiset;
Tasapaino- ja voimaharjoitteet osaksi icikkdiden
pdivittdisid toimia 10/2012.

VALITEHTAVIA

B Tee omalle asiakkaallesi tasapainosisltoi-
nen harjoitteluohjelma kdyttden apuna verkko-
sivustoa www.voitas.fi.

B Tutustu myés: THL on julkaissut lakkaiden
kaatumisten ehkaisy -oppaan (Pajala 2012), jos-
sa annetaan tietoa ja tyovalineita kaatumisvaa-
ran tunnistamiseen seka kaatumisten ehkaisyyn.
Opas loytyy osoitteesta www.thl.fi.




Liikkumissuunnitelma osana hoito- ja

palvelusuunnitelmaa

iikkumissuunnitelman laatiminen on osa hy-

vaa ja laadukasta hoitoa. Se auttaa konkre-

tisoimaan, miten idkkdan lilkkkumiskykya voi-

daan tukea mielekkaalla tavalla ja minimoida
lilkkumattomuus. Parhaimmillaan liikkkumissuunni-
telma myos rikastuttaa ja keventda hoitajan tyota
lisddmatta tyotehtavia.

Liikkumissuunnitelman avulla idkkdan kunto, tervey-
dentila, liilkunnan rajoitukset, kaatumis- ja muut riskit
seka liilkuntamahdollisuudet ja -mieltymykset voidaan
ottaa asianmukaisesti huomioon. Liikkumissuunni-
telma koskee seka idkasta ihmista itseaan etta iak-
kaan parissa tyoskentelevaa henkilokuntaa. lakkaan
kohdalla tavoitteena on motivoituminen omaehtoi-
seen liikkumiseen ja liikkuntaharjoitteluun. Erityishuo-
mion kohteena ovat idkkdaan voimavarat ja kaikki
paivittdiset toiminnat, joissa idkds voi olla aktiivisesti
mukana.

Liikkumissuunnitelma kirjataan asiakkaan hoito- ja
palvelusuunnitelmaan, jotta kaikilla asiakkaan hoi-
toon osallistuvilla on sama tieto suunnitelman sisal-
16sta ja toteutuksesta.

Liikkumissuunnitelmassa kiinnitetddn
huomio neljddn asiaan:

»  liikkumattomuuden vdlttdmiseen

> fyysisen aktiivisuuden lisddmiseen arjessa
» ulkona liikkkumiseen
>

liikuntaharjoitteluun: erityisesti voima- ja
tasapainoharjoitteluun




Tarkoituksellinen ja mielekdis arki
syntyy pienistd hetkistdi!

Mika on liikkumissuunnitelma?

Liikkumissuunnitelma perustuu asiakkaan ja hd-
nen omaisensa tai Idheisensd, hoitotydntekijdn ja
kuntoutusalan ammattilaisen yhteistydssd laati-
maan sopimukseen asiakkaan arkiliikkumisen ja
liikuntaharjoittelun tavoitteista, toteutuksesta ja
seurannasta.

Liikkumissuunnitelman laatiminen on prosessi, jos-
sa aluksi kartoitetaan haastattelun, havainnoinnin
ja testien avulla asiakkaan fyysinen toimintakyky ja
voimavarat koti- tai laitosymparistossa seka iakkaan
henkilon liikkumisen tarpeet, toiveet ja mieltymykset.
Neuvotteluvaiheessa pdatetddan yhdessa seuranta-
jakson pituudesta. Sovitun toteuttamisjakson jalkeen
arvioidaan iakkaan toimintakyvyssa tapahtuneita
muutoksia seka kirjataan jatkosuunnitelma hoito- ja
palvelusuunnitelmaan.

Liikkumissuunnitelmaa laadittaessa
selvitetddn:

P Missd toiminnoissa idikds on itsendinen ja
missd tarvitsee apua?

» Minkdlaista harjoittelua ja mihin
harjoittelulla pyritédn?

Kokeiluista kaytannaoiksi

Liikkumissuunnitelman (lomake sivulla 66) kaytta-
minen on yhteinen paatds tyOyhteisossa. Samalla
sovitaan, kuka ja/tai ketka sen laativat ja miten sen
toteutumista seurataan. Luonnollinen vastuuhenki-
[6 on idkkaan omahoitaja, joka vastaa liilkkumissuun-
nitelman toteutumisesta ja reagoi iakkdaan kunnossa
tapahtuviin muutoksiin ryhtyen vaadittaviin toimen-
piteisiin. Tarkeda on my0s tiivis yhteistyé omaisten ja
laheisten kanssa, jotta hoidon kannalta olennainen
tieto tavoittaa molemmat osapuolet.



Elamanhistoriaan tutustuminen
liikkumissuunnitelman taustalla

Liikkumissuunnitelman laatimisen lahtokohtana on
perehtyminen idkkaan elamanhistoriaan, liilkkumistot-
tumuksiin, toiveisiin ja tarpeisiin. Kannattaa selvittaa,
mitka asiat iakas kokee merkityksellisiksi riippumatta
siitd, minkd kuntoinen hdn on ja missa ymparistossa
han asuu. Ndin Kunnon Hoitaja voi edistaa iakkaan
motivaatiota ja sitoutumista arkiliikkumiseen ja liikun-
taharjoitteluun.

Mikali idkas ei esimerkiksi ldhde mukaan harjoituk-
seen, voi yrittaa l6ytda jonkin yhteyden hdnen tar-
keimpaan unelmaansa tai mieleiseen harrastukseen
sa ja hyodyntda sitd harjoittelussa. lakkaalle on tar-
keda kokea, ettd han on edelleen pystyva ja kykeneva
ian tuomista rajoituksista huolimatta.

Mikali idkas ei osaa ilmaista toiveitaan (esim. muisti-
sairaus, kokemuksen puute, arkuus), tarjotaan hanelle
mahdollisuus kokeilla erilaisia liikkumisen mahdolli-
suuksia. Saatuihin tietoihin ja kokemuksiin yhdiste-
tddn eri ammattiryhmien erityisosaaminen. Omais-
ten merkitys on tarked, koska he tietavat ikdaihmisen
taustan ja kiinnostuksen kohteet. Olennaista on, etta
iakas saa liikkua arvojensa mukaisesti.

POHDINTAA

B Tunnetko idkkaan asiakkaasi?
|

Mita liilkkumiseeen kannustavia tai sita
ehkaisevia asioita tiedat hanesta?

lakkaiden liikuntasuositukset
ohjaavat suunnittelua

lakkaille laadittujen liikuntasuositusten mukaiseen
harjoittelumaaraan paasee hyvin harva: Reilu 1/4
liikkuu kestavyyskunnon kannalta riittavasti, noin
1/10 tayttaa lihaskuntoliikunnan suosituksen, vain
muutama prosentti liikkkuu seka kestavyys- etta lihas-
kunnon kannalta riittavasti ja tasapainoharjoittelu
on paitsiossa. Vahdinenkin liikunta saa aikaan koke-
muksellisia muutoksia. Vaikka harva liikkkuu suosi-
tusten mukaisesti, kevyen liikkunnan aloittaminen voi
toimia sytykkeena liikunnalle.

lakkaiden liikuntasuositukset

P liikkkumattomuuden valttaminen

P kavelya tai muuta kohtuullisesti
kuormittavaa liilkuntaa vahintaan 2,5 tuntia
viikossa tai liilkkumalla rasittavasti 1 tunti
15 minuuttia viikossa (tai naita yhdistellen,
lyhyemmissa ajanjaksoissa kerrallaan)

P voima- ja tasapainoharjoittelua vahintaan
2 x viikossa

P venyttelya ja liikkuvuutta edistavia
harjoitteita vahintaan 2 x viikossa

» huomioidaan yksilllinen terveystilanne

P yksilollinen suunnitelma ja paéivitys
saannollisesti

(Physical Activity Guidelines for Americans 2008,
WHO 2010, www.kaypahoito.fi)

VALITEHTAVIA

I Haastattele valitsemaasi idkasta ja laadi liik-
kumissuunnitelma ottaen huomioon hanen ela-
manhistoriansa ja liikunnalliset tottumuksensa.
Kayta apunasi lomaketta sivulla 66.

