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Kunnon tasapainorata



OHJAAJALLE

Ikainstituutti on suunnitellut taman Kunnon tasapainorata -kokonaisuuden, joka
on tarkoitettu kotona asuvien, toimintakyvyltaan jossain maarin heikentyneiden
ikaihmisten harjoitteluun. Ohjaajan ohjepaketti sisaltaa taman oppaan lisaksi ku-
valliset liikekortit selostuksineen.

Liikeohjeisiin on kirjattu, miten harjoittelu vaikuttaa fyysiseen toimintakykyyn.
Ryhma- ja pariharjoittelu tuo lisaksi iloa ja mahdollisuuksia keskindiseen keskus-
teluun seka vertaistukeen, -oppimiseen ja -arviointiin. Nain harjoittelu tuo hyotyja
laaja-alaisesti toimintakyvyn kaikille osa-alueille.

Kunnon tasapainorata -harjoittelu on pilotoitu Pieksamaella yhteistydssa liikkun-
nan ja kuntoutuksen ammattilaisten seka eri jarjestoissa toimivien vertaisohjaa-
jien kanssa. Harjoittelussa on kaytetty Tevella Oy:n pienvalineistoa. Tevellasta
tilattava Woimareppu sisaltaa lilkkuntavalineiden lisaksi Ohjaajan ohjepaketin,
www.tevella.fi.

Ikainstituutista voi tilata Ohjaajan ohjepaketin ilman valineita, www.ikainstituutti.

fi. Osallistujien kotiharjoitteluun tarkoitetut ohjelmat Voimisteluohjelma iakkaille
1, 2, 3 tilataan my®s lkainstituutista.

Toivomme Kunnon tasapainorata -ohjepaketin innostavan Sinua ja ryhmalaisiasi
mukavaan harjoitteluun ja yhdessa tekemiseen.

Ulla Salminen, Anu Havas, Elina Karvinen
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KUVAUS KUNNON TASAPAINORATA

-HARJOITTELUSTA

Harjoittelun tavoitteet

« Arjen askareiden helpottuminen
seka liikkumisen varmentuminen
sisalla ja ulkona

« llo ja virkistyminen, sosiaalisen
kanssakaymisen lisaantyminen

+ Oppiminen seka muistitoiminto-
jen harjaantuminen

- Voima- ja tasapainoharjoittelun
merkityksen ymmartaminen ja
motivoituminen saanndlliseen
harjoitteluun

+ Tasapainon ja vartalon hallinnan
parantuminen

« Jalkojen lihasvoimien
lisadntyminen

Harjoittelun toteutuksesta

Kunnon tasapainorata on kehitetty
ikaihmisten tasapainoharjoitteluun. Se
sisaltaa alkuverryttelyn, harjoitusosan
kahdeksan toimintapistetta ja loppu-
jaahdyttelyn.

Harjoittelu on erityisesti tarkoitettu ko-
tona asuville ikaihmisille, joilla on toi-
mintakyvyn heikentymisen merkkeja,
esimerkiksi vaikeuksia paasta tuolilta
ylos, alkavia muistiongelmia, vaikeuksia
ulkona lilkkumisessa tai joita huolestut-
taa kaatuminen.
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Kunnon tasapainorata -harjoittelu
voidaan toteuttaa
« maaraaikaisena tehoharjoitteluna:

alkutestaus, harjoittelu 1-2x/vko+
kotiharjoittelu, lopputestaus ja
palaute

- jatkuvana harjoitteluna: alkutes-
taus, harjoittelu 1x/vko, testaus ja
palaute saanndllisin valiajoin

Ohjaajina voivat toimia koulutetut
vapaaehtois- ja vertaisohjaajat tai lii-
kunnan ja kuntoutuksen ammattilai-
set. Suosittelemme rataharjoitteluun
ohjaajapareja.

Sopiva osallistujamaara on enintaan
16 henkil6a, jotka harjoittelevat
toimintapisteissa pareittain.

Ensimmadinen harjoittelukerta

« Tutustuminen,
harjoittelukokonaisuuden esittely

« Radan toimintapisteiden
rakentaminen yhdessa

« Kirjallinen esitietolomake,
taytetaan kotona seuraavaan
kertaan mennessa

- Testaaminen (SPPB) yhdessa
liikunnan tai kuntoutuksen
ammattilaisen kanssa

- Kotivoimisteluohjelman
(Voimisteluohjelma iakkaalle
1,2,3) ohjaaminen ja jakaminen
osallistujille

« Kunnon tasapainoradan toiminta-
pisteiden kokeilu pareittain



Seuraavat harjoittelukerrat

Tervetulotoivotukset ja kuulumisten

vaihto

Osallistujien kirjaaminen
Kotivoimisteluohjelman
toteutumisen seuranta

Radan toimintapisteiden
rakentaminen yhdessa
Alkuverryttely
Rataharjoittelun toteuttaminen
pareittain, 4 min./suorituspiste
(valitaan harjoittelijalle sopiva
liikkeen vaikeusaste)
Loppujaahdyttely

Keskustelu toteutuneen
harjoituksen kulusta
Kannustus ulkoiluun,
arkiaktiivisuuteen ja
kotiharjoitteluun

Kunnon tasapainorata Pieksamden Peiposjarvella.

