" Haaga-Helia

ammattikorkeakoulu Oy

Eldkeliitto - Murtumatta mukana - Lujuutta Liikkumalla
Vertaisliikunnanohjaajan vinkkiopas

Valinevinkkeja ikdantyneiden liikuntaan

lida Elonen

Opinnaytetyo
Liikunnan ja vapaa-ajan koulutusohjelma
Syksy 2017



Tiivistelma

B
"® Haaga-Helia

ammattikorkeakoulu Oy

Tekija(t)
lida Elonen

Koulutusohjelma
Liikunnan ja vapaa-ajan koulutusohjelma

Raportin/Opinnaytetyon nimi Sivu- ja liitesi-
Elakeliitto - Murtumatta Mukana - Lujuutta Liikkumalla vumaara
Vertaisliikunnanohjaajan vinkkiopas 30+ 17
Valinevinkkeja ikdantyneiden liikuntaan

Liikunta ja hyvinvointi ovat entistakin enemman lasna ikdantyvien ihmisten arjessa. Saan-
ndllinen ja monipuolinen liikunta ehkaisee loukkaantumisia ja niista syntyvia vammoja. Fyy-
sisen merkityksen lisaksi liikunta vaikuttaa myo6s psyykkisesti ja sosiaalisesti ikdantyneiden
ihmisten elamaan. Liikuntaryhmiin osallistuminen mahdollistaa sosiaalisten suhteiden ylla-
pitdmista ja lisda ryhmaan kuuluvuuden tunnetta. Ikdantyneiden ihmisten liikunnan ei tar-
vitse olla kovinkaan kuormittavaa ollakseen hyddyllista, eika sen tarvitse sisaltaa hienoja ja
kalliita valineitd vaan tarkeinta on osallistuminen ja onnistumisen kokemukset.

Kun ohjataan ikaantyneiden ihmisten liikkuntaa, on hyva muistaa ennen kaikkea turvalli-
suus. Liikkeiden tulee olla helposti toteutettavia ja niiden suorittaminen ei saa olla lilan mo-
nimutkaista tai haastavaa. Kun ikda on enemman, erilaisista vammoista toipuminen kestaa
pidempaan ja ne voivat vaikuttaa toimintakykyyn pysyvasti. On hyva muistaa, ettd myds
ikdantyneet ihmiset ovat yksil6ita, jolloin liikkeiden eriyttdminen on tarkeaa ja yksildllisten
tarpeiden maara kasvaa. Naiden tarpeiden huomioiminen vaatii ohjaajalta kokonaisval-
taista tietamysta ikdantymisesta ja sen vaikutuksista toimintakykyyn.

Taman opinnaytetydn tarkoituksena oli laatia opas, joka sisaltda valinevinkkeja ikdantynei-
den ihmisten liilkuntaryhmiin. Opas on tarkoitettu liikuntaryhmien vertaisohjaajille, jotka kai-
paavat vinkkeja ja uusia ideoita tuntien sisaltdihin. Opasta voi kayttda pidempaan ohjannei-
den ohjaajien materiaalipankkina tai uusien vertaisohjaajien koulutuksessa. Oppaan sisalto
koostuu vertaisliikunnanohjaajilta keratyista liikuntaideoista, jotka on todettu kaytanndssa
toimiviksi. Naiden liikkeiden lisaksi opas sisaltaa tiivistetyn tiedon ikaantyneiden inmisten
likunnanohjauksesta ja niista ian tuomista muutoksista, jotka vaikuttavat liikkkumiseen.

Vertaisliikunnanohjaajan vinkkiopas on jaettu viiteen osa-alueeseen; ryhtiin, liikkuvuuteen,
tasapainoon, voimaan ja venyvyyteen. Nama terveyskunnon osa-alueet vaikuttavat keskei-
sesti ikdantyvien ihmisten toimintakykyyn ja liikkumiseen ja siksi valikoituivat oppaan kes-
keisiksi teemoiksi. Jokainen teema sisaltaa siihen sopivia liikkeita, jotka toteutetaan erilais-
ten valineiden kanssa. Liikkeet ovat kuvattu selkeasti ja kuvien vieressa on jokaisen liik-
keen tarkeimmat ydinkohdat. Jokaisesta liikkeesta on suunniteltu helpompi ja haastavampi
variaatio, joiden avulla ohjaaja pystyy tarjoamaan eritasoisille liikkujille mahdollisuuden
osallistua tunnille.

Tama opas laadittiin yhteistydssa Elakeliiton vertaislikunnanohjaajien kanssa ja ulko-
asusta ja taitosta vastasi Tampereen seudun ammattiopiston painoviestinnan opiskelija
Minna Aik&s. Opasta on jaettu Suomen vertaisliikunnanohjaajille vuonna 2017 reilu 200
kappaletta ja vuonna 2018 niita jaetaan Elakeliiton koulutuksissa n.150 kappaletta. Vuonna
2018 tasta oppaasta on tulossa myds ruotsinkielinen kdannds, silla Murtumatta mukana -
toiminta on kaksikielista.
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1 Johdanto

Vaest6 ikaantyy ja ikaantyneiden ihmisten elamanlaatu tulee ottaa huomioon yhteiskun-
nan kokonaisvaltaisessa suunnittelussa, silla onnistuva ikaantyminen ei ole merkityksel-
listd pelkastaan yksildlle. Ikdantyvan ihmisen toimintakyvyn yllapitdminen ehkaisee pidem-
malla aikavalilla ongelmien kasautumista ja siirtda hoidon ja kuntouttavien palveluiden tar-
vetta tulevaisuuteen. (Eloranta & Punkanen 2008, 7.) Siksi on tarkeaa pystya tarjoamaan
ikdantyville ihmisille monipuolisia matalankynnyksen liikuntapalveluja ja -ryhmia, joihin

osallistuminen on vaivatonta.

Ikdantyneiden ihmisten liikunnalla on omat erityispiirteensa ja niiden huomioiminen ohjaa-
misessa on erittain tarkeda (Voitas). Vaikka nuorempana liikuntaa olisi harrastettu paljon,
hyvakin kunto heikkenee, jos liikunnan lopettaa. Terveyskuntoa on siis pidettava ylla
saannollisesti. (Hyvarinen 2006, 37.) Liikunnalla ei voida hidastaa vanhenemista, mutta
sen avulla pystytdan vaikuttamaan vanhenemisen seurauksiin ja edistdmaan terveellista

elamaa (Fogelholm, Vuori & Vasankari 2011, 88).

Tavoitteiden asettelu on likkunnassa tarkeaa ja realistisesti asetetut tavoitteet motivoivat
likkumaan. lkaihmisten liikunnassa tavoitteet eivat yleensa keskity ulkoisiin kriteereihin
vaan tarkeampaa on arjessa jaksaminen ja oman toimintakyvyn sailyttdminen. Tarkeaa on
ilon ja onnistumisen hetket seka virkistdytyminen. Liikunta tarjoaa erilaisia elamyksia, an-
taa mahdollisuuden yhdessaoloon, auttaa rentoutumaan seka purkamaan stressia. (Hyva-
rinen 2006, 37.) Ikdantyneiden ihmisten yhdeksi keskeiseksi elamanlaadun ulottuvuudeksi
maaritelldan sosiaalinen hyvinvointi, joka tarkoittaa ystavyyssuhteita ja vapaa-ajan toimin-

taa seka harrastuksia (Lyyra, Pikkarinen & Tiikkainen 2007, 96).

Aina liikuntaryhmia ei tarvitse ohjata koulutettu likunnanohjaaja, vaan iakkaiden liikunta-
ryhmissa vertaisohjaaminen toimii hyvin. Vertaisohjaaja on yksi ryhmansa jasen, joka on
innostunut ohjaamaan muita ja kannustamaan ikatovereitaan likkumaan. Kun ryhmaa oh-
jaa vertaisohjaaja, mukaan lahtemisen kynnys madaltuu ja motivaatio liikkumiseen kas-
vaa. Vertaisohjaajan vahvuus on se, ettd han yleensa tietaa ikatovereidensa tarpeet ja ha-
nelld on omakohtainen kokemus ikdantymisen vaikutuksista toimintakykyyn ja liikkkumi-
seen. Talldin liikuntahetkien sisallén suunnittelu on helpompaa ja liikkeet ovat yleensa tur-
vallisia. (Alaranta, Seppala & Koskue 2009, 18.)

Vaikka liikkuminen itsessaan ja omassa yksinkertaisuudessaan olisi tehokasta ja riittavaa,

valineiden kayttd voi tehda siita viela mielekkdampaa. lkdantyneiden liikunnassa valinei-



den kaytolla ei haeta kovia vastuksia tai suurta lisapainoa, vaan silla saadaan monipuoli-
suutta liikkumiseen. [akkdammilla ihmisilla valineiden turvallisuus korostuu eivatka ne saa
kasvattaa loukkaantumisen riskid. Monissa pienten yhdistyksien liikuntaryhmissa valinei-
den vahaisyys saattaa olla rahakysymys. Siksi olemme yhdessa Elakeliiton kanssa teh-
neet taman valinevinkkioppaan, josta on saatavilla uusia ideoita helppojen ja halpojen va-
lineiden kayttdéon liikkuntaryhmissa. Oppaan on tarkoitus olla selkea ja helppolukuinen,
josta I8ytyy tarvittava tieto ikdantyneiden liikunnanohjaamisesta seka helpompia ja haas-
tavampia variaatioita valineilla tehtaviin liikkeisiin. Valinevinkkien liséksi oppaasta I6ytyy
teoriaa eri terveyskunnon osa-alueista. Vertaisohjaajan kannattaa perehtya oppaaseen
ennen liikkuntatuokioiden ohjaamista tai sen voi ottaa myés mukaan tunneille. Muistiinpa-

noja voi kirjoittaa niille varattuun tilaan.

Opinnaytetyd ja opas toteutettiin yhdessa Elakeliiton kanssa. Elakeliitto on valtakunnalli-
sesti toimiva elakelaisjarjestd, jonka toiminnan keskeisia tavoitteita ovat yhteiséllisyyden
vahvistaminen, kumppanuus seka toisista ja itsesta huolehtiminen. Elakeliiton liikkuntatoi-
mintaa ohjaavat paaosin vertaisohjaajat. Koulutettuja vertaislikunnanohjaajia Elakeliitossa
on yli 500 ja Elakeliitossa myds panostetaan monipuoliseen vertaislikunnanohjaajan pe-
rus- ja jatkokoulutukseen. Opas on kayttokelpoinen niin uusien vertaisohjaajien koulutuk-

sessa kuin pidempaan ohjanneiden vinkkiaarreaittana. (Elakeliitto 2016.)

Suomessa ikdantyneeksi ihmiseksi maaritellaan yli 65-vuotias, joka on saavuttanut eléke-
ikdnsa (Vanheneminen ja terveys 2007, 5). Tassa opinnaytetydssa ikaantyneelld ihmisella
tarkoitetaan ihmista, jonka ikdantyminen alkaa nakya toimintakyvyssa ja biologinen ja fy-
siologinen ika alkaa vaikuttaa kuntoon ja liikkumiseen. Tallaiset muutokset alkavat usein

nakya vasta 75 ikdvuoden jalkeen.



2 lkaantyneiden liikunta ja sen ohjaaminen

Ikdantyneiden lilkkunnalla on omat erityispiirteensa ja niiden huomioiminen ohjaamisessa
on erittain tarkeaa (Voitas). Kun ihminen ikdantyy, jo neljankymmenen ikdvuoden kohdalla
on huomattavissa ketteryyden seka notkeuden heikkenemista ja mahdollista painon li-
saantymista. Vuosien saatossa ndma seka muut fyysiset erot korostuvat yha enemman,
mutta sdanndllisen liikkunnan avulla toimintakyvyn heikkeneminen hidastuu. (Aalto 2009,
8.)

On hyva muistaa, ettd hyvaa kuntoa ei pysty varastoimaan, vaan hyvakin kunto alkaa hei-
keta jo kahden viikon harjoittelemattomuuden jalkeen. Jos taukoa on kertynyt jo useita
vuosia, myds sen vaikutukset toimintakyvyssa ovat suuret. Ikdantyneen ihmisen tulisi har-
rastaa lilkkuntaa vahintdan 30 minuuttia paivassa ja sen tulisi olla monipuolista, turvallista
ja tarpeeksi kuormittavaa. (Aalto 2009, 66-67.) Tarkeaa kaikessa tekemisessa on kuiten-
kin se, etta liikkeet tehdaan oikein, eivatkd ne aiheuta kiputiloja vartalossa. Kun liikeradat
ovat oikeat, vartaloon ei kohdistu ylimaaraista rasitetta ja valtytdan mahdollisilta vam-
moilta. Tavoitteiden saavuttaminen vaatii kuitenkin harjoittelun jatkuvuutta seka saannolli-
syytta. Harjoittelun paatavoite ikaantyneilld on saada liikkkuminen osaksi elaméantapaa, jol-
loin muutaman harjoittelukerran jadminen valista ei ole merkityksellista. (Sakari-Rantala
2004, 9.)

2.1 Tavoitteet ja hyoty

Liikuntaharrastuksella seka sité kautta tulevalla fyysisella aktiivisuudella on ratkaiseva vai-
kutus ikdantyneiden ihmisten kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Sdanndéllinen liikunta edis-
taa liikkumiskykya seka ehkaisee toiminnanvajauksien syntya. Liikuntaryhmaan osallistu-
minen ja harrastaminen vaikuttavat suoraan paremmaksi koettuun terveydentilaan ja mie-

lekkadaseen elamaan. (Vanheneminen ja terveys 2007, 234.)

Ikdantyneiden lilkkunnan yksi tarkeimmista tavoitteista on toimintakyvyn sailyttdminen mah-
dollisimman pitkdan. lhmisen toimintakyky on kokonaisuus, joka koostuu fyysisesta,
psyykkisesta ja sosiaalisesta puolesta. Hyva toimintakyky tarkoittaa jaksamista arjessa,
vireytta, itsenaisyytta seka tasapainoista elamaa. (Aalto 2009, 9.) Jos yksi osa-alue heik-

kenee, se vaikuttaa myds muihin osa-alueisiin (Ldhdesmaki & Vornanen 2009, 19).



Toimintakykyyn vaikuttavat perinndlliset tekijat seka ymparistd. Ihmisen keho, mieli ja ym-
paristd ovat koko ajan vuorovaikutuksessa toisiinsa ja ikdantyneilla muutokset toimintaky-
vyssa saattavat vaihdella suuresti. Toimintakyvyn merkittdvimmat heikentajat ovat ian mu-

kana tulleet sairaudet ja vammat. (Lahdesmaki & Vornanen 2009, 19)

2.1.1 Fyysinen toimintakyky

Fyysinen toimintakyky tarkoittaa selviytymista fyysista aktiivisuuttaa vaativasta arjesta ja
sen tuomista haasteista. Hyvan fyysisen toimintakyvyn omaava henkilé pystyy omatoimi-
sesti likkumaan haluamallaan tavalla paikasta toiseen, nousemaan ylos tuolilta seka sai-
lyttdmaan tasapainonsa. Fyysinen toimintakyky jaetaan yleiskestavyyteen, lihaskuntoon
seka liikkeiden hallintakykyyn. Lihaskuntoon kuuluvat voima, kestavyys seka notkeus ja
likkeiden hallintakykyyn kuuluvat tasapaino, koordinaatio ja reaktiokyky. (Lahdesmaki &
Vornanen 2009, 22-23.) Fyysinen ikdantyminen yhdistetdan yleensa suoraan sairastami-
seen, toimintakyvyttdmyyteen, kiputiloihin sekéd muihin negatiivisiin asioihin (Merchant,
Griffin & Charnock 2007, 135).

Fyysisen kunnon osa-alueita tulee kehittaa laaja-alaisesti keskittymalla lihasvoiman yllapi-
tdmiseen erityisesti jaloissa ja lantion seudulla. (Voitas). Lihasvoiman lisaksi tarkeita osa-
alueita ovat tasapaino, liikkuvuus ja notkeus seka aerobinen harjoittelu eli hengitys- ja ve-
renkiertoelimiston kuormittaminen. Lihasvoimaharjoitteita voi tehdad oman vartalon painolla
tai kayttamalla erilaisia valineita, kuten pienia painoja, kuminauhoja tai tuoleja. Fyysisen
kunnon yllapitdmisellad pyritdan ehkdisemaan ennenaikaista raihnastumista seka paranta-

maan fyysista liikkuntakykyisyytta. (Karvinen & Oikarinen 1994,13.)

Kun ihminen ikdantyy myds sairastumisien alttius kasvaa (Aalto 2009, 10). Fyysisiin ta-
voitteisiin kuuluu myds toimintakyvyn liséksi eri sairauksien ehkaisy seka liikunnan avulla
toteutettu niiden hoito. (Karvinen & Oikarinen 1994,13.) Ennen tuntia tehtavan suunnitte-
lun merkitys kasvaa ikdantyneiden liikuntaa ohjattaessa. Ohjaajan on hyva muistaa, etta
fyysisiin tavoitteisiin ei paasta, ellei harjoittelua toteuteta suunnitelman mukaisesti (Sakari-
Rantala 2004, 23).

2.1.2 Psyykkinen toimintakyky

Fyysisien tavoitteiden lisdksi psyykkisten tavoitteiden merkitys kasvaa idkkaiden liikunta-
ryhmissa. Tahan kuuluvat eri tunne-elaman tavoitteet, kuten ilon ja virkistymisen kokemi-

nen. lkdantynyt ihminen kaipaa liikunnaltaan onnistumisen kokemuksia, jolloin liikkuntahar-



joitteet eivat saa olla lilan haastavia. (Karvinen & Oikarinen 1994, 13.) Psyykkiseen toimin-
takykyyn kuuluvat kognitiiviset toiminnot, persoonallisuus, psyykkiset voimavarat ja mie-
liala (LAhdesmaki & Vornanen 2009, 23-24).

Kognitiivisilla eli tiedollisilla tavoitteilla pyritdan lisddmaan liikkujan omaa ymmarrysta ke-
honsa kuntoon liittyen seka antamaan tarpeeksi tietoa eri sairauksien ja likunnan valisista
yhteyksista. Myds luovuuden harjoittaminen sisaltyy psyykkisiin tavoitteisiin. (Karvinen &
Oikarinen 1994, 13.) Kognitiivisten kykyjen heikkeneminen on idn my6ta melko yleista, mi-
hin kuuluvat mm. muisti, oppiminen ja havaitseminen (Ldhdesmaki & Vornanen 2009, 23).
Tahan vaikuttavat ikdantymisen myoéta tulleet fysiologiset muutokset, perinnélliset tekijat,
sairaudet seka liikunta (Aalto 2009, 22).

