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Abstract

The aim of this thesis was to collect the present research material on gym training for the
elderly. A further aim of this thesis was to add knowledge about training at the gym among
the elderly. The purpose of this thesis was to create a guide book for the comissioner and
for the elderly who train at the gym on their own. The purpose of the guide book is to sup-
port safe gym training for the elderly. The guide book focuses on the gym training and we
have collected exercises that support functional ability. The guide book concentrates on the
right and safe techniques as well as warming up, cooling down and general themes that
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according to the commissioner’s wishes. The guide book was created according to the
health care product development process. The guide book presents most suitable
exercises for the elderly suitable for the equipment at Enonkoski gym.

The guide book will be used by the municipality of Enonkoski and for the users of the Enon-
koski gym. We asked feedback from our comissioner and after that we finished our guide
book. The aim of this guide book is to increase elderly’s independent and safe gym training
of the elderly that will support their functional ability. A suggestion for the further studies is
a study on home training done with body weight and extra weights.

Keywords

Functional ability, the elderly, muscle training, gym training




SISALLYS

(N (@ ] o 1 7 N [ O TSP 6
2 TOIMINT AKY KY Lttt et et e e e e et e e e et e e e et e e e e e neeennneennneeees 7
2.1 Toimintakykyyn vaikuttavat teKIJat...........ccooiiiiiiiiii e 7
2.2  Fyysinen toimintakyKy ja SEN arvioiNti............oouuuuieiiiiiiiiee e 9
3 IKAANTYMINEN ..ottt ettt e et e et e e e et e e eaeeeteesaaeeereeennens 10
3.1 lkaantymisen vaikutus fyysiseen toimintakyKyyn .........cccccoooieiiiiiiiiiiiiii e, 10
3.2 Ik&antymisen vaikutus lIhakSIStOON ..............uuuiiiiiiiiiiieeeceeeeeeei e 11
3.3 lkadantymisen vaikutus pystyasennon ja tasapainon hallintaan ............................ 12
4  IKAANTYNEIDEN LIHASVOIMAHARJIOITTELU....cuoiiiiiiie e 14
4.1 kaantyneiden lHKuNtaSUOSITUKSEL ...........iiiiiiiiiiiii e 15
4.2 Lihasvoimaharjoittelun hyodyt ikAantyneilla ..............ccccooee i 16
4.3 Ruokavalion merkitys ik&ENntyneill& ............ccoooiiiiiiiiiii s 18
5 IKAANTYNEIDEN KUNTOSALIHARIOITTELU ..cocviiiiiiciieeec e 20
5.1 Kuntosaliharjoittelun suunnittelu .............ccooooiiiiii e, 21
5.2  Kuntosaliharjoittelun SISAIO ..............iiiiiiiiiii e e 22
5.3 Kuntosaliharjoittelussa huomioitavat asiat .............cccoeevveiiiiiieeeeiiiii e 23
6 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE ...cooviiiie e 24
7  TUOTEKEHITYSPROSESSI.......iiee e 25
7.1 1dEOINTIVAING ... e e 25
7.2 LUONNOSLEIUVAINE ......uiiiiiiiiiiiiiii e 26
7.3 KehittelyVaiNe ... ..o e 27
7.4 VIMEISTEIYVAINE ... e 28
8 OPPAAN ESITTELY et e e e e e e eena e 32
O P OH DN T A e e e e enn s 35
I I == R 39
KUVALUETTELO

TAULUKKOLUETTELO



LITTEET

Liite 1 Tiedonhakutaulukko
Liite 2 Kirjallisuuskatsaustaulukko

Liite 3 Palautekyselylomake



1 JOHDANTO

Ikdantyminen tuo mukanaan monia erinaisia muutoksia kehossamme. 50. ik&-
vuoden jalkeen rakenteelliset ja toiminnalliset ikaantymismuutokset voimistu-
vat ja voivat vaikuttaa toimintakykyyn heikentavasti. Suurin tekija toimintaky-
vyn alentumiselle on lihasmassan ja -voiman heikentyminen. Nakyvimmat
muutokset lihasmassassa ja -voimassa on todettu painottuvan alaraajojen li-
haksistoon. Lihasten massa vahenee 50. ikdvuoden jalkeen 1 - 2 % vuosittain
ja lihasvoiman heikkeneminen on vuositasolla 1,5 — 5 %. (Forsell & Walker
2018, 99.)

Toimintakyvyn yllapitamiseksi monipuolinen liikunta on tarke&aéa etenkin ikaan-
tyneilla, joilla liikkumis- ja toimintakyky on alentunut. Liikunnan tulisi kuormit-
taa niin hengitys- ja verenkiertoelimistoa, lihasvoimaa seka likkumiskykya ta-
sapuolisesti. Liikkuntaharrastuksen aloittamiseen kannattaa pyrkia myos ikaan-
tyneend, vaikkei aikaisempaa liikuntataustaa olisikaan. Liikunta on my6s mer-
kittavassa roolissa pitkaaikaissairauksien ehkaisyssa, hoidossa ja kuntoutuk-
sessa. Naissa tapauksissa on tarkedd huomioida sairauden aiheuttamat rajoit-
teet ja riskit likuntaharrastusta aloitettaessa. Ellei henkil6lla ole aikaisempaa
likuntataustaa tai henkil6 on ollut inaktiivinen viime aikana, on harrastaminen

aloitettava pienella teholla. (Savela ym. 2015, 1719.)

Tutkimusten mukaan nousujohteisella vastusharjoittelulla on positiivisin vaiku-
tus lihasvoimaan (Patil 2015, 25) ja toimintakyvyn yllapitamiseen (Martiskai-
nen 2013, 3). Harjoittelun tulisi olla jatkuvaa ja saanndllista, jotta positiiviset
vaikutukset siirtyisivat elinymparistdon liittyvaan elamanlaatuun ja tunne oman
elamansa hallinnasta vahvistuisi (Kekalainen 2017). Naiden hyoétyjen avulla
pystytdan lisadamaan ikdantyneen omatoimisuutta sekd mahdollistamaan itse-

nainen kotona selviytyminen (Martiskainen 2013, 3).

Toimeksiantajanamme toimii Enonkosken kunta, Savonlinnan kaupungin tun-
tumassa sijaitseva kunta on noin 1470 asukkaan asuttama. Kunnan tavoit-
teena on olla "Liikuttavan onnellinen kunta” ja likuntamahdollisuuksiin on pa-
nostettu jatkuvasti kehittyvalla otteella. (Enonkoski 2018.) Enonkoskelle val-
mistui tammikuussa 2017 uusi kuntosali liikuntatalon yhteyteen niin kuntalais-

ten kuin myos ulkopaikkakuntalaisten kaytt6on. Kuntosalille hankittiin uudet
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laitteet ja valineet, joiden kayttoon tarvittaessa saa perehdytyksen kunnan lii-
kunnanohjaajalta. Ikdantyneemmalta vaestolta tuli kuitenkin toivetta, ettd kun-

tosalille olisi ohjeet laitteiden kayttoon ja oikeanlaisiin liiketekniikkoihin.

Opinnaytetydssamme aiheina ovat toimintakyky, jonka rajasimme fyysiseen
toimintakykyyn, ikdantymiseen ja sen vaikutuksiin, lihasvoima- ja kuntosalihar-
joitteluun. Tuotimme viitekehyksen pohjalta oppaan toimintakykya tukevasta
kuntosaliharjoittelusta. Aihe tybhomme valikoitui oman mielenkiinnon seka
tyokokemuksen kautta. Rajasimme tydmme painottumaan fyysiseen toiminta-

kykyyn, silla pyrimme ensisijaisesti vaikuttamaan tahan oppaan avulla.

2 TOIMINTAKYKY

Niemelan (2011) mukaan toimintakyvylle ei ole yhtenaista ja hyvaksyttya maa-
rittelya. Laajasti se kuitenkin ndhdéaan hyvinvoinnin kasitteend, joka pitaa si-
sallaan fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen osa-alueen. Toimintakyvylla tarkoi-
tetaan ihmisen valmiuksia hyédyntaa omia voimavarojaan seka osallistumista
mihin tahansa toimintaan. (Ranta 2004, 14-15.)

2.1 Toimintakykyyn vaikuttavat tekijat

Toimintakyvyn perusta rakennetaan kasvun eri vaiheissa, taten yksilon toi-
minta elaman aikana voi olla joko yllapitavaa ja uudistavaa tai haitallista ja
vaurioittavaa toimintakyvylle (Niemel&a 2011, 6). Toimintakykya voidaan yksi-
I6llisesti tarkastella jaljella olevan toimintakyvyn tason tai todettujen toiminnan-
vajausten kautta (Backmand 2006, 24). Toimintakyvyn heikentymiseen liittyvat
tekijat vaikuttavat yleensa kaanteisesti toimintakyvyn hyvana pysymiseen. La-
hivuosina toimintakykya on arvioitu toimintakyvyn, toimintarajoitteiden ja ter-
veyden kansainvalisen ICF-luokituksen (International Classification of Functio-
ning, Disability and Health) avulla. ICF-luokituksessa on kaksi osaa, joista en-
simmainen tarkastelee toimintakykya ja toiminnanrajoitteita ruumiin/kehon toi-
mintojen ja osallistumisen kautta. Toinen osa keskittyy ymparisto- ja yksiloteki-

joiden tarkasteluun. (Niemela 2011, 4.)
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Ikdantyneiden toimintakykyyn vaikuttavat monet tekijat. Suurimpiin toimintaky-
kya heikentaviin tekijoihin lukeutuvat sairaudet, joita useimmilla 75 — 85-vuoti-
ailla voi olla samanaikaisesti useampia. Yleisimmat toimintaa rajoittavat sai-
raudet 85-vuotiailla ovat sydan- ja verisuonisairaudet, tuki- ja likuntaelinsai-
raudet seka dementoivat sairaudet. (Niemela 2011, 6.) Sairaudet eivat kuiten-
kaan tarkoita suoraa toimintakyvyn heikentyméa, kuten myodskaan sairauksien
puuttuminen ei valttamatta takaa hyvéaa toimintakykyéa. Suuressa roolissa toi-
mintakyvyn eroissa ikdantyneilla on eletty elama, elaméanhistoria, -tavat ja elin-
olot. Yksildiden valiset erot eri toiminnoissa voivat olla hyvinkin suuria. (Saik-
konen 2014, 3.)

