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Saatteeksi

iikunnan merkitys terveydelle ja hyvinvoinnille on
kiistaton. Tasta huolimatta vain pieni osa ikdihmi-

sista liilkkuu terveytensa kannalta riittavasti. Ikaih-

misten liikkumista voidaan edistda mm. liikunta-
neuvonnalla, ohjatuilla likuntaryhmilld seka tarvittavilla
tukipalveluilla. lkdihmiset tarvitsevat lilkuntaneuvontaa,
jossa otetaan huomioon heiddn eldmankokemuksensa,
tuetaan pystyvyyttd ja omia valintoja seka kannustetaan
likkumaan.

Lilkuntaneuvonnassa ammattihenkilon ja idkkdan ihmi-
sen tasa-arvoisella keskustelulla vahvistetaan kiinnostusta
omaehtoiseen liikuntaan. Ikaihmiselle jaetaan tietoa liikun-
tamahdollisuuksista ja liikunnan merkityksestd, otetaan
puheeksi arjen liikkumisen mahdollisuuksia seka laaditaan
liikkumissuunnitelma. Yksilollisen liikuntaneuvonnan lisak-
si neuvontaa voidaan toteuttaa my®s ryhmamuotoisesti.

Ryhmdmuotoisen likuntaneuvonnan tavoitteena on tu-
kea ja kannustaa ryhmaan osallistuvia ikaihmisia saan-
nolliseen liikkumiseen. Liikuntaneuvontaryhma voidaan
toteuttaa pidempikestoisena jaksona. Oppaassa on diat
seitseman kerran ryhmatapaamisiin. Dioja voi hyoddyntda
oman tarpeen mukaan lyhyemmissa jaksoissa tai kerta-
luontoisessa liikuntainfossa, esimerkiksi jarjestovierailussa
tai yleisdluennoissa.

Liikuntaneuvontaryhmien ohjaajina voivat toimia likun-
ta-alan tai terveydenhuollon ammattilaiset julkiselta,
kolmannelta tai yksityiselta sektorilta. Liikuntaneuvonta-
ryhma on tarkoitettu omasta hyvinvoinnistaan kiinnostu-
neille ikdihmisille, jotka liikkuvat terveytensa kannalta liian
vahan. Parhaimmillaan liikuntaneuvontaryhmassa yhdis-
tyvdt ohjaajan kannustus, yksilolliset ohjeet, vertaistuki ja
likkumisen ilo.
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Oppaassa perustellaan ikdihmisten lilkuntaneuvontaa ja
kuvataan ryhméamuotoisen liikuntaneuvonnan toteutta-
mista. Materiaali on kehitetty ja pdivitetty Voimaa vanhuu-
teen -ohjelmassa ja Ikiliilkkuja -ohjelmassa.

Liikuntaneuvontaa ikdihmisille ryhmdssa -materiaali sisal-
tdd oppaan diat, valokuvakortit sekd muuta oheismateri-

aalia, jotka saat kayttoosi tilaamalla painetun oppaan.

Innostavia ja motivoivia ryhmatapaamisia

liikuntaneuvonnan parissa!
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Toiminta kayntiin

yhmdmuotoisesta liikuntaneuvonnasta hyoty-

vat hyvinvoinnistaan kiinnostuneet, terveytensa

kannalta liian vahan liikkuvat ikaihmiset. Liikunta-

neuvontamateriaalia voidaan soveltaa erikuntoi-
sille ikdihmisille. Ryhmdaneuvonnan teemoja voidaan rda-
tal6ida ja painottaa ryhmaldisten kunnon ja voimavarojen
mukaan.

Liikuntaneuvontaryhmid voivat perustaa niin jdrjestot,
yksityiset palveluntuottajat, yhdistykset, kansalais- ja ty®-
vaenopistot kuin kuntien liikuntapalvelut tai hyvinvointi-
alueiden sosiaali- ja terveystoimet. Osallistujia |6ydetddn
yksilollisesta liikuntaneuvonnasta, ikdkausitarkastuksista,
seniori-infoista, palveluohjauksesta, ennaltaehkdisevilla
kotikdynneilld, lagkarin tai fysioterapeutin vastaanotolla tai
vaikkapa lehtijutuilla. Likuntaneuvontaryhmaa kannattaa
tarjota esimerkiksi kaikille niille idkkdille, jotka ottavat en-
simmdisen kavelyn apuvdlineensa kayttoon tai ovat ilmais-
seet olevansa huolissaan kaatumisesta.

Ryhman kokoamisessa kannattaa hyodyntda jo olemassa
olevia ryhmid ja paikkoja, joissa idkkddt muutenkin kayvat.
Tietoa ryhmamuotoisesta liilkuntaneuvonnasta voidaan
vieda ryhmiin, jotka eivdt ole varsinaisia liikuntaryhmig,
esimerkiksi elakeldisyhdistysten kokoontumiset ja harras-
tekerhot. Palvelutalot ja -keskukset, Ikdkeskukset, kirjastot
sekd kyldtalot ovat hyvid paikkoja liikuntaneuvonnan jar-
jestamiseen. Paikkaan on oltava esteetdn kulku.

Ryhmamuotoinen liikuntaneuvonta voi olla osa yksilollis-
td liikuntaneuvontaprosessia, jolloin siihen siséltyy myos
yksilotapaamisia esimerkiksi alussa ja lopussa. Olisi tarke-
ad saada kirjattua neuvontakdynnit yhteisesti sovittuun
jarjestelmadan. Kannattaa selvittad, miten kirjaaminen on-
nistuu hyvinvointialueen asiakastietokantoihin. Kdytannot
vaihtelevat alueittain.
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Toiminnasta tiedottaminen

On térked tiedottaa liikuntaneuvonnasta laajasti kaikille,
jotka tapaavat tydssadn tai toiminnassaan ikaihmisia. Ter-
veydenhuollon ammiattilaisilla, vanhustyontekijoilld ja pal-
veluneuvoijilla on hyva olla ajantasainen tieto tarjolla ole-
vasta toiminnasta ja siita, mihin asiakkaita voi ohjata. Myos
saannolliset kontaktit ja infot ammattilaisten luo ovat
osoittautuneet hyvaksi keinoksi lisata tietdamysta kunnan
likuntaneuvonnan palvelusta. Apteekeissa henkildkunta
kohtaa paljon likuntaneuvonnasta hyotyvia ikdihmisid, jo-
ten tietoa kannattaa viedd myos sinne.

Lilkuntaneuvonnasta kannattaa tiedottaa myos paikallis-
lehdisséd ja ilmoitustauluilla. Esitteen tulee olla houkuttava
ja kohderyhmalle suunnattu. Tekstistd ja kuvituksesta tulee
kayda ilmi, kenelle se on tarkoitettu ja mika on ryhman si-
salto.

Neuvonnasta on hyva olla tietoa myds kunnan verkko-
sivuilla seka digitaalisilla palvelualustoilla. Vaikka kaikilla
ikdihmisilla ei olisi padsya internetiin, voivat omaiset tai
laheiset vinkata palvelusta.




Muutosvaiheiden kautta liilkkumaan

lintapojen muutosprosessia ja ikdihmisen valmi-

utta muutokseen voidaan kuvata muutosvaihe-

mallilla (Prohaska & Velicer 1997), jossa muutos

tapahtuu kuuden eri vaiheen kautta (kuvattu
alla). Vaiheet kuvaavat motivaation tasoja matkalla muu-
tokseen. Elintapojen muuttaminen etenee vahitellen ja
kdytdnndssé vaiheesta toiseen ei siirrytd selvarajaisesti.
Asiakas ei valttdamatta kdy ldpi kaikkia vaiheita tai etene
vaiheesta toiseen samassa jarjestyksessd. Taantumavai-
heessa asiakas saattaa ainakin hetkellisesti hyldtad uuden
tottumuksen ja palata vanhaan. (Prohaska & Velicer 1997).
Liikkumisen esteiden selvittdminen mahdollisimman var-
haisessa vaiheessa muutosprosessia saattaa auttaa valtta-
madn repsahdukset (André & Agbangla 2020).

Esiharkintavaiheessa asiakas tiedostaa yleiselld tasolla
terveellisemmat elintavat eli esimerkiksi liikunnan mer-
kityksen terveydelle, mutta ei koe tdman koskettavan it-
seaan.

Harkintavaiheessa asiakas suunnittelee muuttavansa
elintapojaan ldhiaikoina. Han on tietoinen muutoksen tér-
keydesta ja kokee, ettd siitd voisi olla hyotyd. Tassa vaihees-
sa neuvonnassa keskustellaan liilkkumisen merkityksesta
ikdihmiselle itselleen. Voidaan myds pohtia, miten parem-
pi likkumiskyky mahdollistaa ikdihmiselle tarkeita asioita.

Suunnitteluvaiheessa asiakas on paattanyt ryhtya elin-
tapojen muutokseen ja han lahtee mielelldadn mukaan lii-
kuntatoimintaan. Tama on ihanteellinen vaihe liikuntaneu-
vonnalle, koska ikdihminen on motivoitunut muutokseen
ja kaipaa tietoa seka tukea valinnoilleen. Neuvonnassa on
hyvé muistaa, ettd tietoa ja ohjeita annetaan sopiva maard
kerrallaan. Liika tietotulva ja liian korkeat tavoitteet voivat
kaataa innostuksen.

Toimintavaiheessa asiakas on tehnyt elintavoissaan
muutoksen. Han on lisannyt arkiliikuntaa ja osallistuu lii-
kuntatoimintaan sadnndllisesti. Tdssd vaiheessa laheisten,
vertaisryhmadn ja ammattilaisten tuki on tdarkedd. Neuvon-
nassa on hyvd jakaa kokemuksia liilkunnasta ja mahdolli-
sesti kokeilla yhdessa uusia liikkumisen tapoja.

Yllapitovaiheessa uudet elintavat ovat jatkuneet jo jon-
kin aikaa. lkdihminen on omaksunut liikkkumisen ja liikun-
nan harrastamisen osaksi arkeaan. Liikuntaneuvonnassa
jatketaan seurantaa sovitusti ja tuetaan ikaihmisen omaa
aktiivisuutta.

Paatosvaiheessa uudet elintavat on omaksuttu taysin.
Ikdihminen liikkuu terveytensa kannalta riittavasti, omaeh-
toisesti ja saannollisesti.

Muutosprosessi  likkumattomuudesta  itseohjautuvaan
saannolliseen arkiliikkumiseen ja liikunnan harrastamiseen
vie aikaa. Ulkoinen motivaatio eli tietdmys liikunnan tar-
keydestda muuttuu prosessissa sisdiseksi motivaatioksi eli
omia tavoitteita ja eldmdnlaatua lisddvaksi toiminnaksi. Si-
sdisen motivaation syntya edesauttavat pystyvyyden tun-
ne, valinnan vapaus seka sosiaalinen tuki. (Oksanen 2014).
Tukemalla asiakkaan pystyvyytta ja itsemadraamisen koke-
musta voidaan muutoshalukkuutta vahvistaa.

lakkdille ihmisille liikkuminen ja likunnan harrastaminen
voivat merkitd erilaisia asioita kuin nuoremmille sukupol-
ville. Thmisten liikkumis- ja liikuntatavat ovat muuttuneet
viime vuosikymmenten aikana. Liikkuminen on ollut mo-
nelle pddosin arkiliikuntaa. Likunnan pariin ohjaamisessa
on hyva ottaa huomioon, etta kaikki eivat ole valttdmatta
tottuneet kdyttdmaan rakennettuja sisdliikuntapaikkoja,
maksullisia liikuntapaikkoja tai liikuntavalineita. Ikdihmiset
tarvitsevat mahdollisesti enemman opastusta, ohjausta ja
likunnan pariin saattamista kuin nuoremmat. Liikuntaka-
veri tai vertaisohjaaja voi olla tarkea tuki. Likuntaneuvon-
nassa on hyva selvittdd myds muiden tukipalveluiden ku-
ten kuljetusten ja apuvalineiden tarve.



Liikuntaneuvonta on prosessi

iikuntaneuvonnan valtakunnallisten suositusten

(2021) mukaan liikuntaneuvonta on yksilollista ii-

kunta-alan tai terveydenhuollon ja ammattilaisen

antamaa ohjausta liikunnalliseen eldmantapaan.
Se on vaiheittain eteneva ja tavoitteellinen prosessi, joka
sisaltdd tarvittaessa useampia tapaamisia ja/tai yhteyden-
ottoja ammattilaisen ja asiakkaan kesken. Liikuntaneu-
vonnassa asiakasta tuetaan tunnistamaan omat vahvuu-
tensa ja mahdollisuutensa seka likkumisen mieltymykset
ja merkitykset, asettamaan realistiset tavoitteet likunnan
lisddmiseksi. Liikuntaneuvonta on osa kokonaisvaltaista
elintapaohjausta, jossa huomioidaan myds muut elintavat,
kuten ravitsemus ja uni.

Lahtotilanteen

kartoitus

(ASSESS)

Tiedonvaihto

(ADVICE)

Tavoitteenasettelu

(AGREE)

Suunnitelman
tekeminen

(ASSIST)

Seuranta ja

palautteen antaminen

(ARRANGE)

Liikuntaneuvonta noudattaa viiden A:n periaatetta, joka
on todettu hyvaksi kdytannoksi liikkkumisen lisdamista tu-
kevassa neuvontatyossa. Likuntaneuvonnan vaikuttaviksi
vaiheiksi on todettu ldhtotilanteen kartoitus (Assess), tie-
donvaihto (Advice), tavoitteenasettelu (Agree), suunnitel-
man tekeminen (Assist) sekd seuranta ja palautteen anta-
minen (Arrange).

Kaymalla lapi kaikki vaiheet pyritddn vaikuttamaan asiak-
kaan motivaatioon, kyvykkyyteen ja tilaisuuksiin lisata liik-
kumistaan. Lahtétilanteen kartoituksen jalkeisid vaiheita
ei tarvitse kdyda |api jarjestyksessd, vaan niita kasitelldaan
asiakaslahtoisesti ja tarvittaessa vaikka jokaisella tapaamis-
kerralla.

Asiakasta kuunnellen: eldmantilanne, asiakkaan kokemat
muutostarpeet ja muutosta estavat ja helpottavat tekijat.

Terveystietoa suhteutettuna asiakkaan tilanteeseen,
tarpeisiin ja arvoihin.

Asiakkaan asettama, yksilollinen, selked, mitattava,
saavutettava, merkityksellinen ja oikea-aikainen.

Realistinen, aikataulutettu ja joustava. Neuvoja kannustaa
ja on asiakkaan tukena muutoksessa.

Osa prosessia ja jokaista neuvontatapaamista, kirjataan.
Vahvistaa pysyvyyden tunnetta.

Kuvio 1: Liikuntaneuvontaprosessin vaiheet: viiden A:n periaate valtakunnallisia liikuntaneuvonnan suosituksia

(2021) mukaillen.



Motivaation herattelya

Liikuntaneuvonnassa hyodynnetaan erilaisia menetelmia,
joiden avulla vahvistetaan asiakkaan edellytyksia omak-
sua uusi aktiivisempi arki. Suositusten mukaan liikunta-
neuvonnassa pyrkimys on lisdtad asiakkaan kyvykkyyttd,
motivaatiota ja tilaisuuksia liikkua enemman, ei niinkaan
vaikuttaa suoraan liikkumiseen. Kaytettdvat menetelmat
vaihtelevat asiakkaan tarpeiden mukaan ja yleensa yhdis-
tamalla useita menetelmid saadaan aikaan parhaat tulok-
set. (Liikuntaneuvonnan valtakunnalliset suositukset 2021
ja STM 2020). Liikuntaneuvonnassa usein hyddynnettyja
menetelmid ovat esimerkiksi motivoiva haastattelu, ratkai-
sukeskeinen tyoskentelytapa sekd arvo- ja hyvéksyntdpoh-
jainen ldhestymistapa.

Motivoivan haastattelun perusajatuksena on, ettd kun asi-
akas itse tunnistaa muutoksen tarpeen ja pohtii keinoja
sen toteuttamiseksi, muutoksen todenndkdisyys kasvaa.
Motivaatiota heratelldan kysymyksia esittamalld, kuuntele-
malla ja kannustamalla. Keskeistd on asiakkaan kohtaami-
nen hyvaksyvdssa ja luottamuksellisessa ilmapiirissa seka
vahvistaa asiakkaan uskoa omaan pystyvyyteen. Taustaole-
tuksena on, ettd muutoksen este on usein koettu ristiriita
muutoshalun ja vanhoissa tavoissa pitaytymisen halun va-
lilla. Vertaisten kokemukset, kuten haasteista selvidminen,
saattavat myds auttaa pystyvyyden lisddmisessa. (Absetz &
Hankonen 2017 ja Jarvinen 2020).
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Ratkaisukeskeinen lahestymistapa suuntaa tulevaan ja ta-
voitteisiin. Asiakkaan ongelmien ja niiden syiden etsimisen
sijaan padhuomio suunnataan toiveisiin, onnistumisiin ja
voimavaroihin. Asiakasta tuetaan jatkamaan ja lisddamaan
sitd, mika jo toimii tai vie kohti tavoitetta. Olennaista on
kannustaa asiakasta loytdamaan itse ratkaisuja mahdollisiin
pulmiin ja muutoksen esteisiin. (Jarvinen 2020).

Arvo- ja hyvaksyntdpohjaisessa ldhestymistavassa tarkas-
tellaan ihmisen omia arvoja suhteessa toimintaan. Lahes-
tymistapa on yksilollinen ja siind korostuu erilaisten har-
joitusten toiminnallinen ja kokemuksellinen luonne. (Kan-
gasniemi & Kauravaara 2016).

Ikdihmisten lilkuntaneuvonnan erityispiirteita ovat ikaan-
tymisen tuoman kokemuksen huomioiminen sekd toi-
mintakyvyn voimavaraldhtdinen tarkastelu. kddntymiseen
liittyy sekd myonteisia ettd kielteisia kokemuksia ja asioita.
lkdantyessa voi tulla toimintakyvyn rajoituksia ja sairauksia.
Toisaalta ikaihmiselld on voimavaroina eldman tuomaa ko-
kemusta, taitoa ja viisautta, jotka luotsaavat eteenpadin. Ela-
mankokemus luo ymmadrrysta ja rakentaa uskoa tulevaan.
Ammattilaisten tulee liikuntaneuvonnassa tukea sdilyneita
kykyjd ja voimavaroja seké vahvistaa ikdihmisen omaa pys-
tyvyyden tunnetta ja itsemddradmista.