B Selvitd, mitd toiminnan ja tekemisen mah-
dollisuuksia ymparisto tarjoaa haastattelemalle-
siiakkaalle. Mieti myds, miten voisit kannustaa ja
motivoida hanta.



lakkaat liikkeella yhteisvoimin

Yhteinen tavoite auttaa puhaltamaan yhteen hiileen

Jokainen idkkaan lahella oleva henkilo voi omien
mahdollisuuksiensa mukaan yrittaa vahentaa iakkaan
vuoteessa vietettyd aikaa sekd minimissaan kannustaa
ja innostaa hanta liikkeelle. lakadsta motivoivat parhai-
ten liikkumista yhdenmukaisesti ja pitkdjanteisesti
tukeva henkilokunta ja laheiset. Motivoitumiseen
vaikuttaa paljon myds kannustajan oma suhtautu-
minen ja ymmarrys arkiliikkkumisen ja liikuntaharjoit-
telun merkityksesta.

Hyva hoitotyé perustuu asianmukaiseen tietoon,
Kunnon Hoitajan myo6nteiseen asenteeseen seka
hyviin kokemuksiin. Keskeisessa asemassa ovat myos
tyoyksikon toimintakulttuuri ja asenteet seka yhtei-
nen tahtotila. Esimiehen ja johdon tuki on tarkeaa
silloin, kun mietitaan Kunnon Hoitajan tydn uudelleen
organisointia idkkaan liikkkumista paremmin tukevak-
si. Paras tapa puhaltaa yhteen hiileen on se, etta kaik-
ki osallistuvat ideointiin.

Kuntoutushenkildstd vastaa useimmiten liikuntatoi-
minnan koordinoinnista vanhustenhuollon yksikdissa.
On myos tavallista, etta hoitajista koulutetaan liikun-
tavastaavia eri yksikkoihin. Toimintakyvyltaan heiken-
tyneiden idkkaiden liikkunta toteutuu parhaimmillaan
vanhustyontekijan tukemana ja rohkaisemana. Monil-
la hoitajilla on lisaksi muita vahvuuksia ja erityistaitoja,
joita voidaan hyodyntaa liikkkumisen edistamisessa.

Apua liikuntatoiminnan kehittamiseen, kouluttau-
tumiseen ja esimerkiksi valinehankintaan kannattaa
kysya kunnan erityislikunnasta vastaavilta henkil6il-
ta. Heidan tehtdavanaan on auttaa liikuntapalveluiden
jarjestamisessa niille henkilille, jotka idn, vamman tai
pitkaaikaissairauden vuoksi tarvitsevat erityisjarjeste-
lyja liikuntaharrastuksessaan.




Yhteistyokumppanit

Kunnan
erityisliikunta

Omaishoitaja

Mita kukin voi tehda?

P Tukea idkkaan omatoimisuutta paivittaisessa
elamassa: kaikki iakasta lahella olevat henkilt

P Auttaa idkastd osallistumaan fyysisesti akti-
voiviin arkiaskareisiin: hoitohenkildstd, omahoi-
tajat, vapaaehtoiset, laitoksissa siivous-, keittio-
ja kiinteistohenkildstd yhteistydssa hoitohenki-
[0ston kanssa

P Avustaa idkasta omaehtoisen liikkunnan to-
teuttamiseen: hoito- ja kuntoutushenkil6sto,
omahoitajat, omaiset, vapaaehtoiset

P Tukea ja avustaa/kuljettaa idkasta osallis-
tumaan ryhmadliikuntaan omassa ja/tai muissa
yksikoissa, kuten palvelukeskuksissa ja erityislii-
kunnan ryhmissa: hoitohenkildstd, omahoitajat,
omaiset, vapaaehtoiset

P Jarjestaa saannollista ja monipuolista ryhma-
liikuntaa omassa yksikossa (esim. voimisteluryh-
mat, kuntosaliryhmat, vesiliikunta, tanssi, istu-
matanssi, peliryhmat, ulkoilu, tasapainoryhmat):
kuntoutushenkilosto, lilkuntavastaavat ja muu
hoitohenkil6sto

POHDINTAA

B Minkalaista yhteistyota sina voit tehda ylla
olevissa asioissa ja kenen kanssa?

B Onko sinulla tai jollakin tydkaverillasi eri-
tyistaitoja erilaisten tuokioiden jdrjestamiseen,
esimerkiksi kasityo- tai laulutaitoja, lintujen tun-
temusta jne.

v
Muu vanhustyon
henkilbkunta

Kuntoutushenkilosto

Omaiset
Vapaaehtoiset

lakas ja hanen omaisensa tarvitsevat usein rohkai-
sua ja kannustusta, jotta kuntoutuminen voisi edeta
toivotulla tavalla. Erityisesti sita tarvitaan toiminta-
kyvyn akillisissa muutoksissa, kuten idkkaan joutuessa
lonkkamurtuman tai infarktin vuoksi sairaalahoitoon.
Kannustava tapa on laatia idkkaalle konkreettinen lis-
ta, esimerkiksi seuraavasti:

Ole omatoiminen, pyydd apua
tarvitessasi!

» Osallistu hoitoon ja kuntoutukseen vointisi
mukaan

Tee oma osuutesi toipuaksesi nopeammin
Tee voimisteluliikkeitd vuoteessakin
Nouse istumaan, seisomaan ja kdvelylle
itsendisesti, avustettuna tai arvioiden
apuvdlineen turvin

Aterioi vuoteen reunalla tai tuolissa istuen
Huolehdi puhtaudestasi

Ole kiinnostunut hoidostasi osastolla ja
jatkohoitosuunnitelmistasi

Muista myds levditd

vVVvy
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>

Omainen, kysy hoitadijilta, voitko auttaa Idheistdisi
esimerkiksi ruokailussa ja liikkumisessa!

(Paijct-Hdmeen keskussairaala: Savinainen, Salo)

Yhteistydn onnistuminen edellyttad mahdollisimman
tarkkaa tietoisuutta yhteistydkumppaneiden teke-
misistd, asenteista ja osaamisesta. Hyvin toimivalla
yhteisty6lla ja huolellisesti mietitylld tydnjaolla pyri-
taan siihen, ettd iakkaat voisivat elaa itselleen mieluis-
ta eldmaa mahdollisimman pitkaan.



Loydd ja hyédynnd kaikki
mahdolliset resurssit idkkédn
liikunnan tukemiseksi!