Kuvassa 1 kuvataan ikaantyneen toimintakykyyn vaikuttavia tekijoita. Kuvassa
on havainnollistettu, kuinka yksilon aikaisempi elama, sairaudet ja perinndlliset
tekijat vaikuttavat toimintakykyyn ja tavoitteisiin. Yksilon toimintakyky ja tavoit-
teet seka sosiaalinen ja fyysisen ympariston tuki nayttaytyvat arkiaskareissa.

Toiminnasta saatu palaute vaikuttaa yksilon motivaatioon ja tata kautta jalleen

toimintaan.
uLsintaminet
-*
1 o
kasvuia kuluftaminen sosiaalinen tuki
vanheneminen /
loiminta
sajraundet adaplaatio -ty
valikointi -harrastukset
elinalot oplimodnti - AFjarn
kompensaatio askareet
pe inmillizet \
ekijd nalaute fyysisen
tekijit palaut V1
) _ § |'|'||.‘x'ui-||l|'L!_|Li

Kuva 1. Esimerkkeja ikaéntyneen toimintakykyyn vaikuttavista tekijoista (Niemel& 2011, 6).

Toimintakyvyn heikkeneminen alkaa keskim&araisesti 75. ikavuoden jalkeen
(Saikkonen 2014, 3). Niemela (2011) viittaa vaitoskirjassaan vuoden 2000 jal-
keen ilmestyneisiin vaestotutkimuksiin, jotka osoittavat, ettd yha useampi 65-
74-vuotiaista henkiloista selviytyy paivittaisista perustoiminnoista ja liikkumis-
kykya vaativista tehtavista paremmin aikaisempiin ikaantyneisiin verrattuna.
(Niemeld 2011, 9.)
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2.2 Fyysinen toimintakyky ja sen arviointi

Fyysinen toimintakyky kuvaa elimiston toimintaa ja sen kykya selviytya sille
laadituista fyysisista tehtavistad, kuten esimerkiksi yksilon kykya nousta ylos
tuolista. (Saikkonen 2014, 3.) Fyysinen toiminta perustuu hengitys- ja veren-
kiertoelimiston seka tuki- ja likuntaelimiston toimintaan. Naiden osa-alueiden
muutokset vaikuttavat fyysiseen toimintakykyyn olennaisesti lihas- ja luuku-
doksen ja nivelten liikkuvuuksien kautta. Taméan lisdksi muutokset havainto-
motorisissa toiminnoissa seké tasapainossa vaikuttavat fyysiseen toimintaky-
kyyn. (Niemela 2011, 4.) Suorituskyvyn heikkeneminen tulee ilmi vasymyk-
sena ja/tai kipuoireina paivittaisten toimintojen suorittamisen aikana (Saikko-
nen 2014, 3).

Niemela (2011) liittaa vaitoskirjassaan fyysisen toimintakyvyn rinnakkaiskasit-
teeksi fyysisen suorituskyvyn, jota voidaan arvioida esimerkiksi lihasvoimaa tai
tasapainoa testaavilla testeilla. Fyysisen suorituskyvyn osa-alueet ovat lihas-
voima, hapenottokyky, tasapaino, nivellikkuvuus, havaintomotoriikka seké ke-
hon rakenne ja koostumus. (Niemela 2011, 4-5.) Taulukossa 1 nékyy fyysisen
suorituskyvyn osa-alueet ja niiden merkitys toimintakykyyn konkreettisin esi-

merkein.

Taulukko 1. Fyysisen suorituskyvyn osa-alueet ja niiden merkitys paivittédiseen toimintakykyyn (Niemela
2011, 5).

Fyysisen suorituskyvyn osa-alueet Merkitys toimintakykyyn

Lihasvoima Mostaminen, kantaminen, portaiden nousu, kdévely
Hapenottokyky Pitkdkestoinen liikkkuminen, kaéwvely, siivoaminen
Tasapaino Kaatumisten ehkaisy, kavely

Nivelliikkuvuus Pukeutuminen, arkipdivén askareiden suorittaminen
Havaintomotoriikka Kaatumisten ja onnettomuuksien ehkaisy

Kehon rakenne ja koostumus

+  Riittdva lihasmassa Edistdd sairauksista ja leikkauksista toipumista

#  Luuntiheys Murtumien ehkaisy

= Sopiva rasvakudoksen maara Toimii vararavintona ja pehmusteena

Liian suuri rasvakudoksen madra Lisdd painoa ja vaikeuttaa liikkumista

Naiden osa-alueiden merkitysta toimintakykyyn voidaan tarkastella paivittais-

ten perustoimintojen (ADL = Activities of Daily Living) ja asioiden hoitamiseen
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liittyvien valinetoimintojen (IADL = Instrumental Activities of Daily Living) suju-
vuuden kautta (Niemel& 2011, 5). Taulukossa 2 on kuvattu osa-alueet paivit-

taisiin perustoimintoihin ja asioiden hoitamiseen liittyviin toimintoihin.

Taulukko 2. Esimerkkeja paivittéaisisté perustoiminnoista ja asioiden hoitamisen liittyvisté toiminnoista
(Niemela 2011, 5).

Péivittiiset perustoiminnot Asioiden hoitamiseen liittyvat toiminnot
(ADL) (IADL)

- WC-toiminnot - ladkkeiden annostelu

- sybminen - puhelimen kaytto

- peseytyminen - ruoan valmistelu

- vuoteesta nousu - kevyet taloustyot

- pukeutuminen - raha-asioiden hoito

- sisalla liikkuminen - pyykin pesu

- ulkona lilkkuminen = ]]"ulkisten kulkuvalineiden kayttd

- portaissa liilkkuminen - kaupassa kaynti

- varpaankynsien leikkaaminen - raskaat taloustyot

Fyysista toimintakykyé arvioidaan siis elinjarjestelman tai -jarjestelmien kautta.
Yksittaisen elinjarjestelméan toimintakykya voidaan arvioida esimerkiksi lihas-
voimaa tai hengitysfunktiota testaamalla, kun laajemman kuvan elinjarjestel-
mien toimintakokonaisuuksista saadaan esimerkiksi kavelynopeutta mittaa-
malla. (Saikkonen 2014, 3-4.)

3 IKAANTYMINEN

Ikaantyminen on prosessi, joka vaikuttaa kaikkiin toimintoihimme ja kudok-
siimme. Ikd&ntymismuutosten kehittyminen ja laajuus on yksil6llista, mutta kui-
tenkin vaistamatonta. On tutkittu, ettd noin puolet ikdantymisen tuomasta hei-
kentymisesté on geneettista ja loppu osa on seurausta elamantyylista ja fyysi-
sesta inaktiivisuudesta. (Varsha & Hutoxi 2017, 192.) Ikdéntyessa tiedon ka-
sitteleminen hidastuu hermoyhteyksien heikkenemisen takia (La&ms& 2009,
15).

3.1 Ikédantymisen vaikutus fyysiseen toimintakykyyn

Riittdvaa lihasvoimaa pidetddn edellytyksena yksilon paivittaisista toiminnoista
selviytymiselle (Saikkonen 2014, 10). Ikd&ntyessa kaikki toimintakyvyn osa-
alueet eivat muutu samanaikaisesti (Niemeld 2011, 6). Ikaantyminen vaikuttaa
fyysisiin toimintoihimme, jotka tuottavat ja kontrolloivat liikkeitdmme. Fyysi-
seen toimintakykyyn vaikuttaa myos idn tuomat sairaudet, kuten dynapenia (li-

hasvoiman heikentyminen) ja sarkopenia (luurankolihasten lihasmassan ja -
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voiman progressiivinen vaheneminen). Muutokset lihasmassassa ja lihasten
rakenteessa selittdvat myos osaltaan lihasvoiman heikentymisen ian myota.
(Tikkanen 2015, 5.)

Seidelin ym. (2011) tutkimuksen mukaan kavelykyvyn ja kavelynopeuden heik-
kenemisella oli yhteys toiminnanvajavuuksien syntymiseen yli 65-vuotiailla nai-
silla ja miehilla. Tutkimukseen osallistui yhteensa 6841 yli 65-vuotiaista miehista
ja naisista koottu ryhma, jotka eivat kokeneet, etta heilla olisi toiminnanvajautta
ruuanlaitossa, ostoksien teossa tai kotitdissa. Tutkimukseen osallistuvien hen-
kildiden itse raportoidut tiedot fyysisesta toimintakyvystaan ja objektiivisilla mit-
tauksilla saadut tulokset olivat pohjana télle tutkimukselle. Poissonin jakaumaa
kaytettiin laskemaan suhteelliset riskit itse raportoitujen tietojen ja mitattujen tu-
losten yhteyden valilla. Tutkimuksesta saatujen tulosten perusteella kavelykyky
oli suurimmin yhteydessa toiminnanvajauksiin eri osa-alueilla. (Seidel ym.
2011.)

3.2 lkdantymisen vaikutus lihaksistoon

Ikdantymismuutosten perustana on solutasolla tapahtuvat yksittaisten solujen
muutokset, solun aineenvaihdunnan hidastuminen ja solujakaantumisen lop-
puminen (Majamaa 2013, 125). Ikaantyminen aiheuttaa rakenteellisia muutok-
sia luurankolihaksistoon. Namé& muutokset voivat olla sekd maarallisia etta
laadullisia. Lihasmassan vaheneminen, sidekudoksen ja rasvan maaran li-
saantyminen lihaksissa ovat nakyvimpié ian tuomia muutoksia. Lihaksen laa-
tuun vaikuttavat muutokset heikentavat lihaksen suorituskykya. Luurankolihak-
sen massa vahentyy 70 ikdvuoteen mennessa noin 40%. (Saikkonen 2014,

6).