Ryhmasta osallisuutta ja vertaistukea

kaihmiset hyotyvat ryhmdmuotoisesta  liikuntaneu-

vonnasta erityisen paljon. Suomessa idkkaiden yksi-

naisyys on yleistd ja se vaikuttaa koettuun terveyteen

ja hyvinvointiin. Ryhmétyoskentely tuo iloa, mahdol-
lisuuksia sosiaaliseen kanssakdymiseen ja keskusteluun.
Ryhmdssa saadaan ja annetaan vertaistukea seka opitaan
porukassa.

ldkkddt kannattaa ottaa mukaan suunnitteluun. Liikunta-
neuvontaryhmissa voidaan esimerkiksi sopia yhdessa toi-
mintatavoista ja pelisdanndistd. lakkdat voivat suunnitella
likuntaosuuksien sisaltdja, mahdollisia tutustumiskohteita
ja ehdottaa vierailevia asiantuntijoita. Osallisuuden tunne
vahvistuu, mikd voimaannuttaa, lisdd eldmanhallinnan
tunteita ja edistdd oppimista.

Ryhman ohjaajalla on tarkea rooli osallistujan omien ja
ryhmén tavoitteiden saavuttamisessa. Kannustava ja in-
nostava ohjaaja auttaa motivaation herddmisessa ja sen
yllapitamisessa seka realistisen liikkkumissuunnitelman laa-
timisessa.

Ryhmailmioiden hallinta

Ohjaajan on hyva olla tietoinen ryhmétoiminnan eri vai-
heista, joita voidaan erottaa viisi. Ryhmdn ohjaajalla on
tdrked rooli muun muassa ryhmdssa syntyvaan ilmapiiriin
ja kayttdytymissaantdjen muodostumiseen. (Kataja ym.
2011) Seuraavassa esitellddn ryhman eri vaiheita ja ohjaa-
jan roolia niissa.

1. Muodostumisvaihe

® Ryhmaldiset ovat epatietoisia siitd, mitd heidan tulisi
tehdd ja miten toimia. Ryhmdn tavoitteet saattavat aluksi
olla epdselvat ja osallistujat ovat usein vieraita toiselleen.
lImassa voi olla seka jannitysta ettd innostusta. Vahitellen
ryhmaldiset tutustuvat toisiinsa.

® Ohjaaja luo osallistujille turvallisuuden tunnetta ja toi-
mii johdonmukaisesti. Ohjaajan avulla osallistujat saavat
selkedn kuvan ryhmatoiminnan tavoitteista ja toimintata-
voista.



2. Kuohuntavaihe

® Ryhman normit ja tehtdvat ovat selkiytyneet, mutta
ryhmaldisilld saattaa olla erilaisia kasityksia ryhman toimin-
nasta. Voi syntya "kuppikuntia” Kritiikkid voi ilmeta ohjaa-
jaa, ryhmén jdsenid tai ryhman perustehtdvad kohtaan.
Toisaalta kuohuntavaiheen ristiriidat voivat avata tunneil-
mastoa.

® Ohjaajan on hyva palata ryhmdn tavoitteisiin ja muis-
tuttaa niistd. Kuohuntavaiheesta ylipddseminen edellyttda
ohjaajalta kykya kohdata mahdollisia ristiriitoja.

3. Yhdenmukaisuusvaihe

® Ryhmaldiset tuntevat toisensa ja osaavat valttda eri-
mielisyyksid. Ryhma alkaa kokea yhteisollisyyden tunnetta.
Avoimuus lisadntyy, jolloin ilmapiiri on vapaampi ja ryh-
man tehokas toiminta mahdollistuu.

® Ohjaajan tulee huolehtia, ettd toiminta edelleen keskit-
tyy oleelliseen.

4. Toimivan tydskentelyn vaihe

® Ryhmaldisten vdlinen hyvd vuorovaikutus korostuu,
mika osaltaan mahdollistaa tehokkaan tydskentelyn. Kaik-
ki ottavat vastuuta tekemisestddn ja yhteistyota tehddan
rakentavasti.

® Ohjaaja voi hyddyntaa osallistujien erilaisuutta ryhman
tavoitteiden saavuttamiseksi.

5. Lopettamisvaihe

® Arvioidaan, mitd ryhma on kullekin osallistujalle anta-
nut. Lopettamisvaiheeseen voi liittyd haikeutta, silld joskus
ryhmadsta on saattanut tulla jésenilleen tarked osa eldmaa.
® Obhjaajan tulee antaa naille tunteille ilmaisutapa.

Yleensd ryhmadn kuin ryhmddn mahtuu monenlaisia
persoonallisuuksia. hmiset eroavat toisistaan seka fyysi-
sen toimintakyvyn ettd psykososiaalisten taitojen ja omi-
naisuuksien suhteen. Jokaisesta ryhmdsta l0ytyy arkoja,
hiljaisia ja vetdytyvia ihmisid kuin my&s puheliaita ja tilaa
ottavia ihmisid. Ryhman ohjaajan tulee huomioida erilai-
set osallistujat ja huolehtia kaikkien mahdollisuudesta olla
mukana tasavertaisesti.

Toimivassa ryhmassa on hyva ilmapiiri, jossa on salliva
vuorovaikutus, huumoria, erilaisuuden hyvéksyntaa ja ris-
tiriitojen sietoa. Osallistujat toimivat tavoitteiden saavut-
tamiseksi. Ryhman sosiaalinen tuki on keskeinen motiivi
ryhmaan osallistumiselle.

Liikuntaneuvonnan palveluketju

iikuntaneuvonnan jarjestdmisessa korostuu yh-
teistyd eri toimijoiden kesken. Liilkuntaneuvonnan
palveluketjulla tarkoitetaan kunnassa ja hyvinvoin-
tialueella toimivien eri toimijatahojen rajat ylitta-
vaa yhteistyotd. Asiakkaan kannalta tdma tarkoittaa perak-
kaisia ja saumattomia palveluja, jotta asiakas saa riittavan
tuen ja mahdollisuudet elintapojensa muuttamiseen. (Lii-
kuntaneuvonnan valtakunnalliset suositukset 2021).

Palveluketjussa terveytensa kannalta lilan vahan liikkuvat
tavoitetaan ja tunnistetaan, liikkuminen otetaan puheeksi
ja asiakas ohjataan liikuntaneuvontaan sekd omatoimisen
ja/tai ohjatun liikkumisen pariin. (Liikuntaneuvonnan val-
takunnalliset suositukset 2021).

Terveytensa

kannalta liian Liikkumisen Ohjaus/léhete Liikunta- Omatoiminen
vahan liikkuvien puheeksi- likunta- neuvonta- tai ohjattu
tavoittaminen ja ottaminen neuvontaan prosessi liikkuminen

tunnistaminen

Kuvio 2. [kdihmisten liikuntaneuvonnan palveluketju




Liikuntaneuvonnan valokuvat

— vinkkeja kaytantoon

iikuntaneuvonnassa voi hyddyntda oppaan oheis-

materiaalina olevia valokuvakortteja, joissa on eri

likuntamuotoja seka likkumisen tapoja sisalld ja

ulkona. Valokuvat voi tulostaa Moodle-oppimis-
alustalta.

Kuvia voi kayttda eri tavoin esimerkiksi ryhman alussa tu-
tustumisessa, keskustelun avaajana tai osallistujien oman
liikkujan polun /liikuntahistorian kuvaamisessa. Seuraavas-
sa ideoita valokuvakorttien kayttoon.

1. Tapaamisen aloitus ja osallistujien esittely

® Kortit asetellaan ennen tapaamisen alkua poydalle tai
seinille, jossa ne virittavat osallistujia aiheeseen.

® QOsallistujat saavat tutustua kortteihin ja valita kortin,
jossa on itselle mieluisa nykyinen tai aiempi liikkumis-
muoto.

®  Kukin saa vuorotellen esitelld itsensé ja kertoa
samalla, miksi on valinnut kyseisen kuvan.

® FEsittely voidaan tehdad myos pareittain, niin ettd
kukin esittelee itsensa ja valitsemansa kortin ensin
parille ja sitten pari esittelee sen muille.
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2. Liikkujan polkuni
® Valokuvista voi poimia eri eldmanvaiheeseen liittyvid
kuvia ja niiden avulla kertoa, minkalainen liikkuja oli
- lapsena
- nuorena
- aikuisena
® Liikkujan polulta voi I6ytyd vanha mieluisa laji tai
liikkumisen tapa, jota haluaisi ehka kokeilla uudelleen.
®  Muistelu ja aiemmat hyvat kokemukset voivat
vahvistaa omaa pystyvyyden tunnetta ja voimavaroja.
Se voi kannustaa kokeilemaan uudelleen vanhoja
likuntatapoja. Yhdessa voidaan miettia, miten ja
missd vanhan tutun lajin harrastaminen tai kokeilu
olisi mahdollista.

@D mwinstituutti



Liikkumissuunnitelma

Valokuvakorttien avulla voi tehdd myés oman
likkumissuunnitelman. Suositusten mukaan ika-
ihmisen tulisi kestavyyslilkkunnan (kavely, pyoréily,
hiihto, uinti, vesiliikunta) lisaksi harjoittaa voimaa ja
tasapainoa ja koordinaatiota 2-3 kertaa viikossa.
Lyhyetkin liikuntatuokiot ovat tdrkeita.

Muistipeli (kaksi valokuvakorttipakkaa)
Poydalle tai lattialle asetetaan kuvapuoli alaspdin
tietty madrad korttipareja, joissa on sama kuva-aihe.

Kukin osallistuja saa vuorollaan koettaa |6ytda
kuvaparin, jossa sama aihe.

Jos kortit ovat lattialla, tulee samalla harjoiteltua
kyykistymista eli treenataan jalkalihaksia.
Voittaja on se, jolla eniten pareja.

5. Ystavanpaivan kortti
Laheisid ja ystdvidkin voi kannustaa liikkumaan.
Kukin osallistuja valitsee kortin, jonka haluaisi Iahettaa
ystavalleen. Samalla voi kertoa, mita haluaisi korttiin
kirjoittaa. Ryhmassa voidaan valita myos kortti toiselle
ryhmadlaiselle.

Lilkuntaneuvontaryhman
seitseman tapaamiskerran malli

euraavassa esitelldan  likuntaneuvontaryhman

sisdltoteemat seitsemalle  kokoontumiskerralle.

Ryhma voi kokoontua viikoittain tai joka toinen

viikko. Sopiva aika yhdelle kokoontumiselle on
noin 1-1,5 tuntia. Jokaiseen tapaamiseen sisdltyy alustus
aiheeseen, keskustelua seka liikuntaosuus. Seitsemas ta-
paaminen on seurantakerta, joka pidetddn noin 1-3 kuu-
kauden kuluttua edellisestd tapaamisesta. Vinkit ohjeista-
vat teemojen toiminnalliseen ja keskustelevaan toteutta-
miseen.
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Sopiva ryhmakoko on noin 5-10 henkildd. Ryhman ohjaa-
ja arvioi osallistujien madrdn tilanteen mukaan paikalliset
olosuhteet (esim. tilat) huomioiden. Pienessakin ryhméssa
saa vertaistukea ja onnistumisen kokemuksia.

Diat ja ajantasaisin materiaali lomakkeineen ovat Moodle-
oppimisalustalla. Yksittdisen dian sisaltod ei voi muokata,
mutta diojen jdrjestystd voi muuttaa tai valita omiin tar-
peisiin sopivat diat esimerkiksi yksittdistd liikuntaluentoa
varten. Esitykseen voi myds lisdtd paikallista tietoa esim.
likuntaryhmista.



Ensimmainen tapaamiskerta:
liikkeelle

Lahdetaan

Tarvittava materiaali

e Liikuntaneuvontaa ikdihmisille -valokuvat
® Liikuntapaivdkirja
[ ]

Kehon ja mielen tasapainoa -ohjelma

e e s e e e s S
Liikuntaneuvontaaryhmassa

Tavoitteena on saada tietoa liikkumisen
merkityksestd ja [0ytaa itselle sopivia keinoja
lisata arkilitkuntaaja lilkkunnan harrastamista.
Tutustua oman kunnan
liikkuntamahdollisuuksiin.

Teemat:

1. Léhdetaanliikkeelle

2. Voimavaraniliikkujana, laaditaan
liikkumissuunnitelma

Lisataan lihasvoimaa

Pysytadn pystyssd, ehkdistaan kaatumisia
Kehitetadn kestédvyyskuntoa

Syédaan sopivasti, nukutaan riittavasti
Tavataantaas

NowvmiWw

Ryhmaén vertaistuella jayhdessd oppimisellaon
helpompi péasta tavoitteisiin.

Liikuntaneuvontaa ikaihmisille ryhmass, lkdinstituuttie

Dia 1 Liikuntaneuvontaryhman
tavoitteet ja tapaamisten
teemat

Liikuntaneuvontaryhmdn tavoitteena on, etta yhdessa
oppien ryhmaldisten tiedot liikkumisen merkityksestd ja
likkumissuositusten mukaisesta kestavyys-, voima- ja ta-
sapainoharjoittelusta sekd sopivasta ravitsemuksesta li-
saantyvat. Tarkoitus on, ettd osallistujat tunnistavat omia
likkumisen motivaatiotekijoita ja loytavat itselle sopivia
keinoja lisata liikkumista. Ryhmdneuvonnan avulla oman
paikkakunnan lilkkuntamahdollisuudet tulevat tutuiksi.
Olennaista on vertaistuen antaminen ja saaminen.

Osallistujille kerrotaan, millaisia teemoja ryhmdssa kasitel-
lddn. Samassa yhteydessa voidaan keskustella, haluaisivat-
ko he tutustua joihinkin paikkakunnan liikuntakohteisiin.
Esimerkiksi idkkdille sopiva kuntosali tai ulkolikuntapaikka
voi olla mahdollinen tutustumiskohde. Lisdksi voidaan yh-
dessa miettid, pyydetaankd ryhmaan vierailevia luennoit-
sijoita.
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1.tapaamiskerta

Liahdetdan liikkeelle

Liikuntaneuvontaa ikaihmisille ryhmassa,

Dia 2 Lahdetaan liikkeelle
Toivotetaan kaikki tervetulleiksi likuntaneuvontaryhmaan.

Kukin osallistuja saa vapaasti valita itselle mieluisan kuvan
ja esitelld itsensd seka kertoa muille, miksi valitsi juuri kysei-
sen kuvan. Ohjaaja opastaa, etta kuva voi liittya esimerkiksi
mieluisaan liikuntaharrastukseen tai -paikkaan. Se voi olla
my®os liikuntahaave tms.

Tavoitteita tanaan

Tutustuaohjaajaan ja muihin
ryhmalaisiin.

Sopia tyoskentelysta: aikataulu,
tyotavat, pelisddnnot.

Saada tietoa liikunnan
merkityksesta toimintakyvylle.

Tutustuaiskkaiden
liikkumissuosituksiin.

Pohtia liikunnan merkitysta
eri elamanvaiheissa
(Liikkujan polku).

Omat odotukseni

Liikuntaneuvontaa ikaihmisille ryhmassd, lkdinstituuttio

Dia 3 Tavoitteita tanaan

Ensimmadisen kerran tavoitteena on, ettd ryhmaldiset tu-
tustuvat toisiinsa ja ohjaajaan. Ensimmaiselld kerralla vi-
rittdydytdan asiaan, keskustellaan osallistujien omista ja
ryhman yhteisista tavoitteista ja sisdlloista sekd sovitaan
tydtavoista ja yhteisistd pelisadnndista.



Tavoitteena on, ettd osallistujat saavat tietoa toimintaky-
vystd sekd siitd, millaisia positiivisia vaikutuksia liikunnalla
on toimintakykyyn ja terveyteen. Lisdksi tutustutaan liik-
kumisen suosituksiin. Ryhmaldiset pohtivat omaa liikkujan
polkuaan tehtdvan avulla: millaista liikunta on ollut eri ika-
vaiheissa, mika on kannustanut, mika on estanyt liikkumis-
ta, millainen liikkuja haluaisi olla.

Toimintakyky

Fyysinen
- liikkumiskyky
- arkiaskareet

Psyykkinen
- muisti, oppiminen
- mieliala

Sosiaalinen
- kontaktit
- roolit

Liikuntaneuvontaa ikdihmisille ryhmassd, kdinstituuttie

Dia 4 Toimintakyky

Toimintakyvylld tarkoitetaan edellytyksid selviytya itsel-
le merkityksellisistd ja valttdmattomistd jokapdivaisen
eldaman toiminnoista. Se merkitsee itsendisyytta ja mah-

_—
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dollisuutta hallita omaa eldmaansa. Hyva toimintakyky
edistad eldmdnlaatua, silld toimintakykyinen ikdihminen
voi toteuttaa itselleen tarkeitd asioita. lkadantyneen oma
kokemus toimintakyvystadn on tarked hyvinvoinnin mit-
tari. Ikdihminen voi kokea toimintakykynsd hyvaksi, vaikka
hanelld olisi sairauksia tai liikkumiskyvyn rajoituksia.

Toimintakyky koostuu ihmisen fyysisistd, psyykkisista ja so-
siaalisista voimavaroista. Fyysiseen toimintakykyyn kuuluu
likkumiskyky ja paivittdisistd toiminnoista selviytyminen,
kuten esimerkiksi peseytyminen, pukeutuminen, ruoan
laitto, siivous ja asiointi. Alylliset toiminnot (muisti, oppi-
minen) sekd tunne-eldma ja mieliala (esim. onnellisuus,
ahdistuneisuus) kuuluvat psyykkiseen toimintakykyyn.
Sosiaalista toimintakykya on kanssakdyminen muiden ih-
misten kanssa ja erilaiset roolit, esimerkiksi aviopuolison,
isovanhemman tai vertaisohjaajan rooli.