Psyykkinen toimintakyky on vahvasti yhteydessa fyysiseen ja sosiaaliseen toimintakykyyn.
Psyykkiseen toimintakykyyn kuuluvat myds ihmisen oma minakasitys seka itsearvostus,
joiden avulla ikdantynyt ihminen pystyy arvioida omaa toimintaansa ja sen merkitysta. Ta-
han kuuluvat myo6s paatdksenteko ja ongelmanratkaisukyky. (Lahdesmaki & Vornanen
2009, 24))

Liikunnan on todettu pitavan kehon lisdksi myds mielen virkeana ja hidastavan henkista
rappeutumista (Aalto 2009, 25). Liikunta vaikuttaa edistavasti ihmisen verenkiertoon ja ai-
neenvaihduntaan, minka on ajateltu olevan yksi tekija liikunnan vaikutuksista kognitiivisten
kykyjen sailymiseen. Psyykkisesta nakokulmasta ajateltuna suositeltavaa olisi mahdolli-
simman virikkeellinen liikkunta, joka kehittaa erilaisia taitoja ja aistitoimintoja. (Ldhdesmaki
& Vornanen 2009, 22.) Kokonaisuudessaan liikunta tarjoaa erilaisia elamyksia, antaa
mahdollisuuden yhdessaoloon, auttaa rentoutumaan sekad purkamaan stressia. (Hyvari-
nen 2006, 37). |

2.1.3 Sosiaalinen toimintakyky

Sosiaalinen toimintakyky tarkoittaa yksinkertaisuudessaan kykya kommunikoida toisten
ihmisten kanssa ja toimia elamassaan toisten ihmisten kanssa erilaisissa tilanteissa ja ym-
paristdissa. Tahan kuuluvat vahvasti ihmisen omat sosiaaliset taidot, jotka tarkoittavat
vuorovaikutusta ja kykya solmia ja yllapitaa ihmissuhteita. Ikdantynyt ihminen tarvitsee
elamaansa sosiaalisia suhteita ja tukiverkostoja, mitka toimivat elaman peruspilareina.
Laaja sosiaalinen verkosto vaikuttaa my6s myodnteisesti fyysiseen ja psyykkiseen toiminta-
kykyyn. (Ldhdesmaki & Vornanen 2009, 23-25.)



Vuorovaikutuksen ja sosiaalisten suhteiden luominen on idkkaiden ihmisten yksi suurin
motivaatio liikkumiseen. Liikuntaryhmiin osallistuminen luo itsessaan jo itsenaisyyden tun-
netta. (Karvinen & Oikarinen 1994,13.) Ikdantyneiden ihmisten yhdeksi keskeiseksi ela-
manlaadun ulottuvuudeksi maaritellaan sosiaalinen hyvinvointi, joka tarkoittaa siis ysta-
vyyssuhteita ja vapaa-ajan toimintaa seka harrastuksia (Lyyra, Pikkarinen & Tiikkainen
2007, 96).

Liikunta tarjoaa parhaimmillaan suurta lisdarvoa varsinkin ikdantyneen ihmisen elamaan
(Aalto 2009, 10). Moni tulee liikuntatunneille tapaamaan ystaviaan seka samalla myds uu-
sia tuttavuuksia. Siksi tunneilla onkin tarkeaa antaa aikaa ja mahdollisuus sosiaaliselle
vuorovaikutukselle ja kanssakaymiselle. Sosiaaliset tekijat ovat ikdantyneille liikkujille tar-

keita liikkuntaharrastuksen aloittamisen ja jatkumisen kannalta (Sakari-Rantala 2004, 23).

2.2 Erityispiirteet

Vaikka ika ja terveydentila rajoittaa osaltaan liikunnan harrastamista, liikunnalla ja fyysi-
sella rasituksella on paljon myoénteisia vaikutuksia idkkaiden ihmisten toimintakykyyn.
Nama rajoitukset harvoin estavat kokonaan liikkunnan harrastamisen. Siksi on hyva muis-

taa liikunnan sovellettavuus yksildiden tarpeiden mukaan. (Sakari-Rantala 2004, 24.)

lakkaiden ihmisten liikunnan turvallisuusriskit liittyvat keskeisesti sydamen toimintaan eri-
laisten sydan- ja verisuonitautien takia. Tama voi tulla esiin harjoituksen aikana sydamen
hapenpuutteena tai rytmihairidina. Vaikka idkkaampien liikkujien kohdalla harjoittelun riskit
kasvavat, on syyta muistaa, etta likunnan harrastaminen myds suojaa terveysriskeilta.
(Sakari-Rantala 2004, 23.)

Kuten kaikessa liikunnassa, lammittely ennen harjoittelua ehkaisee merkittavasti liikun-
nasta aiheutuvia rasituksia ja vammoja. Riittava ja huolellinen [ammittely enne harjoittelua
korostuu ikdantyneiden liikkunnassa. LAmmittelyn tarkoituksena on heratella kehoa ja val-
mistaa elimistd ja mieli vastaanottamaan tulevaa rasitusta. Riittava lammittely tuo turvalli-
suutta, silld se ehkaisee mahdollisia lihaskipuja, tapaturmia ja vammoja. (Karvinen & Oi-
karinen 1994, 25.)

Ohjaajalle haasteina tulee liikkujien yksil6lliset tarpeet. Monella idkkaalla inmisella on
taustallaan sairauksia ja erityistarpeita, jotka ohjaajan tulee ottaa huomioon tunnin suun-
nittelussa. Olisi hyva, jos ohjaaja pystyisi selvittdamaan ryhmansa taustatietoja liittyen fyy-

siseen toimintakykyyn ja sairauksiin ja nain jakamaan henkil6ita eri ryhmiin toimintakyvyn



mukaisesti. (lkdantyminen ja liikkunta 1997, 145.) Ikdantyneiden liikunnan tulee olla moni-
puolista, turvallista, itsenaisyyteen ja omatoimisuuteen kannustavaa seka mielihyvaa tuot-
tavaa (Ldhdesmaki & Vornanen 2009, 108).

2.3 Vilineiden kaytto ikaantyneiden liikunnassa

Tassa osiossa valineilla tarkoitetaan likunnassa kaytettavia valineita, joiden tarkoituksena
on saada monipuolisuutta liikuntaan. Tassa ei kasitella ikdantyvien ihmisten liikkkumisen
apuvalineita eika henkildkohtaisia liikkuntavarusteita, kuten oikeanlaisia kenkia tai vaatteita,

vaikka niidenkin merkitys turvallisessa liikunnassa on tarkea.

Ikdantyneiden ihmisten liikuntaa pystytdan toteuttamaan aivan yhta monipuolisesti kuin
muunkin aikuisvaestén liikuntaa. Monipuolinen liikunta vaatii ikdihmisten kohdalla tarkem-
paa suunnittelua ja toimintakykytekijéiden huomiointia. Tunneilla joutuu valilla sovelta-
maan eri liikuntalajeja seké suoritustapoja. Liikuntatuntien valineina voi myoés kayttaa sa-

moja valineitd kuin muillakin tunneilla. (Era 1997, 157.)

2.3.1 Hyoty

Liilkunnassa kaytettavat valineet maaraytyvat sen mukaan, mista liikuntamuodosta on
kyse. Valineiden tarkoitus on auttaa, helpottaa, tehostaa tai vaikeuttaa liikuntasuoritusta.
Valineiden avulla voi olla helpompi [6ytaa liikkeiden oikeat suoritusradat ja nain myos liik-
keen hyéty tehostuu. (Era 1997, 157.)

Valineita voidaan kayttda monipuolisesti eri fyysisen kunnon osa-alueissa ja niiden harjoit-
telussa. Tasapainoharjoittelussa hyvia valineitd ovat esimerkiksi hyppynarut lattialla, her-
nepussit, penkit seka naista rakennettavat tasapainoradat. Myos tasapainolaudat haasta-
vat tasapainoharjoittelua hyvin. Voimaharjoittelussa voidaan kayttda monipuolisesti pai-
noja seka kuminauhoja. Rentoutumisessa apuvalineina kaytetaan hieromavalineita, kuten
tennispalloja. (Era 1997, 158.)

2.3.2 Edullisuus

Valineiden ei tarvitse olla kallimmasta paasta ollakseen tehokkaita ja hyodyllisia. Edullisia
valineitad on hyva ostaa kotiin, jolloin harjoittelun kynnys madaltuu, kun harjoittelun voi
tehda itsenaisesti ja omaan tahtiin. Kun on kyse suuremmista liikkuntavalineista, silloin ei
kannata hankkia markkinoiden edullisinta vaihtoehtoa, vaan kannattaa sijoittaa kestavam-

paan ja laadukkaampaan. (Hiltunen & Laakko 1995, 91.)



Uusien liikuntavalineiden ostamisen sijaan, on mahdollista tehda liikuntavalineitd myds
itse kierratysmateriaaleista. Kun liikuntavalineet eivat ole liian kalliita, raha ei ole este nii-
den kayttadmiselle. Valineiden askartelu ja tekeminen yhdessa ryhman kanssa lisda sosi-
aalista ja psyykkista hyvinvointia ja itse tehdyilla valineilla harjoittelu on mielekkdampaa ja

motivoivampaa. (Alaranta, Seppala & Koskue, 2009, 96.)

2.3.3 Turvallisuus

Valineiden kayttd voi tuoda liikkkumiseen monipuolisuutta seka uusia nakdkulmia, mutta
ainoastaan valineiden varaan liikuntaa ei kannatta jattaa. Pelkkien valineiden kaytto saat-
taa tehda liikkumisesta yksitoikkoista ja nain ollen turhauttavaa. Kuitenkin oikein valittuina
ja kaytettyina liikuntavalineet ovat erinomainen lisa liikkumiseen. (Hiltunen & Laakko 1995,
91.)

Ohjaajan tulee kertoa ennen tuntia rynmalaisille, ettd he ovat tunnilla omalla vastuulla.
Kun ohjaaja huolehtii valineiden turvallisuudesta, valtytaan turhilta tapaturmilta. Valineiden
kunto on syyta tarkistaa aina ennen jokaista tuntia, ettei tule yllatyksia. Tunnin aikana oh-
jaaja varmistaa, etta kaikki osaavat kayttaa valineita oikein ja kaikki suorittavat liikkeita oi-
keilla tekniikoilla. (Alaranta, Seppala & Koskue, 2009, 97.)



3 Terveyskunnon osa-alueet

Ihmisen ikdantyessa fyysinen toimintakyky ja suorituskyky heikkenevat yksil6llisesti, mika
johtuu biologisesta vanhenemisesta (Ikaantyvien liikunta, terveys ja toimintakyky 2001,
299). Useat ikdantyneet ihmiset haluavat yllapitaa terveyttdan, kokea ilon tunteita ja kuu-
lua osaksi ryhmaa liikuntaharrastuksen avulla. Terveysliikunta ja keskitehoinen kuntolii-

kunta sopivat melkein kaiken ikaisille liikkujille, kunnosta riippumatta. (Aalto 2009, 33.)

Ikdantyneilla ihmisilla tasapainon ja lihasvoiman heikkeneminen lisdavat huomattavasti
kaatumisten riskia. Kaatuminen on ikdantyneiden suomalaisten yleisin tapaturma, johon
johtavia vaaratekijoita pystytaan ehkaisemaan liikkunnan avulla. Hyvan liikuntakyvyn ja ta-
sapainon yllapitaminen vaativat kohtalaista lihasvoimaa ja vartalon hallintaa. (Manty, Sih-
vonen, Hulkko & Lounamaa 2006, 11-12.)

3.1 Ryhti

Kaikessa liikkkumisessa perustana toimii ryhti. Se muokkaantuu jo lapsuudesta lahtien,
mutta siihen pystyy vaikuttamaan oikeanlaisella harjoittelulla koko elama ajan (Arvonen &
Kailajarvi 2002, 54). Ryhti tarkoittaa kehon olemusta eri asennoissa (Sandstrém & Aho-
nen 2011, 175). Kun ryhti on hyva, likkuminen on helpompaa ja se rasittaa vahemman
koko kehoa. Erityisesti ikdantyessa ryhdin merkitys on suuri, silla huono ryhti vaikuttaa jo-
kapaivaiseen arkeen ja liikkumiseen. (Arvonen & Kailajarvi 2002, 54.) Hyva ryhti ja keski-
vartalon lihastasapaino mahdollistavat oikeiden asentojen pitdmisen ja painavampienkin
esineiden nostelun eika selkaan kohdistu silloin liiallista painetta (Haukatsalo 2002, 32-
33). Ikdantyessa lihaksien voima heikkenee, jolloin lihakset eivat jaksa kannatella selka-
rankaa ja yllapitda suoraa ryhtia. Lihakset eivat tue rankaa eikd mydskaan muuta luustoa
eivatka ne pysty enaa liikuttamaan nivelia samalla tavalla kuin ennen. (Arvonen & KAila-
jarvi 2002, 9.)

Kehomme koostuu yli 200 luusta, jotka yhdessd muodostavat tukirangan. Vaikka luun ti-
heys alkaa heikkenemaan ikdantyessa, on syyta muistaa, etta liikunta vaikuttaa luustoon
silti aina myodnteisesti. Liikunta voi vahvistaa luustoa seka hidastaa luumassan vahene-
mista. Jotta ihminen pystyy sailyttdmaan asentonsa pelkastaan seistessa, lihaksien on ol-
tava tarpeeksi vahvat ja tasapainoiset. Kun ihminen seisoo ryhdikkaasti, tasapainon tulisi
jakaantua tasaisesti koko jalkapohjalle, mika tarkoittaa siis sita, ettd myds jalkapohjan li-

haksia tulisi kehittda tasapainoharjoittelussa. (Arvonen & Kailajarvi 2002, 15-16.)



Kun ryhtimme on oikea ja suora, asennon pitdminen kuormittaa tasaisesti oikeita lihaksia
eika aiheuta kiputiloja (Arvonen & Kailajarvi 2002, 16). Kauan jatkunut huono ryhti voi ai-
heuttaa erilaisia kiputiloja nivelissa ja lopulta jopa muutoksia seldn rakenteissa. (Keranen
2014, 28). Liikunnalla ja oikeanlaisilla liikkeilla pystytdan ehkaisemaan nivelten kulumista,
selkdongelmia seka muita kiputiloja. Harjoittelun avulla oikeat lihakset tekevat ty6ta ryhdin
yllapitamiseksi, jolloin valtytdan turhalta lihasjannitykseltd muualla vartalossa. Ryhtia har-
joitettaessa on hyva miettia, halutaanko parantaa voimaa, rentoutta vai liikkkuvuutta. Huo-
noon ryhtiin voivat vaikuttaa monet tekijat; perima, vammat, sairaudet, eldaméantapa seka
fyysiset rajoitteet. (Sandstrom & Ahonen 2011, 173, 177.)

3.2 Liikkuvuus ja notkeus

Ikdantyneen ihmisen lihaskudos korvautuu vahitellen jaykemmalla sidekudoksella, mika
aiheuttaa liikeratojen pienentymista. Myds luuston ja nivelten haurastuminen vahentaa
raajojen liikkkuvuutta, mistd huolimatta ikdantyneen ihmisen pitaisi yrittaa liikkua mahdolli-
simman isoilla ja luonnollisilla liikeradoilla. (Aalto 2009, 74.) Liikkuvuusharjoittelu jaa hel-
posti muiden osa-alueiden varjoon, vaikka silld on suuri merkitys terveyden kannalta (Hall
2003, 20).

Liikkuvuusharjoittelulla pystytaan yllapitdmaan nivelten toimintakykya ja liikelaajuutta.
Hyva liikkkuvuus auttaa arkipaivan askareissa ja saattaa jopa ehkaistd vammoja. Yleensa
liikkuvuus tulee ajankohtaiseksi silloin, kun sen kanssa tulee ongelmia — usein siis liian
mydhaan. Mikali likkuvuutta kuitenkin harjoittelee saanndllisesti, siind huomaa nopeasti
kehitysta. Liikkuvuudessa on paljon eroja yksildiden valilla, silla likkuvuuteen vaikuttavat
niin ika, perima, nivelet, ravitsemus kuin fyysisen aktiivisuuden maara. (Keranen 2014,
44.) Liikkuvuusharjoitteet on hyva tehda tasaisella alustalla maaten tai istuen, jolloin

kuorma nivelten paalla on mahdollisimman pieni (Karvinen, 1994,152).

Liikkuvuus tarkoittaa siis nivelten liikelaajuutta. Jos liikelaajuudet ovat hyvin pienet, voi jo
pelkka paan kaantadminen tuottaa vaikeuksia. Liikkuvuuteen vaikuttaa nivelten rakenteen
lisdksi myos lihakset, janteet ja kalvot. Vartalossamme on erilaisia nivelia; sarananivelia,
pallonivelid seka satulanivelia ja niilla kaikilla on omat liikeratansa. Hyva liikkuvuus tarkoit-
taa, etta nivelet pystyvat esteettomasti likkumaan niiden mukaisilla liikeradoilla. (Keranen
2014, 46). Varsinkin ikdantyessa nivelten liikeradat pienenevat ja liikerajoitukset lisdanty-
vat. Alaraajojen liikerajoitukset vaikuttavat suoraan liikkumiseen, joten liikkkuvuusharjoit-

teita tulee kohdistaa myds alaraajoille. (Fogelholm, Vuori & Vasankari 2011, 41).
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Liikkuvuusharjoittelulla seka venyttelylla pystytdadn ehkaisemaan ikdantyneen ihmisen toi-
minnanvajausta (Aalto 2009, 74). Venyttely ja likkuvuusharjoittelu sekoitetaan yleensa
keskenaan, vaikka ne ovat kaksi aivan eri asiaa (Kerédnen 2014, 46). Liikkuvuusharjoittelu
kohdistuu vartalon niveliin ja niiden liikelaajuuteen, kun taas venyttelylla pyritaan lisaa-
maan vartalon lihaksien venyvyytta ja poistamaan lihasten jumiutumia. [an mukana lihak-
siin muodostuu kiinnikkeita, jotka lisdavat lihaksien kiputiloja seka jaykkyytta. Myos liialli-
nen rasitus ja mahdolliset vammat muodostavat lihaksiin kiinnikkeita ja arpikudosta. Lihak-
sien venyttelylla pyritdan parantamaan kudosten terveytta ja hyvinvointia seka ehkaise-
maan kiputiloja. (Kukkonen 2014, 14-15.)