Turvallisuus
Varmista, etta

harjoittelijoilla on hyvat jalkineet
harjoittelussa kaytettavat tuolit
pysyvat paikallaan ja ovat
riittavan tukevia

valineet ovat toimintakunnossa
saatavilla on juomavetta
harjoittelijoilla on mukanaan
tarvitsemansa ladkkeet

tiedat nopeimmat avunsaanti-
mahdollisuudet mahdollisia
onnettomuustilanteita varten
kukin harjoittelee oman kuntonsa
mukaan
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TIETOA IAKKAIDEN

TASAPAINOHARJOITTELUSTA

Tasapainon hallinta on liikkkumiskyvyn
keskeinen osatekija. Monet jokapaivai-
set toiminnot kuten tuolilta ylosnousu,
kavely, portaiden nousu, tavaroiden
nostelu tai akilliseen horjahdukseen
reagoiminen vaativat kehon tasapaino-
jarjestelman oikea-aikaista ja tarkoituk-
senmukaista toimintaa. Tasapainon hal-
linta on monitahoinen jarjestelma, joka
karkeasti voidaan jakaa seuraavasti:

1. Aistijarjestelmien toiminta (nako-
aisti, sisakorvien tasapainoelin-
jarjestelma, tuntojarjestelma: ni-
velten, lihasten, janteiden ja ihon
asentoa ja liiketta aistivat solut,
erityisesti jalkapohjissa ja nilkan
alueella)

2. Keskushermoston tietojen kasittely
ja toiminnan suunnittelu

3.Liikkeen tuottaminen (tuki- ja lii-
kuntaelimisto)

KESKUSHERMOSTO

. ,.. K

AISTIJARJESTELMAT <— TUKI-JALIIKUNTA-
ELIMISTO
- Nakoaisti
- Tuntojarjestelma
- Sisakorvien tasapainoelin-
jarjestelma

Aistijarjestelmien kautta kulkee tieto
ihmisen asennoista ja liikkeista kes-
kushermostoon. Keskushermostossa
tiedot yhdistetdan ja laaditaan suun-
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nitelma tarvittavista toimenpiteista
tasapainon sadilymiseksi. Kaskyt lahte-
vat lihaksille ja liikkeiden tuottaminen
tapahtuu. Edelleen aistijarjestelmien
kautta aistitaan tapahtuneet liikkeet,
lahetetaan palautetieto keskushermos-
tolle, ja ndin toiminta jatkuu.

Useat ikadantymiseen liittyvat muutok-
set, kuten keskushermoston toiminnan
hidastuminen, aistitoimintojen heiken-
tyminen ja tuki- ja lilkkuntaelimiston rap-
peutuminen, voivat vaikeuttaa pystyssa
pysymista ja altistaa kaatumistapatur-
mille.

Tasapainon hallinta on suurelta osin
lapsuudessa opittu motorinen taito.
Koska motoristen taitojen sdilyminen
ja parantuminen edellyttavat harjoit-
tamista, taytyy tasapainotaitojakin jat-
kuvasti yllapitaa. Tasapainon hallinta
paranee harjoittelulla, joka kohdistuu
monipuolisesti tasapainon saatelyyn
osallistuviin elinjarjestelmiin ja sisaltaa
yksil6llisen taitotason mukaisia riitta-
van haasteellisia harjoitteita.

Tasapainoharjoittelu voidaan liittaa
my0s osaksi paivittaisia toimintoja, ku-
ten peseytyminen, talousaskareet, sii-
voaminen tai pyykinpesu. Tasapainon
heikentymiseen liittyy usein kaatu-
misen pelko, jonka seurauksena idakas
henkil6 saattaa entisestaan rajoittaa
liikkumistaan. Harjoittelulla voidaan va-
hentaa kaatumisen pelkoa, kun henkilo
oppii tunnistamaan omat tasapainon
hallintakykynsa ja rajoitteensa.



Tasapainon hallinnan
harjoittaminen

Aistiharjoittelun periaatteet

Naon, tunnon ja tasapainoelinjarjestel-
man toimintaa tasapainon saatelyssa
voidaan vahvistaa aistiharjoittelulla,
jossa hairitadn yhta tai kahta osa-aluet-
ta ja aktivoidaan samalla muita.

NakoOpalautetta voidaan aktivoida hai-
ritsemalla tiedon saantia tunnon avul-
la. Esimerkiksi epatasainen alusta estaa
selkedn kontaktin alustaan ja hairit-
see tuntopalautteen saamista jalkojen
kautta. Talloin nadn avulla saatu palau-
te korostuu ja vahvistuu.

Tuntopalautetta voidaan aktivoida hai-
ritsemalla tai estamalla tiedon saantia
naon avulla. Nakopalautetta voi hairi-
ta esimerkiksi palloharjoittelun avulla,
jolloin harjoitteessa katse seuraa vali-
netta. Lilkkkumiseen ja asennon hallin-
taan tarvitaan silloin enemman tunto-
palautetta.