Toimintakyvyn osa-alueet ovat vahvassa vuorovaiku-
tuksessa keskenddn ja ikdantyessé niiden yhteisvaikutus
korostuu entisestadn. Yhteisvaikutuksen takia yhden toi-
mintakyvyn osa-alueen paraneminen heijastuu myontei-
sesti muille osa-alueille. Liikkuminen ja liikuntaharjoittelu
kohottavat fyysistd toimintakykyd, joka heijastuu mielen
hyvinvointiin ja ikaihmiselld on enemman voimia sosiaa-
liseen kanssakdymiseen. Fyysinen aktiivisuus tukee kaikkia
toimintakyvyn osa-alueita.




Liikunnan hyodyt toimintakyvylle

FYYSINEN

Parantaa liikkumiskykyd,
lihasvoimaa ja tasapainoa.
Véhentéd kaatumisia.

PSYYKKINEN SOSIAALINEN

Tuo onnistumisen
elamyksié ja iloa. Tuo mielekkyytta
Parantaa mielen elamadn.
y Ja
Ehkaisee stressia.

Vaikuttaa hengitys- ja

Antaa mahdollisuuden
tavata toisia ja tehda
yhdessi.

aineenvaihduntaan
jaunen laatuun.

Lisdé hallinnan tunnetta

Ennaltaehkaisee ja hoitaa ja voimavaroja.

pitkaaikaissairauksia.

Ulkona lii
parantaa

vastustuskykya.

Mahdollistaa
vertaistuen ja eri rooleissa
Parantaa oppimista, toimimisen.

ja

Lifkuntaneuvontaa ikaihmisille ryhmss, Ikdinstituutti©

Dia 5 Liikunnan hyotyja
toimintakyvylle

Vinkki: Ohjaajana voit herdtelld huomaamaan
likkumisen monipuoliset vaikutukset. Ennen diaa :
¢ voidaan kysya
e millaisia hyotyja ryhmalaiset ovat kokeneet :
: saaneensa liikkunnasta?
® millainen liikunta on ollut mielekdsta ja hyvda
mieltd tuottavaa? :
< Liikunnan hyodyista voi vaihtoehtoisesti keskustella
: myds dian 6 avulla,

Liikunnan terveysvaikutuksista ikdihmisille on kertynyt
vakuuttavaa ndyttéd. Useissa niin kansainvalisissa kuin
kotimaisissa tutkimuksissa on osoitettu liikuntaharjoitte-
lun laaja-alaiset, myonteiset vaikutukset ikdihmisten ter-
veyteen ja hyvinvointiin. Liikunta vaikuttaa positiivisesti
niin fyysiseen, psyykkiseen kuin sosiaaliseenkin toiminta-
kykyyn. Liikuntaharjoittelu parantaa liikkumiskykya, lihas-
voimaa ja tasapainoa seka vaikuttaa positiivisesti hengi-
tys- ja verenkiertoelimistdn kuntoon, aineenvaihduntaan
ja unen laatuun. Liikunta ennaltaehkdisee, hoitaa ja kun-
touttaa monia pitkdaikaissairauksia. Ulkona likkumisessa
on monia terveyshyotyja ja se parantaa esimerkiksi vas-
tustuskykya. Sdannéllisen ja monipuolisen liilkunnan avulla
onkin mahdollista taistella monia ikdantymisen tuomia
fyysisid muutoksia vastaan ja edistda omatoimisen eldmén
edellytyksid.

Liikunnalla voidaan vaikuttaa psyykkiseen hyvinvointiin.
Liikunta tuo ikdihmisille iloa, virkistysta ja tyytyvaisyyt-
ta eldmaadn. Parhaimmillaan se tuo positiivisia elamyksia
sekd onnistumisen ja aikaansaamisen kokemuksia. On
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tutkimusndyttod, ettd liikuntaharjoittelu vaikuttaa posi-
tiivisesti seka ikdihmisten mielialaan ja masennusoireisiin
ettd muistitoimintoihin. Litkunnan on todettu parantavan
myos oppimista ja padttelykykyd. Lisaksi liikkuvat ikdihmi-
set ovat kokeneet itseluottamuksen, eldmaan tyytyvdisyy-
den ja luottamuksen pdivittaisista toiminnoista selviytymi-
seen lisdantyneen liilkuntaharjoittelun myota.

Liikuntalisad myds sosiaalista hyvinvointiamme. Moni idkas
karsii yksindisyydesta, jolloin esimerkiksi ryhmadliikunnan
avulla voidaan lisata sosiaalista kanssakdyntid. Ryhmalta
voi saada vertaistukea sekd yhteenkuuluvuuden tunnet-
ta. Ryhmadlikunta tarjoaa mahdollisuuden vuorovaiku-
tukseen toisten iakkaiden kanssa sekd ystavyyssuhteiden
solmimiseen ja ylldpitamiseen. Liikkuntaryhmdan osallistu-
minen mahdollistaa erilaisissa rooleissa toimimisen.

Liikunta on keskeinen terveyttd, toimintakykyd ja hyvin-
vointia yllapitdva tekija ikdantyessa. Liikunnalla ei voida
estdd vanhenemista, mutta sen avulla voi hidastaa vanhe-
nemisen aiheuttamia muutoksia. Likunnan aloittaminen
ei ole koskaan lilan myohaista.

Liikunta on ladketta

Lisad
lihasvoimaa

Parantaaunen Parantaa

tasapainoa

Tukee
muistitoimintoja

Kohentaa
mielialaa

Edistad
aivoterveytta

painonhallinnassa

Parantaa
verenkiertoa

Vinkki: Keskustelua

—_—

. Pienentaa
sairastumisriskia

Suojaa
osteoporoosilta

Pienentaa
kaatumisriskia

Alentaa
verenpainetta

Edistad
ruuansulatusta

®  Onko ldakari tai muu terveydenhuollon
ammattilainen neuvonut sinua lisdédmaan

®  Mitd mieltd olet, tulisiko terveydenhuollon
ammattilaisten ottaa entistd enemman
liikunnan hyddyt puheeksi sairauksien hoidossa?

i likuntaa sairauden hoidossa? :



lkddntyneilld saattaa olla sairauksia, jotka vaikeuttavat fyy-
sistd aktiivisuutta ja liikuntaharjoitteluun osallistumista.
Liikuntaharjoittelulla voidaan kuitenkin edistda fyysista
toimintakykya ja eldmdnlaatua, mika vahentda sairauksia
ja ennenaikaista kuolleisuutta. Likunta toimii paitsi laak-
keend myds ennaltaehkaisynd tyypillisiin kansansansai-
rauksiimme, kuten syddn- ja verisuonisairauksiin, tyypin
2 diabetekseen, keuhkosairauksiin, tuki- ja liikuntaelinsai-
rauksiin, syopdsairauksiin, osteoporoosiin, nivelrikkoon ja
Parkinsonin tautiin.

Lilkunnan avulla voi lisata lihasvoimaa ja parantaa tasapai-
noa, jolloin kaatumisriski pienenee. Liikunnan avulla on
mahdollista tukea muistitoimintojen sailymistd, edistaa
aivoterveyttd ja kohentaa mielialaa. Lisaksi sopiva liikkumi-
nen parantaa unenlaatua ja auttaa painonhallinnassa.

Liikkumissuositus +65-ikaisille

‘@‘ Kestavyysliikunta

Monipuolinen

M Lihasvoimaharjoittelu yhdistelmaharjoittelu

a5}

Kohtuukuormitteinen Ainakin 3 krt/vk

2,5-5 h/vk tai

Ainakin 2 krt/vk

Suuria lihasryhmia
vahvistava vahintian
kohtuukuormitteisena

Tasapainoa ja

ki itteit i i
raskaskuormitteinen koordinaatiota haastava

1,25-2,5 hfvk

MAARA

tai edellisten yhdistelma

Vélta paikallaanoloa.

Lyhyetkin liikuntatuokiot ovat hyddyllisia.

e kavely « kuntosaliharjoittelu « porraskévely
§ o uinti « kuntopiiri * tanssi

w * pydraily  etdjumppa * voimistelu

= .+ jumppa « tasapainorata
] « hiihto  kaupassakaynti

Liikuntaneuvontaa ikaihmisille ryhmassa, kainstituuttio

Dia 7 Viikoittainen liikkumisen
suositus yli 65-vuotiaille

Vinkki: Liikuntaneuvontaa ikdihmisille — valokuvat

seindlld virittdvat aiheeseen. Niiden avulla voidaan

keskustella, millainen liikunta on arkiliikkumista, kes-
tavyysliikuntaa, lihasvoimaharjoittelua tai tasapainoa
. jakoordinaatiota lisdavaa liikuntaa.

Talla kerralla ikdihmisten  likkumissuositukset kay-
daan lapi kokonaisuudessaan. Tulevilla kerroilla pe-
rehdytddn tarkemmin voimaan, tasapainoon ja kes-
tavyyteen.
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Yli 65-vuotiaille suositellaan liikkumista monipuolisesti.
Kaikki liikkuminen lasketaan ja pienikin madra liikuntaa
on aina hyodyllista. Lilkunta-annoksen voi kerdta esimer-
kiksi lyhyemmista liikuntapyrahdyksistd, kuten kdvelysta ja
portaiden noususta. Liikkuntasuositusten alittavat liikunta-
madrat tuovat myos terveyshyotyja, erityisesti heikompi-
kuntoisilla.

Liikuntaharjoittelua tulee toteuttaa yksilollisesti ottaen
huomioon riskitekijat, sairaushistoria, tuki- ja likuntaeli-
miston  rajoitukset, toimintakyky sekd henkilokohtaiset
mieltymykset. Tarkedd on l6ytad itselleen mieluisa tapa
likkua. Koskaan ei ole lian my6haista aloittaa liikkumista.

Kestavyysliikunta

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

Voimaharjoittelu

Lihasvoimaa tulisi harjoittaa vahintaan kaksi kertaa viikossa
(ei perédkkaising pdivind). Sen tulisi sisdltda jalkojen ja varta-
lon suuria lihasryhmia kuormittavia liiketta. Kutakin liiketta
toistetaan 8-12 kertaa (1-3 sarjaa). Voimaharjoittelun voi
toteuttaa kuntosalilaitteilla tai muilla voimaharjoitteluvali-
neilld (mm. tarrapainot, kuminauhat).

Monipuolinen yhdistelmaharjoittelu

Tasapainoa ja koordinaatiota kehittdva yhdistelmaharjoit-
telu (ainakin kolme kertaa viikossa) on suositeltavaa kai-
kille iakkadille, mutta erityisesti henkildille, joilla toimintaky-
ky on heikentynyt. Yhdistelmaharjoittelu sisdltda erilaisia
toiminnallisia harjoituksia, voima- ja tasapainoharjoittelua
sekd esimerkiksi porraskévelya. Tasapainoa kehittavat kur-
kottelut, varpailla ja kantapailld kavely, pyorahdykset, luon-
nossa liikkkuminen, voimistelu, tanssi ja pallolajit.



Jokainen askel on itselle

Pienikin litkkumisen lisdys tuo tuloksia.
Paikallaanoloa on térkea tauottaa,
jaloittele ja liikuskele. Ulkona askeleita
kertyy helpommin.

Nousenylos aina kun vaihdantelevisiokanavaa.
Teen 10 kyykkyé uutistenjalkeen.
Seisonyhdelld jalalla samalla kun kahvi tippuu.
Kayn ulkona pdivittdin.

Roskia viedesséni kavelen talon ympiri.
Valitsen portaat hissin sijaan.

Kauppareissullapysakéinauton
mahdollisimmankauas kaupasta.

Pyydan tuttavan kavelylle.

Liikkujan polkuni

Tarkastele itseasi liikkujana eri elaménvaiheissa
aina lapsuudesta tahan paivaan.

POHDI
Millainen liikkuja olet ollut?

Minkalaista liikkkumista polkuusi
onkuulunut elamasi eri vaiheissa?

& Lapsuus

Minkélaisia ovat olleet muka-
vimmat muistosi ja hetkesi
liikunnan parissa?

Mihin suuntaan haluat vieda
polkusi tulevaisuudessa?

.\ Elakeikd
B

Lilkuntaneuvontaa ikdihmisille ryhmassd, Ikdinstituuttio

Liikuntaneuvontaa ikdihmisille ryhmss, kdinstituuttie

Dia 8 Jokainen askel on itselle

Aktiivinen arki on kaiken liikkumisen perusta. Pienikin
maara liikuntaa on aina parempi kuin ei ollenkaan liikun-
taa. FErityisesti heikompikuntoisilla liikkumissuositusten
alittavat liikuntamdarat tuovat terveyshyotyja. Likkunnan
vaikutukset eivat kuitenkaan varastoidu, joten liikkumisen
on toistuttava saannollisin valiajoin.

Vinkki: Osallistujat voivat pohtia, minka pienen liik-
kumisrutiinin he voisivat ottaa osaksi arkea.

Arkiliikunta

Suositukset kehottavat liikkumaan aktiivisesti arjessa. Aktii-
visuuden sdilyttdminen arjessa on téarkeaa terveyden kan-
nalta. Pdivittdiset arjen askareet ovat hyva keino ylldpitaa
toimintakykyd. Kotipiirissa kannattaa kadvelld ulkona paivit-
tdin, rampata rapuissa ja tehda koti- tai pihatoita. Lisaksi
asiointimatkat, kyldilyt, koiranulkoilutus, sienestys, marjas-
tus ja kalastus kerryttavat askeleita ja liiketta pdivaan.
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Dia 9 Liikkujan polkuni

Osallistujat tarkastelevat itseddn liikkujana ja muistelevat
millaisia liikkujia he ovat olleet eri eldménvaiheissa. Palau-
tetaan mieleen mukavimmat muistot liikunnan parissa ja
pohditaan mihin suuntaan omaa polkua haluaa vieda tu-
levaisuudessa. Apuna voi kayttaa luetteloa, aikajanaa, piir-
rosta, runoa tai mitd tahansa mieluisaa tapaa. Ryhmaldisille
annetaan n. 10 min. aikaa tehdé tehtdva, jonka jalkeen teh-
tava puretaan. Osallistujat voivat kertoa tai ndyttdd oman
likkujan polkunsa vierustoverille tai koko ryhmalle.

Omaa likuntahistoriaansa on hyodyllistd pohtia, koska sen
avulla voidaan |6ytaa oman liikkkumisen motivaatiotekijoi-
td ja toisaalta liikkumisen esteitd vuosien varrella.

Liikuntaosuus
® Kehon ja mielen tasapainoa -jumppa
[}

Lopuksi jaetaan liikuntapéaivakirja osallistujille
ja opastetaan sen tayttaminen.

[
.......
o ®



Toinen tapaamiskerta:
Voimavarani liikkujana,
laaditaan liikkumissuunnitelma

Tarvittava materiaali

e Liikuntaneuvontaa ikdihmisille -valokuvat

e Liikkumissuunnitelma

®  Liikkumiskyvyn testaukseen: SPPB-lomakkeet
(tulostettavissa Testaus tavaksi -oppaasta),
sekuntikello, mitta

® Oman paikkakunnan litkuntakalenteri tai esitteita
likuntaryhmistd ja -paikoista.

2.tapaamiskerta

Voimavarani liikkujana
- laaditaan liikkumissuunnitelma

V. 1
L

Liikuntaneuvontaa ikaihmisille ryhmassa, [kdinstituuttie

Dia 1 Voimavarani liikkkujana,
laaditaan lilkkumis-
suunnitelma

Talld kerralla pohditaan omia voimavaroja ja motivaation-
lahteita liikkujana. Lisaksi testataan liikkumiskykyad ja laadi-
taan likkumissuunnitelma.

Aluksi keskustellaan, millaisia kokemuksia osallistujilla on
edelliselld kerralla jaetun likuntapdivakirjan kaytosta.

Tavoitteita tandan

® Tunnistaa omat voimavarat
ja motivaationléhteet
liikkujana

® Katsastaa kuntoa liikkumis-
kyvyn testeilla

e Tarkastella, mité asiat
edistavét ja /tai rajoittavat
liikkumnista

e Tutustua oman paikka-
kunnan liikuntatarjontaan

e Laatia oma liikkumis-
suunnitelma

Liikuntaneuvontaa ikaihmisille ryhmassa, lkdinstituuttie

Dia 2 Tavoitteita tanaan

Tandan tavoitteena on herattdd kiinnostusta oman liikku-
misen tarkasteluun ja seurantaan sekd katsastaa kuntoa
likkumiskyvyn testeilld. Lisaksi tavoitteena on, ettd osallis-
tujat tiedostavat, mitkd asiat motivoivat heita liikkumaan ja
mitkd asiat edistdvat tai rajoittavat liikkumista. Talla kerralla
laaditaan oma liikkumissuunnitelma.

Miksi liikun tai haluan litkkua?

Hyvinvointi

Elamykset

Osa

?
persoonaa g

Liikuntaneuvontaa ikaihmisille ryhmasss, lkdinstituuttio

Dia 3 Miksi liikun tai haluan
liikkua?

Vinkki: Ennen diaa kysytdan osallistujilta, mika moti-
voi heita likkumaan?

Liikkumisen motiivit ovat jokaisella henkilokohtaisia ja liit-
tyvat siihen, mita liikunta itselle merkitsee ja, mitad tavoit-
teita likunnalle on asetettu. Usein liilkunnalla on terveyttd,
hyvinvointia ja toimintakykya edistava merkitys.



Liikunnalla on myds kokemuksellisia merkityksia. Liikunta
voi olla eldmys, josta nauttii fyysisesti ja psyykkisesti (esim.
luontolikunta). Likunta antaa kokemusta osallisuudes-
ta, jolloin yhteisd tai rynma on tdrked. Liikuntalaji voi olla
myos 0sa omaa eldmantyylid ja persoonaa, jolloin liikun-
ta muodostaa kokemusta identiteetista. Liikunta voi olla
myos toimijuuskokemus, jolloin liikuntaa ei harrasteta vain
itsensa vuoksi, vaan toiminnalla tuetaan muiden liikkumis-
ta (esim. vertaisohjaajuus).

e g e e e e
Mika motivoi liikkumaan?