Venyttely jaetaan aktiiviseen, passiiviseen, dynaamiseen ja joustavaan venyttelyyn. Aktii-
visessa venyttelyssa venytettava lihas yritetdan pitdd mahdollisimman rentona, kun taas
sen vastavaikuttajalihasta jannitetdan. Esimerkiksi takareitta istuen venytettdessa rentou-
tetaan takareisi ja jannitetdan etureisi. Aktiivinen venyttely lisda lihasten aineenvaihduntaa
ja se koetaankin usein piristavana. (Keranen 2014, 46.) Aktiivinen venyttely tehdaan ly-
hyin, pumppaavin liikkein, jolloin se kiihdyttda verenkiertoa ja kudoksiin paasee happea.

Tallainen venyttely parantaa kehon suorituskykya. (Kukkonen 2014, 12.)

Passiivisessa venyttelyssa koko vartalon tulisi olla mahdollisimman rentona, painovoiman
syventdessa venytysta. Joustovenyttelyssa nimensa mukaisesti tehdaan koko ajan pienta
joustoliikettd. Taman tarkoituksena on lammitella lihaksia ja avata nivelia, jolloin keho on
valmis tulevaan liikuntasuoritukseen. Dynaamisessa venyttelyssa kehon tulee olla [Gmmin,
jotta se ei aiheuta revahdyksia tai venahdyksia. Tassa venyttelymuodossa laajennetaan
nivelten liikelaajuutta isojen ja nopeiden liikkeiden avulla. Tata kannattaa harjoittaa yli 65-
vuotiaiden kanssa varovasti, jotta valtetaan liian nopeita darimmilleen vietyja venytyksia ja

repimisia. (Keranen 2014, 46.)

Venyttelyssa karsivallisyys on valttia. Venyvyys ei lisdanny hetkessa, vaan se vaatii saan-
nodllista ja huolellista harjoittelua. Venyttelyssa oikeat asennot ovat tarkeilta, jotta valtytaan
kiputiloilta. (Hiltunen & Laakko 1995, 98.) Yhdessa liikkkuvuusharjoittelun ja venyttelyn
avulla on mahdollista saada liikkuvat nivelet ja joustavat lihakset, mitkd mahdollistavat laa-
jat liikeradat (Kukkonen 2014, 15).

3.3 Tasapaino

Maanvetovoima vetda meitd puoleensa, joten tasapainomme tulee haastetuksi paivittain.

Arkielaman tilanteet, kuten liukkaus, esteet ja epatasaiset maastot vaativat hyvaa tasapai-
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noa, jotta emme kaatuisi ja loukkaisi. (Heikkila & Arvonen 2014, 157). Hyva ja vakaa tasa-
paino on kuitenkin yksi itsenaisen liikkumisen perusedellytyksista (Sakari-Rantala 2004,
17). Tasapainoa tulee harjoitella sdanndllisesti, varsinkin ikdantyneiden ihmisten kanssa,

vaikka sen yllapitdmisessa ei viela iimenisikdan ongelmia (Pajala 2012, 22).

lakkailla ihmisilla kaatumistapaturmat ovat yleisimpia tapaturmia, joiden taustalla saattaa
olla paljon erilaisia syita. Kaatumisten ehkaisemisessa on syyta huomioida kaikki mahdol-
liset tasapainoon vaikuttavat tekijat, kuten aareis- ja keskushermoston hidastunut toiminta
seka vahentynyt lihasvoima koko vartalossa. Liikunnalla pystytdan vaikuttamaan naihin
sisaisiin tekijoihin, mutta kaatumiseen vaikuttavat myds ulkoiset tekijat. Ulkoisia tekijoita

ovat epatasaiset tai liukkaat kavelypinnat seka huono valaistus. (Kivela 2012, 75-78.)

Tasapainoa onkin tarkeaa kehittda ja sen harjoittaminen on hyva sijoittaa liikuntatuokioi-
den alkupaahan, silla se vaatii hyvaa keskittymiskykya seka lihasvoimaa. Tasapaino kehit-
tyy jo muutaman viikon saanndéllisen harjoittelun jalkeen ja ehkaisee merkittavasti kaatu-
misia ja nain ollen myds niista aiheutuvia loukkaantumisia. Tasapainon saatelyyn tarvitaan
lihaksien ja nivelien lisdksi my6s sisdkorvan tasapainoelimia seka silmien ja aivojen yh-
teistoimintaa. 1an my6ta nama saattavat heiketa, jolloin myoés tasapainon yllapitaminen tu-

lee haastavammaksi. (Keréanen 2014, 60-61.)

Tasapainoharjoittelulla pyritddn parantamaan kehon hallintaa, jotta asennon sailyttdminen
arjen eri tilanteissa olisi helpompaa (Pajala 2012, 22). Tasapainoharjoittelun ei tarvitse
olla monimutkaista; pelkka kavely eteenpain harjoittaa tasapainotaitoa. Kavelyyn liitta-
malla sivuaskelia, kdannoksia, yhdella jalalla seisomista seka tanssiaskelia, saadaan har-
joittelusta tehokkaampaa. Myés valineiden kaytté antaa tasapainoharjoittelulle lisdd moni-
puolisuutta seka haastetta. Hyvia valineita harjoitteluun ovat tasapainolaudat seka erilai-
set terapiapallot. (Sakari-Rantala 2004, 17.) Tarkeintd on muistaa tasapainoharjoittelussa
turvallisuus, jotta valtytaan turhilta kaatumisilta tai vammoilta. Tasapainoaistia tulee kui-
tenkin kuormittaa tarpeeksi paljon, jotta harjoituksesta saadaan paras mahdollinen hydty.
(Aalto 2009, 76.)

3.4 Voima

Kun ihminen ikdantyy, lihasmassa vahenee, nopeat lihassolut katoavat, rasvan maara li-
saantyy, lihasvoima heikkenee. Vanheneminen siis vaikuttaa myds lihaksiimme. (Karvinen
1994, 96). Hyvat ja vahvat lihakset auttavat arjessa jaksamiseen. Ne tukevat vartaloamme
ja suojaavat luitamme. Lihasten tukea tarvitaan ikdantyneilld ihmisilla erityisesti polvien,

olkapaiden, nilkkojen seka lonkan nivelissa. (Heikkila & Arvonen 2014, 153-154.)
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Kun lihaskuntoharjoittelua tehdaan saanndéllisesti, likkuminen ja tasapainon yllapitdminen
helpottuvat, ryhti seka yleinen toimintakyky paranevat (Aalto 2009, 80). Ikdantyneet ihmi-
set tarvitsevat arjessaan erityisen paljon lihasvoimaa esimerkiksi tavaroiden nosteluun tai
portaissa kavelyyn, joten heikko lihasvoima kasissa ja jaloissa rajoittaa huomattavasti te-
kemista ja kulkemista. (Heikkila & Arvonen 2014, 153-154.) Hyvan lihasvoiman omaava
henkilé pystyy huolehtimaan paremmin omasta hygieniastaan seka arjen askareista, ku-
ten pukeutumisesta (Aalto 2009, 80).

Lihasvoima jaetaan maksimivoimaan, kestavyysvoimaan ja pikavoimaan. Maksimivoima
tarkoittaa yhtd nopeaa maksimaalista voimantuottoa, joka tapahtuu siis aina kertasuorituk-
sena. (Lahdesmaki & Vornanen 2009, 112.) On tutkittu, etta juuri maksimaalinen voima
vahenee huomattavasti ikdvuosien karttuessa. Voiman heikkeneminen on suurempaa ala-
raajoissa kuin ylaraajoissa. Tama tarkoittaa sita, ettd iakkaammat inmiset ovat Iahempana
suorituskykynsa aarirajoja arkisissakin tilanteissa suhteessa nuorempiin. Maksimivoimaa
voi kuitenkin harjoitella vield vanhemmallakin ialla ja silld on suora vaikutus liikkkumisky-
kyyn. (Sakari-Rantala 2004,10.) Kun lihaksen voimantuotto on pidempikestoista, puhutaan
kestavyysvoimasta. Nopea voimantuotto on pikavoimaa, jota ikdantynyt ihmisen tarvitsee
kavellessdan nopeasti tai juostessaan. Tarkein lihasvoima ikdantyneen ihmisen elamassa,
on kestavyysvoima, joka tarkoittaa yleista fyysista jaksamista ja oman asennon sailytta-
mista. Maksimaalisen voiman ja pikavoiman harjoitteluun liittyy vanhempien ihmisten
kanssa huomattavasti enemman riskitekijéita kuin kestavyysvoiman. (Lahdesmaki & Vor-
nanen 2009, 112.)

Lihasvoimaharjoittelulla ehkaistaan lihasten surkastumista eli sarkopeniaa, joten sen har-
joittaminen on sita tarkedmpaa mita enemman on ikda (Keranen 2014, 84). Harjoittelun
aloittaminen ei ole ikina liian mydhaista, silla lihasvoima kehittyy iasta riippumatta (Heik-
kild & Arvonen 2014, 154). Voimaharjoittelussa tarkeinta ei ole mahdollisimman suuret
painot, vaan oikeat liikeradat. Oikeiden liikeratojen avulla harjoitusliikkeet kohdistuvat niille
tarkoitetuille lihaksille, eivatka ne silloin aiheuta vaaranlaista rasitusta keholle. Ryhdin
merkitys voimaharjoittelussa on myds suuri, silld huonossa ryhdissa tehdyt liikkeet lisaa-

vat loukkaantumisriskia ja harjoittelun hyoty haviaa. (Keranen 2014, 91.)

Kun lihakset tydskentelevat jotain voimaa vastaan, ne vahvistuvat. Vastustavana voimana
toimivat hyvin esimerkiksi kuminauhat tai painot. Edullisia voimaharjoitteluvalineita ovat
mm. isot kivet, oksat, tuolit, mattotelineet seka portaat. Aina harjoittelussa ei kuitenkaan

tarvitse kayttaa valineita, vaan voimaharjoittelua voi tehda myos hydédyntamalla oman ke-
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hon painoa. Tallainen harjoittelu kehittda kehonhallintaa ja keskivartalon lihaksia. (Kera-
nen 2014, 87-88.) Lihasvoimaa tulisi harjoitella niin paljon, ettd loukkaantumisen sattu-

essa, likkumiskykya ei meneteta kokonaan (Sakari-Rantala 2004, 11).
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4 Vertaistoiminta ja vertaisohjaaja

Vertaistoiminta on yksi vapaaehtoistoiminnan muodoista ja sen paatavoite on edistaa hy-
vinvointia ja jaksamista. Vertaistoiminta on tasa-arvoista ja toisia kunnioittavaa vapaamuo-
toista tai organisoitua tukea ja apua. Vertaistoiminta lisda ryhmaan kuulumisen tunnetta ja
toimintaan osallistuvien on tarkoitus tdydentaa toisiaan. (Alaranta, Seppala & Koskue,
2009, 18.) Vertaistoiminnassa jaetaan yhteisia kokemuksia ja arvostetaan arkea. Toiminta
muodostaa yhteison, jossa kukaan ei joudu olemaan huoliensa kanssa yksin ja joka tar-
joaa mahdollisuuden my6s oppia uutta muiden ihmisten kokemuksien kautta. (Niemela &
Dufva 2003, 31.)

Vertaisuus tarkoittaa ihmisia yhdistavaa kokemusta ja sen kasitteisiin kuuluvat lisaksi ver-
taistuki, vertaistukeminen seka vertaisohjaaja. (Mykkanen-Hanninen & Kaaridinen
2009,10). Ihmiset voivat olla vertaisia keskendan monella tavalla. Sen lisdksi vertaisuuden
tunne voi syntya tietynlaisen elamantilanteen tai -vaiheen seka yhtalaisten kokemuksien
vuoksi. (Hyvari 2005, 215). Vertaistuki tarkoittaa yhteisten asioiden ja tunteiden jakamista
ja toisen tukemista eri elaman tilanteissa. Se on lasna jokaisen ihmisen arkielamassa ja

ihmisten vélisessa kanssakaymisessa. (Niemela & Dufva 2003, 30.)

Vertaisuuden lahtokohtana on ihmisen luontainen tarve kokea yhteenkuuluvuutta seka
luoda sosiaalisia suhteita. Sosiaalisessa vertaisuudessa kokemuksellinen tieto on tarkeaa,
mika tarkoittaa sellaista asiantuntijuutta ja tietoa, mika on kertynyt eletyn elaman mukana.
(Mykkanen-Hanninen & Kaariainen 2009, 11.)

4.1 Mika on vertaisohjaaja

Vertaisohjaajat ohjaavat yleensa jarjestojen liikuntaryhmia. Vertaisohjaaja on yleensa itse
aktiivinen ja innostunut liikunnan harrastaja, joka haluaa itse ohjata liikuntaa jarjeston
muille jasenille. Yleensa ryhmiin, joissa ohjaajana toimii yksi ryhman jasenista, on mata-
lampi kynnys osallistua. Vertaisohjaajan tehtava on luoda tunnille tasapuolinen ja turvalli-
nen ilmapiiri, jolloin kaikkien on mukava osallistua toimintaan. (Alaranta, Seppala & Kos-
kue, 2009, 18.)

Vertaistoimintaa voi olla eri ryhmissa erilaista, mutta paaajatus kaikissa on sama. Ryh-
maan osallistuvilla ihmisilld on samat mielenkiinnonkohteet ja halu kuulua johonkin suu-
rempaan ryhmaan. Yleensa naista ryhmista |6ytyy uusia sosiaalisia suhteita, jotka vahvis-
tavat ihmisen sosiaalista yhteenkuuluvuutta. Sosiaalisuuden lisdksi vertaisryhma tarjoaa

myds psyykkista tukea vaikeissakin elamantilanteissa. (Niemela & Dufva 2003, 32-33.)
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Vertaisohjaajan vahvuus on se, etta han tietdd ryhmansa tarpeet ja ymmartaa asiat sa-
malla tavalla kuin he. Vertaisohjaajalla on ryhmalaistensa kanssa yhdistavia tekijoita,
ikdantyvien ryhmissa muun muassa ika. Ian tuomat muutokset liikkumiseen, ovat luulta-
vasti tuttuja my0s itse ohjaajalle, jolloin hanen on helpompi suunnitella tunteja ja muokata
likkeita kaikille sopiviksi. (Alaranta, Seppala & Koskue, 2009, 18.)

Vertaisohjaaja voi toimia ryhmien vetdjana yksin tai yhdessa muiden liikunnanohjaajien
kanssa. Kun vertaisohjaaja ohjaa yksin ryhmaa, hanella tulee olla riittava tieto ikdantymi-

sen vaikutuksista toimintakykyyn ja liikkuntaan. (Alaranta, Seppala & Koskue 2009, 6.)

4.2 lkaantyneiden vertaisohjaaja

Vertaisliikunnanohjaajalla tulee olla tieto liikkkeiden ja harjoitteiden oikeasta suoritusteknii-
kasta, jotta han osaa tarjota erilaisia ja eri tasoisia vaihtoehtoja erikuntoisille liikkujille. Ver-
taisohjaajan kannattaa aina muistaa, etta liikkeen tulee olla ensisijaisesti turvallista ja
vasta sen jalkeen tehokasta, nopeaa tai kuormittavaa. Jos liikunta on esimerkiksi heti
alussa liian vauhdikasta, kaatumisriski kasvaa huomattavasti. Kun ikda on enemman, kaa-
tumisvammat vaativat usein sairaalahoitoa ja niista toipuminen saattaa kestaa pitkaan tai

ne voivat jopa heikentda pysyvasti toimintakykya. (Pajala 2012, 11.)

Ikadihmisten liikuntaryhmien ohjaaijilla tulee siis olla tietoa ikdantymisesta ja sen aiheutta-
mista toimintakyvyn muutoksista, jotta tunnit ovat kohderyhmalle sopivia. Ohjaajan tulee
tuntea omat ryhmansa hyvin, silla jokaisella liikkujalla on omat yksilélliset vahvuutensa ja
heikkoutensa, jotka vaikuttavat tuntien sisaltéon (Voitas). Kun ohjaaja tuntee ryhmansa
yksilét, jokainen pystyy likkumaan omien edellytystensa mukaisesti. Tallaista osallistujien
toimintakyvyn huomioimista kutsutaan eriyttdmiseksi. Konkreettisesti tama tarkoittaa sita,
ettd ohjaaja antaa erilaisia vaihtoehtoja liikkeille niin, ettd kaikki osallistujat pystyvat teke-

maan jotain. (Voimaa vanhuuteen.)

Ikdantyneilla ihmisilla saattaa olla paljonkin muutoksia omassa toimintakyvyssaan, jolloin
myds motivaatio liikkuntaan osallistumiseen saattaa olla heikko. Tallaisissa tapauksissa
myds vertaisohjaajan tyo voi olla haastavaa, jolloin kannattaa muistaa seuraavat periaat-
teet; toiminnan tulee olla laadukasta ja yksildiden tarpeet huomioon ottavaa, liikuntaryh-
mat kokoontuvat sopivassa paikassa sopivaan aikaan, huomioidaan eritasoiset liikkujat,
muistetaan toiminnan turvallisuus, kunnioitetaan kaikkia seka muistetaan pyytaa pa-

lautetta toiminnasta. (Alaranta, Seppala & Koskue, 2009, 20.)
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Monet liikuntaryhmiin hakeutuvat ikdantyneet inmiset hakevat yhteenkuuluvuuden tun-
netta tiedostaen muiden ryhmalaisten yhdistavat ominaisuudet itseensa verrattuna. Kun
ryhman jasenet tuntevat toisensa paremmin, vuorovaikutus ryhmalaisten kesken lisdantyy
ja nain ollen myds tieto ryhmalaisten yhdistavista tekijoista lisdantyy. Ryhmassa toimimi-
nen ja vertaisuuden kokeminen lisda yksildiden itsetuntoa eli sita, miten hyvin tietdd omat
heikkoutensa ja vahvuutensa. Tallainen toiminta lisda ikaantyneiden inmisten psyykkista
voimaantumista. Sosiaalista voimaantumista koetaan, kun ryhmistd saadaan uusia tutta-
vuuksia, tietoja ja taitoja. Sosiaalisen toiminnan yhteydessa myds itsensa kriittinen tutkis-
kelu lisdantyy. (Nylund & Yeung 2005, 262.)
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5 Tyypilliset ikaantyneiden liikuntaan vaikuttavat sairaudet

Liikunta on kokonaisuudessaan sairauksia ennaltaehkaisevaa seka tarvittaessa myds pa-
rantavaa toimintaa, josta on tehty myds paljon tutkimuksia. Melkein kaikissa sairauksissa
kevyt ja matalatempoinen liikunta on suositeltavaa ja turvallista. Kuitenkin kaikkia sairauk-
sia ei voida hoitaa pelkalla liikunnalla, vaan myos ladkkeet ovat tarpeen. (Keranen 2014,
132.) l1akkailla liikkujilla terveysongelmien ilmaantuminen on yleisempaa kuin nuorilla,
jonka takia ohjaajalla pitaa olla riittava tieto liikkuntaan vaikuttavista sairauksista. Uusien
likuntaryhmien alkaessa voi suorittaa terveyskyselyn, jossa tulee ilmi jokaisen ryhmalai-
sen taustat ja sairaudet. Jos liikuntakyselya ei teetetd, ohjaajan on tarkeaa seurata ryhma-

laistensa reaktioita liikuntaan. (Sakari-Rantala 2004, 26.)