Tasapainoelimien toimintaa voidaan
aktivoida hairitsemalla seka tunto- etta
nakopalautteen saamista. Esimerkiksi
seisottaessa tai kaveltaessa pehmealla
alustalla katseen seuratessa valinetta
hairitaan tuntopalautetta ja vaikeute-
taan nakopalautteen saamista. Talloin
tasapainoelimien avulla saatu palaute
korostuu ja vahvistuu.

Motoriset harjoitteet

Ikdihmisten tasapainoharjoittelun tar-
kedana osana on reisilihasten seka lan-
tiota tukevien lihasten vahvistaminen.
Kyseisten lihasten riittdva voima on
edellytyksena vartalon ja kasien tehok-
kaalle kayttamiselle horjahdustilanteis-

sa. Myos nilkkojen liikkuvuus- ja voima-
harjoitteet ovat tarkeita.

Ikaihmisten tasapainoharjoittelussa on
hyva harjoittaa vartalon hallintaa paan
liikkeiden aikana. Tarkoituksena on,
etta ikdihminen voi turvallisesti kaan-
taa paansa ja katseensa ilman, etta
lahtee kaatumaan katseen suuntaan.
Katseen ja paan liikkeita aktivoidaan,
jotta sisakorvan tasapainoelimet pysy-
vat aktiivisina ja kaularanka liikkuvana.

Kehontuntemusharjoitteet

lakkaan ihmisen liikkuminen hidastuu
ja luottamus tasapainon hallintaan voi
heiketa. Tama vaikeuttaa oman kehon
tuntemusta. Harjoittelulla vahvistetaan
aistimusta omasta kehosta ja tunniste-
taan oman tasapainokyvyn mahdolli-
suudet ja rajoitukset. Seisten tehtavat
kehontuntemusharjoitukset vahvista-
vat kontaktia alustaan. Todenmukainen
kasitys omasta tasapainosta vahvistuu.
Keskustelemalla harjoittelijan kanssa
harjoitteiden aikana hairitaan hanta
tietoisesti ja harjaannutetaan hallitse-
maan asentoa paremmin.

Tasapainoharjoittelu etenee nousujoh-
teisesti. Harjoitteita vaikeutetaan, kun
ikaihminen kykenee helposti ja turval-
lisesti sailyttamaan asennonhallinnan
helpommassa harjoitteessa.

Léhteet
Sihvonen S., Mdnty M., Salomaa |., teoksessa Sdpyskd-Nord-
berg ym. (2010) Liikuntatekoja icikkddn hyvdksi 2 — hyvid toi-

mintatapoja voima- ja tasapainoharjoitteluun

Salminen U, Karvinen E, (toim.) (2010) Voimaa ja varmuutta it-

sendiseen eldmdcin — Idkkdiden voima- ja tasapainoharjoittelu
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KUNNON TASAPAINORADAN

LIIKEOHJEET

1. Akkildhto

Reisi- ja pakaralihasten
voimaharjoitus, tehdaan
parin kanssa yhta aikaa

Valine: Tuoli 1- 2 kpl, turvallisuuden
kannalta sijoita tuoli lahelle seinaa
Liikkeen kuvaus: Noustaan ripeasti
istumasta seisomaan — jarruttaen is-
tumaan. Toistoja 10 - 15 (= yksi sarja),
sarjoja 2 - 3.

IKAINSTITUUTTI

HARJOITUSOSA
- 8 toimintapistetta pienvalineilla
ja aistiharjoittelun periaatteilla

- toteutetaan yksin tai pareittain:
yhteensa 4 min./toimintapiste

Liikkeen helpotus; otetaan tukea
reisista/tuolista/rollaattorista

Liikkeen vaikeutus; istumaan
mennessa reidet vain "hipaisevat”
tuolia tai tehdaan seisomaan
nousuja eri nopeuksilla

Perustelut:

Liike vahvistaa jalkojen lihasvoimaa
ja harjoittaa ylésnousussa
tarvittavaa taitoa.

Tuolilta, vuoteesta ja wc-istuimelta
ylos paaseminen ovat itsenadisen
selviytymisen perusasioita.




2. Pallo kiertoon

Tasapainoelimien toiminnan
aktivointi

Valine: Pallo

Liikkeen kuvaus: Seistaan selka sei-
nda vasten tai pareittain selat vas-
takkain — kosketetaan pallolla seinaa
vuoroin oikealle ja vasemmalle tai an-
netaan pallo vartaloa kiertaen parille,
valilla suunnan vaihto. Katse seuraa
palloa. Kiertoja voi rytmittaa muistele-
malla lauluja, loruja tai muita hokemia
(kuukaudet, nimet, vanhat heilat, pre-
sidentit jne.)

Liikkeen helpotus; tehdaan
tuolilla istuen

Liikkeen vaikeutus; annetaan
pallo vuoroin sivukautta,
vuoroin jalkojen valista. Yksin
tehtdessa kosketaan pallolla
seinaan vuoroin oikealle ja
vasemmalle, vuoroin kurkotus
lattiaa kohti ja ylospain.

Perustelut:
Liike pitaa selan ja niskan
vetreina.

Monissa paivittaisissa
toiminnoissa tarvitaan
hyvaa vartalon hallintaa
paata liikkutettaessa,
esimerkiksi kaannyttaessa
aanen suuntaan.