Mind kelpaan

Mind pystyn Mind pddtdn

Myonteiset
ihmissuhteet

Mahdollisuus
tehda valintoja
Mahdollisuus
paattaa omasta
tekemisesta

Kykyjen
kehittdminen
Uuden
oppiminen

Turvallinen
jakannustava
Usko omiin ilmapiiri
kykyihin Ohjaajalta saatu

arvostus

Liikuntaneuvontaa ikaihmisille ryhmassa, kainstituuttio

Dia 4 Mika motivoi liikkumaan?

lhmisilld on olemassa kolme psykologista perustarvetta.
Usko omiin kykyihin ja omaan pystyvyyteen lisddvat mo-
tivaatiota, tuovat itsevarmuutta ja suuntaavat toimintaa.
ltsensa ja kykyjensd kehittdminen sekd uuden oppiminen
MOtivoi.

Motivaatio kasvaa, kun pdatoksia ja valintoja on mahdol-
lista tehdd itse ja kun ihmiselld on tunne, ettd han pystyy
hallitsemaan omaa tekemistaan. Valinnanvapaus mahdol-
listaa sen, ettd idkds voi kdyttda osaamistaan ja pystyy ke-
hittymaan.

Myonteiset ihmissuhteet, ryhman innostava ja kannustava
ilmapiiri, ohjaajan osoittama vdlittdminen ja arvostus sekd
myonteiset tunteet vaikuttavat motivaatioon. Ryhmads-
sa idkds voi parhaimmillaan saada merkittdvaa sosiaalista
tukea ja sosiaalisia kontakteja eldmadnsa. Toisten tapaami-
nen ja yhdessa tekeminen voi motivoida jatkamaan.

Vinkki: Ryhmaldisten kanssa voi pohtia miten itse
: voi vahvistaa pystyvyyttd, omaehtoisuutta ja sosiaa-
lista yhteenkuuluvuutta. Ohjaaja voi luoda olosuh-
: teet sisdisen motivaation syntymiselle, kun han huo-
mioi ndma kolme perustarvetta.
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. Aihetta voi lahestya esimerkiksi seuraavien
© kysymysten kautta:
Pystyvyys: Missa olet tdndan onnistunut? :
. Omaehtoisuus: Mitd haluat pystya tekemaan?
Miten ryhmadén osallistuminen tukee tavoitettasi? ]
. Mitkd pienet arkiset teot tukevat tavoitettasi?
Sosiaalinen yhteenkuuluvuus: Mit3 rohkaisevaa
haluaisitte sanoa toisillenne tandan? Haluaisitteko :
:  antaa kiitosta jollekulle?

Etsi kuvasta
2-3 vahvuutta,

jotkatuntuvat 5 i

omiltasi. —
Johdonmukaisuus — Sosiaalisuus )

Miten voisimme ’(#

O e iy s (G

vahvuuksiamme

liikkumisen Innostus -(@ Kannustavuus

lisadmisessa? -
T

oo () (D

Vinkki: Ryhmaldisille annetaan hetki tarkastella ohei-
sia vahvuussanoja. Taman jalkeen valitaan muutamia

tai parin kanssa miten omia vahvuuksia voisi hyddyn-

¢ sanoja, jotka tuntuvat omalta. Pohditaan yhteisesti
: 144 liikkumisen lisdamisessa.




Keskustelua

e Mitkd asiat edistavat
liikkumista?

Mitka asiat rajoittavat
likkumista?

Mita mahdollisuuksia
liilkkumiseen on ]
rajoittavista tekijoista ==
huolimatta? \

Miten lilkkumisen
esteitd "ylitetaan"?

Liikuntaneuvontaa ikdihmisille ryhmassa, Ikdinstituuttio

Dia 6 Keskustelua liikkumista
edistavista ja rajoittavista
tekijoista

®  Mitkd asiat edistdvat liikkumista?

® Mitka asiat rajoittavat liikkumista?

® Mitd mahdollisuuksia liikkumiseen on rajoittavista
tekijoista huolimatta?

® Miten likkumisen esteitd "ylitetdan"?

Fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttavat edistavasti tai heiken-
tavasti monet yksildkohtaiset tekijat. Liikkumista edistda
hyvaksi koettu terveydentila, aikaisempi liikunnan harras-
taminen, positiiviset kokemukset ja ldheisten sekd ammat-
tilaisten tuki.

Liikkumisen esteeksi koetaan usein huono terveydentila,
kipu seka kiinnostuksen tai ajan puute. Liikkumista voi es-
taa myo6s kaatumisen pelko sekd tiedon puute likunnan
hyodyistd ja sopivista liikuntamahdollisuuksista. Liikunta-
harrastuksen esteend voivat olla my6s aikaisemmat ikdvat
kokemukset, liilkuntakaverin, -vdlineiden tai -varusteiden
puute ja taloudellinen tilanne.

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

Yhteiskunnallisilla tekij6illd on myds vaikutusta litkunnan
harrastamiseen. Ikdihmiset voivat kokea, ettd heidan tar-
peitaan ei ole riittdvasti otettu huomioon liikuntapaikkojen
ja -palvelujen suunnittelussa ja kdyttémahdollisuuksissa.

lakkaita voi motivoida hyvin erilaiset asiat (kannustimet) ja
heilld voi olla erilaisia liikkumiseen vaikuttavia esteita. Jo-
kaisella on my®&s erilainen liilkuntatausta. Toisilla voi olla ai-
empaa liikuntahistoriaa, kun toiset eivat ole liikkuneet juuri
lainkaan. Kun motivaatio on muuttunut sisdiseksi motivaa-
tioksi, esteet ovat yleensa ratkaistavissa.

Liikuntatarjontaomalla
paikkakunnalla

Liikuntaryhmat, kuntosalit, uimahalli

® Jdrjestajatahot:liikuntatoimi,
kansalaisopisto, jarjestot

® Padsy, kustannukset, tasoryhmat,
avustajat

Ulkoliikuntaryhmaét
@ Yhdistysten ja seurojen toiminta

Ulkoiluymparistot, kavelyreitit

® Ulkokuntosalit, kevyen liikenteen
vaylat, luontopolut, kavelyreitit,
levéhdyspaikat

Liikuntaneuvontaa ikaihmisille ryhmassa, kdinstituuttie

Dia 7 Liikuntatarjonta omalla
paikkakunnalla

Esitelldan oman paikkakunnan liikuntatarjontaa ja jaetaan
osallistujille liikuntakalenterit tai muita esitteita liikunta-
ryhmista ja -paikoista.



Katsastetaan kuntoa
(SPPB-testi)

Tasapainon hallinta kolmessa
seisoma-asennossa

@ Jalatrinnakkain -asento sekunteina
® Puolitandem-seisonta sekunteina
® Tandem-seisonta sekunteina
Omavauhtinen kdvelynopeus (4m)
Viiden kerrantuolista ylosnousu -testi

Kustakin osioista saa 0-4 pistettd,
kokonaistulos on 0-12 pistetta.
Mita suuremman pistemaaran saa,
sitd parempi on liikkumiskyky.

Liikuntaneuvontaa ikdihmisille ryhmass, Ikdinstituuttio

Dia 8 Katsastetaan kuntoa

Lilkuntaharjoittelu vaikuttaa parhaiten silloin, kun harjoit-
telu tapahtuu oman kunnon edellyttamadlld tasolla. Siksi
on tdrkeda testata liikkumiskyky ennen harjoittelun aloit-
tamista. Nain selvitetdan harjoittelun lahtotilanne. Testien
avulla voidaan myos ennustaa liikkumiskyvyn muutoksia.

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

Testien perusteella voidaan laatia yksildllinen harjoitusoh-
jelma. Kun liikkumiskyky on testattu, on my6s helpompi
valita omalle kunnolle sopiva likuntaryhma. Liikkumis-
kyvyn mittaukset motivoivat liikkumaan ja seuraamaan
oman liikkumiskyvyn kehitysta.

Lyhyt fyysisen suorituskyvyn testisto (SPPB, Short Physical
Performance Battery) on vakiintunut ja luotettava jalkojen
suorituskykya mittaava testistd. Testi auttaa tunnistamaan
ne ikdihmiset, joilla on kaatumisvaaraa lisdava liikkumisvai-
keus tai heikentynyt tasapaino. Heikko tulos (7 pistetta tai
vdhemman) SPPB-testistd ennustaa liikkumiskyvyn heik-
kenemista tulevaisuudessa.
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SPPB-testistdo muodostuu kolmesta osasta

1. Tasapainon hallintaa mitataan kolmessa eri seisoma-
asennossa. Ensin seistdan jalat rinnakkain 10 sekunnin
ajan. Jos tdma onnistuu, seistddn 10 sekunnin ajan puo-
litandem-asennossa (jalat osittain perakkain, takimmaisen
jalan isovarpaan tyvinivel etummaisen jalan kantapadn
sisdosaa vasten). Mikali tamakin onnistuu, seistdan viela
10 sekunnin ajan tandem-asennossa (jalat perakkain, ta-
kimmaisen jalan varpaat kiinni etummaisen jalan kanta-
paassa).

2. Kavelynopeus mitataan 4 metrin matkalta. Testi suori-

tetaan omalla, normaalilla kdvelynopeudella kaksi kertaa.
Nopeampi suoritus jad voimaan.

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

Suoritusajat kirjataan kahden desimaalin tarkkuudella.
Kustakin osioista saa 0-4 pistettd, kokonaistulos on 0-12
pistettd. Mita suuremman pistemaaran saa, sita parempi
liikkumiskyky on.

Testaaminen on aina osallistujille vapaaehtoista. Testit voi-
daan tehda pareittain - toinen testaa ja toinen suorittaa.
Taman jalkeen osia vaihdetaan.

Testitulokset kirjataan esim. liilkkumissuunnitelmaan tai
dokumentoidaan ne muulla tavoin kullekin osallistujalle.
Viimeiselld kokoontumiskerralla voidaan tehdd samat tes-
tit uudestaan ja havaita mahdollisia liikkumiskyvyssa ta-
pahtuneita muutoksia.

P s S M
Liikkumiskyvyn itsearviointi
Arvioi omaa liikkumiskykyasi sisélla ja ulkona:

e Pystytkd kdvelemadn portaissa yhden porrasvalin?
e Pystytko kdvelemadn 500 m matkan levéhtamatta?

Kyky kavelld
puolisen kilometria
(esimerkiksi
lahikauppaan)

65 vuotta
tayttaneista
17 %:lla on suuria
vaikeuksia kavelld
500 metrid
levahtamatta.

75 vuotta
tayttaneista
27 %:lla on suuria
vaikeuksia kavelld
500 metrid
levahtamatta.

on yksi edellytys
sille, ettd pystyy
asumaan itsendisesti
kotonaan.

Lahde: Terve Suomi -tutkimus (THL) 2022

Liikuntaneuvontaa ikaihmisille ryhmassa, lkdinstituuttio

Dia 9 Liikkumiskyvyn itsearviointi

[tsearvioinnin avulla on helppo huomata, miten arjen toi-
minnot tai liikkuminen eri ymparistissé sujuvat. Kykya ka-
velld 500 metria (esimerkiksi lahikauppaan) voidaan pitda



yhtend edellytyksend sille, ettd pystyy asumaan itsendi-
sesti kotonaan. Liikkumiskyvyn huonontuminen on usein
ensimmainen merkki siitd, ettad toimintakyky on alkanut
heikentyd. Liikkumisvaikeudet yleistyvét idn mukana. 65
vuotta tayttaneista 17 %:lla on suuria vaikeuksia puolen ki-
lometrin kavelyssd, 75 vuotta tayttaneilld osuus on jo 27 %.

Vinkki: Halutessaan voi hyddyntda Liikkumiskyvyn
itsearviointi -lomaketta. Itsearvioinnissa esiin tulevat
pienet vaikeudet ovat ennakoivia merkkeja liikku-
miskyvyn heikkenemisestd.

Liikkumissuunnitelmaan kirjataan

o Mita liikuntalajeja tai
liikkumistapoja aion kokeilla? o=y o
Miten lisdan arkiliikkumistani?
Missa litkun? s ionrn
Minka verran aion liikkua?

Miten seuraan liikkkumistani?

Miten kirjaan omat o
liilkuntasuoritukseni/
liilkkumiseni? S AR T i G

e Milloin suunnitelmaa D —

tarkistetaan? D winstituued

Liikuntaneuvontaa ikaihmisille ryhmss, Ikdinstituuttio

Dia 10 Liikkumissuunnitelma

* Vinkki: Pareittain kdydaan I3pi, mita likkumissuun-
¢ nitelmaan kirjattiin. Lopuksi voidaan vield yhteisesti :
. keskustella suunnitelmista.

Liikkumissuunnitelma siséltaa tiedot, miten ja minka ver-
ran on tarkoitus liikkua tietyn ajanjakson aikana. Suunni-
telmaan kirjataan esimerkiksi sadnnollistd arkiliikkumista,
ulkoilua, kotiharjoittelua ja liikuntaharjoittelua ryhmdssa.
Liikkkumissuunnitelma tukee saannollistd liikkumista ja
likunnan harrastamista itse asetettujen tavoitteiden mu-
kaisesti. Liikkumissuunnitelmassa otetaan huomioon mm.
terveys ja omat liikuntamieltymykset.

Liikunnan lisdys arkeen voi tapahtua vahitellen. Suositel-
tavaa on kokeilla erilaisia liikkumisen tapoja. Liikunnan on
oltava mielekasta, jotta siita voisi tulla saanndllista. Liikku-
miskyvyn testeilld voidaan motivoida seka seurata harjoit-
telun vaikutuksia. Liikkumissuunnitelmaa seurataan ja pai-
vitetadn saannollisesti.
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Liikkumisen iloa!

Liikuntaneuvontaa ikaihmisille ryhmass, Ikdinstituuttio

Dia 11 Liikkumisen iloa

Osallistujia kannustetaan kirjaamaan liilkuntakerrat
likuntapdivakirjaan.



Kolmas tapaamiskerta:
Lisataan lihasvoimaa

Tarvittava materiaali
e Likuntaneuvontaa ikaihmisille -valokuvat

3.tapaamiskerta

Lisataan lihasvoimaa

Liikuntaneuvontaa ikdihmisille ryhmas: dinstituuttie

Dia 1 Lisataan lihasvoimaa
Talld kerralla aiheena on lihasvoima ja sen merkitys liikku-
miskykyyn.

: Vinkki: Seinall voi olla esilld valokuvia lihasvoima-
* harjoittelusta (Liikuntaneuvontaa ikdihmisille -valo- :
¢ kuvat). :
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Tavoitteita tanaan

Saada tietoa

lihasvoimaharjoittelusta
ja sen vaikutuksista
liikkumiskykyyn

e ravitsemuksen merkityksesta

lihasvoimaharjoittelussa

Saada vinkkeja
kotiharjoitteluun

Liikuntaneuvontaa ikaihmisille ryhmassa, lkdinstituuttie

Dia 2 Tavoitteita tanaan

Tavoitteena tanddn on, etta osallistujat saavat tietoa voi-
maharjoittelun perusteista seka lihasvoiman merkitykses-
ta liikkumiskykyyn. Lisaksi tavoitteena on lisdta tietdmysta
ravitsemuksen merkityksesta lihasvoimaharjoittelussa.

Liikuntaosuudessa valitaan ryhmalle sopiva harjoitus voi-
tas.fi-sivustolta tai kdydaan tutustumassa idkkaille sopi-
vaan kuntosaliin.

Lihasvoima on
liikkumiskyvyn perusta

® Erityisestijalkojen lihasvoima
on tarkeaa.

65 ikavuoden jalkeen lihasvoima
heikkenee 1,5-2 % vuodessa ellei
lihaksia harjoita.

Lihasvoima vaikuttaa toimintakykyyn.

Paivittdisen litkkkumisen vahentyminen
heikentdd vdajaamatta lihasvoimaa ja
lisaa riskia saada monia muitakin
sairauksia.

@ Voimaa tarvitaan varastoon.

Liikuntaneuvontaa ikaihmisille ryhmasss, lkdinstituuttie

Dia 3 Lihasvoima on
liilkkumiskyvyn perusta

Vinkki: Ennen diaa kysytaan osallistujilta, mita lihas-
. voima tarkoittaa heidan mielestdan ja missé sitd tar-
¢ vitaan. Tdman voi toteuttaa esim. pariporinana. :

Keskustelua: Oletko huomannut muutoksia lihasvoimas-
sa, esimerkiksi sairastumisen ja vuodelevon jalkeen?



Jalkojen lihasvoima on tarkeda ikaihmisten liikkumiskyvyn
kannalta. Voimaa tarvitaan esimerkiksi tuolista seisomaan
noustessa, portaita kavellessad sekd erilaisissa akkitilanteis-
sa kuten liukastuessa. Alentunut lihasvoima jaloissa rajoit-
taa likkumista sisdlla ja ulkona.

Lihasvoima ja -massa vahenevat ian myata. Aluksi muutos
on hidasta, mutta 50-60 ikdvuoden jalkeen vdheneminen
kiihtyy. Tdama johtuu osittain lihaksen rakenteessa ja ai-
neenvaihdunnassa tapahtuvista muutoksista sekd hormo-
naalisista tekijoistd. Voima vahenee myds siksi, ettd lihaksia
ei kdyteta riittavasti. Harjoittelu siis kannattaa!

Lihasvoima on yhteydessa toimintakykyyn. Siksi lihasvoi-
maa tarvitaan myds varastoon, ns. pahan paivan varalle.
Monien paivittdisten toimintojen onnistuminen edellyttaa
tiettyd minimivoimatasoa. Erilaiset infektiot tai krooniset
sairaudet voivat vaatia vuodelepoa. Vuodelevossa lihasvoi-
ma saattaa heiketd ensimmaisen viikon aikana jopa 2-5 %
pdivassad. Jos vuodelepo jatkuu riittévan pitkaan, voidaan
olla tilanteessa, jossa esim. sdngystd yldsnousu ei enda
onnistukaan. Lihakset kannattaa pitdd hyvassd kunnossa,
jotta sairauden ylldttdessa kaikki voimat eivat hupene.