5.1 Tuki- ja liikuntaelimiston sairaudet

Vaestdn ikadntyessa myos tuki- ja liikuntaelinsairaudet ovat kasvaneet. Jotta toimintakyky
pysyisi mahdollisimman hyvana mahdollisimman pitkaan, on muistettava likunnan merki-
tys sairauksien ehkaisyssa ja hoidossa. Liikunta on valttamatonta ihmisen lihaksille, jan-
teille, rustoille, luille seka hermostolle. Nama kaikki yhdessa muodostavat ihmisen tuki- ja
likuntaelimiston. (Era 1997, 126.) lnmisen nikamien rappeutuminen alkaa keskimaarin
neljankymmenen ikdvuoden jalkeen, jolloin sen aiheuttamiin muutoksiin reagoiminen on
yksildllista. Elamantapatekijat kuten stressi sekd muut sairaudet vaikuttavat rappeutumi-

sen aiheuttamiin muutoksiin. (Keranen 2014, 150-151.)

Nivelreuma on pitkaaikainen sidekudossairaus, johon liittyy yleensa tulehduksia. Taudin
syntyperaa ei tiedeta, mutta taudissa kehon puolustusjarjestelma toimii omia kudoksia
vastaan, joka aiheuttaa usein ensimmaisena oireita sormien, varpaiden ja pakididen nive-
liin. Oireet ovat pahimmillaan aamuisin. Nivelreumaa ei pystyta parantamaan kokonaan
I1&akkeilld ja se eteneekin usein pienemmista nivelista isompiin, kuten lonkkiin ja polviin.
(Keranen 2014, 154.) Tauti saattaa rajoittaa osittain liikuntaa, silla siitd saattaa aiheutua
lisda kiputiloja. Tarkeaa olisi tehda saanndllisesti liikkeita, jotka yllapitavat nivelten liikera-
toja seka lihasten joustavuutta ja ehkaisevat kropan jaykistymista. (Era 1997, 126.) Tallai-
sen liikkunnan tulee olla jokapaivaista, kevytta kestavyysliikuntaa, joista yleisimpia liikunta-

lajeja ovat uinti, vesijuoksu, kavely ja pyoraily (Keranen 2014, 154-155).
Osteoporoosi tarkoittaa luun haurastumista. Liikunta, vitamiinien kanssa yhdessa, on

edellytys luuston lujalle rakenteelle, joka on huomioitava jo nuoresta iasta lahtien. Osteo-

poroosi on yleisinta ikdantyneilla ihmisilla, jolloin kaatumisista ja muista onnettomuuksista
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aiheutuvat murtumat ovat vakavampia ja yleisempia. Ikdantyneiden likunnassa on huomi-
oitava sen kuormittavuus luustolle, jotta se vahvistaisi elimiston luita eikd haurastumista
tapahtuisi enempaa. Luita vahvistavalla liikkunnalla pyritddn ehkaisemaan kaatumisia ja
niista aiheutuvia mahdollisia luumurtumia. Liikkeiden tulisi olla kohdistettuja lonkkien lui-
hin, selan nikamiin ja kasivarsien luihin. (Alaranta, Seppala & Koskue 2009, 11.) Paras lii-
kuntamuoto osteoporoosin ehkaisyyn on isku-tyyppiset kuormitukset eli nopeat liikesuori-
tukset, kuten nopeat kierrot, hypahdykset, vaannaot, iskut ja varahtelyt. Tarkeinta ei ole liik-
keiden toistomaara tai harjoituksen kesto, vaan yksittdinen luustoon kohdistuva huippu-

kuormitus. (Ikdantyvien liikunta, terveys ja toimintakyky 2001,63.)

Lihasmassan vahentymista kutsutaan sarkopeniaksi. Sarkopeniaa esiintyy tyypillisesti iak-
kaammilla ihmisilla, jolloin lihaksien kaytté on vahaisempaa. Lihaksien vahaisen kaytén
lisdksi puutteellinen ravitsemus ja yleinen liikkumattomuus lisdavat sarkopeniaa. Paras
mahdollinen Iaake lihaskatoon, on lihasvoimaharjoittelu. Ikdantyneiden kohdalla tama tar-
koittaa tasaista lihaksen massan ja voima lisdamista. Lihasvoimaharjoittelua tulee tehda
saanndllisesti ja niin, etta liikkeiden suoritustekniikat ovat oikeat. Harjoittelu toimii oman

kehon painolla tai mahdollisilla lisapainoilla ja valineilla. (Kerdnen 2014, 153.)

Vaikka tuki- ja liikuntaelinten sairauksissa liike on ladke, on kiputilat silti otettava vaka-
vasti. Sdanndllinen ja monipuolinen liikunta ennaltaehkaisee monien sairauksien syntya ja
saattaa lievittda oireita, mutta liikkuntaelinten sairauksissa kivut voivat olla pitkittyneita.
Ikdantyneilla ihmisilla tuki- ja liikuntaelinten sairaudet ovat yleisia, joten ne ovat syyta huo-
mioida liikuntaryhmissa. Tunnit tulee suunnitella turvallisesti, silld varsinkin osteoporoosia
sairastavien henkildiden loukkaantumisriski vauhdikkaassa liikkunnassa on suuri. (Aalto
2009, 43-51.)

5.2 Sydamen toiminnan ja aineenvaihdunnan hairiét

Toistuvasti korkea verenpaine saattaa olla merkki verenpainetaudista eli hypertroniasta.
Ikdantyneilla ihmisillda on suurempi taipumus korkeaan verenpaineeseen kuin nuoremmilla
aikuisilla. Verenpainetta nostavia tekijéita ovat muun muassa tupakointi, runsas alkoholin-
kayttd seko ylipaino. Korkean verenpaineen omaavalla henkildlla on muihin terveisiin sa-
man ikaisiin henkildihin verrattuna suurempi riski sairastua muihin sydan- ja verisuonitau-
teihin. Hypertroniaan ei ensimmaisena tarjota lddkehoitoa, vaan tarkeda on ensin saada
elamantavat kuntoon. Liikunta itsessaan laskee verenpainetta ja onkin yleinen kaytetty
hoitomuoto. Liikunnalla on verenpaineen laskemisen lisédksi ennaltaehkaiseva vaikutus

sairauden syntyyn. Jotta liikunnasta saadaan sen hyddylliset terveysvaikutukset, sitad on
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harrastettava saanndllisesti. Suurien lihaskuntoharjoitteiden tekemista tulee valttaa, silla
se kohottaa hetkellisesti verenpainetta. (Hiltunen & Laakko 1995, 43-45.)

Erilaiset sydanperaiset sairaudet, kuten sepelvaltimotauti seka aivoverenkierron hairiét ai-
heuttavat valtimoiden ahtautumista. Nama sairaudet voivat tehda liikkumisen epamiellytta-
vaksi, silla liikkumiseen liittyy usein kiputiloja varsinkin rinnan alueella. Kipuilu helpottaa
yleensa liikkumisen loputtua, mutta silti likuntaa ei tule valttaa. Saanndllinen ja keskitehoi-
nen lilkkunta ennaltaehkaisee ja hoitaa valtimoita ahtauttavia sairauksia tehostamalla ve-
renkiertoa ja parantamalla hapenkuljetusta. Verisuonisairauksista karsiva henkild ei saa
osallistua liilan kuormittavaan liikuntaan ja liikunta on lopetettava, jos kiputilat yltyvat liian
suuriksi. (Keranen 2014, 145-147.)

Ikdantyneiden ihmisten liikunnassa tulee ottaa tarkasti huomioon sydamen toimintaan liit-
tyvat hairiot. Vaikka liikunta yleisesti auttaa kohonneeseen verenpaineeseen, intensiteetil-
taan kovia yksittaisia liikuntasuorituksia ei suositella. Tunnilla tehtavat liikkeet tulisi suunni-
tella niin, etta vartalolla ei tehda sellaisia liikkeita, missa paa menee sydamen tason ala-
puolelle tai molemmat kaddet nostetaan samaan aikaan hartiatason ylapuolelle. Tallaiset
likkeet voi korvata vuorotahtisilla liikkeilla, jossa liikettd tehdaan vain yksi kasi kerrallaan.
Tarkeaa on tehda liikkeita rauhalliseen tahtiin, valttaen liiallisia painoja, huolellinen alku- ja

loppuverryttely mukaan lukien. (Aalto 2009, 54-55.)

Diabetes eli sokeritauti tarkoittaa insuliinihormonin erityksen vahentymista tai loppumista
kokonaan. Ihminen tarvitsee insuliinia kuljettamaan glukoosia lihassolujen sisaan ja lilkkun-
nalla pystytaan vaikuttamaan tahan kuljetustapahtumaan. Diabetesta on kahta tyyppia;
tyypissa 1 haiman insuliinin tuotanto on heikentynyt osittain tai kokonaan ja tyypissa 2 in-
suliinintuotanto voi olla jopa suurentunut, mutta solut eivat vastaanota sitd enda normaa-
listi eli on syntynyt insuliiniresistenssi. (Era 1997, 85.) Liikunnalla on suuri merkitys juuri
kakkostyypin diabetekseen, silla rasitukseltaan matalalla tai kohtalaisella liikunnalla pysty-
taan lisddmaan insuliiniherkkyytta, jolloin veren glukoosi pystyy siirtymaan solujen kayt-
toon. Yksittaisen liikuntakerran mydnteiset vaikutukset diabetekseen kestavat vain muuta-
man paivan, mika tarkoittaa sita, etta liikkuntaa pitaisi harrastaa kerralla noin 30-60 minuut-
tia ja vilkkossa 3-4 kertaa. Sen lisaksi, etta liikkunta on yksi hyva ladke kakkostyypin diabe-

teksen hoidossa, se toimii myds sen ennaltaehkaisijana. (Sakari-Rantala 2004, 27.)
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5.3 Neurologiset sairaudet

Neurologiset sairaudet jaetaan neurologisiin oireisiin seka varsinaisiin sairauksiin. Neuro-
logisia oireita ovat paansarky, huimaus, epilepsia seka tajunnanhairiot. (Era 1997, 135-
136.)

Keskushermoston rappeutuminen eli Parkinsonin tauti o ikdantyvan hermoston sairaus,
jonka selkeda aiheuttajaa on vaikea l6ytaa. Parkinsonin tauti vaikuttaa merkittavasti liilkku-
miseen ja toimintakykyyn, silld likkuminen hidastuu huomattavasti, raajoihin tulee vapi-
naa, lihakset jaykistyvat ja olotila on vasynyt. (Era 1997, 137.) Myo6s kaatumiset ovat Par-
kinsonin tautia sairastavalle yleisia (Pajala 2012, 76). Tautia sairastavat hoitavat sairaut-
taan laakkeilla, mutta myds liikunnalla on mydnteisia vaikutuksia. Sdannéllisella ja kuormi-
tukseltaan kohtuullisella liikunnalla pystytaan yllapitdmaan yleiskuntoa ja nain myoés hidas-
tamaan toimintakyvyn heikkenemista. (Era 1997, 137.) Ikdantyneiden liikuntatunneilla pys-
tytdan parantamaan merkittavasti tautia sairastavien asennonhallintakykya seka tasapai-
noa (Pajala 2012,78). Liikkumattomuudella oireet paasevat kasvamaan suuremmiksi, jol-
loin tautia sairastava voi erkaantua muista ihmisista ja sosiaalisesta verkostostaan. (Era
1997, 137.)

Kun on kyse ikdantyneesta ihmisesta, muistisairauden puhkeaminen ei ole valttdmatonta,
vaikka sen riski suureneekin ian karttuessa (Keranen 2014, 158). Muistisairaus tarkoittaa
henkisten toimintojen heikkenemista ja muistamattomuuden ja paattelykyvyn heikkene-
mista (Era 1997, 137). Muistisairautta eli dementiaa sairastava ihminen voi unohtaa likkun-
nan tarkeyden. Arkipaivan askareet vaikeutuvat ja aiheuttavat lisaa ongelmia fyysiseen
toimintakykyyn. Muistamattomuus ja fyysisen toimintakyvyn heikkeneminen vaikeuttavat
kotoa poistumista, jolloin liikuntaryhmiin osallistuminen alkaa olla mahdotonta. Muistisai-
raan henkilon likkuminen on arkaa ja pelokasta ja askeleet jadvat jaykiksi ja lyhyiksi. Tal-
lainen kavely muokkaa ryhtid kumarammaksi. Liikeratojen muistaminen on haastavaa ja
aikaisemmin automaattiset liikkeet ovat vaikeita toteuttaa normaalisti. (Ikdantyvien liikunta,
terveys ja toimintakyky 2001, 77.) Saannollisella ja tarpeeksi aikaisin aloitetulla liikkunnalla
pystytdan kuitenkin ennaltaehkaisemaan muistisairauden riskia jopa 50% (Keranen 2014,
159).
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6 Tyon tavoite

Taman tyon tavoitteena oli luoda mahdollisimman selkea ja helppokayttdinen opas ikaan-
tyneiden vertaislikunnanohjaajille. Oppaasta pyrittiin saamaan apuvaline Elakeliiton ver-
taislikunnanohjaajien koulutuksiin, jossa se jaetaan jokaiselle osallistujalle. Konkreettisen
oppaan avulla uusien vertaislikunnanohjaajien olisi helpompi aloittaa ohjaaminen. Op-
paan avulla varmistettaisiin monipuoliset ja turvalliset liikuntatunnit niissa ikdantyneiden

likuntaryhmissa, joissa ohjaajina toimii Elakeliiton kouluttamat vertaisohjaajat.

Liikkeiden ja valinevinkkien liséksi opas sisaltaa teoriaa vertaisohjaamisesta, ikdantynei-
den liikunnasta, ryhdista, liikkuvuudesta, notkeudesta, tasapainosta seka voimasta. Nailla
teoriapaketeilla on tavoitteena antaa liikkuntaryhman ohjaajalle yleiskasitys ikdantyneiden
monipuolisesta liikkumisesta seka nostaa esille tarkeimmat huomioon otettavat asiat. Li-
saamalla ohjaajan tietoisuutta ikdantymisen vaikutuksista likkumiseen, pyritdan valtta-
maan mahdolliset liikunnan riskitekijat ja vaaratilanteet. Tavoite oli luoda sellainen opas,

josta tarvittava tieto saadaan helposti.
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7 Tyon vaiheet

7.1 Toimeksiantaja

Taman opinnaytetyon ja valinevinkki-oppaan toimeksiantaja on Elakeliitto. El&keliitto on
valtakunnallisesti toimiva elakelaisjarjestd, missa piireja on 20, jAsenyhdistyksia yli 400 ja
jasenia noin 130 000. Toiminnan keskeisia tavoitteita ovat yhteiséllisyyden vahvistaminen,
kumppanuus seka toisista ja itsestd huolehtiminen. Eldkeliiton liikuntatoimintaa ohjaa paa-
osin vertaisohjaajat. Elakeliitossa toimii noin 1 260 liikuntaryhmaa, joista suosituimpia ovat
erilaiset peli-, kuntosali- ja voimisteluryhmat. Koulutettuja vertaislikunnanohjaajia Elakelii-
tossa on yli 500 ja Elakeliitossa myds panostetaan monipuoliseen vertaislikunnanohjaa-

jan perus- ja jatkokoulutukseen. (Elakeliitto, 2016.)

Elakeliitto jarjestda vuosittain vertaislikunnanohjaajien koulutuksia, jotka on suunnattu yli
50-vuotiaille liikunnasta ja ohjaamisesta kiinnostuneille henkil6ille. Kursseilta saa perus
tiedon liikunnan ohjaamisesta seka ikaantyneiden liikunnasta ja sen erityispiirteista. Ver-
taisliikunnanohjaajan vinkkiopasta kaytetdan naiden kurssien koulutusmateriaalina ja

kurssille osallistujat saavat oppaan mukaansa. (Elakeliitto, 2016.)

7.2 Aikataulu

Opinnaytetydprojekti alkoi kevaalla 2016, jolloin alkoi oppaan sisallon suunnittelu ja valita-
voitteiden asettelu. Elakeliitolta tuli aikataulu, jota pyrittiin noudattamaan mahdollisimman
tarkasti. Oppaaseen tulevat tekstit olivat valmiita kesalla 2016 (ks. Kaavio 1), jonka jal-
keen alkoi liikkeiden kuvaaminen ja testaaminen. Kuvat lahetettiin Tampereen ammat-
tiopistoon, jossa valokuvat piirrettiin ja sommiteltiin. Opas meni painoon syksylla 2016 ja

tuli ulos vuodenvaihteessa.

Itse raportin kirjoittaminen alkoi syksylla 2017, jolloin Vertaislikunnanohjaajan vinkkiopas

on ollut nakyvilla puoli vuotta.
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1.7.2016 AMK:
oppaan tekstit
valmiina

14.3.2016 Projektin 1.6.2016 AMK:
aloitus teoriaosa valmis

14.10.2016 AO:
piirroskuvat 10.8.2016 AO:
valmiina, tekstit piirtdminen alkaa
valmiina

1.8.2016 AMK: kuvat
otettu, harjoitteet
testattu

Syksy 2017

24.10.2016 AO: 31.12.2016 AO: opas E -
Opinndytetyon

taitto alkaa painosta

kirjoittaminen

ensimmainen
Kaavio 1. Valinevinkkioppaan valitavoitteet ja aikataulu. AMK lyhenne tarkoittaa ammatti-

korkeakoulua (Haaga-Helia) ja AO ammattiopistoa (Tampereen seudun ammattiopisto).

7.3 Toteutus

Vinkkiopasta lahdettiin tydstdmaan tarpeeseen. Projekti alkoi keskustelulla Elakeliiton
kanssa tyon tavoitteista, aikatulusta seka toteutuksesta. Paatavoitteena oli 16ytaa yhteinen
linja oppaan sisallésta, jotta se vastaisi parhaalla mahdollisella tavalla Elakeliiton ajatusta

valmiista oppaasta.

Oppaan sisallén tuottaminen alkoi aiheen rajauksella. Teoriaosuus rajautui vertaisohjaa-
miseen, seniorilikuntaan seka ikdantyneiden terveyskunnon eri osa-alueisiin. Teoriaa Kir-
joitettiin essee-muodossa, josta Elakeliiton yhteyshenkild karsi ylimaaraiset pois ja valitsi

tarkeimmat kohdat oppaaseen.