Terveysliikunnan toimijat yhteistyohon

lakkaiden liikuntatoimintaa jdrjestavat useat organi-
saatiot kunnissa. Toiminnan kehittaminen, resurssi-
en saaminen toimintaan ja resurssien jarkeva kaytto
edellyttaa yhteista tavoitetta ja tiivista yhteistyota
mm. seuraavien tahojen kanssa:

P muut sosiaali- ja terveydenhuollon yksikét
(kuntoutus)

P kunnan erityisliikunta

P kolmas sektori (eldkeldis-, likunta- ja
kansanterveysjdrjestot, SPR ja muut vapaa-
ehtoisjdrjestot, kyldyhdistykset)

P kansalais- ja tybvdenopistot

P sosiaali- ja terveydenhuollon oppilaitokset
ja ammattikorkeakoulut

P kuntoutuslaitokset ja kylpyldt

P yksityiset palveluntuottajat (kuntosalit,
liikuntakeskukset)

Lisaksi on tahoja, jotka eri syista tavoittavat tehok-
kaasti iakkaiden ryhmia ja ovat ndin tarkeita kumppa-
neita tiedon jakajina ja palvelun ohjauksessa. Tallaisia
ovat esimerkiksi apteekit, kirjastot, erilaiset harrastus-
piirit seka seurakunta. Apua ja tukitoimia idkkaiden
lilkkkumisen tukemiseen voi saada my6s monilta,
yllattaviltakin tahoilta. Kannattaakin kartoittaa kaikki
mahdollisuudet ja ideoida yhdessa lisaa.

Tarkeda on, ettd iakkaiden parissa tyoskentelevat ovat
tietoisia toisistaan ja tekevat yhteistyota erikuntoisten
iakkaiden saamiseksi liikunnan piiriin. Myds iakkdiden
siirtyminen tarpeen vaatiessa toiminnasta toiseen
edellyttaa toimintajarjestelman joustavuutta, hyvaa
palvelukulttuuria ja saumatonta liikuntapalveluket-
jua. On my&s muistettava, etta idkas toivoo useinmi-
ten voivansa jatkaa samassa paikassa ja osittain samo-
jen ihmisten kanssa.

TEHTAVIA

M Laatikaa tyokavereiden kanssa yhdessa
oma kuvio tahoista, joiden kanssa teette yhteis-
tyota. Kirjatkaa oma yksikkonne keskioon ja si-
joittakaa sen ymparille ldhemmaksi tai kauem-
maksi yhteistyotahot sen mukaan, miten saan-
nollista yhteistyo on.

B Millaisia konkreettisia toimenpiteitd tarvi-
taan, jotta yhteisty0 vapaaehtoisten tai iakkai-
den liikuntapalveluja tuottavien tahojen kanssa
paranisi?

B Miettikaa yhdessd oman yksikén tyénjako-
kysymyksia iakkaiden toimintakyvyn edistami-
sen kannalta. Mita uusia haasteita itse kukin on
valmis ottamaan vastaan?

B Mika on oma lupauksesi idkkaiden liikkumi-
sen tukemiseksi hoitotydssa (s. 46)?




VALITEHTAVA

B Piirrd "huoneentaulu”: Oma lupaukseni idkkaiden liilkkumisen tukemiseksi hoitotydssa.




Lait, valtakunnalliset linjaukset ja suositukset
tukena Kunnon Hoitajan tyossa

iikunnan laaja-alaisista hyodyista ikaihmisille

on vankkaa ndyttod. Liikunta on todettu tutki-

muksissa ja kdytannon tydssa toimivaksi ja kus-

tannustehokkaaksi keinoksi ennaltaehkaista
ja hidastaa ikdihmisten toiminta- ja liikkumiskyvyn
heikentymistd. Toimintakykyisemman ikdihmisen
eldamdnlaatu on parempi, ja han tarvitsee vahemman
ulkopuolista apua. Emeritusprofessori llkka Vuori on
todennut: "Liikunnalla ei voida estda vanhenemista,
mutta sen avulla on mahdollista vahentda tavanomai-
sen normaalin vanhenemisen aiheuttamien muutos-
ten astetta ja seurauksia, edistda onnistuvaa vanhene-
mista ja vahentaa tai kokonaan ehkaistakin sairauksis-
ta johtuvaa vanhenemista.”

Suomessa on laadittu runsaasti lakeja, erilaisia linjauk-
sia ja suosituksia, jotka ohjeistavat ja kannustavat
vanhustyon ammattilaisia ottamaan huomioon ika-
ihmisten fyysisen aktiivisuuden ja likkunnan edista-
misen arjen tydssa. Lait ja suositukset antavat hoitajille
perusteluja toteuttaa liikuntaneuvontaa ja liikunnalli-
sia ratkaisuja tydssaan ikdaihmisten parissa. Toisaalta
niiden tarkoituksena on taata ikdihmisille oikeus saa-
da tietoa fyysisen aktiivisuuden ja liikunnan hyddyista
seka oikeudesta liikkua ja harrastaa kykyjensa mukais-
ta liikuntaa eri ympadristdissa.

Liikuntalaki (390/2015). Toukokuussa 2015 voimaan
tulleessa liikuntalaissa korostuu terveytta ja hyvin-
vointia edistavan lilkkunnan asema. Lain tavoitteena
on muun muassa edistaa eri vaestoryhmien mahdol-
lisuuksia harrastaa liikuntaa, vdeston hyvinvointia ja
terveytta seka fyysisen toimintakyvyn yllapitamista ja
parantamista. Laissa tarkoitetaan terveyttd ja hyvin-
vointia edistavalla lilkkunnalla eldaméankulun eri vai-
heissa tapahtuvaa kaikkea fyysista aktiivisuutta, jonka
tavoitteena on terveyden ja toimintakyvyn yllapitami-
nen ja parantaminen.

Lain mukaan "Kunnan tulee luoda edellytyksia kun-
nan asukkaiden liikunnalle mm. jarjestamalla liikun-
tapalveluja seka terveytta ja hyvinvointia edistavaa
liikuntaa eri kohderyhmat huomioon ottaen.” Laki

antaa hyvaa pohjaa toiminta- ja liilkkumiskyvyltaan
heikentyneiden ikdaihmisten likkunnan kehittamiselle.

Laki ikddantyneen vdeston toimintakyvyn tukemi-
sesta seka idkkaiden sosiaali- ja terveyspalveluista
(28.12.2012/980). Lain tarkoituksena on:

P tukea ikdaantyneen véeston hyvinvointia, terveytta,
toimintakykya ja itsendista suoriutumista.

P parantaa ikadntyneen vdaeston mahdollisuutta osal-
listua elinoloihinsa vaikuttavien paatdsten valmiste-
luun ja tarvitsemiensa palvelujen kehittamiseen kun-
nassa.

P parantaa iakkaan henkilon mahdollisuutta saada
laadukkaita sosiaali- ja terveyspalveluja seka ohjausta
muiden tarjolla olevien palvelujen kayttoon yksilollis-
ten tarpeittensa mukaisesti ja riittavan ajoissa silloin,
kun hanen heikentynyt toimintakykynsa sita edellyt-
taa.

P vahvistaa idkkaan henkilon mahdollisuutta vaikut-
taa hanelle jarjestettavien sosiaali- ja terveyspalvelu-
jen sisaltoon ja toteuttamistapaan sekd osaltaan paat-
taa niita koskevista valinnoista.