Voimaatarvitaan

Maksimivoima
e esimerkiksi tuolilta
ylésnousu

Nopeusvoima
® esimerkiksi tasapainon
korjaaminen horjahtaessa

Kestovoima
® esimerkiksi ostoskassin
kantaminen

Liikuntaneuvontaa ikaihmisille ryhmasss, lkdinstituuttio

Dia 4 Voimaa tarvitaan

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

Lilketta tuottavat lihakset ovat yksittaisten lihassolujen
muodostamia lihassolukimppuja. Luurankolihaksessa on
erotettavissa kahdenlaisia soluja, ns. hitaita ja nopeita li-
hassoluja. Hitaat lihassolut ovat kestavyystyyppisia soluja,
joita kdytetddn matalatehoisissa ja pitkdkestoisissa suori-
tuksissa kuten kavelylenkeilld. Nopeat lihassolut supistuvat
nopeasti ja pystyvat suureen tydmadraan lyhyessa ajassa.
Niitd tarvitaan nopeusvoimaa vaativissa suorituksissa ku-

ten tasapainon korjaamisessa liukastuttaessa. Nopeat li-
hassolut vdsyvat aikaisemmin kuin hitaat solut.

lkddntyessa erityisesti nopeiden lihassolujen koko piene-
nee ja maard vahenee. Taman vuoksi esimerkiksi kavely-
vauhti ja asennon korjausliikkeet hidastuvat.

Lihas tekee tyotd isometrisesti eli staattisesti, kun lihasta
jannitetddn, mutta nivelet eivat liiku. Esimerkking tésta on
ostoskassin kantaminen. Dynaaminen lihassupistus kasit-
tda konsentrisen ja eksentrisen lihassupistuksen. Konsent-
risessa lihassupistuksessa lihas lyhenee aiheuttaen liikettd
ja liikuttaen ulkoista kuormaa esimerkiksi henkilon nosta-
essa ostoskassin lattialta pdydalle. Eksentrisessa eli jarrut-
tavassa lihastyossa lihas supistuessaan pitenee esimerkiksi
henkilon siirtdessa liian painavan ostoskassin poydalta
lattialle, jolloin kassin paino voittaa lihaksen voiman, ja
henkild joutuu vastustamaan painovoimaa, ettei kassi pu-
toaisi lattialle. Nama erilaiset lihastyotavat vuorottelevat
normaaleissa lihasuorituksissa.

Kaikilla lihastyotavoilla tuotettava voima voidaan jakaa
maksimi-, nopeus- ja kestovoimaan. Maksimivoima on
suurin yksiléllinen voimataso. Esimerkiksi ikdihmiselle tuo-
lilta yl6snousu voi olla maksimivoimasuoritus. Nopeusvoi-
malla tarkoitetaan lihaksen kykya tuottaa suurin mahdol-
linen voima mahdollisimman lyhyessa ajassa tai suurim-
malla mahdollisella nopeudella. Nopeusvoimaa tarvitaan
esimerkiksi silloin, kun horjahtaa ja tasapaino pitda korjata
nopeasti. Maksimivoima vaikuttaa my®s nopeusvoimaan.
Mitd parempi on maksimivoima, sitd parempi on nopeus-
voima. Kestovoimaa tarvitaan pidempiaikaisissa suorituk-
sissa esimerkiksi ostoskassin kantamisessa kaupasta kotiin.
Kuntosaliharjoittelussa keskitytdan erityisesti maksimivoi-
man lisddmiseen. Harjoittelun edetessd voidaan tehda
myds nopeusvoimaa kehittavia liikkeitd.



Tankkaa voimaa jalkoihin

Voiman kasvattamiseksi tarvitaan riittavan suuria painoja.
Kuntosali on turvallinen paikka harjoitella.

@ Josjaksattehddjalkalaitteellaenemman kuin kolme sarjaa
ja8-12toistoa, lisaa painoja.

® Kirjaamalla harjoituspainotylos, voit seurata kehitysta.

® Tuolilta nousu tai kyykky on tarkein kotijumppaliike.

Hyodynna kotiharjoittelussa tarrapainoja, kuminauhojajne.
Ramppaa rapuissa!

® Treenaavahintdan 2 krt/vko.
® Jomuutamassakuukaudessasaatlisdttyd lihasvoimaa

Puolen vuoden nousujohteisella kuntosaliharjoittelulla
voidaan hankkia lihasvoimaa saman verran kuin ikaantymisen
myo&ta menetetdan 10 vuodessa.

Lifkuntaneuvontaa ikdihmisille ryhmassd, lkdinstituuttio

Dia 5 Tankkaa voimaa jalkoihin

Keskustelua: Millaisia kokemuksia sinulla on kuntosali-
harjoittelusta?

Lihasvoima heikkenee idn myotd, mutta sopivalla har-
joittelulla lihasvoimaa voidaan sailyttaa tai jopa parantaa.
Lihasvoiman lisddminen onnistuu parhaiten kuntosali-
harjoittelulla, mutta my6s vapailla painoilla (tarrapainot,
vastuskuminauha) voi harjoitella tehokkaasti. Tarkeintéd on
sadnnollinen ja nousujohteinen harjoittelu, harjoittelun te-
hoa vahitellen nostaen.

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

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

lkdihmisten liikkumiskyvyn kannalta tarkeimmat liikkeet
ovat jalkoja ja pakaroita vahvistavat liikkkeet. Téllaisia ovat
mm. polven ojennus ja koukistus, lonkan Iahennys ja loi-
tonnus sekd jalkaprassi ja erilaiset kyykkyliikkeet. Harjoitte-
lulle ei ole yldikdrajaa. Liikkumiskykya voi parantaa harjoit-
telulla vield hyvinkin idkkaana.



Oikea ravitsemus tukee
lilkuntaharjoittelua

Lihakset tarvitsevat rakennusaineita, huolehdi proteiinin saannista

Harjoittelupaivan tankkaus

® 2dlvettd harjoittelun aikana
jasenjalkeen

® proteiinipitoinen ruoka 1-1,5 tuntia
ennen harjoittelua

® proteiinipitoinen valipala harjoittelun
lomassa tai pian harjoittelun jalkeen

Hyvia proteiinin lahteita

@ liha, kala, kana, kananmuna

® pavutja linssit, pahkinat

® maito, juusto, raejuusto, rahka

Kotiharjoittelu on helppoa
jatehokasta

Voitas.fi

Ideoita liilkkumiseenyli 65-vuotiaille,
ammattilaisille ja ohjaajille

Voitas.fi

Ideoita likkumiseen yli
65-vuotiaille,
ammattilaisille ja

ille

Maksuton verkkosivusto,
ohjaajille

ei vaadi rekisterditymista

Satoja voima-, tasapaino-,
koordinaatio- ja verryttelyliikkeita
Eri kuntoisille sopivia liikkeita,
ohjelmia ja videoita

o @

Litkunnan asiantuntijoiden
suunnittelemat sisallot

Liikuntaneuvontaa ikaihmisille ryhmdss3, lkédinstituuttio
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Dia 6 Oikea ravitsemus tukee
liikuntaharjoittelua

Keskustelua: Miten voisit yhdistad lihaskuntoharjoitte-
luun proteiinipitoisen valipalan tai palautusjuoman?

lkdihmisten kannattaa huolehtia sdanndllisestd ateria-
rytmistd. Talldin vireystila sdilyy koko pdivan. Suositeltava
ruokailurytmi sisaltda neljasta kuuteen ateriaa ja valipalaa
paivassa.

Saannéllinen ruokailurytmi auttaa jaksamaan ja helpottaa
ruokavalion pitdamistd monipuoclisena. Hyva ravitsemustila
on edellytys sille, ettd jaksaa liikkua. Lihasvoimaharjoittelun
yhteydessa on tdrkedd muistaa ravitsemuksen merkitys,
silld kehittydkseen lihakset tarvitsevat proteiinia ja energi-
aa. Parhaan hyédyn likunnasta saa, kun nauttii noin tuntia
ennen harjoitusta jotakin proteiini- ja hiilihydraattipitoista,
kuten juusto- tai kinkkuvoileivan tai jogurttia ja myslia tai
lasillisen piimaa ja banaanin.

Proteiinipitoinen ateria tai vdlipala on tdrkeda nauttia pian
harjoittelun jalkeen, jotta lihakset palautuvat harjoitukses-
ta ja lihasten kasvu tehostuu. Hyvid proteiinin lahteitd ovat
maitotuotteet, kananmuna, kala ja liha sekd herneet, pa-
vut, pahkinat ja soijatuotteet. Veden juominen on tarkeaa
ennen ja jalkeen harjoittelun. Ravitsemuksesta tarkemmin
6. tapaamiskerralla.
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Dia 7 Kotiharjoittelu on helppoa
ja tehokasta

Tehokasta ja jalkojen lihasvoimaa lisddvaa harjoittelua voi
tehdd myds kotona ja ulkoilun yhteydessd. Lisad tehoa
harjoitteluun tuovat esimerkiksi tarrapainot ja vastuskumi-
nauhat. Harjoittelun edetessa kannattaa siirtyd suurempiin
painoihin ja enemman vastusta antaviin kuminauhoihin.
Voitas.fi-sivustolta 16ytyy monipuolisesti ideoita liikkumi-
seen niin kuntosalilla kuin sisa- ja ulkotiloissa.

Keskustelua: Miten voit lisdta lihasvoimaharjoittelua
arkeesi?

< Vinkki: Vaihtoehtoisesti liikuntaosuudessa voidaan
¢ kéyda tutustumassa ikdantyneille soveltuvaan kun- :
: tosaliin tai ulkokuntoilulaitteisiin. :




Neljas tapaamiskerta:
Pysytaan pystyssa

Tarvittava materiaali
e Liikuntaneuvontaa ikdihmisille -valokuvat

4.tapaamiskerta

Pysytaan pystyssa
- ehkaistadn kaatumisia

-
5 [

Litkuntaneuvontaa ikdihmisille ryhmass, Ikdinstituuttie

Dia 1 Pysytaan pystyssa

Talld kertaa aiheena on tasapainoharjoittelu ja kaatumis-
ten ehkaisy.

Vinkki: Seindlla voi olla esilla valokuvia tasapaino-
harjoittelusta.

Tavoitteita tanaan

Saada tietoa

e tasapainon hallinnasta
o kaatumisten ehkaisysta
e tasapainoharjoittelusta

Liikuntaneuvontaa ikdihmisille ryhmass, kdinstituuttio

Dia 2 Tavoitteita tanaan

Talla kerralla tavoitteena on, ettd osallistujat saavat tietoa
tasapainon hallinnasta seka siita, miten tasapainoa voi har-
joittaa. Lisaksi tavoitteena on, etta osallistujat saavat tietoa
kaatumisten ehkaisystd ja ymmartavat tasapainon merki-
tyksen liikkumis- ja toimintakyvylle.
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Tasapainoatarvitaan arjessa

Kun

kavelet, erityisestiepdtasaisessa
maastossa, liukkailla, ihmis-
vilindssa

nouset tuolilta

nostelet tavaroita lattialta
kurkotteletyldkaappeihin
oletvéhalld horjahtaa
peseydytjapukeudut
teetarkiaskareita

e 0 0 0 0

Tasapaino on taitoa pysya
pystyssa seka hallita asentonsa
paikalla ja liikkeessa.

Liikuntaneuvontaa ikdihmisille ryhmassé, lkdinstituutti©

Vinkki: Ennen diaa voidaan yhdessa pohtia, mihin

: tasapainoa tarvitaan arjessa. Tama voidaan toteuttaa
pariporinana. Keskustelu voidaan purkaa niin, ettd jo-
kainen pari kertoo vahintdan yhden esimerkin.

Tasapaino ei ole erillinen ilmi6 vaan aina lasna arkitoimin-
noissa ja -askareissa. Tasapaino on taitoa pysya pystyssa
sekd hallita asentonsa paikalla ja liikkeessd. Asennon hal-
lintaa paikalla tarvitaan esimerkiksi ruokaa laitettaessa tai
kaupan kassajonossa ja likennevaloissa seistessa. Liikut-
taessa tasapainon hallinta vaikeutuu. Seisomaan nousu,
kahvikupin kurkottaminen ylahyllylta, housujen pukemi-
nen seisten, lehden nostaminen lattialta ja kdvely ovat
esimerkkeja arjen tavallisista toimista, jotka edellyttavat
tasapainoa. Ulkona likuttaessa tasapainoa tarvitaan vield
enemman, silld vaihtelevat maastonmuodot vaikeuttavat
tasapainon hallintaa ja pystyssa pysymista.

Haasteet kasvavat ulkoisten voimien horjuttaessa, jolloin
tasapainon hallinta ja suojareaktioiden (esimerkiksi sivu-
askeleen ottaminen) nopea aktivoituminen ovat pystyssa
pysymisen edellytyksia. Esimerkiksi jonkun tondistessa tai
alustan likkuessa dkillisesti (esim. nytkdhtaen liikkeelle |ah-
tevad bussi) ovat tilanteita, jolloin nopeat asennon korjauk-
set ja lisdaskeleet ovat tarpeen.



Ikaantymisen vaikutuksia
tasapainoon

Kyky yhdistaa aisteista
tulevaatietoa heikkenee.
Tarkoituksenmukaisten
liikkeiden valinta hidastuu.

Tasapainoavoi
parantaaviela
iakkaanakin!

Keskushermosto

o .
o Tasapainon hallinta .

e T

s o é\:}
[ s
X X

Tuki- ja liikunta-
elimistd

Nékoaisti heikkenee.

Tuntopalaute muuttuu epatarkemmaksi.
Tasapainoelimien toimintahairiot (esim.
kiertohuimaus) lisaantyvat.

Lihasvoima heikkenee.
Nivelten liikkuvuus véihenee.

Liikuntaneuvontaa ikdihmisille ryhmiss, [kdinstituuttie

Dia 4 |kaantymisen vaikutuksia
tasapainoon

Keskustelua: Onko tasapainosi heikentynyt ikadantymisen
myota? Jos on, millaisissa tilanteissa sen huomaat?

Tasapainon hallinta voidaan karkeasti jakaa seuraavasti:

1. Aistijdrjestelmien toiminta (ndkdaisti, sisdkorvien
tasapainoelinjarjestelma, tuntojarjestelma: nivelten,
lihasten, janteiden ja ihon asentoa ja liikettd aistivat
solut, erityisesti jalkapohjissa ja nilkan alueella)

2. Keskushermoston tietojen kasittely ja toiminnan
suunnittelu
3. Liikkeen tuottaminen (tuki- ja liikuntaelimist®)

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

Tasapainon hallinta on monitahoinen jarjestelma. Aistijar-
jestelmien kautta kulkee tieto ihmisen asennoista ja liik-
keista keskushermostoon. Keskushermostossa tiedot yh-
distetdan ja laaditaan suunnitelma tarvittavista toimenpi-
teistd tasapainon yllapysymiseksi. Kdskyt lahtevat lihaksille
ja liikkeiden tuottaminen tapahtuu. Edelleen aistijarjestel-
mien kautta aistitaan tapahtuneet liikkeet, lahetetddn pa-
lautetieto keskushermostolle, ja ndin toiminta jatkuu.

Aistijarjestelmat

Nakoaisti

Naon avulla saamme tietoa ympdristostdmme sekd pys-
tymme hahmottamaan itsemme ja asentomme suhteessa
siihen. Naon avulla ennakoimme tulevat esteet ja maas-
tomuutokset, kuten kynnykset, maton reunat ja kuopat.
Nakoon tukeutuminen pystyssa pysymiseksi kasvaa idn
myota. [kddntyessa aistitoiminnot heikentyvat ja erityisesti
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nakoaistissa tapahtuvat muutokset vaikuttavat tasapainon
hallintaan. Naon tarkkuus ja kyky havaita syvyyseroja heik-
kenee. Tallgin esimerkiksi portaissa on vaikeampi kavella.

Tuntojarjestelma

Nivelissd, lihaksissa, janteissad ja iholla on paljon asentoa
aistivia soluja. Silmat suljettuinakin tieddmme melko tar-
kasti, missd asennossa olemme ja seisommeko kovalla
vai pehmeadlld alustalla. Jalkapohjissa on painetta aistivia
soluja. Esimerkiksi eteenpdin kallistuksessa paino siirtyy
pakidille ja keskushermostolle Idhtee tieto asennon muu-
toksesta. Tuntojarjestelmalld on parhaimmat edellytykset
toimia silloin, kun ryhti on normaali, nivelet liikkuvat hyvin
ja lihakset toimivat. lkdédntymisen myota tuntopalaute ke-
hon asennosta ja liikkeistd muuttuu epatarkemmaksi. Jal-
kapohjien tuntosolut reagoivat huonommin, jolloin kes-
kushermostolle meneva tieto kehon asennosta heikkenee.

Tasapainoelinjarjestelma

Tasapainoelimet sijaitsevat sisdkorvassa ja ne toimivat, kun
paata liikutellaan. Tasapainoelimessa on kolme kaarikayta-
vaa, joissa kulkee nestettd, joka yhdessa tasapainokivien
kanssa aistii padn liikkeitd ja valittda tiedon tasapainoher-
moa pitkin keskushermostolle. Tasapainoelinjdrjestelma
siis aktivoituu, kun pdatd kdannelldén. Kiertohuimaus on
yksi tasapainoelimen toimintahairié ikdantyessa. Huimaus
voi tehda likkumisesta epdvarmaa.




Keskushermosto

Keskushermosto sddtelee koko tasapainojdrjestelman
toimintaa. Se ottaa vastaan aistitiedot, kasittelee ne aikai-
sempaan tietoon ja kokemukseen verraten sekd valitsee
tarvittavat kehon liikkeet. Lisdksi keskushermosto sadtelee
liikkeiden voiman ja nopeuden tarvittavaan toimintaan
sopivaksi. Tastd toiminnasta ldhtee jalleen aistitieto kes-
kushermostolle ja tasapainon sdately jatkuu. lkdantyessa
keskushermoston toiminta hidastuu. lkdantyminen vai-
kuttaa sen kykyyn yhdistaa aistien tuomaa tietoa vartalon
asennosta.