Teoriapohjan jalkeen alkoi valinevinkkien ja liikkeiden kokoaminen yhteen. Eldkeliitto antoi
listan kokoamistaan valinevinkeistd, joita lahdettiin lajittelemaan aihealueittain. Valinevinkit
jaettiin ryhdin, liikkkuvuuden, notkeuden, tasapaino seka voiman kokonaisuuksien alapuo-

lelle. Valinevinkkeja kerattiin ympari Suomea eri ohjaajilta ja ne haluttiin tuoda kaikkien
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ikdantyneiden liikuntaryhmien ohjaajien tietoisuuteen. Jokaisesta liikkeesta tehtiin hel-
pompi ja haastavampi variaatio, jotta liikkkeet sopisivat mahdollisimman monelle. Elakelii-
tolta tuli koko ajan palautetta ja apuja liikkeisiin ja asioihin, joihin tuli kiinnittdd huomiota

ikdantyneiden liikunnan nakoékulmasta.

Kun liikkeet seka niiden variaatiot olivat kasassa, alkoi kuvaaminen. Kuvaaminen tapahtui
Raumalla ja mallina toimi elakkeella oleva vanhempi nainen. Liikkeet pyrittiin kuvaamaan
mahdollisimman selvasti ja sellaisista kuvakulmista, etta oikeat liikeradat ovat helppo ym-
martaa. Kuvaaminen tapahtui nopeasti, silla liikkeet olivat jo etukateen mietittyna ja vali-
neet hankittuna. Liikkeet kuvattiin kahdessa paivassa, jonka jalkeen ne siirrettiin tietoko-

neelle ja niista valittiin oppaaseen tulevat kuvat.

Opasta tyOstettiin koko projektin ajan sen oikeassa muodossa Wordissa, johon oli helppo
tehda tarvittaessa muutoksia. Kuvat siirrettiin Word-tiedostoon ja ne lajiteltiin oikeisiin osa-
alueisiin. Kun kaikkien liikkeiden kuvat olivat oikeissa paikoissa, alkoi ydinkohtien kirjoitta-
minen. Liikkeiden ydinkohdat kirjoitettiin aina kuvien alapuolelle, valmiissa oppaassa ne
ovat viereisella sivulla. Kuvien ja ydinkohtien jalkeen tiedosto lahetettiin Elakeliitolle, jolloin

siihen tehtiin viela muutamia muutoksia.

Muutoksien ja tarkistelujen jalkeen opas lahetettiin Tampereen seudun Ammattiopistoon,
jossa painoviestinnan opiskelija Minna Aikés aloitti sen ulkoasun ja taiton suunnittelun. Ul-
koasusta kaytiin viestittelyd muutaman kerran, jolloin saatiin yhteinen linja varimaailmaan
ja sivujen asetteluun. Otetut valokuvat kuvitettiin piirrosmaisiksi ja niiden varimaailma

muutettiin teemaan sopivaksi.

Taiton jalkeen Minna Aikas lahetti valmiista oppaasta pdf-tiedoston, jonka jalkeen siita pai-

nettiin myds konkreettinen opas.
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8 Tuotos - Vertaisliikunnanohjaajan vinkkiopas

Elakeliitto halusi Vertaislikunnanohjaajan vinkkioppaan osaksi Murtumatta mukana -toi-
mintaa ja niiden koulutuksia. Oppaassa olevia valinevinkkeja kerattiin ympari Suomea eri
vertaisohjaaijilta ja likunnanohjaajilta. Nama vinkit ovat todettu kaytannossa toimiviksi ei-
vatka valineiden hankkiminen vaadi suurta rahallista sijoitusta. Valinevinkeista ja liikkeista
on kehitelty helpompia ja haastavampia variaatioita, jotta jokainen pystyisi toteuttamaan

ne oman toimintakykynsa mukaan.

Vertaisliikunnanohjaajan vinkkiopas on 122-sivuinen tiivistetty opas, josta saa vinkkeja
ikdantyneiden ihmisten liikuntaryhmiin. Opas on kooltaan vain A5, jolloin sitéd on helppo
kantaa mukana. Ulkoasu pyrittiin suunnittelemaan niin, ettéd sen pelkistetty ulkonaké tekee
siita helposti lahestyttavan ja mielenkiintoisen lukea. Oppaassa on kaytetty erilaisia va-
reja, jotka erottavat eri kappaleet toisistaan. Kun kappaleet ovat selkeitéd kokonaisuuksia,
ohjaaminen on helpompaa ja kappaleista toisiin hyppiminen tunnin aikana ei vie turhaa ai-
kaa. Jokaisella tunnilla ei tarvitse, eika ehdikaan, kayda oppaan jokaista aihealuetta lapi,
vaan ohjaaja voi etukateen suunnitella tuntinsa sisallén ja mitkd oppaan aiheet han valit-

see toteutettavaksi.

Vareilla ja kuvitetuilla kuvilla pyrittiin luomaan piristavaa ja miellyttdvaa tunnelmaa. Sivujen
asettelu toteuttaa samaa kaavaa oppaan loppuun asti, mika tekee oppaasta ja sen sisal-
I6sta vielakin selkeamman. Teksteissa on kaytetty tarpeeksi suurta fonttia, mika mahdol-
listaa sen, ettad ohjaaja voi ohjatessaan laittaa oppaan lattialle eteensa ja lukea suoraan
liikkeiden vieressa olevat ydinkohdat. Nain ohjaaja voi olla varma liikkeiden oikeista suori-

tustekniikoista, vaikka oma tietotaito ei olisikaan riittavaa.

Oppaan sisallysluettelo ei vastaa taysin taman opinnaytetydn raportin sisallysluetteloa,
vaan se on tiivistetympi ja keskittyy enemman terveyskunnon osa-alueisiin. Teoriaosuus

haluttiin pitda lyhyena ja tiiviina, jotta opas pysyy selkeana.

Oppaan sisallysluettelo:

1. Esipuhe

2. Vertaisliikunnanohjaaja

3. Muistilista vertaislikunnanohjaamiseen
4. Ryhtia ohjaukseen!

5. Liiketta niveliin!

6. Voimaharjoittelulla vahvaksi!

7. Turvallisesti tasapainoillen!

8. Venyttelemalla vetreaksi!

9. Kaytetyt [ahteet

10. Muistiinpanot

26



Esipuhe herattelee lukijan mielenkiinnon oppaaseen ja tiivistda oppaan sisallén. Seuraa-
vassa kappaleessa vertaisohjaaja saa kaytannon vinkkeja ohjaamiseensa seka perus tie-
dot ikdantyneiden ihmisten liikunnanohjaukseen. Opas on jaettu karkeasti viiteen eri ter-
veyskunnon osa-alueeseen; ryhtiin, likkuvuuteen, voimaan, tasapainoon seka venyvyy-
teen. Jako on mietitty silla perusteella, mitkd osa-alueet ovat tarkeita ikdantyneiden ihmis-
ten arjessa ja hyvinvoinnin yllapitamisessa. Kaikki osa-alueet vaikuttavat toisiinsa ja ovat
siksi valikoituneet oppaan paateemoiksi. Naihin osa-alueisiin oli my&s keksitty valinevink-

keja, joten ne tulivat loogisesti oppaaseen.

Terveyskunnon osa-alueet ovat erotettu toisistaan vareilla, jotka ovat helppo nahda sivu-
jen ulkoreunoista pelkastaan selaamalla opasta. Nain tuntia ohjatessa on helppo tarvitta-
essa hyppia jonkin aihealueen yli ja |I0ytaa nopeasti etsimansa teema. Opas sisaltaa liik-
keita jotka sopivat aina tiettyyn osa-alueeseen. Liikkeiden ydinkohdat ovat kirjoitettu lyhy-
esti ja niin, ettd ohjaaja voi lukea ne suoraan oppaasta aaneen ryhmalleen. Nain taataan
oikeat ohjeet ja liikkeiden suoritustekniikat. Ydinkohtien vieressa on palkki, joka sisaltaa
liikkeiden mahdolliset variaatiot. Variaatioissa on aina ensimmaisena helpompi vaihtoehto
ja sen jalkeen haastavampi. Ohjaaja voi valita ryhman tasosta riippuen, mitka ohjeet han
haluaa sanoa ryhmalleen daneen. Nama tekstit ovat aina aukeaman vasemmalla sivulla ja
oikealla sivulla on kuva liikkeen suorituksesta tukemassa ydinkohtia. Kuvat ovat kuvitet-

tuja kuvia ja niiden varimaailma mukailee aina kyseisen teeman vareja.
Oppaan lopussa on tilaa ohjaajan omille muistiinpanoille, jolloin ohjaajalla ei tarvitse olla

taman vinkkioppaan lisaksi omaa vihkoa mukana tunnilla. Oppaasta on yritetty tehda

mahdollisimman kaytannoéllinen liikunnanohjaamiseen.
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9 Pohdinta

Taman opinnaytetydn tarkoituksena oli luoda opas, jota pystyttaisiin kayttamaan Elakelii-
ton vertaisliikunnanohjaajien koulutuksissa. Oppaaseen haluttiin saada kerattya vali-
nevinkkeja, jotka ovat halpoja ja helposti myds itse tehtavissa. Taman tarkoituksena oli
kannustaa ikdantyneiden liikuntaryhmia ohjaavia henkil6ita kayttdamaan luovuuttaan ja tuo-
maan valineita osaksi liikuntatunteja. Vertaislikunnanohjaajan vinkkiopasta jaetaan Elake-
liiton kouluttamille vertaisliikunnanohjaaijille. Muille ohjaajille opas on l6ydettavissa Elake-

liiton nettisivuilta pdf-muodossa, josta sen voi halutessaan ladata itselleen.

Taman opinnaytetydn produktissa, eli oppaassa, tarkasteltiin likunnanohjausta ikdantynei-
den ihmisten seka vertaislikunnanohjaajien nakdkulmasta. Aalto (2009, 22) totesi kirjas-
saan, etta liikkunnalla pystytaan hidastamaan ikdantymisen tuomia negatiivisia vaikutuksia
toimintakykyyn ja moni ikdantynyt ihminen haluaa yllapitaa terveyttdan osallistumalla oh-
jattuihin liikuntaryhmiin. Oppaaseen on keratty tiivistetysti ikdantyneiden liikuntaan vaikut-
tavia tekijoita ja toimintakyvyn muutoksia ja naita on tarkasteltu terveyskunnon osa-aluei-

siin peilaten.

Itse opinnaytetydn raportissa perehdyttiin aiheisiin laajemmin ja syvemmin ja tarkoituk-
sena oli antaa perusteluja ja lisaa tietoa produktin sisaltéon. Taman taustaosuuden tarkoi-
tus on tukea opasta ja kertoa sen tyostamisesta, tavoitteista, teoriaosuuksista ja aikatu-
lusta. Produktissa ei kasitelld sairauksia, mutta tdssa raportissa niista kasitelldaan yleisim-
pia ja niita, jotka vaikuttavat fyysiseen toimintakykyyn ja ovat syytd huomioida liikuntaryh-
missa. Liikunnalla pystytaan ehkaisemaan ja hoitamaan monia sairauksia (Keranen 2014,
132), mutta tietyt sairaudet vaikuttavat heikentavasti liilkuntakykyyn, joista liikuntaryhmien
ohjaaijilla tulisi olla tietoa (Sakari-Rantala 2004, 26). Vaikka osiota sairauksista ei tullut
tuotokseen, halusin kdyda niistd osan tassa raportissa, silla niiden vaikutuksia ikdantynei-

den toimintakykyyn huomioitiin opasta ja liikkeita tyostaessa.

Nykyaan tietoa liikunnasta ja hyvinvoinnista on saatavilla todella paljon ja se voi joskus
olla ristiriitaista keskenaan ja nain ollen vaikeaa sisaistda. Taman opinnaytetydn rapor-
tissa on kaytetty paljon eri lahteita ja tietoa on vertailtu keskendan. Raportti etenee loogi-
sesti ja antaa kattavan tiedon ikaantyneiden liikunnanohjauksesta ja ikaantymisen myéta
tulevista toimintakyvyn muutoksista. Ikdantyneiden liikunnalla on yleensa eri tavoitteet
kuin nuorempien aikuisten liikuntaryhmissa, jolloin liikunnanohjaan tulee suunnitella tunnit
sen mukaisesti. Erityispiirteena on yksiléiden henkil6kohtaiset rajoitteet ja tarpeet, mika

vaatii ohjaajalta liikkeiden eriyttamista ja muokkaamista. Taman opinnaytetydn produkti on
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suunniteltu tukemaan juuri ikdantyneiden liikkuntaryhmien tarpeita eriytetyilla liikkeilla ja

monipuolisilla liikuntavalineilla.

Tassa raportissa seka myos oppaassa olevat terveyskunnon osa-alueet; ryhti, liikkkuvuus,
voima, tasapaino seka venyvyys ovat mietitty tdydentdmaan toisiaan, silla jokaisella osa-
alueella on merkitysta ihmisen ja varsinkin ikdantyneen inmisen elamassa. Osa-alueiden
jarjestyksella ei ole suurta merkitystd oppaassa, vaan niitd voi tehda myos eri jarjestyk-
sessa, silla esimerkiksi tasapainoa kannattaa harjoitella ennen voimaharijoittelua, jolloin
keskittyminen ja jaksaminen ovat yleensa parempaa. Ryhdin merkitys ikdantyneiden ela-
massa on suuri, silla se vaikuttaa suoraan arkipaivien askareisiin (Arvonen & Kailajarvi
2002, 54). Ryhtia on vaikea pitaa ylla ilman tarpeellista lihasvoimaa, jolloin siis keskivarta-
lon ja alaraajojen voimaharjoittelun merkitys korostuu. Voimaharjoittelua tehdessa lihakset
voivat jumiutua ja aiheuttaa kiputiloja, jonka vuoksi venyttely liikuntatuokion jalkeen on hy-
vaksi. Tasapainoilu edesauttaa hyvan ja ryhdikkdan asennon yllapitamista, helpottaa liik-
kumista ja arkielaman toimia. Jos kuitenkin tasapaino pettaa ja kaatuminen tapahtuu, ai-
kaisemmin tehdylla liikkuvuus- ja voimaharjoittelulla pystytdan ehkaisemaan pahimpia
vammoja. Nain siis tahan opinnaytetydhdn valittujen osa-alueiden on ajateltu linkittyvan

toisiinsa.

Taman opinnaytetydn tuotos eli valinevinkkiopas vertaisliikunnanohjaaijille kasittelee koko-
naisuudessaan vain liikuntatuokioita ja niihin liittyvia asioita. Vaikka opas rajautuu vain
talle alueelle, ohjaajan on hyva muistuttaa myds ohjattujen tuokioiden ulkopuolella tapah-
tuvasta aktiivisesta liikkumisesta. Liikuntaryhmien on tarkoitus antaa oikeaa ja monipuo-
lista tietoa liikkunnasta ja eri osa-alueiden kehittamisesta, jolloin myos arkielamassa niiden
muistaminen ja tekeminen olisi helpompaa. Esimerkiksi ryhdin harjoittaminen tunnilla on
tarkeaa, mutta yhta tarkeaa on sen seuraaminen kotona. Jos heti kotiin paastyaan menee
huonossa ryhdissa makaamaan sohvalle, ei aikaisemmasta harjoittelusta ole suurta hyo-
tya. Valinevinkit ovat ajateltu niin, etta niiden tekeminen olisi mahdollista myo6s kotona. Lii-
kuntavalineiden avulla liikuntaan saadaan monipuolisuutta (Hiltunen & Laakko 1995, 91)
ja valineita I6ytyy varmasti monelta kotoa eli oppaan liikkeitd voi suorittaa ilman ohjaajaa
tai liikuntaryhmaan osallistumista. Opas antaa vinkkeja vertaisohjaaijille ja kuinka toteuttaa

tunti monipuolisesti ja suunnitelmallisesti, vaaratilanteet minimoiden.

Kuten Heikkila ja Arvonen (2014, 233-234) toteavat kirjassaan "Eldmani kunnossa”, ter-
veyttd edistava liikunta ei aiheuta urheiluvammoja kovalla intensiteetilldan vaan antaa lii-
kunnan parhaat mahdolliset terveydelliset hyédyt. Kun liikunnasta halutaan saada ter-

veyttd edistavaa vaikutusta, on muistettava aloittaa kunnolle sopivasta tasosta, varsinkin
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ikdantyneiden ihmisten kanssa. Mukavalla, monipuolisella ja kuntotasoon nahden sopi-
valla liikunnalla saavutetaan rentoutunut ja virea olotila, johon eivat kuulu loukkaantumiset
eika kiputilat. Vertaislikunnanohjaajan vinkkiopas on suunniteltu ottamaan huomioon ter-
veet elAmantavat seka turvalliset valineet ja liikkeet. Oppaaseen kirjoitettujen ydinkohtien
avulla varmistetaan oikeat suoritustekniikat ja liikkeiden variaatioilla mahdollistetaan eriyt-

taminen.

Oppaan vahvuuksia ovat ehdottomasti sen miellyttava ulkonakd, varikkyys, kuvitetut kuvat
seka selkea ja tiivistetty sisaltdé. Sen kayttaminen ei vaadi aikaisempaa kokemusta liikun-
nanohjauksesta vaan sen avulla maallikkokin paasee ikdantyneiden vertaisohjaamisesta
sisalle. Oppaasta pystyy nopeasti |0ytamaan tarvittava tieto eikd aikaa mene hukkaan tur-
han tekstin selailussa. Oppaan heikkoutena on siitd puuttuvat ikdantyneiden yleisimmat
sairaudet ja niiden vaikutus liikkumiseen ja toimintakykyyn. Tama osa alue jatettiin kuiten-

kin ihan tarkoituksena pois, jotta sisallésta ei tulisi liian laaja.