Harjoitus kehittaa muistia
ja keskittymiskykya.
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3. Pyykit kuivumaan

Tasapainoelimien toiminnan
aktivointi, tehdaan parin
kanssa yhta aikaa

Viline: Huivit, naru

Liikkeen kuvaus: Seistaan lahella
ylos kiinnitettya "pyykkinarua” jalat
lantion levyisessa haara-asennossa -
poimitaan huivi alhaalta - ripustetaan
se ylos narulle. Katse seuraa huivia.

Liikkeen helpotus; tehdaan
istuen tuolilla

Liikkeen vaikeutus; seistaan
kavennetussa asennossa
(jalkaterat yhdessa/ etummaisen
jalan kantapaan sisasyrja kiinni
takimmaisen jalan isovarpaassa
= puolitandem/jalat perakkain
samalla viivalla = tandem) tai
pyorahdys ympari ennen uuden
huivin ripustamista.

Perustelut:
Liike pitaa olkanivelet vetreina
harjoittaa selan liikkeita.

Katseen suuntaamiset vuoroin
alas ja ylos seka vuoroittaiset
kumarrukset ja kurkotukset
parantavat tasapainoa.

IKAINSTITUUTTI 8



4. Pallottelu

Tuntoaistin aktivointi

Valine: limapallot, pallo

Liikkeen kuvaus: Seistaan vastakkain
- lyddaan ilmapallo parille — pari pom-
pauttaa pallon ilmaan ja palauttaa sen
kevyella lyonnilla takaisin, voidaan las-
kea ennatyksia. Palloa voi pompotella
my0s yksin kadesta toiseen.

Liikkeen helpotus; tehdaan
tuolilla istuen

Liikkeen vaikeutus; pompotellaan
kahdella ilmapallolla/nopeam-
malla pallolla

Perustelut:
Liike edistaa vartalon hallintaa ja
reaktiokykya.

Harjoitus helpottaa paan kaan-
tamista ja sivuille katsomista,

esimerkiksi liilkenteen seuraamista.
Nopea askeleen ottaminen auttaa
pysymaan pystyssa horjahdus-
tilanteissa.
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5. Rohkeasti raitille

Nakoaistin aktivointi, tehdaan
parin kanssa vuorotellen

Valine: Narut, tuoli

Liikkeen kuvaus: Noustaan tuolil-
ta istumasta seisomaan - kavellaan
kahta rinnakkain olevaa narua pitkin
- kdannds ympari — kavellaan naruja
pitkin takaisin — istuudutaan tuolille.
Tarkoitus kavelld naruja/narua pitkin
hitaasti, jolloin tasapainoa haaste-
taan. Sivuaskeleet ovat horjahtami-
sen myota sallittuja, toivottuja.

Liikkeen helpotus; kavelyn
apuna lilkkkumisen apuvaline/
henkilo

Liikkeen vaikeutus; kavellaan
yhta narua pitkin
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Perustelut:

Liike harjoittaa tasapainoa
liikuttaessa epavakaalla ja
kapealla alustalla.

Harjoituksen avulla kavely
varmentuu ja kaantymiset sisalla
seka ulkona helpottuvat.



6. Kankut kuntoon

Lonkan loitontajien
lihasvoimaharjoitus, tehdaan
parin kanssa yhta aikaa

Valine: Vastuskumi 1-2 kpl, tuoli 1-2 kpl
Liikkeen kuvaus: Istutaan tuolin etu-
reunalla — vastuskumi napakasti reisi-
enymparilla -vedetaan "vatsa kevyesti
sisdan” ja loitonnetaan jalkoja vuoro-
tellen sivulle vastuskumia venyttaen.
Toistoja yhteensa 20. Vastuskumi pi-
detaan niin kirealla, etta viimeiset
toistot vasyttavat. Sarjoja 2-3.

Liikkeen helpotus; vastuskumi
pidetaan [oyhemmalla

Liikkeen vaikeutus; vastuskumi
laitetaan kireammalle tai
kaksinkerroin

Perustelut:

Liike vahvistaa
pakaralihaksia seka
edistaa vartalon ja
lantion hallintaa.

Harjoitus edistaa
pystyssa pysymista ja
helpottaa kavelya.
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/. Nopanheitto

Nakoaistin aktivointi, tehdaan
parin kanssa vuorotellen

Valine: Aktiivityyny 2 kpl, pehmo-
noppa

Liikkeen kuvaus: Seistaan aktiivityy-
nyjen paalla - heitetaan vuorotellen
noppa lattiaa pitkin. Heittdja hakee
nopan parille ja painaa mieleen luke-
mansa. Lasketaan kolmen heiton yh-
teistulos. Niin monta heittokierrosta
kuin ehditaan.

Liikkeen helpotus; vain toinen
jalka ilmatyynyn paalla

Liikkeen vaikeutus: molemmat
jalat yhdella ilmatyynyn

IKAINSTITUUTTI
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Perustelut:

Liike vahvistaa jalkojen ja vartalon
lihaksia seka edistaa vartalon
hallintaa seistessa.

Harjoitus helpottaa pystyssa
pysymista arkiaskareissa
esimerkiksi kurkotettaessa eri
suuntiin.