Laatusuositus hyvan ikaantymisen turvaamiseksi ja
palvelujen parantamiseksi (Sosiaali- ja terveysminis-
terion julkaisuja 2013:11). Laatusuositus on laadittu
tukemaan Vanhuspalvelulain toimeenpanoa. Suosi-
tuksessa korostetaan “mahdollisimman terveen ja
toimintakykyisen ikdaantymisen turvaamista, oikea-
aikaisia ja monipuoliseen palvelujen tarpeen selvitta-
miseen perustuvia palveluja, palvelurakenteen muu-
tosta, tarkoituksenmukaista henkilokunnan maaraa ja
osaamista sekd johtamista.”

Terveydenhuoltolaki (30.10.2010/1326). Lain mu-
kaan "Kunnan on jarjestettdva alueensa asukkaiden
terveyden ja hyvinvoinnin edistamista seka sairauk-
sien ehkdisya tukevaa terveysneuvontaa. Terveysneu-
vonta on sisallytettava kaikkiin terveydenhuollon pal-
veluihin” lkdihmisille annettava lilkkuntaneuvonta on
terveysneuvontaa.




Ikdihmisten lilkunnan kansallinen toimenpideohjel-
ma. Liikunnasta terveytta ja hyvinvointia. (Opetus-
ja kulttuuriministerion julkaisuja 2011:30). Ohjelman
tavoitteena on edistaa ikaantyvien ja iakkaiden suo-
malaisten hyvinvointia liilkkunnan avulla. Ohjelmassa
on laadittu 16 toimenpide-ehdotusta ja ne koskevat:

P Eldkkeelle siirtyvia 60+ -ikdisia ihmisid, joiden
eldamadntapaan liikunta ei ole kuulunut ja joiden liikku-
minen vahenee entisestddan eldkkeelle siirtymisen
myota.

P 75+ -ikdisia ihmisia, jotka asuvat vield itsendisesti
tai kevyen tuen varassa kotona, mutta joiden itsendis-
ta selviytymistd uhkaavat alkavat liikkumisongelmat,
muistisairaudet, masennus ja/tai yksindisyys.

P Kotihoidon, palveluasumisen tai pitkaaikaisen
laitoshoidon piirissa olevia toimintakyvyltaan heiken-
tyneitd ja terveytensa kannalta liian vahan liikkuvia
ikdihmisia.

Ehdotusten ldhtokohtana ovat ikdihmisten fyysisen
aktiivisuuden tarpeet. Toimenpide-ehdotukset koh-
dennetaan paattdjille ja eri toimijoille valtakunnalli-
sesti, alueellisesti ja paikallisesti. Ehdotuksia on laadit-
tu seuraaville osa-alueille:

1. Poikkisektorinen yhteistyo ja tyonjako

2. Liikkumisymparist6t ja -olosuhteet

3. Liikuntaneuvonta ja liikkuntatoiminta

4. Yleinen tietoisuus, asenteet ja osaaminen

5. Tutkimuksen ja kehittamistyon vuoropuhelu
6. Toimenpideohjelman koordinointi,

seuranta ja arviointi

Muutosta liikkeelld! Valtakunnalliset yhteiset
linjaukset terveyttd ja hyvinvointia edistavaan
liilkuntaan 2020 (Sosiaali- ja terveysministerion julkai-
suja 2013:10). Julkaisussa todetaan, ettd "Suomen
vdestd tarvitsee kaikissa ikdvaiheissa lapaisyperiaat-
teella, kaikkien hallinnonalojen myotavaikutuksella
ja kumppanuudella fyysisen aktiivisuuden edistamis-
ta ja liikkumattomuuden vahentamista terveytensa
ja hyvinvointinsa parantamiseksi. Yhteiskunnan seka
sen organisaatioiden ja paatoksentekijoiden tulee
kannustaa, tukea ja ohjata yksil6itd ja yhteisoja liikun-
nalliseen ja terveelliseen elamdntapaan.

Ikdantyneiden ihmisten ohjatun terveysliikunnan
laatusuositukset (Sosiaali- ja terveysministerion op-
paita 2004:6) laadittiin Ikdinstituutin, UKK-instituutin
ja Suomen Gerontologisen tutkimuskeskuksen yh-
teistyona. Laatusuosituksen on tarkoitettu palvelevan
kaikkia, jotka paattavat, suunnittelevat, jarjestdvat
seka ohjaavat ikdantyneiden ihmisten terveysliikun-
taa tai opastavat asiakkaitaan liikkuntapalveluiden pii-
rin.

Ikdaihmisten liikuntasuositusten ldhtokohtana on,
ettd ikdihmisten tulisi ennen kaikkea valttaa liikku-
mattomuutta. Suositusten mukaan ikdihmisen kanssa
tulee laatia liilkkumissuunnitelma, jossa otetaan huo-
mioon iakkaan terveystilanne ja omat mieltymykset.

Liikuntasuositukset l6ytyvat sivulta 42.

VALITEHTAVIA

B Tutustu johonkin ylld mainituista tarkem-
min. Pohdi valitsemasi asiakirjan merkitysta
omalle tydllesi ja idkkaalle asiakkaallesi.



Lantio ylSs yksi ja kaksi,
nousun teet nain helpommaksi.

~r= ¢f}§
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[yas [einn
Puolelta toiselle polvet kierrd,
niin ei paivalla lonkkia hierra.

Jalka yl6s, nilkkaa pumppaa,
taa on hyvaa aamujumppaa.

Hyvin alkaa péivé tuo,
kun lasin vettd ensin juo.

.-!W 4 JrJ‘A”: b

Vatsan padlle nosta jalkaa,
kylla veri kiertaa alkaa.

[y [hrrny

Hartia ylos, katse kurkkaa,
kohti vastakkaista nurkkaa.

Nouse, keinu ja kallista,
[6ytyisko kaveri hallista?

g o,g?é
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VOIMAA VANHUUTEEN
Lakbaiden terveysikuntachjelma




e Voimistelt

Keskity voimi
Séilyta hyva ryhti ja anna he
Toista kukin tehtéva kokonaisuude

SR T T s -. — : s
A, Suorita voimisteluohjelma paivitt:

Tehtavé 1. Istu tuolilla selké suorana '\ J ‘\-\\‘. S Suosittelemme liséksi paivitt
ja ota kateesi jokin esine, esimerkiksi - ; ':"”,(o"ua kunnc_m 0
\ N N Merkitse harjoittelukertasi tak

pallo tai appelsiini. Vie kasi alhaalta
etukautta suorana yl0s ja takakautta alas
piirtden suurta ympyraa. Liiketta
tehdessasi seuraa katseella kddessasi
olevaa esinett ja kierra vartalo mukana.
Tee like 5 kertaa perakkain molemmilla
kasilla.

Liike pitda olkanivelet, selan ja niskan
vetrednd. Se helpottaa myds paan
kdéntamista ja sivuille katsomista,
esimerkiksi pukeutuessa ja arkiaskareissa.
Ryhdin parantuminen auttaa pystyssa
pysymista.

Tehtava 3. Istu tuolilla selka suorana.
Ojenna vuorotellen oikea ja vasen polvi S

I

:

' suoraksi. Toista likettd 10-15 kertaa. -

: Fus

' Polven ojentaminen istuen vahvistaa reiden % #= 1

' péallé olevia lihaksia, joiden voimaa tarvitaan |, y’ 'ﬂla’ ] 4
+ esimerkiksi tuolilta ylésnousussa ja portaita J‘ 3
. noustessa. i

Tehtava 4. Seiso ja ota
Nosta vuorotellen oikez
molemmilla jaloilla 10-

Polven nostaminen seis
lonkan koukistamisessa
painonsiirtoa jalalta tois
kavelyssa, portaissa ja k




IS ——————————————.
iohjelma 1

steluhetkeen.
engityksen kulkea vapaasti.
ssaan 2-3 kertaa, pida valilla tauko.