Vertaisliikunnanohjaajan vinkkioppaasta ei ole keratty palautetta sen kayttjilta, mutta ylei-
sesti oppaan ulkoasua, taittoa seka liikkeiden variaatioita on kehuttu. Elakeliitto olisi kai-
vannut oppaaseen myos jollain muulla tapaa "ohjattuja” liikkeita, kuin pelkastaan komen-
totyylilla eli ohjaajavetoisesti. Tama palaute tuli vasta oppaan valmistumisen jalkeen.
Opasta on painettu tahan syksyyn 2017 mennessa 400 kappaletta, josta kentalle on jaettu
kayttéon 200 kappaletta. Vertaislikunnanohjaajan vinkkiopas on osa Elakeliiton Murtu-
matta mukana -toimintaa, joka toimii myés ruotsin kielella (Spanst i Benen). Taman takia
oppaasta tullaan julkaisemaan vuonna 2018 myds ruotsinkielinen versio, jota kaytetaan
SPF:n (Svenska pensionarsforbundet) Spanst i Benen -koulutuksissa. SPF on ruotsinkieli-
nen elakelaisjarjestd. Ruotsinkielisia versioita oppaasta tullaan painamaan noin 75 kappa-

letta.
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Esipuhe

Eldkeliitto on valtakunnallisesti toimiva
eldkeldisjarjestd, missa piireja on 20, ja-
senyhdistyksid yli 400 ja jasenia noin 130
000. Toimis keskeisia itteita ovat

uusia ideoita omiin ohjauksiinsa. Opas
on i niin uusien tais
jaajien koulutuksessa kuin pidempéaan

yhteisdllisyyden vahvistaminen, kumppa-

Oppaan
sisdltd koostuu vertaisliikunnanohjaajilta

nuus seka toisista ja itsesta

vertaisliikunnanohjaajan perus- ja jatko-
ikKi iton lii-
kuntatoimintaa ohjaa viikoittain yli 500

to-
detuista ideoista ja valmiista harjoitteista.
Vertaisohjaajilta saaduista vinkeistd on
kehitelty edelleen helpompia ja haasta-
vampia variaatioita. Liikkeiden variaatiot

pia ryhmia ovat erilaiset peli-, kuntosali- ja

yhmat.
taan viikoittain noin 1300 liikuntaryhmaan
nauttimaan lilkunnan riemusta ja ennen
kaikkea hyvista seurasta.

antavat soveltaa ohjausta
kaikille osallistujille soveltuvaksi.

Opas on jaettu eri osa-alueisiin; ryhtiin,
liikkuvuuteen, tasapainoon ja voimaan.
& ¥

osa-alueista vain edelld mainittuja, sillé ne

Téma opas on
nanohjaajille, jotka kaipaavat vinkkej

Vertaisliikunnanohjaaja:
Tarjoaa ideoita ja sisaltoja
liikuntahetkiin.

Tietdd ryhmansa tarpeet ja ymmartaa
asiat samalla tavalla.

Toimii kannustavana esimerkkiné ja on
arvokas tuki ja turva.

Saa ohjata itselleen mieluista liikuntaa,
tapaa samalla uusia ystévia ja oppii
jatkuvasti.

On térked lenkki ikdantyvien
hyvinvoinnin tukemisessa.

hen-
kildiden toimintakykyyn ja liikkumiseen.

Muistilista ikaantyvien ja ikdantyneiden

vertaisliikunnanohjaamiseen

Kuntoa on pidett:
= hyvakin kunto

Liikunnan on oltava turvallista

saattaa kestaa pitkaan

- kun ikaa on an, erilaisista

tai ne voivat heil aa a py

Lii E e 2 i

s, toi: uus ja

- paras hy6ty saadaan, kun liikkeet ovat sovellettavissa suoraan arkisiin toimiin.

L suosia i

- siten aistaa ja

Jokaiselle jotakin

ylia lii

- liikkeista kannattaa tarjota erilaisia vaihtoehtoja, jotta kaikki osallistujat

pystyvat tekemaan jotain.

Ryhtia ohjaukseen!

Hyva ryhti:

Huono ryhti:
Voi i

selkaa ja

Takaa helpomman ja kivuttoman
liikkumisen.

Ohjaa kayttamaan lihaksia oikein ja
tehokkaasti kaikissa asennoissa.

nivelten kulumista, liikerajoitteita
ja lopulta jopa muutoksia selédn
rakenteissa.

Rasittaa koko kehoa.

Painaa ylaselkda kumaraan ja jaykistaa
rintarankaa.

Liil ja voil joit on mah- Murtumatta mukana
dollisuus saada il iksi = Lujuutta liil ® -toimi
ryhtia, jolloin tasapainon yllapitaminenkin ~ Tama opas on laadittu yhteistydssa
kehittyy. Kaikki 1l siis i i islii jaaji ja
toisiinsa, jolloin niita isesti harjoit- 9 li i liikun-
on i i i i jaaja (amk i ijan lida Elosen
yllapitaa ja kehittaad toimintakykyd sekd  kanssa. Oppaan ulkoasusta ja taitosta on
terveyttd ja ehkaistd isia. Nama seudun ammat-

kunnon osa-alueet ovat keskeisid myds tiopiston painoviestinndn opiskelija Minna'_.-"‘
luustoterveyden yllépitamisessd, joka on  Aikas.

Péivi Raittila lida Elonen
il ealita L PR
jitto ry o ; :

Muistilista:

+ Ohjaamisessa rento ote

* Puhu rauhallisesti ja kuuluvasti, ndyta selkedsti

* Suosi helppoja ja yksinkertaisia liikkeita

* Kéyta apuna mielikuvia

* Suunnittele mahdolliset liikkeiden variaatiot

* Kaytd aikaa uusien liikkeiden kanssa, jotta ohjattavat ehtivat
sisdistda uudet liikkeet

+ Seuraa liikkujien hyvinvointia tunnin aikana ja kannusta heitd
itse kuuntelemaan kehoaan

* Vilineilld saat monipuolisuutta tuntiin

- i edistaa iaali yvinvointia ja lisad
viihtyvyytta tunnilla

Toimintaan osallistuvat tekevat kaiken omalla vastuullaan - vertaisohjaajan tehtava on
i i istuji liikkeet oman tunnon ja kunnon mukaan.

Liikunnassa tarkeaa on ilon ja onnistumisen hetket sekéa virkistaytyminen
hyvéssa seurassa

- liikunta tarjoaa erilaisia ela id, antaa i & auttaa
rentoutumaan seka purkaa stressia.

Tarkeinta on kuitenkin olla ohjaajana oma ihana itsensd
- vertai: jaajan ansiosta liil i kynnys on monelle
huomattavasti matalampi

ILHAY

Ohjeita hyvaan ryhtiin:
“Tiivistd napaa kohti selkdrankaa.”
"Pidenna kylkia.”

”Al& nosta hartioita korviin.”

“Aktivoi lantionpohjan lihakset. Kuvittele laittavasi liilan pienet farkut jalkaan
liian pitkédssa j missé joudut pidé aa ataasi.”

"Pida huolta, ettd hartiat sijaitsevat suoraan lantion paall



Kepin vienti ylos

Vaihtoehdot

Ydinkohdat : Helpommer.

. i o . "Hartiakorkeus riittaa”

Muistuta hyvésta ryhdista! :
. g Haastavammat:
“Jalat lantioleveydelle” : "Tee liike yhdella jalalla seisten”

"Kepista hartialevyinen ote” : "Tee liike varpailla seisten”

"Pida kadet suorina” "Kyykkaa alas samalla kun nostat

keppid”

"Vie keppi paan ylapuolelle”
» i pan . "Kyykkaa toisella jalalla pitkdlle eteen
Laske alas ja toista’ a
! . (askelkyykky) samalla kun nostat

keppia”

Sivutaivutus

Vaihtoehdot

Ydinkohdat
. moi R : Helpommat:
M h he 1 .
iistlte TyvReth amais H "Tee liike tuolilla istuen”
"Tuo keppi paan ylapuolelle” : o s
- RRLRSSRYER ¢ "Pida keppi rinnan korkeudella”
"Jénnita vatsaa ja taivuta vartaloa :
Bl bt : "Pida keppi hartioiden paalls, niskan
sivulle’ s
: takana”
"Tunne kyljessé venytys” TR

"Liséa vastusta kahvakuulalla.

"Pidenna kylkia”
Anna kahvakuulan roikkua toisessa

"Kuvittele liikkuvasi kahden seinén kédessé ja taivuta vartaloa
valissa” : vastapuolelle”
"Taivuta vuorotellen oikealle ja "Tee liike jalat perakkain
vasemmalle” : tandem-asennossa”

14
Hartioiden pydritys
t : Vaihtoehdot
Ydinkohdat :
. i - : Helpommat:
Muistuta hyvésta ryhdista! ”"Nosta hartiat korviin, paina sen
»Pydrita hartioilla ympyr&&” H jalkeen hartiat alas”
”Vie hartiat eteen, sitten kohti - k”““;“;““f“m"‘f "
korvia ja tuo takakautta alas” : Nuiud eppi/! aria pojs 1a tlo
: kammenet olkapdille. Tee sama
"Tee liikettd yhtajaksoisesti 3 pyoritysliike ndin.”
ja vaihda sen jélkeen : »J5t8 keppi/hari o
pybrityssuuntaa” H Jata keppi/harja pois ja tee sama
: pyoritysliike kasivarret suorina.”
16
Hyvaa huomenta -liike
Ydinkohdat . Vaihtoehdot
Muistuta hyvasta ryhdista!  : Helpommat:
“Aseta Keppl hartoiden : »Saman liikkeen voi tehd& myés istuen”
paille, ei niskaan” o »Olkapaan il ollessa
"Kuvittele lantion tilalle voi kepin jattda myds vaakatasoon vartalon
sarana ja taivuta vartaloa kiinni, kidet
ainoastaan saranan Haastavammat:
kohdasta” :  ”Tee liike keppi rangan suuntaisesti. Mieti, etta
"Tilvists samalla vatsaa ja koko Iukkelen ajan Kﬁp,ssé :n k_ nm héantéluu,
celkas” : lapojen vili ja takaraivo.”
sLiiketts ei tarvitse : "Tee liike yhkder:l.‘a: iala‘l(la, Taakse n;y;f\{a jélka
taivuttaa vaakatasoon asti, S22 |"°“s'a e “' Ve a'a”se:m:' il a:":"
vaan vihempikin riitts5” : molemmat puol ft samalla korkeudella koko
: liikkeen ajan.”
"Pida liikkeen ajan katse ) : iR e e 5
e = - "A keppi lepaa reisien yldosan
noin kolmen metrin : paalla. _Ali-as:r?no's:?“nosta kep__r_:l \Y/’avtalon
pé8han varpaista” jatkeeksi pitkélle eteenpéin.
18
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Pystypunnerrus

Ydinkohdat
Muistuta hyvasta ryhdista!

"Nosta keppi rinnalle,
kyynarpaat osoittaen
alaspéin”

"Tybénna keppi suorille
kasille paan ylapuolelle ja
laske sen jélkeen takaisin

Vaihtoehdot
Helpommat
keen ensimmaista osaa, jossa
keppi liikkuu vartalon etupuolella”

ee liike ilman keppié vuorokasin, jos
tiedat, ettd kasien yhtaaikainen ylhaalla

rinnalle”

"Tydnnad keppi takaisin
ja laske sen jélkeen
taakse hartioille”

keppi tuodaan aina

"Toista liiketta niin, ettd

pitdminen aiheuttaa sinulle huonoa oloa”

6s Haastavammat:
0 : "Kay kyykysséa aina kun keppi on laskettu

rinnalle tai hartioiden paille paan taakse”

vuorotellen eteen ja taakse”

20
Vartalon kierto
Ydinkohdat Vaihtoehdot
Muistuta hyvasts ryhdists! Helpommat:
i ) »Olkapaan liikkuvuuden ollessa rajoittunut voi kepin
"Keppi hartioille” jattaa myds vartalon isluihi
“Lantio osoittaa eteenpdin, kiinni, kadet ristikkain”
lsvartalo kiertyy vuorotellen
e eNs I nsbiivalie "Tee liike tuolilla istuen, jolloin lantio on helpompi pitaa
paikallaan”
“Kuvittele itsesi
grillivartaaksi, missa Haastavammat:
“Nosta sen puolen jalka tuolille, mille teet kierron - toista
Y samalle puolelle 10 kertaa ja vaihda tuolille sen jalkeen
ymparilla” toinen jalka”
"Tee kierto uloshengltyksen “Nosta sen puolen polvi ylés, mille kierron teet. Tee liike
aikana, sisaénhengitykselld 4 i
patia kuskdasentoon” marssien vuoropolvea nostaen tai keskity tasapainoon
pitamalla sama polvi kokoajan ylhaalla ja kiertamalla aina
"Kierto tapahtuu samalle puolen”
keskivartalon lihaksilla,
keskita ajatuksesi liikkeen "Lisad vasenta
aikana kiertoliiketts olkapéata kohti oikean jalan varpaita ja painvastoin
Suontavin Nhetsiin toiselle puolelle kierrettaessa”
22
Soutaminen
Vaihtoehdot
Helpommat:
Ydinkohdat "Tee liike ilman keppid”
Muistuta hyviasts "Aloita pienesta liikkeestd ja kasvata
ryhdista! liikkeen kokoa vahitellen”
"Seiso tai istu hyvassa P Haamvamm?r "
T, Kuvittele peruuttavasi soutaen, eli
ryhdiss& i i -
tee liike toiseen suuntaan’
”Ota kepisté hartioita P S T
Ieve"a"mpi ote” ”Souda silmat kiinni”
»piiirré kepillé ilmaan "Souda yhdella jalalla seisten”
kahdeksikkoa” "Souda jalat perakkain”
"Souda kaverin kanssa samasta
kepista kiinni pitden”
24
Heiluttelu

Ydinkohdat
Muistuta hyvasta ryhdista!

"Heiluta keppia alakautta
oikealle ja vasemmalle”
"Pida kadet suorina, liike
lahtee olkapaasta”

"Pida paino tukevasti
molemmilla jaloilla”

Vaihtoehdot
Haastavammat:
”Siirrd painoa jalalta toiselle heiluttelujen
mukana”

"Tee kasilla kokonainen ympyra - vaihda
pyorityssuuntaa”

“Tee liikkeesta tasapainoa haastava liike
seisomalla yhdella jalalla, jalat perakkain
tai epatasaisen alustan paalla”

26
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Olkapaiden liikkuvuusharjoite
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Ydinkohdat
Muistuta hyvasta ryhdista!
"Vie keppi selan taakse ja $ i
ota kepista kiinni niin, etta oo
kammenselat osoittavat : Haastavaimat:
eteenpain” : "Tee kasilla kokonainen ympyra edesta
taakse irrottamatta kasia kepista.
”Nosta keppiad i i i keppi on vartalon
yl&spain ja pysaytd lilke : edessa ja kimmenselat osoittavat oel
hetkeksi siihen, missé venytys ~ : eteenpdin, loppuasentona keppi
tuntuu” : on vartalon takana ja kimmenselat

»Al5 anna seldn menna osoittavat taaksepain.”

notkolle, vaan tiivista
vatsalihaksia koko liikkeen
ajan”

28
Késien avaus
Ydinkohdat i
s Gy o Vaihtoehdot
Valineena voit kayttaa Helpommat
jumppakuminauhaa tai = e e 5
sukkahousuja Ota kuminauhasta leveampi ote’
N 2epk ey "Avaa kuminauhaa omalle olkapaalle
'
Muistuta hyvasts oyndistal soveltuvalla korkeudella”

”Ota kuminauhasta - o SEice i ik

hartioita leveampi ote” ‘Avaa kasia ).'I.haalta ala§ ilman lisévastusta,
eli ilman kuminauhaa”
”Vie kuminauha suorille 3
kasille paan ylapuolelle” R
: "Tee samaan aikaan jokin alaraajojen
"Avaa késia sivuille ja . i i tai i ittava liike:
venyta kuminauhaa” : kyykky, askelkyykky, kyykky sivulle, vaaka-
. 5 asento, vie jalkaa taakse, nosta polvea
"Palauta kadet takaisin H ylss,.”
lahtdasentoon™ :

30 31
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Liiketta niveliin! i joi 2
. Liikkuvuusharjoittelua on... c
— A - . - kaikki harjoittelu, missa nivelen S
Hyva lilkkuvuus: Huono lilkkuvuus: - kaikki liikkeet, mitka tehdaan niin isoina kuin oma keho antaa periksi tehda.
Ylldpitaa nivelten toimil i nivelten j - eri kestoiset venytykset
liikeratoja.
Pitaa nivelten liikeradat laajoina. ratel S N
S gas & Aiheuttaa kehon virheasentoja. okelle lilkkuvuusharjoittelua:
Auttaa arkipdivan askareissa. Vedessé:
K itt: taloa. )
Ehkaisee vammoja. MOS0 Ao - vesi suuret silla vesi kehon asentoa.

S&ngyssa tai lattialla maaten:
- nosta jalat kohti kattoa ja avaa ne auki, tunnet venytyksen sisareisissé
- laske toinen jalka alas ja pida ylos jaaneen jalan takareiden takaa kiinni, tunnet

venytyksen takareidessa
.................. Muista liikkuvuusharjoittelussa:

- &l riuhdo, ala revi, 4la pakota, 4la kilpaile, 413 pidata hengitysta
- kipua ei saa tuntua
- tee liil joil ] i rutiini

32

Selan kierto
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Ydinkohdat

"Mene selinmakuulle .
jumppamatolle, kdet tukevasti Vaihtoehdot
sivuilla” : Helpommat:
"Voit tehda liikkeen niin, etta

hostaljaiat limasn 90 asteen aloitusasentona on kylkimakuu.

Tulmene . Avaa tasta asennosta katta
»Vie jalkoja niin paljon sivulle, kuin : pitkalle sivulle. Ald anna kiden
vatsalihaksillasi pystyt liiketta . retkahtaa hallitsemattomasti
hallitsemaan - &l4 anna jalkojen : lattialle.”
retkahtaa hallitsemattomasti
lattiaan”

34
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Kéasien nostelu

Ydinkohdat
”Mene selinmakuulle ja aseta
jalkapohjat tukevasti lattiaa
vasten”
"Nosta molempia kasia
yléspain”
det korvien viereen ja
ta vartalon jatkeeksi”

"Venyta kasia sivuille”

"Venyta kasia kohti jalkoja”

Vaihtoehdot
Helpommat:
"Jokaisen liikkeen voi tehda
pelkéstaan yhdelld kadelld”

"Késia ei valttamatta tarvitse vieda
pitkélle p: ylapuolelle vartalon
jatkeeksi. Voit rajoittaa liilkkeen
kokoa tekemalla kasilld pienempaa
liikerataa.”

Haastavammat:

"Tee liike pitamalla jalat 90-asteen
kulmassa siten, ettd polvet ovat
suoraan lantion paalla ja saaret

lattian suuntaiset. Paina alaselkaa

kiinni lattiaan koko ajan.”

Jalkojen nostelu

Ydinkohdat

"Mene selinmakuulle ja aseta
jalkapohjat tukevasti lattiaa
vasten”

"Pida polvet koukussa ja
kédet vartalon vierella™

"Nosta toista jalkaa
mahdollisimman suorana
yléspéin osoittamalla
kantapaalla kattoa.”