Hermo-lihas jarjestelmassa ikdantymismuutokset ilmenevéat motoristen yksi-
kodiden maaran vahenemisena ja jaljelle jaavien yksikodiden koon kasvami-
sena. Motorinen yksikko pitaa sisalladn motoneuronin ja sen paatehermojen
hermottamat lihassolut. (Saikkonen 2014, 7.) Ikaantymisen mukana tulevat
muutokset keskus- ja aareishermostojarjestelmassa voivat heikentaa yksilon
kykya aktivoida lihaksiaan (Tikkanen 2015, 5).
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Saikkosen (2014, 6) tutkielman mukaan lihasmassa alkaa vahentya jo 25 vuo-
den idssa ja jatkuu kiihtyvalla tahdilla tuon jalkeenkin. Lihasatrofia (lihasten
surkastuminen) on seurausta erityyppisten lihassolujen maaran vahenemi-
sestda, mutta myos lihassolujen koon pienenemisesté. Lihasten kollageenira-
kenteessa tapahtuvien muutosten kautta lihasten mekaaniset ominaisuudet
heikkenevat. Tama nakyy jaykkyyden lisaantymisena lihaksissa ja niiden vis-

kositeetin ja plastisuuden heikkenemisena. (Saikkonen 2014, 6-7.)

Lihasvoima pysyy muuttumattomana 20 — 30-vuotiaasta 50. ikavuoteen
saakka, ellei fyysisessa aktiivisuudessa tai elintavoissa tapahdu suuria muu-
toksia. 50. ikdvuoden jalkeen lihasvoima heikkenee keskimaarin 1 %:n vuo-
dessa. 65. ikAvuoden jalkeen lihasvoiman heikentyminen on lisdéantynyt 1
%:sta 1,5 — 2 %:iin vuodessa (Suomalainen 2013, 146). Yksildiden valiset erot
lihasvoiman laskussa ovat suuria. Yksildiden vélisia eroja selittavat osaltaan
perinto- ja ymparistétekijat. Lihasvoiman vaheneminen on liitoksissa lihaksen
poikkipinta-alan pienenemiseen seké lihaskudoksen korvautumiseen rasvalla
ja sidekudoksella. Lihasvoiman vaheneminen on suhteessa isommassa roo-
lissa ikdantyneilla kuin lihasmassan vaheneminen, taten lihasvoiman heikke-
nemisen taustalla ovat myds muutokset lihaksen laadullisissa tekijoissa lihas-
massan vahenemisen ohella. Lihasvoiman vahenemiseen vaikuttavat myods
ikaan liittyvat muutokset hermo-lihasjarjestelméssa, proteiinisynteesin heikke-
neminen lihaksissa ja motoristen yksikdiden heikentynyt kyky lihasten hermot-
tamisessa. (Saikkonen 2014, 7-8.)

3.3 lk&antymisen vaikutus pystyasennon ja tasapainon hallintaan

Lihavainen (2012, 14) kuvaa pystyasennon yllapitamisen olevan monimuotoi-
nen prosessi, jossa yhdistyy laaja skaala sensomotorisia ja keskusyksikon te-
kijoita, kuten alaraajojen lihasvoima, vestibulaarinen, proprioseptinen ja soma-
tosensorinen jarjestelma, nakokyky seka neurofysiologinen suorittaminen.
Vestibulaarijarjestelman tehtava on havaita paan asentoja sisékorvassa ole-
vien aistinsolujen kautta. Jarjestelma valittda hermostolle tietoa paan asen-
nosta verrattuna pystyasentoon, tama mahdollistaa pystyasennossa seisomi-
sen. (Lihavainen 2012, 13-14.)
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Somatosensorinen jarjestelma voidaan jakaa ihon aistisoluihin ja propriosep-
toreihin. Ihossa olevat aistinsolut havaitsevat kosketusta, painetta, lampétilaa
ja kipua. Proprioseptorit sijaitsevat ihossa, lihaksissa, nivelissa ja sisakor-
vassa olevassa vestibulaarijarjestelmassa. Nama havaitsevat liikkkeesta aiheu-
tuvia arsykkeita ja proprioseptoreiden avulla tiedostamme silmét sidottuinakin
raajojen asennot ja niiden liikkkeiden suunnat ja nopeudet. (La&msa 2009, 19-
20.) Ikaantyminen aiheuttaa muutoksia nakokykyyn, somatosensoriseen, ves-
tibulariseen ja neurofysiologiseen jarjestelmaan. Naiden alueen muutokset va-
hentavat aistien kykya ottaa vastaan tarkeaa informaatiota asennosta ja liik-
keesta. (Lihavainen 2012, 13-14.)

Tasapainoa vaativat liikkeet ovat useiden lihasten ja hermoston toiminnan oi-
kea-aikaista ja onnistunutta yhteistyota (Lamsa 2009, 25). Tasapaino voidaan
jakaa kahteen osa-alueeseen, staattiseen ja dynaamiseen. 60 ikavuoden jal-
keen tasapaino heikkenee ja 70 ikAvuoden jalkeen heikkeneminen on voima-
kasta. Ikaantyminen vaikuttaa tasapainoon muuttaen sen saatelystrategian
ennakoivasta suljetusta kontrollista avoimeen kontrolliin, tdmé& vaatii jatkuvasti
tukea nakdaistilta. (Pyykko & Jantti 2014.) Ikaéntyessa asentohuojunta on pai-
kallaan seistessa nakyvammassa roolissa kuin nuoremmilla, suurin ero nuo-
rempiin verrattuna nakyy asennon korjaustilanteissa. Tasapainon hairiintyessa
ikdantyneilla tasapainon I6ytaminen horjahtamisen jalkeen kestaa pidempéaan

kuin nuoremmilla. (Lamsa 2009, 25.)

Lesinskin ym. (2015) tutkimuksen "Effects of balance training on balance per-
formance in healthy older adults: A systematic review and meta-analysis”
taustalla oli tieto siita, etta tasapainoharjoittelun vaikutuksista asennonhallin-
taan ja liikkuvuuteen liittyvaa materiaalia [6ytyy paljon kirjallisuudesta. He kai-
pasivat kuitenkin nayttdon perustuvaa tietoa tasapainoharjoitteluun liittyvista
harjoittelujakson pituudesta, harjoittelun maarasta ja laadusta. Tutkimukseen
valikoitui 23 palveluasunnoissa asuvaa tervetta yli 65-vuotiasta henkil6a, jotka
tayttivat kaikki osallistumiskriteerit. Tutkimus osoitti, ettd tasapainoharjoittelu
on tehokkainta, kun harjoittelu kestaa 11-12 viikkoa kolmen harjoituskerran
viikkorytmill&. Harjoituskertojen tulisi kestd& 31-45 minuuttia, eli viikkotasolla
harjoituskertojen yhteisaika olisi 91-120 minuuttia. (Lesinski 2015, 1721-
1722).
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Tuunaisen ym. (2013) tutkimuksessa "Postural stability and quality of life after
guided and self-training among older adults residing in an institutional setting”
tarkoituksena oli selvittda parantaako lihasvoiman tai tasapainon kuntouttami-
nen asennonhallintaa ja elaméanlaatua ja onko itseharjoittelu verrattavissa oh-
jattuun harjoitteluun palvelulaitoksen ikaantyneilla. Tutkimukseen osallistui 55
ikédantynytta ja heidat jaettiin kolmeen ryhmé&én. Ensimmaisessa ryhmassa
harjoitettiin lihasvoimaa, toisessa ryhmassa oli lihasvoima- ja tasapainoharjoit-
telua ja kolmas ryhma oli itseharjoitteluryhma. Jokainen ryhma harjoitteli tun-
nin ajan kahdesti vilkossa kolmen kuukauden ajan. Asennonhallintaa mitattiin
aloittaessa, 3 kuukauden jalkeen ja 6 kuukauden jalkeen. Tutkimus osoitti,
ettd lihasvoimaharjoittelijat olivat kyvykkaita sitoutumaan progressiivisempaan
harjoitteluun. Ryhmien valilla ei ollut suuria eroja elamanlaatua tarkastellessa,
mutta kaatumiset olivat vahentynyt ohjatuissa ryhmissa. (Tuunainen ym. 2013,
1238-1242.)

Turvallisen liikkumisen tarkeimmat edellytykset ovat alaraajojen riittava lihas-
voima seka kyky tuottaa voimaa nopeasti. Jatkuvalle etenevalle liikkeelle valt-
tamatonta on tietty minimimaara lihasvoimaa, joka mahdollistaa paivittaisista
askareista selviytymisen ympariston ja tehtavien muuttuessa. lkaantyminen
vaikuttaa lihasvoiman ja -massan vahenemisen kautta my6s pystyasennon
hallintaan. Pystyasennon hallintaa tarvitaan, jotta staattista tai dynaamista ta-
sapainoa vaativaa asentoa voidaan yllapitaa askareiden aikana. (Lihavainen
2012, 14.) Tasapainon hallinta on valttaméatonta itsenaiselle ilman apuvalineita

tapahtuvalle liikkumiselle (Lamsé& 2009, 25).

4 IKAANTYNEIDEN LIHASVOIMAHARJOITTELU

Lihasvoimaharijoittelua kutsutaan monilla eri nimityksilla esimerkiksi vastushar-
joittelu, lihaskuntoharijoittelu, voimaharjoittelu ja kuntosaliharjoittelu. Kun puhu-
taan erityisesti lihasmassan ja lihasvoiman harjoittelusta voimme puhua lihas-

voimaharjoittelusta. Naita ominaisuuksia voidaan harjoittaa kuminauhalla, tar-

rapainoilla, kuntosalilaitteilla, kasipainoilla, kahvakuulilla seké levytangoilla.