Tehtava 2. Seiso ryhdikkaana
ja ota tukea vasemmalta
sivulta. Ota askel oikealla
jalalla siirtaen paino eteen ja
tuo jalka takaisin viereen.
Samoin askel sivulle ja takaisin
viereen, askel taakse ja takaisin
viereen. Tee lilkesarja ripeasti
5 kertaa. Kaanny ja tee sama
toisella jalalla. Maalarinteipilla
tai liukuestemuovilla merkityt
askelten kohdat auttavat
likkeen tekemista.

jin tai vahintaan 3 kertaa viikossa.
dista kavelya rappusissa seka

3y voinnin mukaan.

asivulla olevaan kuntokorttiin.

. :.\
_ Painonsiirto jalalta toiselle
helpottaa kévelya ja
kédantymista. Nopea askeleen
ottaminen auttaa pysymaan

. pystyssa horjahdustilanteissa.

V.d

Tehtava 5. Aseta tuoli seinda vasten.
Istuudu tuolin etureunalle. Kumarru
eteenpdin ja nouse ylos seisomaan.
Toista liikettd 5 kertaa.

‘tukea edests tai sivulta.
 ja vasen polvi ylos. Toista

Tuolilta nouseminen vahvistaa jalkojen
15 kertaa.

lihasvoimaa ja harjoittaa yl6snousussa
tarvittavaa taitoa. Tuolilta, vuoteesta ja
wc-istuimelta yl6s padseminen ovat
itsendisen selviytymisen perusasioita.

bma-asennossa vahvistaa
tarvittavia lihaksia ja

olle. Naita taitoja tarvitaan
ynnysten ylityksessa.

- -
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KAVELY KEVYEMMAKSI

Kotivoimisteluohjelma voiman ja tasapainon hankintaan O Tedinstituutti

* Tee likkeet rauhallisesti ® Sailyta hyva ryhti ja muista hengittaa liikkeita tehdessasi
* Pida pieni tauko jokaisen eri liikesarjan valissa ® Tehosta ohjelmaa kayttamalla 1 - 3 kilon
tarrapainoja nilkoissa aloittaen kevyilld painoilla ® Toista ohjelma péivittain

« 1. Istu tuolilla selkd suorana. Ojenna vuorotellen oikea ja
vasen jalka suoraksi rauhalliseen tahtiin. Toista liiketta
10-15 kertaa. Pida tauko ja tee sama uudelleen.

2. Seiso ja ota tukea tuolin selkénojasta tai poydasta. P
Nosta vuorotellen oikea ja vasen polvi ylos. Toista molemmilla
jaloilla 10-15 kertaa. Pida tauko ja tee sama uudelleen.

< 3 a. Seiso ja ota tukea. Vie oikea jalka polvi suorana taakse
ja laske alas. Toista liikettd 10-15 kertaa. Tee sama vasemmalla
jalalla. Pida tauko ja tee samat likkeet uudelleen.

3 b. Seiso ja ota tukea. Vie oikea jalka kantapaa edella sivulle
ja tuo takaisin. Toista liketta 10-15 kertaa. Tee sama vasemmalla
jalalla. Pida tauko ja tee samat liikkeet uudelleen.

0

4. Seiso ja ota tukea. Nouse rauhallisesti varpaille ja P
laskeudu alas 10-15 kertaa. Pida tauko, ravista jalkoja ja
tee sama uudelleen.

4 I

5. Aseta tuoli seinda vasten. Istuudu tuolin etureunalle.
Kumarru eteenpdin ja nouse yl6s seisomaan. Toista liketta
10-15 kertaa. Pida tauko ja tee sama uudelleen.




Pdivakirja: Fyysinen aktiivisuus

Pdivakirjan pitdja:

Asiakkaan nimi:

Seuranta-aika:

Omatoimisuuden aste (ympyroi sopiva vaihtoehto)
1. Taysin itsendinen

2. Osittain autettava
3. Taysin autettava

Liikkumisen apuvilineet

Liikkumisen apuvalineet sisalla

Lilkkkumisen apuvalineet ulkona

Fyysisen aktiivisuuden tiheys

viikko 1 viikko 2
paivat |12 |3|4|5|6|7|1|2(3|4]|5]|6]|7

Pystyasennossa, kdvellen / pyoratuolissa
(tuntia ja min/paiva)

Ulkoilukerrat
Kirjaa mahdollinen apuneuvo
R = rollaattori

Ryhmaliikuntaan osallistuminen
Mika: Kayta lyhenteita
esim. tuolivoimistelu = TV

Omat liikuntaharjoitteet
Mikd: Kayta lyhenteita
esim. porrasharjoitus = PH

Lyhenteiden selitykset:

Tdmdn sivun kopiointi sallittu.




O Ikdinstituutti

Kysely vanhustyontekijoille

Taman kyselyn avulla voit arvioida ja kehittda idkkadn toimintakykyé edistdvéan hoidon
toteutumista omassa tydssési. Vastaa kysymyksiin ( x ) siten kuin toimit pé&saéntoisesti tyOssasi
asiakkaan parissa. Vastaathan huolella myds avoimiin kysymyksiin.

1. Arvioin asiakkaan liikkumiskyky4

( ) seuraamalla arkitoimintoja

() kyselemélla

() tekemdll4 testejd

() en ole kiinnittédnyt asiaan huomiota

2. Kirjaan arvioinnin ja seurannan tulokset hoito- ja palvelusuunnitelmaan tai vastaavaan
asiakirjaan.

( ) kylli
()ei

3. Laadin litkkumissuunnitelman osana hoito- ja palvelussuunnitelmaa

( ) asiakkaan kanssa

( ) omaisen kanssa

() hoitohenkilokunnan kanssa
() kuntoutushenkildston kanssa
( ) ladkérin kanssa

() yksin

() enole laatinut

4. Ohjaan asiakasta tekeméén piivittdisid toimintoja (peseytyminen, pukeminen, ruokailu)
itsendisesti

( ) aina
() usein
() silloin tadll6in

() en koskaan

Missé toiminnoissa?

Tamdn sivun kopiointi sallittu.



5. Teemme asiakkaan kanssa yhdessé seuraavia asioita

() tuolista nousu

() kévely

() kodinhoitot6itéd (ruuanlaitto, pyykin ripustus ym.)
() kotivoimisteluohjelma

( ) portaissa kdvely

() ulkoilu

() asiointi (kaupassakdynti, postin haku ym.)

() muu, miké

6. Kannustan asiakasta voimistelemaan sddnndllisesti

( ) kylli
() e

7. Muutan omia tydtapojani asiakkaan litkkumiskyvyn muutosten myo6ta

( ) kylli
() e

8. Kolme tirkeintd toimintakykyé edistdvéd tydtapaa, joita olen ottanut kdyttéon viimeisen kahden
vuoden aikana

Tdmdn sivun kopiointi sallittu.