"Tunne ylhaélle ojennetun
jalan takareidessa venytysts”

“Vaihda venytettavas jalkaa”

Vaihtoehdot

Helpommat:
"Nostettava jalka voi olla my&s koukussa”

"Liikkeen voi tehdad myds tuolin reunalla
istuen ojentamalla toisen jalan suoraksi
eteen, kantapaa lattiaan, ja nojaamalla
suoralla seldlld eteen ojennetun jalan
suuntaan.”

Haastavammat:
“Pida myds lattiaa vasten oleva tukijalka
suorana, jolloin venytys tuntuu vield
enemman”

"Voit tehda liiketta jatkuvana suorituksena,
jolloin vatsalihakset saavat tehokkaasti
harjoitusta. Paina kokoajan vatsalihaksillasi
alaselkaa kiinni lattiaan, samalla kun jalat
saksaa koukussa tai suorina”

Olkapaan liikkuvuus

Ydinkohdat

“Mene pdinmakuulle ja aseta
kédet suorana eteen vartalon
jatkeena”

"Pida toinen kasi tukena lattiaa
vasten ja lahde vieméaan toista
katta sivukautta vartalon

"Palauta kdsi samaa reittia
takaisin eteen ja vaihda katta”

“Muista pitaa katse kohti lattiaa,
jotta niska ei rasitu turhaan”

Vaihtoehdot
Helpommat:
"Tee sama liike istuen tai
seisten”
"Tee sama liike selinmakuulla”
Haastavammat:
”Vie molemmat kadet samaan
aikaa edesta vartalon viereen”
“Kannattele katta irti lattiasta
tehdessasi liiketta”

Selan verryttely

Ydinkohdat

“Mene lattialle nelinkontin

niin, etta kadet ovat linjassa

olkapéiden alla ja vartalosi
muodostaa nelisn”

"Vie paata kasien valiin ja
pydrista selkaa ylospain kuin
kissa”

"Seuraavaksi vie leukaa
ylospain ja notkista selkaa kuin
lehma”

“Liikkeen voi tehdd myds
seisten nojaamalla kasilld omiin
reisiin, jos konttausasento
tuntuu hankalalta.”

Vaihtoehdot
Helpommat:

"Istu tuolin reunalla jalat tukevasti
maassa. Aseta kadet polvien
paalle ja pyorista selkaa. Vie sen
jalkeen kasia kohti selkdnojaa ja
avaa rintakeh@a mahdollisimman
paljon”
Haastavammat:
"Suurenna liiketta niin, etta selkaa
pyoristaessa vie pakarat kiinni
kantapdihin ja selkaa ojentaessa
tuo etureidet kiinni lattiaan, jalat
suoriksi lattiaa vasten.”

39
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Selkdrangan ojennus

Ydinkohdat
"Rullaa pyyhe tiukalle rullalle ja aseta
se poikittain alustalle”
"Asetu painmakuulle rullan paalle
niin, etté rulla on rinnan kohdalla”
"Laita kddet rennosti vartalon
jatkeeksi ja yrita saada ylaselkd
venymaan”
"Hengité rauhallisesti ja pysy
asennossa hetki”
"Laita kyyndrpaat alustaa vasten ja
nosta rintakehaa irti pyyhkeestd”

"Vie katsetta yldviistoon ja venytys
siirtyy vatsan puolelle”

44

46

48

Vaihtoehdot
Haastavammat:

"Jos kyyndrpédiden varassa ei saa
tuntumaan venytysta kunnolla,
kannattaa kokeilla nostaa
ylavartalo suorille késille”

Rintarangan avaus

Ydinkohdat

“Pidé rulla edelleen poikittain alustalla ja
asetu sen paalle selinmakuulle”

"Aseta rulla ylaselan kohdalle, hieman
lapaluiden alapuolelle”

"Pida polvet hieman koukussa ja jalkapohjat
alustaa vasten”

"Venyté vartaloa mahdollisimman pitkéksi,
kadet suorina korvien vieressa”

“Venytys tuntuu seka seldssa etta vatsassa”

“Aseta pyyhe selkdrangan suuntaisesti
alustalle ja mene selinmakuulle sen pélle”

"Avaa kasia sivuille ja venyta rintakehaa”

"Osteoporootikon kannattaa jattaa pyyhe
kokonaan pois”

Vaihtoehdot
Helpommat:
"Jata pyyhe kokonaan seldn
alta pois”

Haastavammat:
"Kokeile liiketta ison tyynyn
kanssa tai foam roller
-putkirullalla.”

Vartalon taivutus istuen

Ydinkohdat

"Istu ryhdikkaasti tuolilla,
selkénojasta”

selka irti

"Pida jalat tukevasti maassa”
"Aseta sormet olkapaille”

"Taivuta vartaloa sivulle vieden
kyynarpaata kohti lattiaa”

"Palaa takaisin alkuasentoon”

"Taivuta toiselle puolelle”

Vaihtoehdot
Helpommat:

"Pidé kadet suorina vartalon
vieressa ja taivuta sivulle”
Haastavammat:
"Aseta kadet paan taakse ja
taivuta sivulle”

"Aseta kadet paan taakse,
nouse seisomaan ja taivuta
sivulle”
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VIWIOA

Voimaharjoittelulla vahvaksi!

Voimaharjoittelu: Kun lihakset tyd at liikettd voimaa vastaan, ne
S B - . i tust i toimivat esimerkiksi...
Yllapitaa ja
Késipainot = hiekalla/vedella taytetyt juomapullot

Vahentaa rasvakudoksen maaraa.
Kahvakuula = hiekalla taytetty kangaskassi, isot kivet

Helpottaa arjen askareita. Kuminauha = sukkahousut, erilaiset narut

Kiihdyttaa aineenvaihduntaa. Pallot = kivet
" . Tuoli/jakkara
Vahvistaa luita. Moll/Iakiare
Portaat
Kehittaa tasapainoa.
Laskee verenpainetta. Huom! Aina harjoittelussa ei tarvitse kdyttaa valineita, vaan

voimaharjoittelua voi tehda myds kayttamalla oman kehon painoa.

Nosto kyykyn kautta

Ydinkohdat
”Valitse sopivan kokoinen ja : Vaihtoehdot
painoinen kivi tai jumppapallo” 3 Helpommat:

"Ota kevyempi paino tai tee

"Asetu painon eteen seisomaan p1 p =
kyykky ilman painoa

haara-asentoon, polvet ja varpaat
osoittaen hieman ulospéin” 3 Haastavammat:

s % ”Ota raskaampi paino”
"Kyykisty nostamaan paino

maasta” "Tee nostoja eri rytmityksella:

T T TR . hitaammin tai nopeammin”
"Pida paino kasissa ja suorista

vartalo” : "Kuljeta painoa mahdollisimman
- alhaalta mahdollisimman ylés,
eli lisda kyykkyyn vield painon
: nostaminen korkealle, paan
“Muista pita4 selkd suorana koko  : yldpuolelle.”
liikkeen ajan” i

”Laske paino takaisin maahan
kyykyn kautta ja toista liike”

52
Painon tyonto ylés
Ydinkohdat :
"Seiso pienessa haara-asennossa,  : Vaihtoehdot
paino rinnan korkeudella” : Helpommat
"Jannita keskivartalon lihaksia "Ota painoksi jokin kevyempi esine
ja nosta kivi suorille kasille paan : taitee liike kokonaan ilman painoa”
Yiépuolelle” Haastavammat
“Laske kivi takaisin rinnan : “Ota painavampi paino”
Ketkeucelle i Lisaa painon nostamiseen kyykky:
Toista liikettd : »Pida paino rinnan korkeudella,
Huom! mene polvista kyykkyyn ja ylés
Sydénsairauksia sairastavien b noustessa nosta paino ylés”
tulisi valttaa ylavartalon raskasta
voimaharjoittelua, jos se aiheuttaa
epamiellyttavia tuntemuksia.
54
Painon ojentaminen parille
Ydinkohdat
"Seiso parin kanssa vastakkain niin,
ettd kddet yltavat toisiinsa” Vaihtoehdot
5h : Helpommat:
ja pitakaa selat suorina” "Istukaa vierekkaisilla tai
. ) o B vastakkaisilla penkeild ja
"Toinen ottaa painon ja ojentaa sen ojentakaa kevyempaa painoa
parille” = toisillenne”
"Pari ottaa painon itselleen ja ojentaa Haastavammat
sen takaisin” : “Valitkaa painavampi paino”
“Liikkeen vaikutus kohdistuu “Seisokaa yhdella jalalla ja
enemman keskivartalon lihaksiin, kun ojentakaa siitd asennosta paino
seisotte vierekkain kyljet vastakkain ja toiselle.”
j painoa siitad il H
“Muistakaa vaihtaa puolia”
56
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Hauiskaantd

Ydinkohdat
”Ota pullot tai muut painot kateen
ja pida rennosti vartalon
vierelld, kimmenet osoittaen
vartaloon péin”

”Nosta toista pulloa kohti
olkapa: ja ki nd samalla pullon
korkki osoittamaan sivulle”

”Liike kohdistuu hauislihakseen”

"Palauta pullo takaisin alas ja tee
liike toisella kadella”

"Muista pitdd kyynarpaa kiinni
kyljessa”

Vaihtoehdot
Helpommat:

"Tee liike kevyemmalla painolla
tai kokonaan ilman painoa”
Haastavammat
"Tee liike painavammilla
painoilla”

"Tee liilke molemmilla kasilla
samaan aikaan”

Vipunosto eteen

58
Vipunosto sivulle
Vaihtoehdot
Helpommat
Ydinkohdat "Tee liike kevyemmilld painoilla
"Seiso ryhdikkaasti pienessa tai kokonaan ilman painoja”
haara-asennossa, pullot rennosti "Nosta kasia vain hieman irti
vartalon edessa” kyljista”
"Nosta pulloja kimmenselat "Tee liike yksi kasi kerrallaan”
edelld sivuille”
Haastavammat
”Nosta pulloja hieman hartioiden "Tee liike painavammilla
alapuolelle laske takaisin alas” painoilla”
“Kéadet voivat olla keyyesti ”Nosta painoja sivuille ja
koukussa liikkeen ajan” pysayta liilke muutamaksi
sekunniksi ylaasentoon ja laske
takaisin alas”
60

Ydinkohdat
”Seiso ryhdikkaasti pienessa haara-
asennossa, pullot vartalon edessa”

"Polvet voivat olla hieman
koukussa”

"Léhde nostamaan toista katta
a a edelld
vartalon eteen”

"Laske alas ja vaihda katta”

Vaihtoehdot
Helpommat
"Tee liike kevyemmilla painoilla tai
kokonaan ilman painoja”
"Nosta katta vain hieman yléspéin”
Haastavammat
"Tee liike painavammilla painoilla”
"Tee liike molemmilla kasilla
samaan aikaan”
"Nosta painot vaakatasoon
ja pyséyta liike muutamaksi
sekunniksi ja palauta takaisin alas”

62

Painojen nostelu ylos

Ydinkohdat
"Seiso pienessa haara-
asennossa, kddet koukussa ja
pullot olkapéiden kohdalla”

“Nosta painoja vuorotellen ylos
niin, ettd koko kasi suoristuu”

Vaihtoehdot
Helpommat
"Tee liilke kevyemmilla
painoilla tai kokonaan ilman
painoja”
Haastavammat
"Tee liilke painavammilla
painoilla”

”Nosta molemmat kddet ylés
samaan aikaan”

64
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Painojen heiluttelu

Ydinkohdat
"Seiso pienessa haara-
asennossa, pullot rennosti
vartalon vierelld, kimmenet
vartaloon pain”

"Polvet voivat olla hieman
koukussa”

"Vie toinen kasi rennosti eteen
ja toinen samaan aikaan taakse
ja vaihda toisinp&in”

Vaihtoehdot
Helpommat
"Heiluttele vain yhta katta eteen
ja taakse ja tee sama toisella
kédelld”

Haastavammat:

"Mene polvista hieman kyykkyyn
aina kun molemmat kadet ovat
vartalon vieressa ja nouse yl&s
kun kadet heilahtavat eteen ja

taakse”

66

Painon pydérittaminen vartalon ympari

68

70

72

Ydinkohdat
Vilineet: kahvakuula, hiekalla taytetty
kangaskassi/ampari
"Seiso hartioiden levyisessé haara-
asennossa, paino vartalon edessa”
"Pida koko liikkeen ajan hartiat
rentoina ja vatsa tiukkana”
"Vie paino yhdella kiadella selan
taakse, vaihda paino toiseen kiteen
ja tuo se taas yhdella kddella
takaisin eteen”

"Yrita tehda lilke mahdollisimman

Vaihtoehdot
Helpommat
"Tee liike kevyemmalla painolla”

"Vie paino yhdella kadella seléan
taakse ja tuo samalla kadella
takaisin eteen. Toista liike samalla
kéadelld muutaman kerran ja vaihda
sen jalkeen katta”

Haastavammat:
"Tee liike painavammalla painolla”

"Yrita tehda liilke mahdollisimman
i ja yritd samalla tehda

ja

"Tee muutama kierros samaan
suuntaan ja vaihda sen jalkeen
suuntaa”

isompaa ympyréaa ja vieda painoa
kauemmas vartalosta”

Painon heilautus eteen

Ydinkohdat
"Seiso hartioiden levyisessa
haara-asennossa, polvet hieman
koukussa”

”Pida kahvakuula suo
jalkojen valissa’

”Muista jannittaa keskivartaloa
koko liikkeen ajan”

”Heilauta paino mahdollisimman
yl8s ja suorista samalla vartalo

Vaihtoehdot
Helpommat
"Heilauta painoa vain vahan ylés ja
palauta sen jdlkeen alas”

"Kéyta kevyempaa painoa”

Haastavammat:
”Ota painavampi paino”

"Painon ollessa alhaalla, mene
aan kyykkyyn ja nouse ylds

tuoden lantiota
"Anna kuulan heilahtaa takaisin
jalkojen valiin ja toista liike
uudelleen”

painon heilahtaessa eteen”

Maastaveto yhdella kadella

Ydinkohdat
”Seiso hartioiden levyisessa haara-
asennossa, kahvakuula maassa
jalkojen edessa”

"Koukistu polvista ja tartu toisella
kédella painosta”
”Pida selka suorana koko liikkeen
ajan”
"Nosta kahvakuula yl8s ja suorista
samalla vartalo suoraksi”

“Laske paino takaisin ldhelle maata
ja toista liike samalla kadella
muutaman kerran”

”Laske paino maahan ja vaihda

tta”

Vaihtoehdot
Helpommat
”Kayta kevyempéaa painoa”
"Tee liike tuolilla istuen”
Haastavammat
"Kéayta painavampaa painoa”
"Tee maastaveto yhdella jalalla.
Ojenna taakse saman puolen jalka,
minka puolen kiddessa sinulla on
paino.”
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Kyykky painon kanssa

Ydinkohdat

”Seiso hartioita levedmmassa
haara-asennossa, varpaat ja polvet
osoittaen hieman ulospéain”

"Pida paino suorilla kasilld jalkojen
vélissa”

"Pida selka koko liikkeen ajan
suorana ja kyykisty polvista
alaspain”

”Kuvittele istuvasi kuvitteellisen
jakkaran paalle”

”Kun jalat ovat 90 asteen
kulmassa, nouse takaisin ylos ja
toista liike uudelleen”

Vaihtoehdot
Helpommat
"Kyykkaa vain hieman alaspéin”
"Tee liike ilman painoa”
Haastavammat

"Tee liike painavammalla painolla”

"Kyykisty 90 asteen kulmaan
ja pysayta liike muutamaksi
sekunniksi ja nouse takaisin ylés”

74

Sivutaivutus

Ydinkohdat

"Seiso haara-asennossa, paino toisessa
kédessa vartalon vieressa”

»Jannita keskivartalon lihaksia ja lahde
taivuttamaan vartaloa sivulle, kahvakuula
jalkaa hipoen”

»Ala paasta peppua liian taakse tai
ylavartaloa eteen (kuvittele olevasi
kahden seinén vilissa)”

"Taivuta kahvakuula niin alas kuin tuntuu
hyvilté ja palaa takaisin yl6s”

"Toista liikettd muutaman kerran samalla
puolella ja vaihda puolta”

Huom!
Osteoporoosia sairastavan tulee valttaa
vartalon hallitsemattomia taivutuksia ja
kiertoliikkeita!

Vaihtoehdot
Helpommat
"Taivuta vartaloa vain vahan”
"Tee liike tuolilla istuen”
"Tee liike ilman painoa”
Haastavammat:

”Laita vapaana oleva kasi paan
taakse ja vie toisella kadella
painoa kohti maata” (tuntuu

enemman kyljissé)

"Tee liike jalat perakkain, kuin

olisit nuorallatanssija.”