Harjoitus kehittda muistia.



8. Osuu ja pomppaa

N
1

= Er-i-!'_-u- !

Tasapainoelimien toiminnan ja
tuntoaistin aktivointi

Valine: Pallo, lattiamuodot

Liikkeen kuvaus: Seistdan ja pom-
pautetaan palloa lattialla oleviin eri-
muotoisiin huopamerkkeihin. Pari voi
nimeta pompautuskohteet. Yksin teh-
taessa ohjaaja nimeaa kohteet; esim.
"Kaikki pyoreat muodot” tai "Kaikki

siniset muodot” jne. Perustelut:
Liike edistaa kaantymisia ja

Liikkeen helpotus; vain viisi harjoittaa painonsiirtoja jalalta
merkkia suppealla alueella toiselle.
Liikkeen vaikeutus; annetaan Harjoitus parantaa keskittymis-
komennot nopeammin ja seka hahmotus- ja reaktiokykya.
valitaan toisistaan kaukana
olevat merkit perakkaisiin Harjoitus kehittaa pystyssa pysy-
pompautuksiin. mista ja kurkottelua arkiaskareissa,

jolloin on helpompi samanaikai-
sesti keskittya keskusteluun tai
vaikkapa radion kuunteluun.

13 IKAINSTITUUTTI



ALKUVERRYTTELY

www.voitas.fi -sivustolta 10ydat yksittaisia liikkeitd, joista voit koota erilaisia
alkuverryttelyohjelmia. Halutessasi kayta alkuverryttelyssa musiikkia tai voitte
ryhmaéldisten kanssa rytmittaa liikkeita yhdessa laulaen.

Tee liilkkeet rauhallisesti hyvassa ryhdissa ja muista hengittaa lilkkeita tehdessa.

Alkuverryttelyn tavoitteena on edistaa elimiston sopeutumista varsinaiseen
harjoitteluun. Alkuverryttelylla parannetaan yleista vireystilaa, vilkastutetaan lihasten
verenkiertoa ja aineenvaihduntaa seka edistetaan lihaskoordinaatiota.

Hartian pyoritys

Pyérita hartioita ensin erikseen ja sitten
yhtdaikaa etukautta ympéri. Tee sama
lilke pydrittamalla hartioita takakautta
ympari.

Pyorita hartiat viimeiseksi etukautta
ympari. Voit tehda liikkeen myds istuen.
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Reipas marssi

Marssi reippaaseen tahtiin nostaen polvia
reilusti ylés. Anna kasien liikkua vapaasti
eteen ja taakse.

Marssi myds itsesi ympari vaihtaen valilla
suuntaa. Marssi eri nopeuksilla: hitaasti,
normaalia vauhtia, reippaasti, niin
nopeasti kuin pystyt. Voit marssia myoés
istuen.

Kissaliike seisten
Vie kddet edessa yhteen ja pyorista selka.

Ojenna sen jdlkeen selka ja vie kadet
ulkokierrossa taakse lapoja lahentaen.

Voit tehda liikkeen myds istuen.

15 IKAINSTITUUTTI
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Polvennostoja ristiin

Nosta polvia vuorotahtiin ylos ja kosketa
kadella vastakkaista polvea.

Voit tehda liikkeen myads istuen.

Hiihtaen vuorotahtiin

Jousta polvista ja heiluta kasia
vuorotahtiin rentoina eteen ja taakse.

Voit "hiihtaa" myds tasatydnnoilla. Voit
"hiihtaa" myos istuen.
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Nyrkkeilya eri suuntiin

Nyrkkeile toisella tai molemmilla kasilla
vuorotahtisesti eteen ja sivuille. Tehosta
liiketta '"HUH' -huudoilla ja puhkumisella.
Tee niin kauan kuin hyvalta tuntuu. Pida
valilla pienia lepotaukoja.

Nyrkkeile myos ristiin vartaloa kiertden.
Voit nyrkkeilla myos istuen.

Askel eteen

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

Ota myos askeleet sivuille ja taakse.

Vaihtele askelnopeutta. Ota tarvittaessa
tukea tuolista.
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Notkistaen ja varvastaen

Kyykisty notkistaen polvia ja nouse sen
jalkeen varpaille. Ojentaudu hyvaan
ryhtiin. Tee useita toistoja, pida tauko ja
jatka liiketta.

Ota tarvittaessa tukea tuolista.

Sateenkaari

Piirra rauhallisesti vapaalla kadella
sateenkaari viemalla kasi alhaalta
etukautta suorana ylos ja takakautta alas.
Piirra useita sateenkaaria kummallakin
kddella. Seuraa katseella sateenkaaren
liiketta.

Voit piirtda sateenkaaren myos istuen.
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LOPPUJAAHDYTTELY JA -VENYTTELY

www.voitas.fi -sivustolta |6ytyy yksittaisia liikkeita, joista voit koota erilaisia
loppujdahdyttely- ja venyttelyohjelmia. Halutessasi voit kayttaa musiikkia
palautumisen edistamiseksi.

Tee liikkeet rauhallisesti hyvassd ryhdissa ja muista hengittaad liikkeita tehdessa.