O Ikdinstituutti

Omia VoiTas —ideoitani

VoiTas keksid Niksi!
Kirjoita vapaasti seuraaville riveille hyvid voiman ja tasapainon harjoittamisideoita arjen lomaan. Kerro omista harjoitteluhetkistasi,
joita toteutat luontevana osana paivaasi. Voit myds kirjata uusia oivalluksia muidenkin ‘testattaviksi’. Kuvaa toimintaasi teemalla:
mita-missa-milloin.

Arkiliikuntaideoita voiman ja tasapainon kehittimiseen:

MITA MISSA MILLOIN
esim. nousen kymmenen kertaa tuolista ylos olohuoneessani mainoskatkojen aikana aina
TV:ta katsoessani
1.
2.
3.
4.

HENKILOTIEDOT (ei vilttamétsn)

Nimi lka

O Ikdinstituutti

VoiTas kertoa muillekin!

VoiTas —ideoita Kunnon Hoitajan nakékulmasta

Kirjoita vapaasti seuraaville riveille hyvid voiman ja tasapainon harjoittamisideoita, jotka niveltyvat hyvin toimintakyvyltédan
heikentyneen ikdihmisen hoitoon. Kerro omista harjoitteluhetkisténne, joita toteutat luontevana osana arkipaivaa. Voit myds kirjata
uusia oivalluksia muidenkin ‘testattaviksi’. Kuvaa toimintaasi teemalla: mitd-missa-milloin.

Arkiliikuntaideoita voiman ja tasapainon kehittimiseen idkkdan hoidossa:

MITA MISSA MILLOIN

esim. arkiliikuntahetki: asiointi Rollatorin avulla l&hikaupassa kerran viikossa
esim. lilkkuntaharjoitus: 10 x tuettuja portaalle nousuja kynnyksella/portaikossa aina ennen ruokailua
1.

2.

3.

HENKILOTIEDOT

Nimi

Tamdn sivun kopiointi sallittu.




Esitietolomake
TERVEYS/TOIMINTAKYKY - TAUSTA - TOIVEET

HENKILOTIEDOT

Nimi

Syntymaaika Pvm

Merkitkaa rasti [x] asianomaiseen kohtaan.

TERVEYS / TOIMINTAKYKY
Onko laakari todennut teilla seuraavia sairauksia:
Ei On  Laakitys

verenpainetauti

O O
O O

sydansairaus, mika?

diabetes

astma

muu hengityselinsairaus, mika?

selkasairaus

OO0O000O
O0O00O O

muita sairauksia, mita?

Onko ladkari antanut sairauksiin liittyen ohjeita liikunnasta? Millaisia?

Tunnetteko itsenne terveeksi kylla [] en[]

Mika vaiva hairitsee liilkunnassa eniten?

Oletteko kaatunut viimeisen vuoden aikana? kylla ] en[]

Mitd tapahtui? Kuvailkaa vapaasti tapahtunutta

Onko teilla kaytossa likkumisen apuvaline?
sisalla: ei [ kylla [ mika?
ulkona: ei [] kylla [ mika?

Tdmdn sivun kopiointi sallittu.




TAUSTA

Aikaisempi tottumuksenne liikunnan harrastamiseen:
Millaisia liikuntatottumuksia Teilla on ollut elaméanne aikana?

Témanhetkinen liikunnanharrastuksenne:
Harjoitan kohtuullisesti rasittavaa liikuntaa
[] vahemman kuin kerran viikossa

[] kerran viikossa

[] 2-3 kertaa viikossa

[] 3 kertaa viikossa tai useammin

Mita liikuntaa se on ollut

TOIVEET

Mitd odotatte saavanne liikunnalta?

Muita mielipiteita likunnasta?

Minulle on selvitetty valitsemani liikuntatuokion sisalté ja osallistun siihen omalla vastuullani.

Paikka Aika / 20

Allekirjoitus

Tdmdin sivun kopiointi sallittu.
P



Fyysisen toimintakyvyn arviointi/haastattelu

1. Pystyttekd suoriutumaan seuraavista toiminnoista? Merkitkdé [x] valitun vaihtoehdon kohdalle.

selvidn vaikeuksitta  on vaikeuksia en selvid ilman toisen apua en pysty autettunakaan

Liikkuminen sisall O O O ]
Liikkuminen portaissa O 0 O O
Liikkuminen ulkona O Od H O

2. Onko kévelynne tai ulkona likkumisenne viimeisen vuoden aikana muuttunut? Merkitkaa [x] valitun vaihtoehdon kohdalle.

vahentynyt O
pysynyt ennallaan O
lisdantynyt O

3. Jos kévelynne tai ulkona liikkumisenne on viimeisen vuoden aikana muuttunut, niin minka takia?

4. Milloin kavitte viimeksi ulkona?

[J yli vuosi sitten  [] viimeisen vuoden aikana [ viim.1/2 vuoden aikana  []viim. kk:n aikana  [] viime viikolla

[ eilen/tdndan

Tdmdn sivun kopiointi sallittu.




Fyysisen toimintakyvyn itsearviointi ja
havainnointi kotioloissa

Testaaja pyytaa vastaamaan seuraaviin kysymyksiin. Testaaja tai testattava kirjaa arvion paperille.Seu-
raavalla kerralla toiminnat kdydaan kéytanndssa lapi, jolloin testaaja seuraa ja arvioi asiakasta ko. toi-
minnoissa seka kirjaa arvionsa paperille. Merkitaan plus (+) kylla tai miinus (-) ei, sen mukaan,
suoriutuuko seuraavista toiminnoista.

Testattavan oma arviointi vastauksena kysymyksiin
+/-

/__ Nouseeko henkilé makuuasennosta istumaan

/__ Nouseeko henkilé tuolilta seisomaan, ilman kasien apua

/__ Nouseeko henkil6 tuolilta seisomaan, kasien avulla

/__ Pystyyko henkilé seisomaan tuettuna

/__ Séilyttadko henkild tasapainonsa seistessaédn ilman tukea

/__ Séilyykd henkilon tasapaino, kun hén sulkee seistessadn silménsa

/__ Pystyyko henkild lahtemaan kévelemaan, kaéntymaan ja palaamaan takaisin tuolille/séngylle,
tuettuna

/__ Pystyyké henkild lahtemaan kévelemaan, kaantymaan ja palaamaan takaisin tuolille/séngylle,
ilman tukea

Testaajan arviointi testattavan suorittaessa toimintoja kaytannossa
+ /-

/__ Nouseeko henkilo6 makuuasennosta istumaan

/__ Nouseeko henkil6 tuolilta seisomaan, ilman kasien apua

/__ Nouseeko henkild tuolilta seisomaan, késien avulla

/__ Pystyykd henkilé seisomaan tuettuna

/__ Sailyttaako henkilo tasapainonsa seistessaan ilman tukea

/__ Séilyyko henkilon tasapaino, kun hén sulkee seistessaén silménsa

/__ Pystyykd henkild lahtemaan kavelemaan, kdantymaan ja palaamaan takaisin tuolille/sangylle,
tuettuna

/__ Pystyykd henkilé lahteméaan kévelemaan, kdantymaéan ja palaamaan takaisin tuolille/sangylle,
ilman tukea

m Tamdn sivun kopiointi sallittu.