76
Jalkojen nostelu
Vaihtoehdot
Helpommat
Ydinkohdat ”Nostele jalkoja vain hieman irti
»Istu ryhdikkaasti tuolin lattiasts™
etureunalla, jalat 90 asteen Haastavammat:
kulmassa” "Nostele jalkoja vuorotellen irti
»pida kasilld tukea tuolin sivuilta lattiasta ja !a;:»utal kavsﬂla yhteen jalan
ja nojaa vartalolla hieman alta
taaksepain” ”Nosta jalka suorana vaakatasoon”
"Nostele vuorotellen jalkoja irti ”Kun nostat jalan suorana ylos,
lattiasta” kurota ristikkaisella kadella kohti
"Kuvittele vievasi polvea kohti Varpaits
rintaa” “Nosta molemmat jalat yhta
aikaa ylds suoriksi, pida jannitys
etureisissa.”
78
Ylavartalon heijaaminen eteen ja taakse
Vaihtoehdot
"Heijaa vartaloa myds sivuttaissuunnassa, oikealle ja
vasemmalle”
Ydinkohdat
"Heijaa vartaloa ensin taakse, sitten oikealle, sitten
"Istu ryhdikkaasti eteen ja viela vasemmalle - kuin piirtisit ympyraa.”
tuolin reunalla, jalat “Voit ehdottaa, etts ryhma keksi jonkun uudi
tukevasti maassa” oit ehdottas, ot ryhma keksi jonkun uuden
muodon, mihin suuntaan ylévartaloa penkilld
"Pid kidet sylissa liikutellaan, esim. nelid, kolmio, sydan, téhti, oman
tai tukevasti tuolin nimen kirjoittaminen...”
reunalla” Haastavammat
»Pids selks suorana” "Kasvata heijausliikkeesta isompi nostamalla
H jalat ilmaan ja
"Vie vartaloa ensin : vartaloa eteen nouse tuolilta
eteenpadin ja sen yl8s. Voit kasvattaa liikkeen kokoa vield nostamalla
jalkeen taaksepain” kédet ylos seisoma-asennossa.”
"Tee liikkeitd, mutta alustalla:
istuen tyynyn paélla, tasapainoillen vain toisella
pakaralla, ..."
80
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84

86

88

Nilkkojen kosketus

Ydinkohdat
"Istu ryhdikkaasti tuolin reunalla,
jalat tukevasti maassa”
"Kosketa ristikkaisella kadella
ristikkdisen jalan nilkkaan ja nouse
takaisin yl6s”

"Toista liikettd vuorotellen
molemmilla kasilla”

Vaihtoehdot
Helpommat
"Kosketa ristikkaisella kadella
ristikkdiseen jalkaan hieman
polven alapuolelle”

Haastavammat:
”Vie molemmat kadet samaan
aikaan nilkkoihin ja nouse sen
jalkeen ylds selka suorana ja
kurota kasilla mahdollisimman
ylos”

Istumasta seisomaannouseminen

Ydinkohdat
"Istu ryhdikkaasti tuolin reunalla,
jalat tukevasti maassa”
"Pida selka koko ajan suorana
ja nouse jalkalihasten avulla
seisomaan ja suorista vartalo”

”Varmista takana olevan tuolin
etdisyys ja istu takaisin tuolin

Vaihtoehdot
Helpommat
"Ohjaaja voi olla jumppaajan
edessd pitamassa hanta kasista
kiinni ja varmistamassa nousemisen
ja laskemisen turvallisuuden”

Haastavammat:

”Nosta pakarat irti penkista vain
muutaman millin, niin etta kaikki
paino on jalkalihastesi varassa.
Lisaa tehoa pumppaamalla
pakaroita aavistus yl&s ja takaisin
lahelle penkkia 5, 10, 15 tai 20

reunalle”
toistoa.”
"Kokeile nousta penkista ylés vain
yhdella jalalla. Vaihda jalkaa”
Pyoraily
Vaihtoehdot
Helpommat
“Nojaa liikkeen aikana tuolin
selkanojaan”
Ydinkohdat Pidé toinen jalka maassa ja polje

"Istu tuolilla, kddet tukevasti
tuolin reunalla”

"Nojaa taaksepdin ja nosta
molemmat jalat irti lattiasta”

"Polje jaloilla iimassa aivan kuin
polkisit polkupydraad”

yhdella jalalla. Muista vaihtaa
jalkaa”

Haastavammat:
sijaan pida
jalat ylhaalla ja suorista niita
vuorotellen eteen”

"Tee samanaikaisesti kasilla jotain
pyoréretkeen liittyvia liikkeita:
tutuille heiluttamista, ohjaustangon
a ista, pyoralla imi f

jne.”

Punnerrus parin kanssa tai seinda vasten

Ydinkohdat

"Asetu parin kanssa niin, ettd
kadet yltavat toisiinsa”

"Pitakaa keskivartalot tiukkoina ja
jalat tukevasti maassa”

"Nojatkaa kadet vastakkain

ne ja koukistakaa kasianne
niin kuin punnerrettaessa”

"Suoristakaa kddet ja toistakaa
liike uudestaan”

Vaihtoehdot
Helpommat:
"Tee liike seinaa vasten, jolloin
tasapainon pitdminen liikkeen
aikana on helpompaa”

Haastavammat:
“Punnertakaa parin kanssa
vastakkain, mutta seiskaa
molemmat pakisilla, jolloin
tasapainon pitdminen on

haastavampaa”
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92

94

Vatsarutistukset

Ydinkohdat
"Asetu alustalle selinmakuulle, jalat
koukussa lattiaa vasten ja kadet
tukevasti paan takana”

"Jannita vatsalihaksia nosta
ylaselkaa irti lattiasta” (muutama
sentti riittaa)

”Pida rutistus muutaman sekunnin
ajan ja laske ylavartalo alas”

Vaihtoehdot
Helpommat
"Ohjaaja voi tukea jumppaajaa
jaloista, jolloin rutistus on helpompi
tehda

Haastavammat:

"Pida kadet vartalon vieressa ja

kurota vatsarutistuksen aikana
sormilla kohti polvia ”

”Nouse selinmakuulta yl&s istuma-
asentoon ja laskeudu rauhallisesti
takaisin alas”

Jalkojen laskeminen

Ydinkohdat

"Mene alustalle selinmakuulle,
kéadet vartalon vieressa, jalat
ylh&alla hieman koukussa”

"Pida koko selké alustaa vasten”

”Laske vuorotellen jalkoja kohti
lattiaa ja palauta takaisin ylés”

Huom!
Jos selk nousee jalkojen laskemisen
aikana irti alustasta, 813 laske jalkoja
alemmas

Vaihtoehdot
Helpommat
“Pida toinen jalka alustassa ja tee
liike vain yksi jalka kerrallaan”

Haastavammat
"Pida jalat suorina koko liikkeen
ajan ja laske niité vuorotellen
suorina kohti lattiaa”

Selkarutistukset

Ydinkohdat

"Asetu alustalle pdinmakuulle,
kéadet suorana vartalon jatkeena ja
paa kasien vélissa”

"Nosta ristikkaista katta ja jalkaa
samaa aikaa irti alustasta ja laske
rauhallisesti alas”

"Tee molemmat puolet vuorotellen”

"Pida katse koko ajan kohti alustaa,
jotta niska ei jannity turhaan”

Vaihtoehdot
Helpommat
”Makaa painmakuulla alustalla,
kadet suorana vartalon jatkeena ja
nosta vuorotellen kasia ylés”

Haastavammat
”Makaa painmakuulla alustalla ja
nosta kadet ja jalat samaan aikaan
yl6s alustalta ja laske rauhallisesti
alas”

“Makaa painmakuulla alustalla
ja nosta kadet ja jalat samaan
aikaan ylds, yldasennossa avaa
kasia ja jalkoja auki, palauta ne
yhteen, laske kadet ja jalat takaisin
lattialle.”
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Jalkojen ojennus

Ydinkohdat

”Seiso tuolin takana ja pida tukea
tuolin selkénojasta”

"Ojenna toista jalkaa suorana
taaksepadin ja tuo takaisin toisen
viereen”

"Tee yhdella jalalla muutama toisto
ja vaihda sen jélkeen toiseen”

"Ojenna jalka sivulle ja tuo takaisin
toisen jalan viereen”

"Tee liilke molemmilla jaloilla”

"Muista pitaa vartalo suorassa

Vaihtoehdot
Haastavammat
"Piirré jalalla isoa ympyraa edesta
sivukautta taakse ja toisinpain”

”Jénnita pakara- ja reisilihasta ja
jata jalka muutamaksi sekunniksi
taakse tai sivulle ja palauta takaisin
toisen jalan viereen”

\!—d‘
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linjassa!”
96
<
Ulkoliikunta =
>
Ydinkohdat Muita
"Valitkaa hyvit ja . liilkuntavinkkeja ulos
tukevat portaat, joissa Vaihtoehdot "Kavelkaa epitasaisessa
on kaide” Helpommat maastossa”
e "Ota tukea kaiteesta.”
Kavele portaat "Virittikas metsisn
normaalisti yl&s, astuen Haastavammat naru, jota voi seurata”
jokaiselle askelmalle” "Astu joka toiselle
L N portaalle” "Kévelkaa ulkona ja
"Huomioi, etta N o ottakaa tavallisen
molemmat jalat ‘Nosta jokranlsen kavelyn lisaksi
kulkevat koko ajan Askelhnmen [iiean erikokoisia askelia,
omaa linjaansa ja lantio toisen jalan polvi yl6s’ hyppyija tai loikkia”
pysyy suorassa” » cIRicik
R - Kehota ryhmalalfla »Rakentakaa
"Kédet liikkuvat nousemaan portaita tasapainorata ulos”
vartalon vieressé valssin rytmiin: 1-2-3, ;
itselleen parhaalla 1-2-3,1-2-3” "Pelatkaa maastogolfia”
tavalla tai ottavat tukea (Vaatii séhlymailan ja
kaiteesta” palloja + reikid maahan)
98
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Turvallisesti tasapainoillen! >
5
Tasapainoharjoittelu: Vilineet: Tasapainoharjoittelun muistilista:
Vaatii hyvaa keskittymiskykya, joten Lauta/naru Muista turvallisuus!
4 f e Muutama kirja
sen harjoittaminen kannattaa sijoittaa Tyyn:
tuntien alkupaahan. yyny < Tehkaa liikkeet aina seindn tai muun tuen vieressa
Hernepusseja
Ehkaisee kaatumisia ja niisté johtuvia limapakols Ei liian haastavia harjoitteita alkuun
loukkaantumisia.
Nayta ohjaajana itse ita 4 ja anna
r alai; kokeilla
100 101
=
Tasapainoilu kirjan paalla [
R
: B
z
Vaihtoehdot ©
"Kirjoja voi asettaa lattialle monta
perakkain, jolloin niistd voi rakentaa
Ydinkohdat tasapainoradan”
"Aseta kirja maahan” Helpommat:
"Tee liike seindn vieressa ja ota tukea
"Mene seisomaan kirjan seinasta”
paalle ilman kenkid”
Haastavammat:
"Levita katesi sivuille ”Nosta toista jalkaa hieman irti
helpottaaksesi kirjasta ja tasapainoile yhdella
tasapainoilua” jalalla”
”Seiso molemmilla jaloilla kirjan
paalla ja nouse rauhallisesti pakidille
ja laskeudu alas” ‘ ‘ I
102 103
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Tasapainoilu tyynyn paalla

: Vaihtoehdot :
: Helpommat :
I "Pida tukea seinastd
: tai kaverista” : Haastavin liike:
? : : "Seiso tyynyn paalla
Ydinkohdat : Haastavammat : yhdells jalalla ja Ishde

"Seiso yhdella jalalla

ONIVdVYSVL

“Aseta tyyny lattialle 55115” kurottamaan ylhaalla
ja mene seisomaan tyynyn pssilE . olevan jalan puoleisella "n
sen padlle iiman :  ”Nouse rauhallisesti . kadella kohti lattiaa™
kenkia' pakidille Ija I’;askeudu I "Kokeile sama tukijalan n
alas

"Pida kadet sivuilla . puoleisella kadella”

Ia katse yhdesff i, "Samaliskunnouset, . Kurota niin alas, kun

kiintopisteessa & 5 Kurot: s ¥ Hnes
B = S 2 . tasapainon pitaminen on
: yléspain : viela mahdollista”
H "Keinuttele tyynyn :
! palls kahdella jalalla  :
8 eteen ja taakse” 2 . '

Kavely narun/laudan paalla

104
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Vaihtoehdot
Helpommat
"Ohjaaja voi kulkea tasapainoilijan
vierelld tukena ja varmistaa ettei toinen

Ydinkohdat : horjahda”
"Aseta naru/ lauta lattialle” : “Valitkaa leveampi lauta, jonka paalla
: kavella”

"Léhde kivelemaan narua/

lautaa paasts pashan” . USSR I
: “Kokeile kévelld narun/laudan paalla
"Kédet on hyva pitaa s taaksepain”

ivuilla, jotta tasapainon :

inen olisi helpompaa” “Kokeile kévelld narun/laudan paalla

katsomatta alas tai jopa pitdmalla silméat
kokonaan kiinni. nita huomiota
& Liss
saat, jos ohjaaja on tehnyt naruun

mutkia.” =
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Tasapainoharjoitteet hernepussien ja ilmapallojen kanssa ?
o
Hernepussilla limapallolla >
Seiso kah_de_l_!f jalalla . Kévele eteen- ja _ s _ vilinevinkkeja: o)
hernepussi paan . taakse| hernepussi Heittele hernepussia
paalla” - paan paalla” parin kanssa” ilmassa” Hernepussin voi tehda itse
kuivatuista herneista tai
"Seiso yhdelld jalalla s "Kuljeta hernepussia "Kun toinen heittaa, "Pidé palloa ilmassa kasilla, jaloilla tai paalla” hiekasta ja kankaasta!
hernepussi paan : vartalon eri osilla” toinen menee
paalla” (Ka a iinni ”Kavele ja kuljeta samalla palloa ilmassa” Tarkkuusheitossa valineina
. olkapaa, jalkapoyta...) kyykkyyn” voi kdyttaa mita tahansa
"Nouse pékibille : ”Kopittele palloa parin kanssa” ylimaéaraista, mité kotoa
hernepussi paan I “Kuljeta t "Tar 18ytyy: vanhoja cd-
paalla” H kaverin kanssa niin, Heitad hernepussia ”Anna pallo kaverilla jalkojen vélisté ja han levyja, sukista tehtyja
E ettd molemmilla on eri asennoista palauttaa sen paan ylapuolelta takaisin myttyja, tyhjaksi menneita
"Seiso kahdella jalalla :  sama vartalon osa esim. &mpdriin tai sinulle.” shamppoo-pulloja...
hernepussin paalla” kiinni her hul; 1api”
: (kdmmenselka, (Seisten, polvillaan, "Asetu kaverin kanssa selat vastakkain. Anna
”Seiso yhdella jalalla : olkapaa, polvi...)” kyykyssé, istuen, pallo k ille si ja ha
hernepussin paalla” : seisten yhdella jalalla) pallon sinulle toiselta puolelta sivukautta.
- "Heitd hernepussi Vaihtakaa suuntaa.”
”Nouse pakidille : ilmaan ja ota koppi”
hernepussin paalta” .
108 109
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Venyttelemalla vetredksi! =
>
Venyttelyssa: Kun venyttelet, muista nama! Kuinka kauan pysya venytysasennoissa?
Pyritdan lisddamaan lihaksen pituutta. Venyté aina Idamminta lihasta. Jos tavoitteena on rentouttaa lihasta ja liséta sen verenkiertoa, venytykset
iRl : s ) voivat olla lyhytkestoisia (5-10s).
Karsivallisyys on valttia. Venyttele mieluiten tunnin
o S loppupuolella. Jos tavoitteena on palauttaa lihasta i yosta, ytyk
Olkeat asannot ovet [Arkes: e 5 on hyvé olla keskipitkia (10-305).
N T tta oi Mene venytysasentoihin rauhallisesti.
“tt mideniuniug tuntua, mutta el Rentout: tettiva lih Jos tavoitteena on i ta ja avata lii ja, silloin
B, SSRGS s venytykset voivat olla pitkia (30-120s).
Muista hengittda venytysasennoissa
normaalisti.
10 m
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Takareiden venytys

Ydinkohdat

"Istu ryhdikkaasti tuolin
reunalla, selka irti
selkdnojasta”

"Pida toinen jalka koukussa
ja suorista venytettava
jalka eteen kantapaa kiinni
lattiaan”

"Taivuta vartaloa kohti
reittd ja kurota sormilla
kohti varpaita”

"Jo pieni taivutus eteenpain
saattaa venyttaa tarpeek:

“Apuna voi kayttaa
myds i jos

Vaihtoehdot:
Seisten
"Tuo alka vartalon
kantapaa kiinni lattiaan ja varpaat kohti kattoa.”

"Pida venytettévé jalka suorana edessa ja
laskeudu tukijalla hieman alaspéin.”

"Taivuta vartaloa kohti venytetta
reitta.”

jalan

Selinmakuulla
"Asetu selinmakuulle ja nosta toinen jalka
suoraksi kohti kattoa.”

"Ota kiinni takareiden, pohkeen tai nilkan
kohdalta ylhaalla olevasta jalasta.”

"Koita rentouttaa alaselka ja hartiat
mahdollisimman rennoiksi, voit tehostaa

venytettdvasta jalasta on
hankala saada kiinn

y aikana
jalkaa enemman itsedsi kohden ja helpottaa
venytysta sisaanhengityksen aikana.”

n2
Olkavarren venytys
Vaihtoehdot
& "Kokeile pitada venytettavaa katts
Ydinkohdat eri korkeudella ja etsi sellainen
"Istu ryhdikkaasti tuolilla” kohta, mika venyttaa olkavartta
"Vie toinen kasi vartalon edesta parhaiten.
vaakatasoon vartalon eteen "Voit koukistaa venytettavan
ja paina sita toisella kadella kéden kyynérpééata ja kokeilla,
kyynérpaan kohdalta vartaloa muuttuuko tai voimistuuko
vasten” venytys olkavarressa.”
"Venytyksen pitéisi tuntua “Kokeile samaa venytysta
olkavarressa” konttausasennossa: Tuo
"Vaihda venytettavaa katta” HOntiaussaSncose tolhen.
kési samoin kuin dskeisessd
venytykse: artalon eteen. Paina
venytett: ks ylévartalolla
lahemmas lattiaa.”
n4
Lonkankoukistajan venytys
Vaihtoehdot
Helpompi:
Ydinkohdat "Tee sama liike istuen. Avaa jalat
nAsetu seisomaan tuolin ) ‘nun auklkkuln §aat‘<:‘a ka‘a.nr.w "
taakse ja ota tukeva ote tuolin o peaipi b
a » jolloin toinen jalka jaa etummaiseksi
selkanojasta 2 i % H %
jalaksi, toinen takimmaiseksi
“Astu toisella jalalla taaksepain” jalaksi ja paino siirtyy kokonaan
IR 3 etummaisen jalan pakaralle.”
"Jannita takana olevan jalan
pakaralihasta ja tuo lantiota Haastavammat:
eteenpain” "Kokeile venytysliikettd ilman tuolia,
i N jolloin kédet voi laittaa vaikka
kettd saa tehostettua lantiolle. Venytysliikkeesté tulee
koukistamalla tukijalan polvea” samalla tasapainoliike!”
“Vaihda venytettévaa jalkaa” “Astu pitka askel taakse, koukista
molempia jalkoja, tyénna lantiota
eteenpain.”
ne
Rentoutuminen pareittain
Jokaisen liikuntatuokion . .
jélkeen on hyvé varata aikaa ajan. Rentoutumista saattaa
o 2 ja i helpottaa, jos ohjaaja kertoo
. B rauhallisesti, mita vartalonosaa
Mukavana rentoutumiskeinona
R q Ohjaaja voi kéyttas
toimii hyvin parin D N
erilaisilla vélineilld, kuten '.nlelrkuv-a Iamrmjm Ievlamus-esta
i isilla palloilla tai tai painavammaksi muuttumisesta,
3 R esimerkiksi: "Lampd levi
Hierottavana oleva pari voi maata o o
joko selin- tai painmakuulla, sormenpRist kammenin
Kkumpi asento on helpompi ja ranteisiin” tai "Tunnet
N o " selinmakuulla, ettd kantapaat,
rentoutumiseen. Valilld voi toki
pakarat, ylaselka ja takaraivo
olla mukava vain maata rauhassa S
patjalla muutaman minuutin tuntuvat painaviita.
ns
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