(Sundell 2015.) Lihasvoimaharjoittelua voi harjoittaa kotona sek& kuntosaleilla
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yksin, etté ryhmissa. Vuorelan artikkelissa (2016) Aartolahden tekemassa tut-
kimuksessa on osoitettu, ettei ika ole este lihasvoimaharjoittelulle. Tutkimuk-
seen lihasvoiman vaikutuksesta toimintakykyyn osallistuneiden keski-ika oli 80
vuotta. Osallistuneilla oli ikaryhmalle tyypillisia sairauksia seka hoitojaksoja.
Naista huolimatta osallistuneet pysyivat koko ajan harjoitusohjelmassa mu-
kana. (Vuorela 2016.)

4.1 Ikaantyneiden liikuntasuositukset

Ikdantyneelle on tarkeinta valttaa likkumattomuutta ja saada lisattya likuntaa
pikkuhiljaa omaan arkeen. lan lisdantyessa tulisi hyddyntaa arkiliikuntaa ja
taydentaa sita ohjatulla likunnalla. Kestavyysliikuntasuosituksen 2 tuntia ja 30
minuuttia kestavyysliikkuntaa vilkossa saa taytettya esimerkiksi kavelemalla
joka paiva ulkona. Lisaksi tarkeimmat harjoituksen kohteet ovat tasapaino, li-
hasvoima ja niveltenliikkuvuus, joita tulisi harjoittaa kaksi kertaa viikossa. (Lii-

kunta ja ikdantyminen-liikkeelld voimaa vuosiin, 2014.)

Kuvassa 2 on esitetty yli 65-vuotiaille suunniteltu liikuntapiirakka. Positiivisten
vaikutusten syntymiseksi liikunnan harjoittaminen tulisi olla sdannéllista ja mo-
nipuolista. (Liikunta ja ikd&ntyminen-liikkeella voimaa vuosiin, 2014.) Liikun-
nan positiivisilla vaikutuksilla pystytaan vaikuttamaan hidastavasti vanhenemi-
sen tuomiin muutoksiin, toimintakykyyn ja terveyteen, pitaa ylla tarvittavaa li-
hasvoimaa, notkeutta ja kestavyyskuntoa, vahvistaa luustoa seka parantaa
unen laatua ja yleista hyvinvointia. Liikunta auttaa ik&d&ntynytta pysymaan
kiinni omassa arjessa ja selviytyméaan siita itsenaisesti. (Ikd&ntyminen ja lii-
kunta, 2014.)
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Kuva 2. Liikuntapiirakka yli 65-vuotiaille (Liikunta ja ikdantyminen-liikkeell& voimaa vuosiin 2013).

4.2 Lihasvoimaharjoittelun hyodyt ikdantyneilla

Erityisen tarkeaa ikaantyneiden toimintakyvyn sailyttdmisessa on alaraajojen
lihasvoiman sailyttdminen, silla esimerkiksi portaiden nousu, kaveleminen ja
tuolista ylés nouseminen seka kaatumisten ehkaisy vaativat hyvaa reisilihas-
ten voimaa. Kuitenkin on tarkeda harjoittaa monipuolisesti isoja lihasryhmié,
jotta myds muu keho pysyy toimintakykyisena. (Sundell 2015.) Jyvaskylan yli-
opiston liikuntatieteellisessa tiedekunnassa tehdysséa tutkimuksessa havaittiin
ikaantyneiden voimaharjoittelun olevan yhteydessa omassa elinymparistéssa
parjdamiseen seka oman elaman hallintaan. Yhteyksia havaittiin myds parem-

paan psykologiseen toimintakykyyn. (Kekalainen 2017.)

Voimaharjoittelulla on monia hyotyja ikd&ntyneen toimintakykyyn. Lihasvoima-
harjoittelulla voidaan saada yllapidettya lihasvoimaa tai jopa kehittaa sita. Vali-
tettavasti vain harva ikaantynyt harjoittaa lihasvoimaa tarpeeksi terveyden
kannalta. Kuvassa 3 esitellaan sarkopeniaan eli lihaskatoon johtavia syita ja

sen seurauksia. (Vaananen 2018.)
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Kuva 3. Sarkopenian kehittyminen ja sen vaikutus toimintakykyyn (Puustinen, T. 2012).

Lihasvoimaharijoittelulla pystytéan vaikuttamaan lihassaikeiden kokoon 10-
62% kasvattavasti, luuston vahvistumiseen, insuliiniherkkyyteen seké painon-
hallintaan (Sundell 2015). Ikaantyneilla ihmisilla lihassaikeitd on maarallisesti
vahemman eikd kokonaislihasmassa maara pysty saavuttamaan samaa kuin
nuoremmilla. Lihaksen poikkipinta-alaa, lihaskestavyytta, maksimaalista voi-
maa, lihasmassaa seka tyypin | ja Il lihassyiden proteiinisynteesia ja kokoa
pystytdan yllapitdmaan ja kehittdméaan myds ikaantyneilla. Harjoitusvaikutuk-
set alkavat nékya hermostollisen aktivaation paranemisena. Pysyvampia muu-
toksia saadaan aikaan saanndllisella jatkuvalla lihasvoimaharjoittelulla. (Mar-
tiskainen 2013, 29.)

Ikdantyvien suurena ongelmana on ollut useat kaatumiset. Suomen Fysiotera-
peuttien kaatumisten ja kaatumisvammojen ehkéaisyn fysioterapiasuositus pe-
rustuu moniin tutkimuksiin, joissa on todettu, ettd kaatumisia ja kaatumisvam-
moja pitda ja voidaan ehkaistéa tehokkaasti. Moniammatillisessa yhteistytssa

voidaan tunnistaa kaatumisvaarassa olevat henkil6t ja aloittaa suunnittelu ja
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toteutus kaatumisten ehkaisyyn. Ikdantyneen toiminta- ja likkumiskykya seka
naiden yllapitoa ja parantamista tulisi arvioida tarpeeksi saannollisesti. Suo-
men Fysioterapeultit toteaa, etta jokaisen kaatumisen ja kaatumisvammojen
ehkaisyohjelman tulisi siséltad monipuolista ja sdannollista liikuntaharjoittelua,

jonka tulisi jatkua lapi elaméan. (Havulinna ym. 2017.)

4.3 Ruokavalion merkitys ik&&ntyneilla

Moni ikaantynyt syo liilan vahan liilan vaharavinteikasta ruokaa. Kuvassa 4 on
esitelty esimerkki ikdantyneen lautasmallista. Ravintoaineet ikdantyneen oma-
toimisessa ruokailussa eivat aina ole tasapainossa ja yleensa varsinkin prote-
iinin ja D-vitamiinin saanti saattaa jadda vahaiseksi, joka altistaa lihasten sur-
kastumiselle ja luiden haurastumiselle, eika tue niiden vahvistumista. On tar-
kedd muistaa myos turvata kokonaisenergiansaanti, jonka maara on yksilol-
listd. (Martiskainen 2013, 30.)

Lautasmalli

Kuva 4 Ikaantyneelle suunnattu lautasmalli (Jyvakorpi ym. 2014).

Proteiinin saanti on turvattava jokaisella aterialla. Saantisuositus ikaanty-
neelle on noin 1,2 — 1,6 g proteiinia painokilolle vuorokautta kohti eli 80 — 100
g vuorokaudessa. Esimerkiksi 2 dl maitoa/piimaé/jogurttia tai 1 kananmuna si-

saltaa n.7-8 g proteiinia. Ennen harjoittelua olisi hyva sy6da proteiinipitoinen
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ateria ja tunnin paasta harjoittelusta proteiinipitoinen valipala. (Jyvakorpi ym.
2014, 14 - 24.)

Hiilihydraatteja tulisi saada noin 5 g painokiloa kohti vuorokaudessa eli yh-
teensé noin 200 — 400 g. Naita saa esimerkiksi ruisleivasta, perunasta/rii-
sistéd/pastasta ja puurosta. Suositeltavaa olisi pyrkia kayttamaan taysjyvatuot-
teita, jotta paivittainen kuidun saantisuositus 25 — 35 g tayttyisi. (Jyvakorpi ym.
2014, 14 - 24))

Rasvan saantisuositus on miehilla noin 80 g ja naisilla noin 60 g paivassa.
Rasva sisaltdd runsaasti energiaa, joten painonhallinnan kannalta rasvan
maara olisi hyva pitda kohtuullisena. Hyvia rasvoja kannattaa pyrkia kaytta-
mMaan ravinnossa, naitd saa esimerkiksi kalasta, avokadosta seké& pahkinoista
ja siemenisté. Leivan paalle kasvisrasvalevite on hyva vaihtoehto. Jotta ai-
neenvaihdunta ja vireystila pysyisivét tasaisina koko paivan ajan, on hyva
muistaa syoda 2 - 4 tunnin valein 4 - 6 kertaa paivassa. D-vitamiinin saantia
korostetaan ikdantyessa, taman saantisuositus ik&antyneille on 20 mikrogram-
maa vuorokaudessa. D-vitamiinin puute heikentaa kalsiumin imeytymista ja

jatkuessaan haurastuttaa luustoa. (Jyvakorpi ym. 2014, 14 - 24.)

Nestesuositus vuorokaudessa on 1 - 1,5 litraa eli 5 - 8 lasillista juomaa. Juo-
mana suositellaan vetta tai maitoa/hapanmaitotuotteita. Liikuntaharjoittelupé&i-
vina tulisi juoda vetta tavallista enemman, 2 dlI harjoittelun aikana ja sen jal-

keen. (Jyvakorpi ym. 2014, 14 - 24.) Kuvassa 5 on esimerkki paivan ateriaryt-

mista, jossa jokaiselta aterialta 16ytyy tarvittavat ravintoaineet.
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Esimerkki ateriarytmista
Ateria Aika Esimerkkiateria

Aamupala 07-10 Lautasellinen maitoon keitettya kaura-
puuroa. 1 dl marjoja tai hedelmd,
taysjyvdleipd, levite, juusto, lasi vetta,
kahvi tai tee

Lounas 11-13 Broilerinfileepihvi, taysjyvaohralisake,
tuoresalaatti + 6ljykastike, lasi maitoa
ja vettd, marjoja tai hedelma

Vdlipala 14-15 150 g maitorahkaa, 1 dl mansikoita,
30 g pahkindita, kahvi tai tee

Paivillinen 17-19 Kirjolohifilee, 2 perunaa, tuoresalaatti,
oljykastike, piima tai vesi

Iltapala 19-21 Taysjyvdleipa, levite, keitetty kananmuna,
tomaatti, lasi vetta

Kuva 5 Esimerkki paivan ateriarytmista (Jyvakorpi ym. 2014).