Loppujadhdyttelyn ja -venyttelyn tavoitteena on seka fyysinen etta psyykkinen
rentoutuminen ja elimistén palautuminen lepotasolle.

Kanta kohti lattiaa

Vie toinen jalka taakse ja paina
kantapaata alustaa vasten. Etummainen
jalka on lievassa koukussa. Tydnna
rauhallisesti lantiota eteenpdin kunnes
tunnet venytyksen takana olevan jalan
pohkeessa. Venyta rauhallisesti ja pida
venytys noin 30 sekuntia. Tee sama
toisella jalalla.

Ota tarvittaessa tukea seinasta tai tuolin
selkanojasta.
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Flamingona

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

Eteenkallistus istuen

Paina kantapaa alustaan, jannita reisilihas
ja taivuta vartaloa selka suorana
eteenpdin. Voit halutessasi ottaa kiinni
varpaista. Pida venytys noin 30 sekuntia
ja tee sama toisella jalalla.
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Kissaliike istuen

Vie kadet edessa yhteen ja pyorista selka.
Ojenna sen jadlkeen selkd, avaa rintakeha
ja vie kadet ulkokierrossa taakse lapoja
Idhentden.

Kohti kuuta istuen

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

Kierrd ylavartaloa rauhallisesti
vasemmalle. Ota oikealla kddella kiinni
tuolin selkdnojasta ja katso samalla
taakse. Pysy asennossa hetken aikaa ja
kierra vartalo oikealle puolelle. Ota
vasemmalla kadella kiinni selkanojasta.
Jatka ylavartalon kiertoja puolelta toiselle.

Hartian pyéritys

Pyd&rita hartioita ensin erikseen ja sitten
yhtdaikaa etukautta ympadri. Tee sama
liike pydrittdmalla hartioita takakautta
ympari.

Voit tehda liikkeen myés istuen. Lopuksi
hae hyvd ryhti - hengitd muutaman
kerran rauhallisesti sisdan -ulos ja kiita
itsedsi.
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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
sydansairaus, mika? O O
diabetes O O
astma O O
muu hengityselinsairaus, mika? O O
selkasairaus O O
muita sairauksia, mita? O O

Onko ladkari antanut sairauksiin liittyen ohjeita lilkunnasta? Millaisia?

Tunnetteko itsenne terveeksi kylla O en O
Mika vaiva hairitsee lilkunnassa eniten?

Oletteko kaatunut viimeisen vuoden aikana? kylla O en O

Mita tapahtui? Kuvailkaa vapaasti tapahtunutta

Onko teilla kaytossa liikkkumisen apuvaline?
sisalla: ei O kyllaOd mika?

ulkona: ei O kyllaO mika?
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TERVEYS / TOIMINTAKYKY - TAUSTA - TOIVEET

TAUSTA
Aikaisempi tottumuksenne lilkkunnan harrastamiseen:

Millaisia liikuntatottumuksia Teilla on ollut elaméanne aikana?

Tamanhetkinen lilkkunnanharrastuksenne:
Harjoitan kohtuullisesti rasittavaa liikuntaa
O vahemman kuin kerran viikossa

O kerran viikossa

O 2-3 kertaa viikossa

O 3 kertaa viikossa tai useammin

Mita liikuntaa se on ollut

TOIVEET

Mita odotatte saavanne liikunnalta?

Muita mielipiteita liilkunnasta?

Minulle on selvitetty valitsemani lilkuntatuokion sisalto ja osallistun siihen omalla
vastuullani.

paikka aika / 20

allekirjoitus
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SPPB -LYHYT FYYSISEN
SUORITUSKYVYN TESTISTO
(Short Physical Performance Battery)

SPPB -testisto mittaa iakkaan henkilon
liikkumiskykya, joka on perusedelly-
tys paivittdisista toiminnoista selviy-
tymiselle. Testiston avulla arvioidaan
tasapainon hallintaa seisten, alaraajo-
jen lihasvoimaa ja kavelya. Testaajina
voivat olla esimerkiksi liikunnan, kun-
toutuksen ja hoito-alan ammattilaiset
seka koulutetut vertaisohjaajat. Testi
soveltuu hyvin ikdaihmisille ja sen on
osoitettu ennustavan hyvin tulevaa
toimintakykya. Mittaukset motivoi-
vat iakkaita liikkkumaan ja seuramaan
omaa toimintakykyaan.

Testisto muodostuu kolmesta

osasta

1.Tasapainon hallinta kolmessa
seisoma-asennossa

a)Jalat rinnakkain -asento
sekunteina

b)Puolitandem -seisonta
sekunteina

¢) Tandem -seisonta sekunteina

2.0mavauhtinen kavelynopeus (4m)
3.Viiden kerran tuolista ylosnousu

-testi

Suoritus pisteytetdan asteikolla 0-4
suoritusajan mukaan (0 heikoin suori-
tus, 4 paras suoritus.)
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Testausvalineet

« Sekuntikello

 Mittanauha

- Teippia kavelyradan merkitsemiseen

 Tukeva, selkanojallinen, kasinojaton
tuoli

Testisto, suoritusohje (myos videona)
ja pisteytyslomake ovat tulostettavissa
THL:n sivuilta:

http://www.thl.fi/fi_Fl/web/pisteta-
paturmille-fi/iakkaat/kaatumisteneh-
kaisy/toimintakyky/lyhyt-fyysisensuo-
rituskyvyn-testisto-sppb
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KUNNON TASAPAINORATA - LISAA HAASTETTA