Fyysisen toimintakyvyn mittaamisen ty6ohje/tarkistuslista

Merkitse [x] ja omat nimikirjaimesi viivalle suoritettuasi alla olevat toimenpiteet
(tarkistus toistetaan sovituin tietyin aikavalein)

pvm__  pVM__  pvm__  pVvm__  pvm__  pvm__
Valmistautuminen

Jarjestetaan mittaustilanne ja ymparist6 rauhalliseksi O O (| [ i), O
Varmistetaan, ettd tilassa on riittavé valaistus O E O O O [
Varmistetaan, ettd valineet ovat asianmukaisia ja toimintakunnossa O O O (| ] O
Selvitetaan etukéteen, kuinka halytetasn apua tarpeen vaatiessa O O O O a O
Mittaustilanteessa

Selvitetddn testattavan taustatiedot O O (| O O |
Varmistetaan testattavan asianmukainen pukeutuminen (jalkineet!) O O O O a O
Varmistetaan testattavan vireystila ja ravitsemustilanne O O O O [ O
Kirjataan yls, mikali testattavalla on likerajoituksia ja/tai keinonivelid O O O O [l O
Kirjataan my6s, mikali testattavalla on kéytdssaan jokin apuvéline O O O O O O
Kerrotaan testattavalle, miksi mittauksia suoritetaan | O [ O O O
Kerrotaan testattavalle, ettd tiedot kasitelldan luottamuksellisesti O O ] O O O
Annetaan selkedt ohjeet, mitéd mittauksessa tapahtuu [ O [ O O O
Selvitetddn tarkasti, mitd mitattavalta odotetaan [ O [id] O O O
Tehdaan mittaukset huolellisesti ja aina tdsmalleen samalla tavalla | O 0| O O O
Kannustetaan testattavaa mahdollisimman hyvaan suoritukseen [m O [ O O O
Kiitetaan testattavaa hyvasts suorituksesta O O O O O O
Kirjataan tulokset tarkoitukseen laaditulle lomakkeelle [ O [ (| O O
Kirjataan ylos, jos mittauksen aikana tapahtuu jotakin poikkeavaa O O O O O O
Kerrotaan ja ndytetaén testattavalle kaikki testitulokset O O O O O O

MOTIVOI, KANNUSTA JA INNOSTA - hyva tulos on yhteinen ilo!

Tdmdn sivun kopiointi sallittu.
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2 IKINA & VRN aros

LYHYT FYYSISEN SUORITUSKYVYN TESTISTO
Short Physical Performance Battery (SPPB)

TESTIKAAVIO JA SUORITUSTEN PISTEYTYS

Testattavan nimi

Paivamaara 20 klo

Testaajan nimi

Suoritusajat kirjataan kahden desimaalin tarkkuudella (0.00 sekuntia).

1. TASAPAINO
a. Jalat rinnakkain sekuntia
3 & Pisteet:
b. Puolitandem sekuntia
c.Tandem sekuntia
2. KAVELYNOPEUS (4 metrid) omalla kivelyvauhdilla
a. Suoritus ilman apuvalinetta
b. Suoritus tehtiin apuvidlineen kanssa, mika apuviline?
I Pisteet:
1. suoritus sekuntia
2. suoritus sekuntia
3. TUOLILTA YLOSNOUSU (viisi kertaa)
aika sekuntia
Jos testattava ei pysty tekemaan testia kadet ristissa rinnalla (tulos= 0 p.),
tehdaan testi niin, etta tutkittava pitaa
a. Kadet vartalon vierella l toistojen lkm aika sekuntia )
: . Pisteet:
b. Ottaa kevyesti tukea reisista ‘ toistojen lkm aika sekuntia
c. Ottaa voimakkaasti tukea reisista  toistojen lkm aika sekuntia
Laske yhteen pisteet testeistd 1, 2ja3 = /12

Huomioita:

Guralnik JM et al. A short physical performance battery assessing lower extremity function: association with self-reported disability and prediction of mortality
and nursing home admission. ] Gerontol. 1994 Mar;49(2):M85-94.

Tamdn sivun kopiointi sallittu.



Koti- ja kerhotestien tutkimuslomake

Bergin tasapainotestin 5 osiota ja Toimiva -testiston Tuolilta ylosnousu -testi

Nimi Sotu

Testaaja Pvm

Bergin tasapainotestin osiot

1. (1.) Istumasta seisomaan nousu (Selkanojallinen tuoli, ei kdsinojia)
Ohje: Nouskaa seisomaan. Yrittdkaa olla tukematta kasillanne.

4. Nousee seisomaan itsendisesti ilman kasien tukea saavuttaen seisomatasapainon itsendisesti
3. Nousee seisomaan itsendisesti kasilld auttaen /ensimmaiselld yritykselld)

2. Nousee seisomaan useamman yrityksen jalkeen kasilla auttaen

1. Tarvitsee vahaista avustusta noustakseen

0. Tarvitsee kohtalaista tai runsasta avustusta noustakseen

Huomioita

2.( 5.) Siirtyminen (Mittaaja asettaa tuolit I&hekkain 90 asteen kulmaan toisiinsa ndhden. Mittauksessa
voi kayttaa joko kahta tuolia, joista toinen on késinojallinen ja toinen ilman késinojia tai sénkya ja kasi-
nojallista tuolia.)

Ohje: Siirtykaé tuolista toiseen tuoliin (tai séngyn reunalle) istumaan ja siita takaisin tuoliin.

4. Pystyy siirtymaan itsendisesti vahaiselld kasien tuella

3. Pystyy siirtymaan turvallisesti, mutta késien tuki valttdmaton

2. Pystyy siirtymaan verbaalisen ohjeen ja varmistuksen turvin

1. Tarvitsee yhden henkilon avustusta siirtyessaan

0. Tarvitsee kahden henkilén avustusta tai varmistamista siirtyessaan

Huomioita

3. (6.) Seisominen silmat kiinni
(Mittaaja laittaa sekuntikellon kayntiin, kun mitattava on sulkenut silmansa.)

Ohje: Sulkekaa silménne ja koettakaa seistd paikallanne 10 sekuntia.

4. Pystyy seisomaan turvallisesti 10 s

3. Pystyy seisomaan varmistuksen turvin 10 s

2. Pystyy seisomaan 3 s

1. Ei pysty pitémaan silmiaan kiinni 3 s, mutta seisoo vakaasti
0. Tarvitsee apua, etta ei kaatuisi

Huomioita

Tdmdn sivun kopiointi sallittu.




4. (9.) Seisten esineen nostaminen lattialta
(Mittaaja laittaa esineen testattavan jalkojen eteen n. 15 cm paahan.)

Ohje: Nostakaa jalkojenne edessé oleva esine lattialta.

4. Pystyy nostamaan esineen helposti ja turvallisesti

3. Pystyy nostamaan esineen, mutta tarvitsee varmistuksen

2. Ei pysty nostamaan esinettd, mutta saa kurkotettua 2-5 cm paahan esineesta niin,
etta tasapaino sailyy

1. Ei pysty nostamaan esinettd ja tarvitsee yritykseensa varmistuksen

0. Ei pysty yrittdmaan/tarvitsee avustusta, ettei kaatuisi

Huomioita

5. (11.) Kdantyminen 360 astetta (Mittaaja antaa lahtokomennon “valmiina — nyt” ja laittaa sekuntikel-
lon kayntiin. Kello kdynnistetdan uudelleen tauon jalkeen. Ajat kirjataan.)