Heikentynyt ravitsemustila voi aiheuttaa kiihtynytta lihaskatoa, palelemista, toi-
mintakyvyn heikentymista, kaatumisten ja murtumien lisdantymista, hengitys-
vaikeuksia, apatiaa ja depressiota seka tulehduskierteita. Kun liikkuminen va-
hentyy, ja elimistdssa tapahtuu fysiologisia muutoksia kuten mahalaukun tyh-
jentymisen hidastumista, ja energiapitoisten aineenvaihdunnantuotteiden vii-
pyminen elimistdssa pidentyy, voi ikdantyneen ruokahalu heikentya. Moni
ikaantynyt kokee joskus yksinaisyyden tai masentuneisuuden tuntemuksia,
jotka voivat vaikuttaa ravitsemustilasta huolehtimiseen. Mikéli ikd&antyneen ra-
vitsemustila on heikentynyt, voi se vaikuttaa laajasti ikdantyneen terveydenti-
laan ja toimintakykyyn. Vastustuskyky laskee, ja néin sairastuminen on toden-
nakdisempaa, mika taas voi heikentaa ikdantyneen toimintakykya. (Salonen
2013, 16.)

5 IKAANTYNEIDEN KUNTOSALIHARJOITTELU

Kuntosalilla voi harjoitella monipuolisesti erilaisissa laitteissa, naita ovat esi-
merkiksi vipuvarsi-, painopakka- sekéa paineilmalaitteet. Naissa laitteissa liike-
rata on ohjattu. Vapaita painoja ovat esimerkiksi kasipainot, kahvakuulat ja
tangot, joita olisi suositeltavaa kayttad, mutta tekniikka on vaikeampi ottaa hal-

tuun, silla liikerata ei ole ohjattu. (Puustinen 2012, 12.) Kuntosaleilta |6ytyy
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yleensa myos talja, joka mahdollistaa monenlaisien liikkeiden tekemisen osit-
tain ohjatulla liikeradalla. Lammittelylaitteita voi kayttaa alkulammittelyyn ja
loppuverryttelyyn seké& aerobiseen liikuntaan. Naita ovat soutulaite, erilaiset
pyorét, juoksumatot, porraskoneet seka erilaiset crosstrainerit. Harjoittelun
alussa ja lopussa voi hyddyntaa myos vastuskuminauhoja, kehonpainoa seka

erilaisia kehonhuolto valineitd. (Karvinen ym. 2007, 29.)

5.1 Kuntosaliharjoittelun suunnittelu

Kuntosaliharjoittelun tulisi olla saanndllista, monipuolista ja nousujohteista,
jotta toimintakykya on mahdollista yllapitaa seka parantaa. Turvallisuuden ni-
missa olisi hyva, etta likkuminen tapahtuisi ryhmissa tai ammattilainen olisi
suunnitellut ikdantyneelle ohjelman, jota han voi kuntosalilla noudattaa. Ohjel-
massa ja ryhmissa tulisi ottaa huomioon jokaisen yksil6llinen terveydentila,
ladkitys seka ravitsemus. Ryhmassa tata ei ole mahdollista valttdmatta toteut-
taa niin hyvin kuin yksiloohjauksessa. (Liikunta ja ikd&ntyminen-liikkeell& voi-
maa vuosiin 2014, 5.)

Lihasvoimaharjoittelua suositellaan ikaantyneelle vahintaéan kaksi kertaa vii-
kossa (Sundell 2011, 335). Kuitenkin Aartolahden (2016) tutkimus osoittaa,
ettd jo kerran viikkossa kuntosaliharjoittelua vaikuttaa lihasvoimaan positiivi-
sesti. Kehittyminen on hitaampaa, kun harjoittelu on vahaisempaa, mutta hyo-
dytonta se ei ole. (Vuorela 2016.) Toinenkin tuore tutkimus osoittaa yhden
kuntosaliharjoittelu kerran yllapitavan ikdantyvan toimintakykya. Tassa tutki-
muksessa todetaan, etté positiiviset vaikutukset toimintakykyyn selittyi useilla
fyysisilla, psyykkisilla seka sosiaalisilla tekijoilla. Erityinen vaikutus oli jalkali-
hasten vahvistumiseen, joka on keskeisessa osassa ikaantyvan toimintakyvyn
yllapitdmisessa. (Forssell & Walker 2018, 98-99.)

Jos lihasvoimaa halutaan kasvattaa ja toimintakykyéa parantaa, tarvitaan har-
joituskertoja viikossa vahintaan 2 - 3. Harjoituksen tulee olla kestoltaan 20 - 60
minuuttia. Kun harjoituskertoja on viikossa kolme, voi harjoitusohjelma olla yk-
sijakoinen, joka tarkoittaa koko kehon isojen lihasryhmien lapikaymistéa ker-
ralla. Harjoituskertojen noustessa neljaan on syyta jakaa harjoitukset esimer-

kiksi yla- ja alavartaloon. Nain lihasryhmaét kerkeavat palautua ennen samojen



22

lihasten uudelleen kuormitusta. Lihasta halutessa kasvattaa kaytetdan 70 — 80
% yhden toiston maksimisuorituksesta ja toistoja tehdaén 8 - 12. Lepotauot
sarjojen valissa olisi hyva olla 60 - 90 sekuntia, jotta seuraavat toistot jaksaa
tehda puhtaasti. Painojen ollessa kevyemmat ja toistojen mennessa yli kah-
dentoista, puhutaan lihaskestavyyden harjoittamisesta. (Sundell 2011, 337-
338.)

5.2 Kuntosaliharjoittelun sisalto

Ikdantyneiden harjoitusohjelmaan suositellaan laitettavaksi 5-15 liiketta. Liik-
keet kannattaa suunnata paaasiassa isoille lihasryhmille, jotka harjoitetaan
ensimmaisenda ohjelmassa. Raskaimmat liikkeet kannattaa sijoittaa ohjelman
alkuun ja naita yleensa on isojen lihasryhmien harjoitteet. Toistot tavoitteiden
mukaisesti 8 - 15, 50 — 85 %:n kuormalla yhden toiston maksimista. Liikkeita
tehdaan yleensa 1 - 4 sarjaa, huomioiden tavoitteet. Harjoittelun tulee olla
nousujohteista, jotta lihaksia saadaan vahvistettua. Kuvassa 6 nakyvat suosi-
tukset ikaantyneen lihasvoimaharjoittelulle. (Sundell 2015.) Tama tarkoittaa,
ettd painoja tulisi vaihtaa raskaammiksi, kun entisilla painoilla toistoja saadaan

tehtya enemman kuin on tarkoitus (Jyvakorpi ym. 2014, 8).

Liikkeet 8—=10 likettd padlihasryhmille

Toistot 8=12 toistoa sarjassaan. Kun pystyt tekemiin 12
toistoa, voit lisitd vastusta niin, ettd § toiston sarja
onnistuu.

Sarjat Vihintiin 1 sarja, suositeltavaa 2-4, 1-2 minuuttia
palautusta sarjojen vilissé

Useus 1-3  kertaa wviikossa. Vihintiin 48  tuntia
harjoituskertojen vililld

Nopeus 2-3 sekuntia konsenirinen ja 2-3 sekuntia eksentrinen.

Nopeampiakin toistoja voi tehdid valilla.

Hengitys Normaali hengitys (e1 hengityksen pidéttimisti)

Kesto alle 60 minuuttia

Kuva 6 Lihasvoimaharjoittelun suositukset ikdantyneille (Martiskainen 2013).

Yleisimmat harjoitteet ikaéntyneilla ovat jalkaprassi, hack-kyykky, jalkakyykky,
reidenojennus, reidenkoukistus, pohjenousu, penkkipunnerrus, selkéasoutu,

pystypunnerrus, ojentajapunnerrus, hauiskdanto, selanojennus seka istumaan
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nousu. Harjoitusohjelman paivittamista suositellaan 1-3 kuukauden valein,
silla lihakset tottuvat samoihin harjoitteisiin eika kehittyminen ole enaa riitta-
vaa. Uudella harjoitusohjelmalla varmistetaan uusi arsyke lihaksille ja keholle

seka kehittymisen eteneminen. (Sundell 2015.)

Alkulammittely tulee toteuttaa ennen varsinaista harjoitusohjelmaa. Kestoltaan
lAmmittely on yleensa noin 10 - 15 minuuttia. Alkulammittelyn tarkoituksena
on valmistella kroppaa tulevaan harjoitukseen. Verenkierto, hermosto ja ai-
neenvaihdunta saadaan aktivoitumaan. Harjoitus on turvallisempaa aloittaa,
silla alkulammittely ehkaisee liikuntavammojen syntymista. Alkulammittelyn
voi suorittaa niihin tarkoitetuissa lammittelylaitteissa tai erilaisilla kehonpaino-
likkeilla halutessa palloja, keppia tai kuminauhaa apuna kayttaen. Liikkeita voi
olla 5 - 10 ja toistoja 10 - 30. Tarvittaessa liikkeita voi harjoittaa myos istuen,

jos harjoittelijan terveydentila taman vaatii. (Hiltunen & Jelkdnen 2017, 8-33.)

Loppuverryttelyssa voi hyodynt&a osittain samoja keinoja kuin alkulammitte-
lyssa. Tahti taytyy pitaa rauhallisena, jotta sykkeet tasaantuvat, harjoituksen
aikaiset kuona-aineet poistuvat lihaksista ja keho palautuu lepotilaan. Rauhal-
linen hengitys on asia, jota voidaan ikaantyneille korostaa. Loppuverryttely tu-
lisi aina siséltya ikaantyneen harjoituksen loppuun, silla palautuminen rasitta-

vasta harjoituksesta on hitaampaa. (Hiltunen & Jelkdnen 2017, 48-53.)