Liikkeen tuottaminen

Tuki- ja likuntaelimistd tuottaa tasapainon hallintaan
tarvittavan lihastyon ja likkeet. Tarvittava lihastyo ja liike-
laajuudet vaihtelevat tuskin havaittavasta jannityksesta
isoihin ja nopeisiin koko kehossa tapahtuviin likkeisiin,
esimerkkeina seisoma-asennon ylldpitdminen ja liukastu-
misesta selviytyminen. Tasapainon hallinnassa korostuu
lantiota tukevien lihasten hallinta. Lantion hallinta antaa
mahdollisuuden vartalon ja kdsien kayttdon paivittdisis-
sd toiminnoissa. lkadntyessa kyky valita tarkoituksenmu-
kaiset liikkeet tasapainon sailymiseksi heikkenee. Myds
tuki- ja likuntaelimiston ikddntymismuutokset vaikuttavat
tasapainoon. Esimerkiksi ryhdin huononeminen, lihasten
heikentyminen ja nivelten kangistuminen vaikeuttavat ta-
sapainon hallintaa ja pystyssa pysymista.

Ikadntymismuutokset ovat aina yksildllisia. Kukin vanhe-
nee tavallaan. Ei ole kahta samanlaista ikdantynytta, mutta
tasapainoharjoittelusta hyotyvat kaikki.

Haasta tasapainoasi

1. Seiso hyvassa perusasennossa
® siirrd painoa pakioille — kantapaille

2. Seisojalat yhdessa — jalat perdkkain
—yhdelldjalalla

3. Seiso hyvassa asennossa ja sulje silmat
® k&aanna paata oikealle - vasemmalle

4. Haara-asento
@ piirra toisella kadella isoa ympyraa
@ kavenna asentoa ja jatka kdden pyoritysta
® sulje silmét jajatka kaden pyéoritysta

Lifkuntaneuvontaa ikdihmisille ryhméssé, Ikdinstituutti©

Dia 5 Haasta tasapainoasi

Kokeillaan kdytannossa seuraavia tasapainoa vaativia har-
joituksia. Huomioidaan turvallisuus: 1ahelld on esim. tuol,
pOyta tai seind, josta saa tarvittaessa otettua tukea.

® Seistddn hyvdssd perusasennossa jalat lantion levyises-
sa haara-asennossa. Tunnistetaan, ettd paino on tasaisesti
jalkapohiilla. Siirretddn painoa hitaasti vuoroin pakidille,
kantapadille niin paljon, ettd joudutaan ottamaan korjaava
askel eteen/taakse (=suojareaktio).

® Kokeillaan seisten erilaisia jalkojen kavennettuja asen-
toja ja tarkkaillaan, miten tasapainon hallinta vaikeutuu:
jalat yhdessd, etummaisen jalan kantapdan sisdsyrja kiinni
takimmaisen jalan isovarpaan ulkosyrjdssg, jalat perakkain
"viivalla’, yhdelld jalalla.

® Seistddn jalat perusasennossa (tai valitussa kavenne-
tussa asennossa). Suljetaan yksi tai molemmat silmat, ja
tunnistetaan, miten tasapainon hallinta vaikeutuu, kun
nakaaistin toimintaa hairitaan. Taman jalkeen kaannetaan
padtd vuoroin oikealle ja vasemmialle, jolloin tasapainoeli-
met aktivoituvat. Ndkdaistin toiminta hairiintyy, kun ei voi
ottaa mistadn katsekontaktia.

® Seistddn jalat lantion levyisessa haara-asennossa. Piir-
retdan toisella kadelld etukautta laajaa ympyraa ja seura-
taan katseella sormia. Viedddn jalat lahemmas toisiaan ja
jatketaan kaden pyorittamistd. Kokeillaan sulkea viela sil-
mat ja jatketaan edelleen harjoitusta. Keskitytdan tunte-
maan, miten tasapainon hallinta muuttuu eri vaiheissa.



Kaatumisia voi ehkaista
vaikuttamalla vaaratekijoihin

TILANNE- JA
KAYTTAYTYMIS-
TEKIJOITA

ULKOISIA
TEKJOITA

SISAISIA
TEKLJOITA

* kiiruhtaminen

* huolimattomuus

+ omien voimavarojen
yli- tai aliarviointi

® heikentynyt vireystila

© riittimaton energian-
saanti tai nestehukka

© sairaudet

« heikentynyt muisti

« heikentynyt lihasvoima
jatasapaino

© ravitsemustila

© néaon tai kuulon

« tietyt laakkeet ja
monilaakitys

« kodin tai ympéristén
vaaranpaikat

* jalkineet

* alkoholi
heikkeneminen

* kaatumispelko

Liikuntaneuvontaa ikdihmisille ryhmssg, Ikdinstituutti©

Dia 6 Kaatumisia voi ehkaista
vaikuttamalla vaara-
tekijoihin

Kaatuminen on idkkdiden yleisin tapaturma. Kotona asu-

vista yli 65-vuotiaista henkildistd joka kolmas ja yli 80-vuo-

tiaista joka toinen kaatuu vahintdan kerran vuodessa. Aina
kaatumisesta ei seuraa vammoja, mutta idn mydtd ne ovat
kohtalokkaampia ja niista toivutaan nuoria hitaammin.

Ensimmaisen kaatumisen estaminen on tarkeaa, silla on

todettu, ettd aiemmat kaatumiset ennustavat toistuvia

kaatumisia.

Vinkki: Ennen diaa voidaan kysya: Oletko kaatunut
viimeisen vuoden aikana? Oletko huolestunut kaatu-
misesta’

Kaatumiseen vaikuttavat tekijat voidaan jakaa henkilédn
itseensa liittyviin eli sisdisiin vaaratekijoihin ja ymparistoon
liittyviin eli ulkoisiin vaaratekijoihin. Lahes aina kaatumi-
seen vaikuttavat sekd ulkoiset ettd sisdiset vaaratekijat,
mutta mitd vanhempi ihminen on, sitd suurempi osuus
on sisdisilla tekijoilld. Alle 80-vuotiaiden kotona asuvien
ikdihmisten kaatumiset aiheutuvat useammin ulkoisista
vaaratekijoistd. Kaatumisille altistavat myos henkildon it-
seensa liittyvat tilanne- ja kdyttaytymistekijat. Toiset ovat
luonteeltaan hatdisempid, ja toiset ottavat herkemmin tie-
toisia riskeja esimerkiksi liukkaalla kelilla.

Kaatumisen sisdisia vaaratekijoitd on useita. Sairaudet ei-
vat valttdmatta kuulu ikddntymiseen, mutta ne yleistyvat
idn myota. Useat sairaudet, esimerkiksi aivoverenkiertohdi-
ridistd aiheutuvat sairaudet, Parkinsonin tauti ja muistisai-
raudet lisddvat kaatumisriskid. Akuutit lyhytaikaiset sairau-
det, kuten hengitystie- ja virtsatulehdukset, heikentavat
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kuntoa tilapaisesti ja voivat myds lisata kaatumisriskia. Jo
muutaman paivan vuodelepo minka tahansa sairauden
vuoksi heikentdd tasapainon hallintaa ja pystyssad pysymis-
td. My6s heikentynyt ravitsemustila on riski kaatumisille.

Tasapainon seka jalkojen lihasvoiman heikentymisen seu-
rauksena liikkumiskyky heikkenee ja alttius kaatumisille li-
saantyy. lkaihmisilla saattaa olla erilaisia kipuja aiheutuen
esimerkiksi nivelten kulumisesta. Kipujen vuoksi likkumi-
nen voi vahentya, jolloin toimintakyky entisestaan heiken-
tyy ja kaatumisriski lisdantyy. Moni pelkda kaatumisia, vaik-
ka niitd ei olisi tapahtunutkaan ja idn karttuessa kaatumis-
pelko yleensa lisddntyy. Kaatumispelon vuoksi ikdihminen
saattaa vahentda fyysistd aktiivisuuttaan arjessaan, joka
johtaa edelld mainittuun toimintakyvyn heikentymiseen
vaikuttaen myos eldmadnlaatuun.

lkdantyessa aistitoiminnot heikentyvat. Kaatumisriskin
lisddntymiseen vaikuttaa erityisesti nakokyvyssa tapahtu-
vat muutokset. Nékaaistilla on suuri merkitys tasapainon
hallinnassa. Myos heikentynyt kuulo voi lisata kaatumis-
vaaraa.

Myds ulkoisia kaatumisen vaaratekijoitd on useita. Useaa
|adkettd kayttavien ikdihmisten alttius kaatumisille kasvaa.
lkdantyessa niin ladkkeiden vaikutukset kuin haitatkin voi-
mistuvat. Kaatumisalttiutta lisddvat muun muassa keskus-
hermostoon ja sydan- ja verenkiertoelimistoon vaikuttavat
ladkkeet. Kipulddkkeet voivat aiheuttaa uneliaisuutta ja se-
kavuutta.

Suurin osa ulkoisista vaaratekijoista liittyy asuin- ja ldhiym-
paristdon. Liukkaat kdvelypinnat niin sisdlld kuin ulkona
ja esimerkiksi kodin mattojen reunat ja kynnykset aihe-
uttavat ikdaihmiselle vaaratilanteita. Suomessa on paljon
haméardd vuodenaikaa, jolloin heikko valaistus niin sisalld
kuin ulkona voi altistaa kaatumisille. Tilanteeseen sopimat-
tomat kengat, esimerkiksi kengdt, joissa on liukas pohja,
lisddvat osaltaan kaatumisvaaraa. Liikkumiskyvyn heiken-
tyessd, ikdihmiselld saattaa olla kdytossa kavelykeppi tai
rollaattori kulkemisen helpottumiseksi. Jos apuvdline ei
ole ikdihmiselle sopiva tai se on huonokuntoinen, kaatu-
misriski lisadntyy.

Alkoholin kayttd lisdd kaatumisriskid. Se vaikuttaa keskus-
hermoston toimintaan heikentden tasapainon hallintaa
sekd keskittymis- ja reaktiokykya.

Vinkki: Dian 1apikaymisen jdlkeen voidaan yhdessa
pohtia, miten esiteltyihin vaaratekijéihin voitaisiin
itse ennaltaehkaisevasti vaikuttaa.



Liikunnalla kaatumiset kuriin

Monipuolinen liikuntaharjoittelu
on tehokkain yksittdinen keino
ehkaista kaatumisia

® jokakolmas kaatuminen
voidaan valttaa

Tarkeda on saanndéllinen ja
nousujohteinen harjoittelu
@ lihasvoima

® tasapaino

® ketteryys, koordinaatio

Liikuntaneuvontaa ikaihmisille ryhmaissa, lkainstituuttio

Monipuolista
tasapainoharjoittelua

Liikuntaneuvontaa ikaihmisille ryhmassa, lkainstituuttio

Dia 7 Liikunnalla kaatumiset
kuriin

Kaatumisten ehkaisyssd tarkein yksittdinen keino on liikun-
ta. Monipuolinen, sdanndllinen ja tehokas liikuntaharjoit-
telu parantaa liilkkumiskykyd vahentden kaatumisia, kaatu-
misriskid sekd kaatumisvammoja, kuten lonkkamurtumia.
Liikuntaharjoittelun avulla sailytetaan ja parannetaan arki-
eldmadn tilanteissa tarvittavaa fyysista suorituskykyd. Moni-
puolisen liikuntaharjoittelun avulla voidaan ehkaista joka
kolmas kaatuminen.

Kaatumisia ehkaisevdan harjoitteluun tulee kuulua eten-
kin lihasvoima- ja tasapainoharjoittelua, mutta myos ket-
teryytta ja koordinaatiota sisaltdvid harjoituksia, kuten as-
kelluksia ja kaannoksia.

Dia 8 Monipuolista
tasapainoharjoittelua

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

Ikdantynyt voi harjoittaa tasapainoa usealla tavalla. Saan-
nollisen harjoittelun varmistamiseksi jokaisen olisi tarkeda
|6ytad itselle mieluisa tapa harjoitella. Tasapaino on opittu
taito, jota voi parantaa harjoittelemalla - idsta riippumatta.
Tasapainoa voi harjoittaa tavoitteellisesti arkitoimintojen
yhteydessa. Esimerkkeja: tiskatessa noustaan valilla var-
paille, keittiostd olohuoneeseen siirryttdessa "kavelldan vii-



vaa pitkin’, television katselun lomassa noustaan istumas-
ta seisomaan, pestaan hampaat seisten yhdelld jalalla tai
jalat yhdessa jne. Sisakorvan tasapainoelimen toimintaa
voidaan harjoittaa ottamalla katse ja padan liikkeet mukaan
harjoitteluun.

Tasapainosisaltdinen kotivoimisteluohjelma on oiva tapa
harjoitella ja lisaksi voidaan osallistua erilaisiin likuntaryh-
miin. Tasapainoryhmissa saadaan monipuolista taitohar-
joittelua. Monet liikuntamuodot kuten tanssi ja pallopelit
kehittdvat lilkesujuvuutta ja tasapainon hallintaa. Kavely
epatasaisessa maastossa haastaa ja harjoittaa tasapainoa.
lkdihmisten tasapainoharjoitteluun kuuluu jalkojen ja
vartalon lihasvoimien harjoittaminen. Riittdvan vahvojen
jalkojen avulla hallitut painonsiirrot kdvellessa ja askeleet
esteiden yli sujuvat vaikeuksitta.

Monipuolisen harjoittelun avulla tuntemus omasta kehos-
ta seka sen liikkeistd parantuu ja liikkumisvarmuus kasvaa.
Tasapainoharjoittelun avulla tunnistetaan oman tasapai-
nokyvyn mahdollisuudet ja my®s rajoitukset.

Keskustelua o,
Q\m&’

Kaatumisvaaran arviointi

Huolestuttaako sinua
kaatuminen?

e Miten voisit itse vaikuttaa
kaatumisten vaaratekijoihin

o Teetké tasapainoharjoittelua?

e Millainen tasapainoharjoittelu
sopisi sinun arkeesi?

@ UKK-instituutti

Liikuntaneuvontaa ikaihmisille ryhmass3, kdinstituuttio

Dia 9 Keskustelua

Keskustellaan kaatumisten ehkdisystd ja tasapainoharjoit-
telusta.

Kerrotaan ryhmaldisille, ettd seuraavan kerran liikunta-
osuus on kavelylenkki. Mukaan voidaan ottaa kavelysau-
vat. Sovitaan yhdessd, mihin ldhdetdan kdvelemaan.

Liikuntaosuus: Ohjaaja koostaa voitas.fi-sivuston
harjoitteista osallistujille soveltuvan tasapainoradan.

ec0c0c00c00000000e
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Viides tapaamiskerta:
Kehitetaan kestavyyskuntoa

Tarvittava materiaali

e Liikuntaneuvontaa ikdihmisille -valokuvat

® Oman paikkakunnan retkeily- tai kavelyreittikarttoja

5.tapaamiskerta

Kehitetaan kestavyyskuntoa

Liikuntaneuvontaa ikaihmisille ryhmassd, Ikainstituuttio

Dia 1 Kehitetaan kestavyyskuntoa

Talld kerralla keskustellaan kestdvyyskunnon merkityksesta
arjessa jaksamiselle ja terveydelle.

Kestavyyskunnolla tarkoitetaan kykya tai pystyvyytta suo-
rittaa koko kehoa ja suuria lihasryhmia vaativia kohtuulli-
sen kuormittavia tai raskaita liikuntasuorituksia pidemman
aikaa. Siihen vaikuttaa padasiassa hengitys- ja verenkierto-
elimistdn kunto.

Vinkki: Seindlld voi olla esilla valokuvia kestavyys-
harjoittelusta.




Tavoitteita tanaan

Saada tietoa

® kestdvyystyyppisen
lilkkunnan merkityksesta

toimintakykyyn
miten harjoittaa
kestavyyskuntoa
idkkaand

ulkoilun hyddyista

oman paikkakunnan
ulkoilumahdollisuuksista

Liikuntaneuvontaa ikiihmisille ryhmass, [kiinstituuttio

Dia 2 Tavoitteita tanaan

Talla kerralla tavoitteena on, etta osallistujat saavat tietoa
kestdvyysliikunnan merkityksestd toimintakykyyn sekd
vinkkejd, miten kestdvyyskuntoa voi harjoittaa idkkaana.

Lisdksi tavoitteena on, etta osallistujat saavat tietoa ulkoi-
lun hyodyista ja oman paikkakunnan ulkoilumahdollisuuk-
sista.

e
Mihin kestavyytta tarvitaan?

ARKITOIMET YLEINEN JAKSAMINEN

® hengitys-ja
verenkiertoelimisto
vahvistuu

e vireystila ja mieliala
kohenevat

® unen laatu paranee

® stressinsietokyky
kohoaa

liikkuminen sisalla
ja ulkona kavely
varmistuu
rappukévely sujuu
siivoaminen ja muut

kodinhoitotyot
onnistuvat

piha- ja puutarhatyot
sujuvat helpommin

Lifkuntaneuvontaa ikdihmisille ryhmassd, lkdinstituuttio

Dia 3 Mihin kestavyytta
tarvitaan?

lkdantynyt tarvitsee arjessaan riittavan lihasvoiman ja ta-
sapainokyvyn lisaksi mys kestavyyskuntoa. Kestavyydesta
on hydtyd, kun jokin toiminto kestda useita minuutteja ja
jossa tarvitaan useita lihasryhmid. Téllaisia kestavyystyyp-
pisia arkitoimintoja ovat esimerkiksi likkuminen sisalld tai
rappusissa, ulkona kavely, pyordily, siivoaminen ja muut
kodinhoitotydt, peseytyminen ja pukeutuminen seka
piha- ja puutarhatyot. Kestavyyskunto vaikuttaa yleiseen
jaksamiseen.
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Kestavyysliikunta harjoittaa ja vahvistaa hengitys- ja veren-
kiertoelimistdd. Keuhkot toimivat paremmin ja sydén vah-
vistuu. Kestavyyskunnon kohentuessa vireystila ja mieliala
paranevat ja ndin jaksetaan esimerkiksi osallistua harras-
tuksiin. Kaikki likunta ja liikkuminen parantaa my®s unen
laatua ja véhentda stressia.

lkdantymisen myota kestdvyyskunto laskee. Suurimmaksi
osaksi tama johtuu liilkunnan maaran ja tehon vahenemi-
sestd. Osaltaan kestavyyskunnon heikentymiseen vaikut-
tavat rakenteelliset ja toiminnalliset muutokset hengitys-
ja verenkiertoelimistdssa seka sydamen ja verenkiertoelin-
ten sairaudet. Sairauksiin liittyvd vuodelepo voi romahdut-
taa nopeasti idkkaan kestavyyskunnon.