HARJOITTEISIIN JA TESTAUKSEEN

Kunnon tasapainorata -harjoittelu on
tarkoitettu kotona asuville toimintaky-
vyltaan jossain maarin heikentyneille
ikaihmisille. Mikali ryhmaan osallistuu
parempikuntoisia ikaihmisia, harjoitte-
lua voi soveltaa heillekin sopivaksi lisaa-
malla harjoitteiden haastavuutta. SPPB
-testiston ollessa liilan helppo, voidaan
kayttaa vaativampia testeja.

HARJOITTEIDEN
VAIKEUTTAMINEN

Harjoitteista saadaan haastavampia ak-
tivoimalla/hairitsemalla useampia aisti-
kanavia yhta aikaa. Niihin voidaan lisata
liilkunnallisia tai tiedollisia tehtavia alla
olevien esimerkkien mukaisesti. Voi-
daan myos keksia yhdessa ryhmalais-
ten kanssa lisaa vaihtoehtoja.

Akkildhto

« Seisomaan noustessa taputetaan
kadet yhteen kerran, istumaan
mennessa kaksi kertaa.

+ Tehdaan seisomaan nousuja
yhdella jalalla.

Pallo kiertoon

« Vaihdellaan pallon
kierratysnopeutta.

- Kierratetaan palloa seisten jalat
kavennetussa asennossa.

- Kierratetaan palloa seisten
pehmealla alustalla (esim.
jumppamatto).

IKAINSTITUUTTI
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Pyykit kuivumaan

« Lasketaan kertotauluja (esim.
kolmen kertotaulu) samalla kun
ripustetaan huivia narulle.

+ Poimitaan huivi lattialta seisten
pehmealla alustalla (esim.
jumppamatto).

+ Poimitaan huivi lattialta seisten
ajoittain yhdella jalalla.

Pallottelu

- Pallolyddaan parille, kosketetaan sen
jalkeen molemmiilla tai toisella kadel-
|3 lattiaan tai pyorahdetaan ympari.

Rohkeasti raitille

- Kavelldaan narua pitkin takaperin.

- Kavellaan narua pitkin ja kaanne-
taan samalla paata rauhallisesti
vuoroin oikealle ja vasemmalle.

. Kavellaan narua pitkin ja
nostetaan vuoroin oikea, vasen
polvi ylos ja taputetaan kadet
yhteen polven alla.

Kankut kuntoon
« Vaihdellaan suoritusrytmia:
hitaammin/nopeammin.

Nopan heitto
- Seistaan ajoittain yhdella jalalla
yhden tyynyn paalla.

Osuu ja pomppaa

« Ennen uutta komentoa:

- pyorahdetaan ympari

- kyykistytaan 3-5 kertaa

- kosketetaan pallolla lattiaan -
kurkotetaan pallolla kattoa kohti
nousten samalla varpaille



TESTAUSVAIHTOEHTOJA

Yhdella jalalla seisominen -testi
TOIMIVA -testiston osio, Valtiokonttori

Tarvittava valineistd: Sekuntikello

Testin standardointi: Testattava on
paljain jaloin. Mittaus tehdaan tes-
tattavan mielesta paremmalla jalalla.
Ennen suoritusta ndytetdaan oikea suo-
ritustekniikka ja testattava saa kokeil-
la, kumpi jalka tuntuu suoritukseen
paremmalta. Alkuasennossa kadet
asetetaan vyotarolle ja toinen jalka
nostetaan tukijalan viereen jalkatera
muutaman senttimetrin irti tukijalan
pohkeesta. Testattava saa kokeilla al-
kuasentoa ennen suoritusta. Suoritus
ja ajanotto alkavat, kun testattava on
alkuasennossa. Han seisoo em. asen-
nossa enintaan 30 sekuntia. Mittaaja
voi sanallisesti muistuttaa oikeasta
asennosta kahdesti, jos asento ei kor-
jaannu tai jalka koskettaa maata, suo-
ritus keskeytyy.
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Testattava suorittaa yhdella jalalla seiso-
misen kaksi kertaa, parempi tulos kirja-
taan. Jos han saavuttaa ensimmaisella
kerralla 30 sekuntia, ei mittausta toiste-
ta. Huomioitavaa on, etta loppumittaus
tehdaan samalla jalalla kuin alkumittaus.

Ohje: "Ottakaa alkuasento. Aloitan ajan-
oton, kun olette nostanut toisen jalan tu-
kijalan viereen. Pitdkdd asento niin pit-
kddn kuin mahdollista.”

Merkinta: Kahdesta suorituksesta pa-
rempi kirjataan. Aika merkitaan 0,1 se-
kunnin tarkkuudella.