5.3 Kuntosaliharjoittelussa huomioitavat asiat

Ikaantyneen lilkkkumisen suunnittelussa on otettava huomioon mahdolliset
vasta-aiheet, joita ovat mm. epastabiilit sydan- ja verisuonisairaudet, tulehduk-
set seka aktiiviset proliferatiiviset retinopatiat, joiden hoito on kesken. Kuiten-
kin, jos sairaus on hyvassa hoitotasapainossa, on liikunta turvallista ohjattuna.
Hyvin hoidettuna ei aivosairaus, sepelvaltimotauti, eteisvarina tai nivelprotee-
sit esté kuntosalilla harjoittelua. Tarke&a on, etta liikkeet suoritetaan rauhassa
ja oikein, jotta vaaratilanteita ei paase syntymaan. (Sundell 2011, 336.) Sy-
dansairautta sairastavan kannattaa keskustella likunnan aloittamisesta la&ka-
rin kanssa. Koskaan ei kuitenkaan voida sanoa, ettei likunnan aikana tai jal-
keen olisi mahdollista saada sairaskohtausta. Sydaninfarktien esiintyminen

reippaan liikunnan jalkeen on kuitenkin ollut vahaista. Liikunta tulisi aloittaa
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likkujan sairaus- ja liikuntatausta huomioon ottaen. Ammattilaisen tulisi sovel-
taa liikkuminen harrastajan toimintakyvylle ja terveydelle sopivaksi. (Martiskai-
nen 2013, 32-33.) Turvallisen harjoittelun takaamiseksi on hyva muistaa alku-
[ammittely ja loppuverryttely (Hiltunen & Jelkdnen 2017, 8).

Vedenjuonti ja nestetasapainon turvaaminen on muistettava myds ikaanty-
neena, ja annostusta on lisattava, kun paivissa on mukana liikkuntaa. Liian va-
hainen nesteensaanti voi tuoda mukanaan haitallisia seurauksia kuten mie-
lialan ja vireyden laskemista seka ladkkeiden tehon heikentymista. (Rintahaka
2017.) Jotta lihasten vahvistuminen olisi mahdollista, on hyva turvata riittdva
proteiinin saanti ravinnosta. Joskus myos proteiinilisa voi olla ikdantyneelle
tarpeen, jos ravinto ei ole tarpeeksi proteiinipitoista tai annoskoot eivéat ole riit-
tavia. (Martiskainen 2013, 30.)

6 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Tavoitteenamme on koota yhteen tAmanhetkinen tutkimustieto ikaantyneiden
kuntosaliharjoittelusta seka tuottaa siihen perustuen opas toimeksiantajan ja
omatoimisesti harjoittelevien ikaantyneiden kayttoon. Oppaan kautta tarkoituk-
sena on edistaa ikdantyneiden omatoimista turvallista harjoittelua Enonkosken

kuntosalilla.

Paatimme keskittyd oppaamme osalta kuntosalilla tapahtuvaan lihaskuntohar-
joitteluun, ravintoon, kuntosaliharjoittelussa huomioitaviin asioihin seka alku-
[Ammittelyyn ja loppuverryttelyyn. Avaamme myds teoreettiseen viitekehyk-
seen toimintakyvyn, ravinnon ja tasapainon merkitystéa ikaantyneelle. Rajauk-
semme lihaskuntoharjoitteluun tuli ilmi toimeksiantajan tarpeesta, mutta halu-
amme avata my6s muita keskeisia osa-alueita, jotka tukevat lihaskuntoharijoit-

telua.

Valitsimme opinnaytetydhémme toiminnallisen menetelman ja toteutamme
sen tuotekehityksena tuottaen oppaan ikaantyneiden kuntosaliharjoittelun tu-

eksi.
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7 TUOTEKEHITYSPROSESSI

Kehitettava tuote voi olla materiaalinen tai palvelu tai naiden yhdistelma.
Tama voi olla aineellista tai aineetonta tai edeltavien yhdistelma, sen on kui-
tenkin oltava selkedasti rajattavissa, hinnoiteltavissa seka sisallollisesti tasmen-
nettavissa. Sosiaali- ja terveysalan tuotekehitykset vaikuttavat valillisesti tai
valittoémasti kansallisiin ja kansainvalisiin tavoitteisiin seké mukailevat eettisia
ohjeita. Tuotteen kehitys mukailee sosiaali- ja terveysalan tavoitteita ja kohde-
ryhman erityispiirteitd. Kehittelyn kesto méaaraytyy kehittdmistarpeen méaaritte-

lysta ja hankkeen innovatiivisuudesta. (JAmsa & Manninen 2000, 13-14, 83.)

Tuotekehitysprosessi etenee viiden vaiheen kautta riippumatta siitd mité teki-
joita painotetaan. Ensimmainen vaihe on tunnistaa ongelma tai kehittdmis-
tarve. Tata vaihetta seuraa ideointivaihe, jolloin ongelmille etsitéan ratkaisuja.
Naita vaiheita seuraa luonnostelu-, kehittely- ja viimeistelyvaihe. Eri vaiheita
voidaan tyostaa samanaikaisesti, vaikka edellinen vaihe ei olisi viela paatty-
nyt. (JAmsa & Manninen 2000, 28-29.)

7.1 Ideointivaihe

Jamsan & Mannisen (2000, 35-40) mukaan ideointivaihe alkaa kehittamistar-
peesta, jolloin pyritaan lI6ytamaan erilaisia ratkaisumahdollisuuksia. Ideointi-
vaiheella haetaan ratkaisua johonkin olemassa olevaan ongelmaan. ldeointiin
kéaytetty ajanjakso voi olla lyhyt, silloin kun uudistetaan jo olemassa olevaa
tuotetta. Uutta tuotetta tehdessa etsitdan ratkaisuja erilaisten ty6- ja lahesty-
mistapojen kautta, naista vaylista yleisimpi& ovat ongelmanratkaisu ja luovan
toiminnan menetelmat. Ratkaisut voivat [6ytya myos aloitteita ja palautteita
hankkimalla. Ideointivaiheessa voidaan hyédyntaa erilaisia keinoja tiimityos-
kentelyyn ja tata kautta uusien nakokulmien saamiseen. Jamsa & Manninen
(2000, 35-37.) avaavat naista keinoista aivoriihen, tuumatalkoot, tuplatiimin,

ideapankki- ja benchmarking-menetelman. (Jamsa & Manninen 2000, 35-40.)

Ideointivaiheemme lahti liikkeelle omasta mielenkiinnostamme ikaantyneiden
toimintakyvyn tukemiseen. Meille on tullut vastaan tilanteita, joissa olemme
huomanneet ikaantyneiden vahaisen tietotaidon lihaskuntoharjoittelusta kunto-

salilla. Tutkimukset ovat osoittaneet, etta ikaantyneen hyva toimintakyky on
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keskeisessa roolissa ikaantyneiden arjessa ja kotona selviytymisessa. Taman
vuoksi haluamme tarjota mahdollisuuden ik&&ntyneille fyysisen toimintakyvyn
yllapitamiseen itsenaisen toiminnan kautta. Idean saatuamme lahdimme tar-
joamaan kehitysideaa Enonkosken kunnalle, jossa vastaanotto oli myontei-
nen. Idean vahvistuttua lahdimme miettimaan minkalainen oppaan tulisi olla.
Paatimme toteuttaa oppaan paperiversiona, jotta se olisi helposti kohderyh-
malle saatavilla. Samalla paatimme, etta ottaisimme kuvat itse Enonkosken
kuntosalilla, johon oppaan teemme. Malliksi halusimme ensiksi henkildn, joka
olisi kohderyhman ikainen. Tama kuitenkin osoittautui hankalaksi, joten paa-

dyimme siihen, etta kuvissa on toinen meista.

7.2 Luonnosteluvaihe

Luonnosteluvaihe kaynnistyy, kun paatos ideasta on saatu aikaan. Ominais-
piirteena talle vaiheelle on analyysi tuotteen suunnitteluun ja valmistamiseen
ohjaavista tekijoista ja nakokulmista. Tuotteen laatu turvataan luomalla ydinky-
symykset suunniteltavasta tuotteesta, joka saadaan tekemalla toisiaan tukeva
kokonaisuus eri nakemyksista. Luonnosteluvaiheessa on hyva selvittaa itsel-
leen tuotteen luonnostelua ohjaavat nakdkulmat, joita ovat esimerkiksi asia-
kasprofiili, tuotteen sisaltd seka sdadokset ja ohjeet tuotteen laadun takaa-
miseksi. (Jamsa & Manninen 2000, 43-50).

Luonnosteluvaiheen aloitimme kesalla 2018. Tuolloin aloitimme opinnaytetyo-
prosessin lahteiden etsimiselld, kayttden mahdollisimman paljon erilaisia ha-

» » b ”:

kusanoja ja - termeja, joita olivat mm. "tasapaino”, "toimintakyky”, “ikaantynyt”,

” ” ” o

“fysiologiset muutokset”, "kuntosaliharjoittelu”, "liikunta”, "lihasvoimaharijoit-
telu”, "lihasvoima”, "balance exercise for older people”, "ageing” ja "physical
changes”. Hakukoneita, joita kaytimme olivat, Finna.fi, Medic, Terveysportti,
Cochrane library, Science direct seka manuaalisesti haimme sopivia lahteita
Googlesta ja Google Scholarista. Sopivien ja tuloksellisempien hakusanojen
|[6ytaminen oli ensiksi hieman haastavaa, mutta aikaisemmin mainituilla haku-
sanoilla tutkimusten etsiminen oli antoisaa. Liitetiedostossa 1 on kuvattuna tie-
donhakutaulukko, jossa nakyy kaytetyt hakukoneet ja —sanat. Liitteessa 2 on
taulukkomuodossa avattu tutkimuksia, joita k&ytimme opinnaytetydmme teo-

reettisessa viitekehyksessa. Tiedonhakupalaveri Tapio Salmelan kanssa toi
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ideoita uudenlaisista hakusanoista ja niiden kayttamisesta lahteita etsiessa.
Tapio antoi vinkin tiedonhakukoneesta, jota emme olleet vield hyddyntaneet
prosessissamme. Hakukone oli Finna.fi, josta I0ytyi suomenkielisilla hakusa-
noilla sekd suomenkielisia etta kansainvalisia lahteita. Kaytimme my6s muuta-

maa kirjalahdetta hyvaksemme, jotka koimme informatiivisiksi lahteiksi.