Terveytta kestavyysharjoittelusta

Edulliset vaikutukset rasva- ja
sokeriaineenvaihduntaan.

Estaa tai hidastaa muistihairididen
etenemista.

Vahentéa riskid lihavuuteen,
metaboliseen oireyhtymaan,
verenpainetautiin,

tyypin 2 diabetekseen,
sepelvaltimotautiin ja sydpiin.

Kestavyysharjoittelu on
edelld mainittujen sairauksien
tirked hoitomuoto.

Lifkuntaneuvontaa ikdihmisille ryhmassd, | kdinstituuttie

Dia 4 Terveytta kestavyys-
harjoittelusta

Kestavyysharjoittelulla on edullisia vaikutuksia rasva- ja so-
keriaineenvaihduntaan. My&s muistihairididen ehkaisyssa
kestavyystyyppisella liikunnalla on havaittu olevan estava
tai hidastava vaikutus. Kestavyysharjoittelun todettu va-
hentavan riskid lihavuuteen, metaboliseen oireyhtymaan,
verenpainetautiin, tyypin 2 diabetekseen, sepelvaltimo-
tautiin, aivohalvaukseen sekd erdisiin syopiin (paksun-
suolen syopd, rintasyopad). Toisaalta kestavyystyyppista
likuntaa kaytetadn useiden edelld mainittujen sairauksien
tarkednd hoitomuotona.
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Miten ja millaista kestavyyharjoittelua
ikdantyneena?

Viikoittain

® reipastakestavyysliikuntaa
2 tuntia 30 min tai

raskasta kestavyysliikuntaa
1 tunti 15 min tai

ndiden yhdistelma.

Liikkuminen voi koostua
pienista tuokioista ja sen voi
jakaa useammalle eri paivalle.

Rauhallinen aloitus,
nousujohteisuus:
lisaa tehoa vahitellen.

e=_—------—
Ulkoilun monet hy6dyt

oivallista ke stévyysharjoittelua
virkistda mielta

kehittds tasapainoajalihasvoimaa |/
parantaa liikkumisvarmuutta

luo mahdollisuuksia omien
asioiden hoitamiseen ja
sosiaaliseen kanssakdymiseen
vahentda sairauksienaiheuttamaa
haittaa

parantaa unen laatuaja ruokahalua
tuo vaihteluaja kokemuksia

Litkuntaneuvontaa ikdihmisille ryhmass, [kdinstituutti©

Liikuntaneuvontaa ikdihmisille ryhmass, Ikdinstituuttie

Dia 5 Miten ja millaista
kestavyysharjoittelua
ikaantyneena

Keskustelua: Teetk kestavyysharjoittelua, millaista? Hen-
gdstytko arjen toiminnoissa?

Liikkumissuosituksen mukaan 65 vuotta tayttaneiden vii-
koittaiseen liikuntakokonaisuuteen tulisi sisdltya reipasta
kestavyyslilkuntaa 2 tuntia 30 minuuttia tai vaihtoehtoi-
sesti raskasta kestavyysliikuntaa 1 tunti 15 minuuttia tai
naiden yhdistelma. Liilkkuminen on reipasta, jos pystyy pu-
humaan hengdstymisestd huolimatta ja rasittavaa, jos pu-
huminen on hankalaa hengastymisen takia. Liikkuminen
voi koostua pienista tuokioista ja sen voi jakaa useammalle
eri pdivalle.

Kestdvyysharjoittelua aloitettaessa on syyta kiinnittda huo-
miota myos turvallisuuskysymyksiin. Jos liikunnasta on
ollut taukoa, on tdrkeaa aloittaa kestavyysharjoittelu rau-
hallisesti asteittain, nousujohteisesti ja tarvittaessa tervey-
denhuollon tai likunnan ammattilaisten tukemana.

Hyvia kestavyyskuntoa lisdavia lajeja ovat esimerkiksi ka-
vely sauvoilla tai ilman, tanssi, holkka, pyoraily, uinti, hiihto.
Tarkeinta on, etta liikunta on mieluisaa itselle. Tehokkaam-
man liikunnan ohella kaikella arkiaktiivisuudella, paivittai-
siin asiointeihin liittyvalld kavelylld ja kotiaskareilla on tar-
ked merkitys kestavyyskunnon muodostumisessa.

On hyva muistaa, etta kaikki likkuminen on idkkdaana hy-
vaksi. Kestavyyskunnon kehittymisen huomaa siitd, etta
esimerkiksi rappukdvelyssd hengdstyminen on vdhdisem-
pada tai aikaisemmin uuvuttavalta tuntunut kavelymatka
vaikkapa postilaatikolle sujuu helpommin.
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Dia 6 Ulkoilun monet hyodyt

Ulkoilu on mitd mainiointa kestdavyysharjoittelua ja lisak-
si monen iakkddan mieluisin harrastus. Ulkona liilkkumisen
ajatellaan olevan perusedellytys idkkdan ihmisen itsendi-
selle suoriutumiselle pdivittdisista toiminnoista. Kestavyys-
kunnon lisaksi se parantaa liikkumisvarmuutta, harjoittaa
tasapainoa, vahvistaa jalkojen lihasvoimaa ja luustoa.
Ulkoilun ajatellaan véhentdvan sairauksien aiheuttamaa
haittaa esimerkiksi vahentamalla kipuja.

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

Ulkona liikkuminen tuo vapauden ja itsendisyyden tunnet-
ta, mutta tarjoaa samalla mahdollisuuden muiden ihmis-
ten tapaamiseen. Lisdksi ulkoilu voi tarjota runsaasti myon-
teisid tunteita, onnistumisen kokemuksia ja muistoja.

Keskustelua

e Minka verran liikut ulkona?
e Miten ulkona liikkkumisesi
on muuttunut?

Mikd on mieluisin
ulkoilupaikkasi?

Millaisia
ulkoilumahdollisuuksia
paikkakunnallasi on?

Mista paikkakunnallasi

saa ulkoiluapua?

Liikuntaneuvontaa ikaihmisille ryhmassa, ki nstituuttio

Dia 7 Keskustelua

Keskustellaan ulkoilusta ja mieluisista ulkoilupaikoista.
Liikuntaosuus: Kavelylenkki.



Kuudes tapaamiskerta:
Syodaan sopivasti, nukutaan
riittavasti
Tarvittava materiaali
e Osallistujille voi jakaa Ravitsemusopas ikdantyneille

-oppaan (Ruokaviraston Vireyttd seniorivuosiin
verkkosivut)

6.tapaamiskerta

Syodaan sopivasti, nukutaan riittavasti

LN ﬂ J

Liikuntaneuvontaa ikaihmisille ryhmassa, Ikdinstituuttie

Dia 1 Syodaan sopivasti,
nukutaan riittavasti

Talla kerralla aiheena on ravitsemus ja uni. Fyysinen aktii-
visuus ja monipuolinen liikkkuminen ovat toiminta- ja liik-
kumiskyvyn perusta. Niiden sdilyminen ja kohentuminen
edellyttavat myds taysipainoista ravitsemusta seka riitta-
vaa unta.

e o . e P
Tavoitteita tanaan

Saada tietoa:

e Ravitsemussuosituksista
iakkaille

e Ravitsemuksen merkityksesta
liikkumiskykyyn

e Levonjaunen vaikutuksesta
toimintakykyyn

Liikkumissuunnitelman
pdivittdminen tarvittaessa.

Litkuntaneuvontaa ikdihmisille ryhmassé, | kdinstituutti©

Dia 2 Tavoitteita tanaan

Tavoitteena on, ettd osallistujat saavat tietoa ikaihmisten
ravitsemussuosituksista sekd ravitsemuksen merkityksesta

likkumiskykyyn. Lisdksi tavoitteena on saada tietoa levon
ja unen vaikutuksesta toimintakykyyn. Tarvittaessa paivite-
tadn omaa liikkumissuunnitelmaa.

Hyva ravitsemus sailyttaa
toimintakykya

Ravitsemusopas
ikaantyneille

® lkdantyessaravintoaineidentarve ei pienene,
vaikka energiantarve pienenee.

@ Lihasvoimanja liikkumiskyvyn sailymiseksi
tarvitaanriittavasti proteiinia.

@ Llaihdutusei ole suositeltavaa, pienesté ylipainosta
eiole ikaantyneen terveydelle haittaa.
— laihtuessa menetetdanaina myos
lihasmassaa.

® Oikearavitsemus yhdessa lilkunnankanssa
sdilyttaa ja parantaa kognitiivisia toimintoja.
— muisti, havaintokyky, tiedon kasittely,
uuden oppiminen.

Ravitsemusopas ikaantyneille 2022
Ruokavirasto: Vireytta seniorivuosiin

Litkuntaneuvontaa ikaihmisille ryhmass, kdinstituuttie

Dia 3 Hyva ravitsemus sailyttaa
toimintakykya

lkdantyessa energiankulutus ja ruokahalu pienenevat
fyysisen aktiivisuuden vdhentyessd. Kannattaa kiinnittaa
huomiota aterian ulkondkdon ja kattaukseen. Sydminen
yhdessa muiden kanssa tuottaa hyvda mieltd ja parantaa
ruokahalua. Aina se ei ole mahdollista, siksi itselleenkin voi
ja kannattaa kattaa kauniisti.

Ravintoaineiden kuten proteiinien, vitamiinien ja muiden
suojaravintoaineiden tarve ei kuitenkaan vahene, vaan
voi pdinvastoin kasvaa. lkdihmisen ei tulisi laihduttaa, silla
laihtuessa yleensa myos katoaa lihaskudosta. Tarkeaa olisi
pitdd paino ennallaan.

Monipuolinen ravitsemus edistda sydan ja verenkiertoeli-
miston terveyttd ja muistitoimintoja. Mika on hyvaa syda-
melle, on hyvad myds aivoille.



Hyvan ravitsemuksen kulmakivet 1/2

Sopiva ja saannéllinen ateriarytmija vélipalat
® 4-6ateriaa paivassa

Kasviksia monipuolisesti joka aterialla ja valipalalla
® "Syo viitta varia paivassd”
Riittavasti proteiinia
@ ikaantyessa proteiinin tarve lisdantyy,
joka aterialla tulisi olla proteiinia.
® proteiinitarve 1,2-1,4 g/kehon painokiloa
kohden/vrk, kéytdnnéssa n. 70-100 g/vrk

Rasvan laadulla on valia
@ pehmeatrasvat, 6ljy ja rasvainen kala, joissa
valttamattdmia rasvahappoja omega 6 ja omega 3

Liikuntaneuvontaa ikaihmisille ryhméssg, Ikdinstituuttie

Dia 4 Hyvan ravitsemuksen
kulmakivet 1/2

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

Ikdihmisten kannattaa huolehtia saanndllisesta ruokai-
lurytmistd. Silloin vireystila pysyy hyvdnd koko péivan ja
ruokavalio on helpompi pitdd monipuolisena. Suositeltava
ruokailurytmi sisaltad neljdsta kuuteen ateriaa tai valipalaa
paivassa.

Lautasmallin avulla on helppo varmistaa, etta ruoka-ai-
neita tulee aterialla nautittua monipuolisesti ja sopivassa
suhteessa. lkaantyneen lautasmallissa yksi kolmasosa lau-
tasesta taytetddn kasviksilla, toinen osa on proteiinipitoista
ruokaa ja kolmas osa on perunaa, viljalisakettd tai riisia.

Kasviksia tulisi olla joka aterialla. Vihanneksissa, juureksis-
sa, sienissd, marjoissa ja hedelmisséd on paljon vitamiineja,
kivenndisaineita ja muita terveytta edistdvia aineita. Li-
saksi niissa on ravintokuitua. Hyva ohje arkeen on sy6da
kasviksia ainakin viittd varid paivassa. Kasviksia tulisi sydda
monipuolisesti ainakin 6 annosta tai noin 1/2 kg paivassa.
Puolet pdivan kasvisannoksesta tulisi olla vihanneksia ja
juureksia ja toinen puoli hedelmia ja marjoja.

Proteiinien saanti tulee turvata. Joka aterialla on hyva olla
proteiinipitoista ruokaa. Lisdksi ruokailun yhteydessa kan-
nattaa syoda pala tdysjyvaleipda ja leipdrasvaa sekd juoda
maitoa tai piimad. Proteiinia tarvitaan, jotta lihakset sdi-
lyttdvat voimansa, vastustuskyky pysyy hyvana ja haavat
paranevat. Lisaksi riittdva proteiinin saanti suojaa lihas- ja
luukadolta ja edesauttaa toimintakyvyn sdilymista.
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Proteiinin tarve on ikdantyneelld suurempi kuin nuorem-
milla, koska idn myota elimiston kyky hyddyntda proteiinia
heikkenee. Liikuntaharjoittelun yhteydessa on huolehdit-
tava riittdvastd proteiinin saannista, jotta lihakset saavat
rakennusaineita. Proteiinipitoinen syéminen kannattaa,
vaikka liikkuminen olisi vahaistd, jotta olemassa olevat li-
hakset eivat katoa.

Proteiinin saantisuositus ikaihmisille on 1,2-1,4 g/kehon
paino kg/vrk (15-20 % energiansaannista). Kdytannossa
70-100 g/vrk. Sairaudesta toipuvilla saantisuositus on kor-
keampielin. 1,5 g/kg/vrk.

Hyvia proteiinien lahteitd ovat liha, kala, kana, kananmuna,
pavut ja linssit, pahkinat ja maitovalmisteet esim. maito,
juusto, raejuusto, ja rahka. Maito- ja lihavalmisteissa pro-
teiineja on runsaasti, viljavalmisteissa niita on vdhemman.
Ruocan rasvojen tulisi olla koostumukseltaan pddosin
tyydyttymattdomia eli pehmeitd rasvoja. Kasvidljyt, kala,
avokado, pahkinat ja siemenet ovat hyvid pehmean ras-
van lahteitd. Kala- ja kasvirasvat sisdltavat valttdmattomia
omega 3- ja omega 6-rasvahappoja seka rasvaliukoista E-
vitamiinia. Hyva rasvan laatu on suojaa syddntd ja aivoter-
veytta.

Kalaa olisi hyva sisallyttad ruokavalioon 2-3 aterialla vii-
kossa kalalajeja vaihdellen. Kalasta saa hyvaa rasvaa, prote-
iinia ja D-vitamiinia.

L\anmMWﬂET,
PunANEN LINA,
KANANMYNA

SVW\A\KARIA

KASVIOLIYT A &L
M ARGARINNIT, &
PARXA~N AT,
S EMENET

FAYSIYVAVILIA-

LISAKKE EY
Jp PEeuns

VAVARASVA(ET
MATOVA LM (£
\



Hyvan ravitsemuksen kulmakivet 2/2

C-vitamiinin saanti tarkeaa
@® vastustuskyky, vireys, haavojen paraneminen
® suositus 75 mg péivassa

Kuitua ja nestetta riittavasti

@ taysjyvaviljaa mieluiten joka aterialla

@ nestetta tulisi saada ainakin 1-1,5 I/ vrk
D-vitamiini

@ yli60-vuotiaille 20 mikrogrammaa/vrk

Valta liiallista suolan kayttoa

@ saantisuositus on alle 5 g/vrk (= teelusikallinen)
@ huomioi myos piilosuola, esim. leivat, valmisruuat
Alkoholia kohtuudella

Suun ja hampaiden kunto on tarkeda

Liikuntaneuvontaa ikaihmisille ryhmassd, Ikdinstituuttie

Dia 5 Hyvan ravitsemuksen
kulmakivet 2/2

C-vitamiinin saanti on tarkeda. Se edistda vastustuskykya,
auttaa haavojen parantumisessa seka kohentaa vireystilaa
ja jaksamista. Runsaasti C-vitamiinia on hedelmissa ja mar-
joissa, jotka on hyva nauttia mahdollisimman tuoreena ja
vahan kasiteltying, jotta niiden C-vitamiinipitoisuus sdilyy.
Liian vahainen kasvisten, marjojen tai hedelmien saanti voi
johtua tottumuksista tai suun ja hampaiden kunnosta. Jos
pureskelu on hankalaa, voi nauttia myos C-vitaminoituja
juomia tai hedelmadsoseita.

Taysjyvaviljat ja kuitu ovat tdrkeitd energian, hiilihyd-
raattien ja proteiinien ldhteitd. Kannattaa suosia taysjyva-
viljavalmisteita, joista varsinkin ruisleipa ja taysjyvapuurot
ovat hyvid kuidun lahteitd. Esimerkiksi kaurapuuron liukoi-
nen kuitu sitoo kolesterolia ja tasaa sokeriarvoja. Riittava
kuidun saanti muuttaa suoliston mikrobistoa terveyttd
edistavaan suuntaan. Lisaksi taysjyvaviljat sisdltavat run-
saasti B-vitamiineja ja kivennaisaineita.

Kuituja saa myds marjoista, juureksista, vihanneksista, he-
delmistd, palkokasvista, pahkindista ja siemenistd. Leivan
padlle kannattaa laittaa jotain kasvista. Riittdva kuidun ja
nesteen saanti seka saannollinen lilkunta vahentavat um-
metusta. kddntyessd janon tunne heikkenee. Nestettd olisi
hyvé juoda pitkin paivaa. Jos juo liian vahan paivan aikana,
nestehukka voi aiheuttaa vasymystd, huimausta seka lisata
kaatumisalttiutta.

Padivéan aikana tulisi juoda noin 1-1,5 litraa nestetta. Kah-
vi tai tee lasketaan nesteeksi, niitd voi juoda 2-4 kupillista
paivassa. Jos on kuuma ilma, hikoilee tai harrastaa liikun-
taa, olisi hyvé juoda tavanomaista enemman. Vesi on hyva
janojuoma.