Lahde: Valtiokonttori, TOIMIVA -testit
Ohjeet mittausten suorittamiseksi

Ikadntyvien terveyskuntotestit,
UKK -instituutti

UKK -instituutin ikaantyville suunnatut
terveyskuntotestit on tarkoitettu 60 vuot-
ta tdyttaneiden henkildiden terveyskun-
non ja liilkkumiskyvyn mittaamiseen.
Lisatietoa www.ukkinstituutti.fi
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( Ryhmadliikunnan arviontilomake
ks <

pvm

VOIMAA VANHUUTEEN
VOIMAA VANHUUTEEN lakkaiden voima- ja tasapainoharjoittelu

Olkaa ystdvdillinen ja vastatkaa seuraaviin kysymyksiin

Nimi (vapaaehtoinen) Ika [ ] Nainen [ ] Mies

1. Mista saitte tiedon tasta liikuntaryhmasta?

2. Vastaako ryhman sisalto ja harjoittelun taso ennakkotiedotusta ja odotuksianne?

[1kylla []ei, toivoisin

3. Millaiseksi kuvailisitte kulkemistanne ryhmaan?
[]helppo []jonkin verran vaikeata []vaikeata
4. Onko liikkuntaryhman ajankohta Teille sopiva?

[1kylla []ei, toivoisin

5. Piddtteko osallistumiseen liittyvia kustannuksia sopivina?

[1kylla []en,toivoisin

6. Ovatko liikuntatilat, pukuhuoneet ja valineet mielestdnne tarkoituksenmukaisia?

[1kylla []ei, toivoisin

7. Onko ryhman koko mielestdnne sopiva?

[1kylla []ei, toivoisin

8. Onko harjoittelu mielestanne?
[]liian kevytta/helppoa []sopivaa []liian rasittavaa/vaativaa

9. Onko ohjaustoiminta mielestanne patevaa?

[1kylla []ei, miksi
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10. Oletteko saanut lisdéa tietoa voima- ja tasapainoharjoittelun merkityksesta?

[ kylld []en, toivoisin

11. Oletteko saanut henkilékohtaista ohjausta tarvittaessa?

12. Koetteko ryhmaliikuntatilaisuuden turvalliseksi?

[ kylld [] ei, toivoisin

13. Onko ryhman ilmapiiri hyva?

[CJkylld [] ei, voisin

14. Onko kuntonne muuttunut liikuntajakson vaikutuksesta?
[J kohentunut [] pysynyt samana [ heikentynyt

15. Onko Teilld harjoittelun seurauksena ilmennyt epamiellyttavia rasitusoireita tai
erityista vasymystad?

[Jei []kylld, millaisia

16. Onko harjoittelulla ollut vaikutusta jaksamiseenne arkielamassa?

[Jei []kylld, millaisia

17. Oletteko saanut ohjeita omatoimiseen harjoitteluun?

[Jkylld []en, toivoisin

18. Oletteko harjoitellut omatoimisesti annettujen chjeiden mukaisesti?

[ kylld [] en, miksi
19. Oletteko saanut riittavasti tietoa eri vaihtoehdoista harrastaa liikuntaa?

[Jkylld []en, toivoisin

20. Mita toiveita Teilld on liikuntaryhmanne kehittamiseksi?

Kiitoksia vaivannadstinne!
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Helpota

Ota kayttoon vahemman merkkeja. Kaantymiset ja kurkottelut
Vaikeuta helpottuvat. Keskittymis- ja
Anna kehoitukset nopeammassa hahmottamiskyky paranevat.
tahdissa. Arkityot sujuvat helpommin.

D ninstituutsi
Kunnon tasapainorata

WOIMAREPPU

Ikdinstituutti on suunnitellut tamén Kunnon
tasapainorata -kokonaisuuden, joka on tarkoi-
tettu ikdihmisten harjoitteluun. Ohjepaketti si-
saltaa kuvalliset liikekortit selostuksineen seka
ohjaajan tarvitseman kattavan aineiston laaduk-
kaiden tasapainotuokioiden toteuttamiseen. Lii-
keohjeisiin on kirjattu miten harjoittelu vaikut-
taa fyysiseen toimintakykyyn.

Ryhmad- ja pariharjoittelu tuo liséksi iloa ja mah-
dollisuuksia keskindiseen keskusteluun seka ver-
taistukeen, -oppimiseen ja -arviointiin. Nain har-
joittelu tuo hyotyja laaja-alaisesti toimintakyvyn
kaikille osa-alueille.

Kunnon tasapainorata -harjoittelu on pilotoitu
Pieksamadelld yhteistydssa liikkunnan ja kuntou-
tuksen ammattilaisten seka eri jarjestoissa toimi-
vien vertaisohjaajien kanssa. Toivomme taman
ohjepaketin innostavan Sinua ja ryhmalaisiasi
mukavaan harjoitteluun ja yhdessa tekemiseen.

—
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SISALTAA:

« 12 kpl Taikahuivit

- 2kpl Aktiivityyny

- 2kpl Jumppakuminauha

- 2kpl Spordas Super Soft pelipallo

- 1kpl Varmapallo

- 1kpl Togu pallopumppu

- 1kpl Pehmonoppa

- 1kpl Laukku

« 1 pkt limapallot

. 1 pkt Lyhyet liikuntanarut

- 1 pkt Lattiamuodot

- Ohjaajan ohjepaketti laminoituine
liilkekortteineen