Tekemamme oppaan tavoitteena on turvata kohderyhman omatoiminen har-
joittelu Enonkosken kuntosalilla. Oppaaseen valikoitui harjoitteet, jotka olisivat
kayttokelpoisimmat erikuntoisille kohdehenkildille tutkimusten mukaan ja mah-
dolliset toteuttaa kohdekuntosalilla. Tarkoituksenamme on lisata ikaantynei-
den tietamystéa oikeaoppisesta kuntosalilla tehtavastéa lihaskuntoharjoittelusta
seké tehda oppaasta selkea ja kohderyhmalle sopiva. Opastamme koosta-
essa huomioimme ikaantyneiden tarpeet sisallossa seka ulkoasussa. Tekstin
tulee olla selkeaa ja helposti ymmarrettavaa, joten emme kayttaneet ammatti-
termeja tai vieraskielisid sanoja kirjoittaessamme opastamme. Luonnostelles-
samme opastamme, otimme toimeksiantajan toiveet ja tarpeet huomioon koko

prosessin ajan.

7.3 Kehittelyvaihe

Kehittelyvaihe etenee luonnosteluvaiheessa tehtyjen ratkaisujen seké periaat-
teiden ja rajausten mukaan. Tuotteen asiasisaltoa jasennelldaén, sen mukaan
millaista informaatiota tuotteella halutaan levittaa. Tuotteen tydstamisessa
edetddn hyddyntamalla tuotekohtaisia tyémenetelmia ja —vaiheita. Tuote, joka
perustuu informaation valittdmiseen, tulee laatia tosiasioihin perustuen ja si-
sallon tulee olla tarkasti laadittua, selkeaa seka ymmarrettavaa. Sisalto tulisi

olla tiiviisti esitetty seka konkretisoitavissa. (JAmsa & Manninen 200, 54-55.)

Tuotekehittelyna tuotettu opas tai esite on tavallisimpia informaation jakami-
sen muotoja. Oppaan tai esitteen asiasisalto riippuu kohderyhmaésta ja mihin
tarkoitukseen ja milla laajuudella tietoa halutaan jakaa. Asiasisallon ydinajatus
tulisi saada vélitettya kohderyhmalle ensilukemalta. Tarkeana ydinajatuksen
selkeassa valittamisessa pidetaan hyvaa jasentelya ja otsikoiden muotoilua.
(Jamséa & Manninen 2000, 57.)
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Valitsimme oppaaseemme harjoitteet tutkimustiedon pohjalta ja toteutimme
kuvaukset Enonkosken kuntosalilla. Harjoitteet ovat painottuneet alaraajoja
vahvistaviin liikkeisiin, koska ne osoittautuivat tutkimusten perusteella tarkeim-
miksi toimintakyvyn yllapitamisen kannalta. Laitoimme oppaaseemme myos
kuvat laitteiden ja painojen saaddista, lisataksemme laitteiden kayttéturvalli-
suutta. Syyskuun lopussa 2018 kuvasimme harjoitteet itse niin, etté toinen
meista toimi mallina ja toinen kuvaajana. Enonkosken kuntosali oli rauhallinen
ilta-aikaan, joten kuvaukset onnistuivat jouhevasti. Tilassa oleva valaistus oli
sopiva ja tila muutoin varitykseltdén selked. Pohdimme ennen kuvauksia mal-
lina toimivan vaatetusta, jotta kuvista tulisi mahdollisimman selkeét ja saadylli-

set.

Kuvasimme harjoitteita monista eri kuvakulmista, joista valitsimme kuvat,
joissa suoritustekniikka nékyi selkeimmin. Paatimme ottaa kuvat seka alku-
ettd loppuasennoista, jotta liikkeet olisi helppo havainnollistaa. Kuvatessa huo-
mioimme taustan selkeyden ja tarvittaessa siirsimme ylimaaraisia tavaroita ku-
van ulkopuolelle. Opastamme tehdessamme paatimme tehdad omasta oppaas-
tamme kohderyhmaélle sopivan ja selkeén sovittamalla oppaamme A4-ko-
koiseksi. Omaa opastamme tydstdessamme valikoimme harjoitteiden jarjes-
tyksen harjoitteluohjelman kaltaiseksi. Kuvien tueksi suunnittelimme ja kirjoi-
timme yhdessa ohjeistukset harjoitteiden alku- ja loppuasennoista seka muu-
tamia huomioitavia asioita liikkeistd. Olimme my6s etukéteen miettineet har-
joittelua tukevien teemojen tarpeelliset teoriaosuudet, jotka my6s opinnayte-
tydmme kirjallisesta osuudesta Ioytyvat. Toteutimme oppaan word-ohjelmaa

apuna kayttaen.

7.4 Viimeistelyvaihe

Palaute ja arviointi ovat tarkea osa tuotekehittelyprosessia. Hyvana keinona
palautteen ja arvion saamiseen on tuotteen esitestaus, testirynmaksi voidaan
valita kohderyhma, jolle tuote ei ole entuudestaan tuttu. Esitestauksella voi-
daan saada kallisarvoista palautetta, jonka mukaan tuotteen kehitysta voidaan
jatkaa. Palaute kannattaa ker&td mieluummin kohderyhmalta palautelomak-

keilla kuin suullisesti, jotta mahdollinen kritiikkikin tuotetta kohtaan ilmenisi.
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Viimeistelyvaiheen lopussa tuotteen yksityiskohtia voidaan viela hioa. (Jamsa
& Manninen 2000, 80-81.)

Teimme palautekyselyn oppaastamme Enonkosken kunnan liikunnanohjaa-
jalle ja kohderyhmaan sopiville Kunnossa Kaiken Ik&a- ryhmalaisille. Palaute-
kyselylomake loytyy liitteesta 3. Palautteen perusteella teimme muutoksia op-
paaseemme, jotta tulos vastaisi seka toimeksiantajan etta kohderyhman tar-
peita. Taulukossa 3 olemme koonneet taulukkomuodossa palautteiden yh-

teenvedon.

Taulukko 3. Yhteenveto palautekyselysta saaduista palautteista.

Arvioitava osuus Hyvaa Kehitettavaa
Ulkoasu - Selkea - Kuvat tekstin
- Helppolukuinen kanssa samalle si-
- Koko riittavan vulle (tulostuksen
suuri yhteydessa tullut)
- Asettelu ja sisal-
lysluettelo
Teoria - Oleelliset asiat - Pienet kielelliset
- Monipuolinen muutokset

- Konkreettista infoa
ruokavalioon

Ohjeistukset - Helposti ymmar- - Tarkennuksia saa-
rettavat toihin

- Riittdvan napakat

- Hyva asettelu,
alku- ja loppu-

asentoon
Kuvat - Hyva asettelu - Allekkain olevien
- Varitys kuvien samanko-
- Otettu kohde kun- koisuus
tosalilla
Muut kommentit - Tarpeellinen opas - Pitaisikd oppaan
- Helppokayttdinen lopussa olla seu-
ja helposti toteu- rantataulukko?
tettavissa

Palautteen perusteella teimme lisdyksia oppaamme ohjeistuksiin ja ulko-
asuun. Tarkensimme ohjeita ja lisasimme muutamia huomioitavia asioita,
jotka puuttuivat alkuperaisesta versiosta. Alkuperéaisen oppaan tulostuksessa
aiheutui kuvien ja tekstien likkumista eri sivuille, mutta kiinnitdmme tahankin

huomiota lopullisessa versiossa. Palautteesta [6ytyi myds mietintaa, etta voi-
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simmeko lisatd oppaaseemme konkreettisia asioita liittyen ruokavalioon ja voi-
maharjoitteluun. Lisdsimme oppaaseemme muutaman konkreettisen ohjeen

mm. ravinnosta ja veden juonnista harjoittelun aikana.

Hyvéa opas on kirjoitettu kohderyhmalle ja teksti on selkokielista ja ymmarret-
tavad. Oppaassa kaytetyt ohjeet ja neuvot tulee perustella, jotta ohjeiden si-
sallon tarkoitus valittyisi kohdehenkil6lle ja kannustaisi ohjeiden noudattami-
seen. (Hyvérinen 2005, 1769-1770.) Jamsan & Mannisen (2000, 57) mukaan
tekstiasun valinnoilla voidaan vaikuttaa tiedon valittamiseen ja vastaanottami-
seen. Viestin tarkoitus voi muuttua tehtyjen ratkaisujen mukaan helpommin tai
huonommin lahestyttavaksi (Jamsa & Manninen 2000, 57). Olemme koonneet
oppaaseemme toimintakykya tukevia harjoitteita sekd muita kuntosaliharjoitte-
luun liittyvia olennaisia asioita. Teksti on suunnattu kohderyhmalle ja tekstin

sisélto ja ulkoasu ovat informatiivisia ja helposti lahestyttavia.