Ohje: Asettakaa jalkateradt samalle tasolle — varpaat viivalle. Lahtokomennon kuultuanne kadantykaa ym-
pari taysi kierros ja pysahtykaa. Ajanotto alkaa, valmiina — NYT! TAUKO. Asettakaa jalkaterat uudelleen
samalle tasolle. Uuden ldhtékomennon kuultuanne kééntykaa téysi kierros toiseen suuntaan. Ajanotto
alkaa, valmiina - NYT!

4. Pystyy kaantymaan turvallisesti 360 alle 4 sekunnissa molempiin suuntiin

3. Pystyy kaantymaan turvallisesti 360 alle 4 sekunnissa toiseen suuntaan

2. Pystyy kaantymaan 360 turvallisesti, mutta hitaasti: yli 4s molempiin suuntiin
1. Tarvitsee tukevan varmistuksen tai verbaalista ohjausta

0. Tarvitsee avustusta kaantyessaan

Aika oikean kautta Aika vasemman kautta

Huomioita

Tuolilta ylésnousu-testi (Toimiva-testi)
Ohje: Nouskaa tuolilta viisi kertaa yl6s niin nopeasti kuin mahdollista. Seisoma-asennossa polvien on
ojennuttava tdysin ja istuma-asennossa selan on kosketettava selkdnojaan. Ajanotto alkaa, valmiina

- NYT!

Aika

Huomioita

Tdmdn sivun kopiointi sallittu.



Koti- ja kerhotestien seurantalomake

Nimi Sotu
Testaaja Pvm
TEHTAVAT Alkumittaus Seuranta-  Seuranta-  Seuranta-
mittaus mittaus mittaus
Bergin tasapainotestin osiot pvm pvm pvm pvm
1. Istumasta ylésnousu
2. Siirtyminen
3. Seisominen silmat kiinni 10 s
4. Esineen poimiminen
5. Kaantyminen 360 astetta
V__ 0O V__ o0 V__o V__ o0

Tuolilta ylésnousu (Toimiva -testistd)

Viisi (5) kertaa tuolilta ylésnousu

Huomioita

Tdmdn sivun kopiointi sallittu.




O Ikdinstituutti

IKAIHMISEN HAASTATTELU LIIKKUMISSUUNNITELMAA VARTEN

Nimi Syntyméavuosi

Haastattelija Pvm

Onko laakari todennut Teilla jonkun liikkumiseen vaikuttavan sairauden, minka?

Mahdollinen laakitys

Paivittaiset toiminnat (peseytyminen, pukeutuminen, ruokailu)

Mitka paivittaiset toiminnat sujuvat edelleen hyvin?

Missa paivittaisissa toiminnoissa on vaikeuksia (yksityiskohtaisia esimerkkeja)?

Missa paivittaisissa toiminnoissa erityisesti haluaisitte harjaantua?

Arkiaskareet (esim. siivous, ruoanlaitto, pihatyot, ostoksilla kaynti)

Mit& arkiaskareita teette nykyisin?

Mit& arkiaskareita haluaisitte nykyisin tehdd enemman itse/avustettuna?

m Tamdn sivun kopiointi sallittu.



O Ikidinstituutti

Liikkuminen siséllad ja ulkona

Mika kannustaa Teita likkumaan?

Mika estaa Teita harjoittamasta liikuntaa?

Onko kaytdssanne jokin likkumisen apuvéline? [Oei [ kylld, mika

Pystyttekd suoriutumaan seuraavista toiminnoista

en selvia en pysty
vaikeuksitta on vaikeuksia iiman toisen apua  autettunakaan
Liikkuminen sisalla O O O O
Liikkuminen portaissa O O O O
Liikkuminen ulkona [ ] O O

Onko liikkumisenne ulkona viimeisen vuoden aikana muuttunut?

[J vahentynyt [J pysynyt ennallaan [ lisdantynyt

Oletteko kaatunut viimeisen vuoden aikana?

O ei O kylla, mita tapahtui?

Minké verran Teitd huolestuttaa, etta saatatte kaatua

sisalla [ ei lainkaan [J vdhan [J melko paljon O hyvin paljon
ulkona [J ei lainkaan (] vahan [J melko paljon CJ hyvin paljon

Liikuntaharrastus

Mita liikuntamuotoja olette harrastanut aikaisemmin eldamassa ja milloin?

Mita liilkuntaa harrastatte nykyisin?

Mita liilkuntaa haluaisitte harrastaa (yksil6-/ryhmaliikunta)?

Tarvitsetteko tukea liikuntaharrastukseenne (esim. avustaja, kuljetus, apuvélineet)?

Tdmdn sivun kopiointi sallittu.




O Ikdinstituutti vlo

VOIMAA VANHUUTEEN

LIKKUMISSUUNNITELMA

Nimi

Haastattelija Pvm

Péivittdisten toimintojen harjoittelu

Harjoituksen ajankohta ja tiheys

Arkiaskareiden tekeminen

Harjoituksen ajankohta ja tiheys

Omaehtoinen liikunta

Harjoituksen ajankohta ja tiheys

Ryhmaliikunta

Harjoituksen ajankohta ja tiheys

Mahdolliset tukitoimet (esim. avustaja, kuljetus, apuvalineet)

Seurantajakson pituus - (10-12 viikkoa)

Arviointiajankohta ( padivamaara )

© lkéinstituutti

m Tamdn sivun kopiointi sallittu.
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Ikdinstituutti

www.ikainstituutti.fi

Kunnon Hoitajan opas 1 on tarkoitettu kaikille vanhustydon ammattilaisille heidan oman tyonsa
tueksi. Opas kannustaa tyontekijoita idkkaiden arkiliikkumisen ja liilkuntaharjoittelun toteuttami-
seen seka yksilollisen liikkkumissuunnitelman laatimiseen. On hyva muistaa, etta raihnaistenkin
iakkaiden on mahdollista kohentaa liilkkumis- ja toimintakykyaan. Liikahdus voi johtaa liikkee-
seen. Jokaisella askeleella ja seisomaan nousemisella on merkitysta!

Opas sisaltaa tietoa arkiliikkumisen ja liikunnan merkityksesta ikdaihmisten elamassa. Siina anne-
taan konkreettisia vinkkeja liikkumisen lisaamisesta seka terveysliikuntasuositusten mukaisten
voima- ja tasapainoharjoitteiden nivellyttamisesta osaksi arjen hoito- ja vanhustyota. Lisaksi
paneudutaan erilaisten liikkumisympadristdjen ja ulkoilun moniin mahdollisuuksiin.

Pohdintatehtavien avulla haetaan uusia virikkeita oman tyon ja monisektorisen yhteistyon kehit-
tamiseksi. Selkedt voimisteluohjelmat ja eri teemoihin liittyvat lomakkeet auttavat toimintojen
juurtumisessa.

Samaan sarjaan kuuluva Kunnon Hoitajan opas 2 - lloa ja ideaa ikdihmisten liikuntaan antaa
vinkkeja liikuntaneuvontaan, ulkoiluun ja liilkuntaharjoittelun organisointiin. Se sisaltaa runsaasti
erityyppisia liilkuntaohjelmia ja -liikkeita, joita voidaan toteuttaa yhden tai useamman ikdaihmisen
kanssa yhdessa; kotioloissa, palvelukeskuksissa tai sairaaloissa.

Liikkuminen on avain toimintakykya ja hyvinvointia edistavaan hoitoon.

Liikkuminen on jokaisen ikaihmisen oikeus.