D-vitamiinia tarvitaan luuston hyvinvoinnin tueksi. Suo-
malainen yleinen saantisuositus on 10 mikrogrammaa
(1g) vuorokaudessa. Yli 75-vuotiaille suositellaan kuitenkin
suurempaa D-vitamiinin saantia, koska ihon kyky tuottaa
D-vitamiinia auringonvalosta heikkenee samoin kuin D-
vitamiinin hyvaksikayttd kehossa. Kaikille 75 vuotta taytta-
neille suositellaan 20 mikrogrammaa D-vitamiinia ruuasta
tai valmisteista. Pienempi D-vitamiinilisaannos (10 pg) riit-
taa, jos ruokavalio sisaltda paljon vitaminoituja maitoval-
misteita, ravintorasvoja ja/tai kalaa.

Suolaa tulisi kdyttda kohtuullisesti. Runsas suolan kayttd
haittaa elintoimintoja ja heikentdd verenpainelddkkeen
tehoa. Elintarvikkeiden suolapitoisuus selvida pakkaus-
merkinndistd. Esimerkiksi leivan, juuston ja valmisruokien
suolapitoisuus on hyva olla alle yhden prosentin tai edes
sen tuntumassa. Sydanmerkki tuotteessa on merkki siitd,
ettd suolapitoisuus on kohdallaan.

Vahasuolaiseen ruokaan tottuu nopeasti. Ruoanvalmistuk-
sessa kannattaa kdyttad jodioitua suolaa, koska idkdskin
keho tarvitsee jodia. Suolan maaraa ruoanvalmistuksessa
voi vahentad lisddmalld makua kasviksilla ja yrteilla.

Alkoholia tulisi nauttia kohtuudella. [kdéntyessa elimiston
nestepitoisuus vahenee ja aineenvaihdunta hidastuu, jol-
loin alkoholin vaikutukset elimistdssa voimistuvat. Lisaksi
munuaisten ja maksan toiminta heikkenee ja ladkkeiden
poistuminen elimistdstd hidastuu. Talldin vahdinenkin
madrd alkoholia voi aiheuttaa lddkkeiden kanssa ikévia
seurauksia. lkaantyneen alkoholisuosituksen mukaan al-
koholia tulisi nauttia korkeintaan yksi annos paivassa ja
korkeintaan seitseman annosta viikossa. Yksi annos on esi-
merkiksi 12 ¢l punaviinia tai 33 cl keskiolutta.
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Esimerkkeja ruoka-aineista

C-vitamiinitarve 75 mg/vrk

Ruoka-aine

Proteiinitarve 1,2-1,4g

kehon painokiloa kohden/vrk

Kaytannossa n. 70-100 g/vrk

C-vitamiinia (mg)

Tyrnimarja, 1d|

sReelniilkpl 7 Ruoka-aine, 100 g annos Proteiinia
Mustaherukka, 1dl 60
Tomaatti, 1 kpl 10 Lohifilee 2y
Mustikka, 1 dl 9 Raejuusto 179
Porkkanaraaste, 1dl 9 Marjarahka 159
Qmets 8 Harkis

Kurkku, n. 8 viipaletta 3 (harkapapuvalmiste) e
Salaattiannos 4 Kananmuna 13g

Liikuntaneuvontaa ikdihmisille ryhmassé, kdinstituutti©

Dia 6 Esimerkkeja ruoka-aineista

Esimerkkeja muutamista ravintoaineista ja niiden saannis-
ta. Terveyden ja hyvinvoinninlaitoksen (THL) ylldpitdmalta
verkkosivulta www.fineli.fi voi tarkastella eri ruokalajien ja
elintarvikkeiden koostumuksia.

Péivittdisen C-vitamiiniannoksen saa esimerkiksi yhdestd
appelsiinista. Proteiinia tulisi olla tasaisesti joka aterialla tai
valipalalla. Taulukon esimerkkiruokia on helppo sisallyttaa
péivan eri aterioihin.

Keskustelua

Miten lautasmalli toteutuu
arjessasi?

Mistd saat proteiinia?

Montako ateriaa syot pdivittdin?

Millaista rasvaa kaytat? L
S

Kéytdtkoé D-vitamiinivalmistetta? E‘r‘&“

Saatko riittavasti C-vitamiinia? 8 <

e ¢ o o o o

Milloin olet kdynyt
hammasladkarissa?

Liikuntaneuvontaa ikdihmisille ryhmassg, Ikdinstituuttio

Dia 7 Keskustelua

Keskustellaan pariporinana tai yhteiskeskusteluna diassa
olevista kysymyksista. Jos ryhmalld on kiinnostusta saada
lisad tietoa ravitsemusasioista, voi pyytaad ravitsemusasian-
tuntijaa kertomaan lisdd aiheesta. Tai jos mahdollista, ryh-
maldisid voi ohjata saamaan yksildllisia ravitsemusneuvoja
asiantuntijalta.

Vinkki: My&s Gerontologinen ravitsemus ry:n sivuil-
ta www.gery/fi saa tilata hyvaa jaettavaa materiaalia.
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Riittavasti palauttavaa unta

Unestaeikannata tinkia.
Unenaikana aivot jasentavat
ajatuksiasija palaudut péivan
rasituksista.

Uni puhdistaaaivot.

Unen tarve on yksilollista:
aikuisella 6-9 tuntia.

Kun heraat virkeana, tiedat
nukkuneesitarpeeksi.

Liikunnan suotuisia vaikutuksia

uneen:

- saattaa ehkdista unihairioita

— voi nopeuttaa nukahtamista
jalisatd syvan unen maaraa

Mitenusein nukut omasta mielestdsi
riittdvdn paljon ja riittavan hyvin?
Mitkd tekijit vaikuttavat hyvdidn
uneen kohdallasi?

Liikuntaneuvontaa ikaihmisille ryhmss3, Ikédinstituuttio

Dia 8 Riittavasti palauttavaa unta

Unen aikana elimisto elpyy ja lepad, jolloin esimerkiksi sy-
ddmen syke hidastuu ja verenpaine laskee. Aivot kuitenkin
tydskentelevat, silld ne kasittelevat pdivan tapahtumia ja
lataavat omia energiavarastojaan. Toisaalta valveen aikana
kertyneet kuona-aineet poistuvat aivoista unen aikana.
(Partinen 2023). Tilapainen unettomuus eli kyvyttdmyys
nukkua yksittdisinag 6ind kuuluu tavanomaiseen eldmaan.
Unettomuus voi kuitenkin muuttua ohimenevasta oirees-
ta hoitoa vaativaksi hairioksi, jos kyvyttomyyteen nukkua
liittyy lisdksi huolta tilanteesta, paivdaikaisia oireita tai mui-
ta haitallisia vaikutuksia arkeen. Hyvalla unella on keskei-
nen merkitys hyvinvoinnille ja toimintakyvylle.

Unettomuutta hoidetaan ensisijaisesti ladkkeettomin kei-
noin: huolehtimalla unirytmistd, terveellisistda eldmanta-
voista ja sopivista nukkumisolosuhteista. Liikunnan suo-
tuisasta vaikutuksesta uneen on olemassa runsaasti tutki-
musndyttod. Lilkkunta saattaa ehkaista unihairioitd ja sopiva
madra liikuntaa voi nopeuttaa nukahtamista seka lisata sy-
van unen maaraa. (Unettomuus — Kdypa hoito 2023).

Pohdittavaksi tai yhteisesti keskustellen: Miten usein
nukut omasta mielestdsi riittavan paljon ja riittavan hyvin?
Mitka tekijdt vaikuttavat hyvaan uneen kohdallasi?
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Paivitetaan liikkkumissuunnitelmaa

e Mita liikuntalajeja
tai liilkkumistapoja jatkan,
mitd uusia kokeilen?

e Mitenjatkantailiséan
arkililkkumistani?

e Missa liikun?

e Minka verran aion liikkua?

Liikuntaneuvontaa ikdihmisille ryhmassé, kdinstituuttie

Dia 9 Paivitetaan
liikkumissuunnitelma

Liikkumissuunnitemaan kirjataan: Mitd likkuntalajeja tai

likkumistapoja jatkan, mitd uusia kokeilen? Miten jatkan

tai lisaan arkiliikkumistani? Missa liikun? Minka verran aion
liikkua?

Taman tapaamisen jalkeen on noin parin kuukauden tau-
ko, jonka noin puolessa vdlissa ohjaaja voi soittaa kannus-
tavan puhelinsoiton osallistuijille.

Liikuntaosuus: Osallistujien valitsema jumppa
voitas.fi-sivustolta.

ee0ccccccccccce
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Seitsemas tapaamiskerta:
Tavataan taas

Tarvittava materiaali

® SPPB-testilomakkeet, sekuntikello, mittanauha
e QOsallistujilla omat liikkumissuunnitelmat,
edelliset SPPB-testitulokset

7.tapaamiskerta

Tavataan taas

Vinkki: Aloitetaan kevyella liikuntatuokiolla. Esilld voi
olla valmiita jumppaliikekortteja / ohjeita esim. voi-
tasfi-sivustolta. Jokainen voi valita niistd yhden liik-
keen tai ndyttad jonkin oman harjoitteen. Jumpataan
yhdessa kunkin valitsema liike.

Tavoitteita tanaan

o Jakaakokemuksia
litkkumisesta

e Katsastaa kuntoa
likkumiskyvyn testeilla

o Péivittaa
liilkkumissuunnitelma

e Sopiajatkosta

Liikuntaneuvontaa ikaihmisille ryhmassa, lkainstituuttio

Dia 2 Tavoitteita tanaan

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



Keskustelua ja
kokemusten jakamista

Miten liikkkumissuunnitelmasi
ontoteutunut?

Miten olet liikkkunut suhteessa
liikkumissuosituksiin?

Miten oletlisannyt
arkiliikuntaa?

Mika on edistanyt,
mika estanyt liilkkumista?

Katsastetaan kuntoa
(SPPB-testi)

Tasapainon hallinta kolmessa
seisoma-asennossa

® Jalatrinnakkain-asento sekunteina
® Puolitandem-seisonta sekunteina
® Tandem-seisontasekunteina
Omavauhtinen kdvelynopeus (4 m)
Viiden kerran tuolista ylésnousu —testi
Kustakin osioistasaa 0-4 pistetts,
kokonaistulos on 0-12 pistetta.

Mitd suuremman pistemaaran saa,

sitd parempi on litkkumiskyky.

Vertaa tuloksia aiempaan testitulokseen.

Liikuntaneuvontaa ikéihmisille ryhmassé, kdinstituuttie

Dia 3 Keskustelua ja kokemusten
jakamista 1/2

Kdydaan ryhmaldisten kanssa kuulumiskierros, jossa jokai-
nen voi kertoa omista liikkumiskokemuksistaan. Keskus-
tellaan, miten oma liikkuminen on toteutunut suhteessa
liikkumissuunnitelmaan ja liikkumissuosituksiin.

Liséksi pohditaan yhdessa, mika on edistanyt ja mika esta-
nyt liikkumista.

Keskustelua ja
kokemusten jakamista

Millaisia kokemuksia
liikkuminen on antanut?

Millaiseksi koet liikkumiskykysi?

Pystytko kdvelemdan 500 m

levdhtamatta (vertaa aiempaan

arvioon)? &£ =
—_ ; : | [

Mitka ovat tavoitteesi A tma ;:}. s §

jatkossa?

Liikuntaneuvontaa ikdihmisille ryhmassa, Ikdinstituuttie

Dia 5 Katsastetaan kuntoa
(SPPB-testit)

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

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

Paivitetaan
lilkkumissuunnitelma

e Mitd liikuntalajeja

tai liikkumistapoja
jatkan, mita uusia
kokeilen?

Miten jatkantai lisdan
arkiliikkumistani?
Missa litkun?

Minka verran aion
liikkua?

Liikuntaneuvontaa ikaihmisille ryhmass, lkdinstituuttie

Litkuntaneuvontaa ikdihmisille ryhmassg, Ikdinstituuttie

Dia 4 Keskustelua ja kokemusten
jakamista 2/2

Keskustellaan yhdessa liikunnan antamista kokemuksista.
Ryhmaldiset voivat arvioida, millaiseksi kokevat oman liik-
kumiskykynsa talld hetkelld ja verrata sitd aiempaan tilan-
teeseen. Yhdessa voidaan pohtia jatkotavoitteita.

Vinkki: Kokemuksia voidaan jakaa my6s ensin parin
kanssa ja keskustella sitten yhteisesti ryhmassa.

Dia 6 Paivitetaan
liilkkumissuunnitelma

Liikkumissuunnitemaan kirjataan: Mita liikuntalajeja tai
likkumistapoja jatkan, mitd uusia kokeilen? Miten jatkan
tai lisaan arkiliikkumistani? Missa liikun? Minka verran aion
likkua?

Pohdittavaksi:

®  Mikd motivoi minua liikkkumaan? Mika on tavoitteeni?
Millaisia kokemuksia toivon saavani lilkkumisesta?
Mitka asiat edistavat liikkumistani?

[ ]
[ ]
® Miten ratkaisen mahdollisia liikkkumisen esteita?



Palautetta ryhmamuotoisesta
liikuntaneuvonasta

® Mitdryhmamuotoinen
liikuntaneuvonta on sinulle
antanut?

® Mitdkehittdmisehdotuksia
sinullaon?

® Miten odotuksesi toteutuivat?

® Miten tasta eteenpain?

- Liikkumisen ja liikunnan
harrastamisen jatkaminen
yhdessa?

- Puhelinsoittojaja viesteja?

Liikuntaneuvontaa ikdihmisille ryhmassd, Ikdinstituuttie

Koskaan ei ole
liian myéhdistd aloittaa

Aina on liian aikaista

liikuntaa.

lopettaa.

Dia 7 Palautetta ryhma-
muotoisesta
liilkuntaneuvonnasta

Keskustellaan ryhmaldisten kanssa, miten he ovat koke-
neet ryhmatapaamiset ja millaisia kehittdmisideoita heilld
olisi. Osallistujat voivat antaa myos kirjallista palautetta.

Ryhmaldiset kertoivat ensimmadiselld tapaamiskerralla
odotuksistaan, joihin voidaan nyt palata ja keskustella, mi-
ten ne toteutuivat.

Lopuksi voidaan sopia, miten ryhmaldisten kesken pide-
taan yhteyttd jatkossa. Ovatko osallistujat kiinnostuneita
jatkamaan liilkkumista yhdessa? Lisdksi voidaan sopia, mi-
ten ohjaaja voisi olla ryhmaldisiin yhteydessa esim. seuraa-
van puolen vuoden aikana. Toivovatko ryhmadldiset seu-
ranta- ja kannustussoittoja tai -viesteja?

Liikuntaneuvontaa ikdihmisille ryhmass, [kinstituutti©

Dia 8 Koskaan ei ole liian

myohaista
... aloittaa liikuntaa.
Aina on liian aikaista lopettaa.

Kiitos kaikille osallistujille.

Liikunnallista ja hyvddi jatkoa!




Lait ja suositukset ohjeistavat
liikuntaneuvonnan jarjestamiseen

..............................................

Liikuntapoliittinen selonteko
(2018)

Terveydenhuollon palvelu-
valikoimaneuvoston (Palko)
suositus (2020)

Laki ikadntyneen vaeston toimin-
takyvyn tukemisesta seka iakkai-
den sosiaali- ja terveyspalveluista
(paivitetty 2022)

Liikuntaneuvonta yhdyspinnoilla
2022

Hyvinvoinnin, terveyden ja

turvallisuuden edistaminen 2030:

Toimeenpanosuunnitelma
(VN 2021)

..............................................
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Liikuntalain mukaan kunnilla on velvoite tarjota kuntalaisille
likuntapalveluita, jarjestaa terveytta ja hyvinvointia edistavaa
likuntaa sekad yllapitad ja luoda liikuntapaikkoja.

Jokaisen kunnan tulee yhteistydssa sote-palveluiden kanssa
huolehtia siitd, ettd kuntalaisille on tarjolla likuntaneuvontaa ja
sen tulisi tavoittaa eri vaesto- ja ikaryhmat.

Suosituksen mukaan terveytta edistavista elintapamuutoksista
hy&tyvat erityisesti ne henkil6t, joilla on kohonnut riski sairastua
kansantauteihin, ja ne, jotka ovat jo sairastuneet.

Ohjaa hyvinvointialueita jarjestamaan ikdihmisille hyvinvointia,
terveyttd, toimintakykya ja itsendistd suoriutumista tukevia
neuvontapalveluja.

Ohjeistus sote-uudistuksen valmisteluun ja toimeenpanoon,
OKM 2022

Suunnitelmassa kuvataan kdytannonldheiset toimet ja vastuut
hyvinvoinnin ja terveyden eriarvoisuuden vahentdmiseksi.

.............................................................................
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Liikuntaneuvontaa

ikaihmisille ryhmassa

Liikuntaneuvontaa ikaihmisille ryhmassa — opas ohjaustydhdn on tarkoitettu ammattilaisten tyon tu-
eksi likuntaneuvontaan. Ryhmamuotoisen liikuntaneuvonnan tavoitteena on tukea ja kannustaa ryh-
madn osallistuvia ikdihmisia lisddmaan arkiliikuntaa ja liikuntaharjoittelua. Lilkuntaneuvontaryhmadssa
yhdistyvat ohjaajan kannustus, yksillliset ohjeet, vertaistuki ja liikkumisen ilo.

Oppaassa kerrotaan ikaihmisten liikuntaneuvonnan perusteista ja ryhmatoiminnan mahdollisuuksis-
ta seka esitelladn sisaltja ryhmamuotoisen liikkuntaneuvonnan toteuttamiseen. Liikuntaneuvontaa
ikdihmisille ryhmadssa -materiaaliin kuuluu oppaan lisaksi diat, Liikuntaneuvontaa ikdihmisille -valoku-

vat sekd muuta oheismateriaalia.

Innostavia ja motivoivia ryhmatapaamisia liikuntaneuvonnan parissa!
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