Otsikkoa ja valiotsikoita kaytetd&n kertomaan oppaan sisallosta ja ryhmittele-
maan aihesisaltdja. Paaotsikon tehtava on kertoa tarkeimmat asiat eli mité
opas kasittelee, kun taas valiotsikot auttavat hahmottamaan tekstin sisallon.
(Hyvarinen 2005, 1770.) Otsikoiden tehtavana on myds herattaa lukijassa
mielenkiintoa tekstia kohtaan ja auttaa yllapitamaan sita (Torkkola ym. 2002,
39-40). Eri otsikoiden alle sijoitetut asiat |0ytyvat valiotsikoiden avulla kate-
vasti. Otsikot auttavat myos kirjoittajaa sisallon hahmottamisessa ja mahdollis-
ten puutteiden huomioimisessa. Paa- ja valiotsikot voivat olla toteavia tai kysy-
vid, ne voivat koostua yhdesté sanasta tai kokonaisesta lauseesta. Jotta teksti
olisi selkolukuinen tulee véliotsikoiden maarassa olla kriittinen, jotta kappaleet
pysyisivat tasapitkind. Oppaassa esiintyvat otsikot tulee myos nékya sisallys-
luettelosta, mikali oppaassa sellainen on. (Hyvarinen 2005, 1770.) Oppaas-
samme olemme kayttaneet otsikointia selkeyttamaan sisaltéa. Halusimme
viela lisata selkeytta ja lukukokemuksen mukavuutta sisallysluettelon avulla.
Otimme kohderyhman huomioon otsikoinnissa suurentamalla ja tummenta-
malla ne, jotta ne erottuisivat ja jaottelisivat tekstin lyhyempiin osioihin. Otsikot

kertovat mita tuleva teksti pitaa sisallaan.

Oppaassa kaytetty teksti tulisi olla jaoteltu lyhyisiin kappaleisiin, jotka rakentu-

vat selkeistéa lauseita. Kappaleet maarittelevat tarkemmin mitka asiat kuuluvat
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yhteen. Kappalejakoa voi kirjoittaessaan hahmottaa helpommin, kun ajattelee
jokaiselle kappaleelle oman otsikon, jonka alle kirjoittaa otsikkoon liittyvan
asiasisallon. Yleiskielellisissa teksteissa yli kymmensenttisten kappaleiden
kayttd hankaloittaa tekstin ymmartamista. Kappaleissa voi hyodyntéaa luetel-
mia, jotka erotellaan toisistaan esimerkiksi viivalla, tdhdella tai pallolla. Tallai-
set luetelmat jaksottavat ohjetta selkedmmaksi ja tarkeat asiat nousevat esille.
Naitakin kirjoittaessa taytyy huomioida, ettei kappale koostu pelkista luetel-
mista ja ndiden alakohdista. Tama tekee tekstista jalleen vaikealukuista ja tar-
keat asiat hukkuvat tekstiin. Teksti voidaan jaotella aihepiirien, aika- tai tar-
keysjarjestyksen mukaan riippuen oppaan tarkoituksesta. Kokonaisrakenne
voi seurata eri jarjestysta kuin yksittaiset kappaleet. Yleiskaytantona on kirjoit-
taa teksti tarkeysjarjestyksen mukaan, jolloin kohdehenkildlle merkittavimmat
asiat |6ytyvat helposti. (Hyvarinen 2005, 1769-1771.) Omaa opasta tyostaes-
samme olemme yrittdneet jakaa tekstin ytimekkaisiin kappaleisiin ja hakeneet
ranskalaisilla viivoilla esitetyilla asioilla huomiota. Halusimme télla vaikuttaa
siihen, etta paaasiat olisi helppo loytaa tekstistd. Oppaassamme esitetyt har-
joitteet on jaettu alku- ja loppuasentoon kuvin seka ohjein. Talla jaotuksella
haimme selkeytta ja ymmartamisen helppoutta harjoitusohjelman suorittami-

sesta.

Lauseista on muovattava kertalukemalla ymmarrettavia, jolloin padlauseessa
kerrotaan paaasia ja sivulauseessa tdydennetdan asianydinta. Virkkeiden ol-
lessa lilan pitkid asiasisalto voi unohtua kesken lauseen lukemisen. Maalli-
koille suunnatussa oppaassa kaytetaan yleiskielen sanoja ja termeja. Op-
paassa tulisi valttaa suuria maaria ammattitermeja ja valttamattomia termeja
kaytettdessa tulisi ne avata lukijalle ymmarrettavaksi. Lukija hakee vieraalle
termille selitysta jo ensi kertaa siihen térmatessaan, jolloin selitys olisi hyva
olla yhdessa termin kanssa. Pitkissa oppaissa vierasperaisille termeille voi olla
erillinen sanasto, jossa termien merkitykset selitetdan. (Hyvarinen 2005, 1771-
1772.) Oppaaseen kirjoittamamme teksti on pyritty pitdmé&an selkokielisena
eika teksti sisalla ammattikasitteita. Kirjoittaessamme opasta otimme heti
alusta lahtien huomioon, ettei vierasperaisia tai selitysta vaativia ammattiter-
meja tekstiin tulisi. Pyrimme kirjoittamaan asiat auki niin, etta jokainen pystyisi

ymmartamaan tekstin tarkoituksen.
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Oikeinkirjoitus luo pohjaa tekstin selkeydelle, myds vélimerkkien kaytto tulee
olla ohjeiden mukaista, jotta vaarinymmarryksia ei tulisi. Viimeistelty ja huoli-
teltu teksti vaikuttaa lukijan mielipiteeseen tekstin kirjoittajasta, kielioppivirheet
voivat herattda lukijassa epailyksia oppaan laatijan patevyydesta. Opas olisi
hyva luetuttaa ulkopuolisilla henkililla ennen sen julkaisemista, ndin pienetkin
virheet nousevat esille. (Hyvarinen 2005, 1772.) Tarkistimme tekstin useasti
kirjoittamisen jalkeen, jotta tekstista l0ytyisi kaikki tarvittavat valimerkit ja lau-
serakenteet olisivat oikeaoppisia. Luetutimme oppaamme palautetta pyytaes-
samme ulkopuolisilta henkildilta, jotta meiltd huomaamatta jaaneet asiat nou-

sisivat esille.

Oppaat ja esitteet ovat yleisimmin kaytettyja valittdmaan informaatiota (Jamsa
& Manninen 2000, 57). Oppaassa voidaan kayttaa kuvitusta heratteleméaan lu-
kijaa ja taydentamaan tekstia. Niitd taytyy avata kuvatekstien avulla, joissa
voidaan kertoa kuvasta jotain sellaista mita kuva ei itsessaan kerro. (Torkkola
ym. 2002, 40.) Tuotteen painoasu on osa oheisviestintda, johon on nykypai-
vana saatavilla useita vaihtoehtoja. Painoasuun valitaan kirjaintyypit, -koot ja
palstoitus- ja kuvitusmahdollisuudet kohderyhman tarpeet huomioiden. Vareja
kaytetaan yksildimaan tuote ja tehostamaan tekstia. (Jamsa & Manninen
2000, 57.) Viimeisimpana oppaasta loytyvat yhteystiedot, oppaan tekijoiden
tiedot seka lisatietoviittaukset. Yhteystiedot ovat valttamattoméat oppaissa,
joissa kohdehenkiloa ohjataan tai neuvotaan toimimaan jonkin mukaan. (Tork-
kola ym. 2002, 44.) Kaytimme oppaassamme tekstin tukena kuvia, joista yri-
timme saada mahdollisimman selkeité ja kohderyhmaélle sopivia. Muokka-
simme kuvien kokoa ja kirkkautta, jotta kuvista tulisi mahdollisimman tarkkoja
ja selkeitd. Pidimme koko ajan kuvia kuvatessamme ja muokatessamme koh-
deryhman tarpeet mielessamme ja huomioimme taman myos opastamme

koostaessa valikoidessamme Kirjaintyyppia-, kokoa ja palstoitusta.

8 OPPAAN ESITTELY

Valmis opas on kokonaisuudessaan 28 sivua. Alussa esittelemme oppaan si-
sallon siséllysluettelon avulla. Sivulla 4 esittelemme lukijalle oppaan tarkoituk-

sen ja avaamme siséltéa. Sivuilla 5 - 9 on kerrottu lyhyesti teoriaosuus, joka
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kasittelee ravintoa, kuntosaliharjoittelussa huomioitavia asioita seka alkulam-
mittelya ja loppuverryttelyd. Sivulta 10 alkaa 16 - sivuinen harjoitusohjelma,
jonka jalkeen oppaastamme loytyy seurantataulukko seka tilaa muistiinpa-
noille. Harjoitteet on esitetty alku- sek& loppuvaiheen kuvilla ohjeen kera.

Alkulammittelyn suositeltava kesto on n. 10-15 minuuttia, jotta lihakset |am-
penevét ja hermosto heraisi. Tama on tarkeaa, silla lammittelematdn keho on

alttiimpi loukkaantumisille. Alkulammittelyssa voit kayttaa esimerkiksi soutulai-

tetta, crosstraineria, juoksumattoa tai kuntopyoraa.

Kuva 7. Soutuliike on erinomainen koko vartaloa lammittava liike (Karhu & Kinnunen, 2018).

Harjoittelun tulisi olla s&anndllistéd, monipuolista ja nousujohteista, jotta toi-
mintakykyd on mahdollista yllapitada seka parantaa. Kuntosalilla voi harjoitella
monipuolisesti kuntosalilaitteissa, joita on olemassa vipuvarsi-, painopakka-
seké paineilmalaitteet. Naissa laitteissa liikkerata on ohjattu. Vapaita painoja on
esimerkiksi kasipainot, kahvakuulat ja tangot, joita olisi suositeltavaa kayttaa,
mutta tekniikka on vaikeampi ottaa haltuun, silla liikerata ei ole ohjattu. Kunto-
saleilta l6ytyy yleens& myos talja, joka mahdollistaa monenlaisien liikkeiden

tekemisen osittain ohjatulla liikeradalla.
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Kuva 8. Jalkaprassi on hyva perusliike alaraajojen lihaksille. (Karhu & Kinnunen, 2018.)

Loppuverryttely ehkaisee lihasten kipeytymista ja edistaa harjoituksesta pa-
lautumista. Tahti taytyy pitaa rauhallisena, jotta sykkeet tasaantuvat, harjoituk-
sen aikaiset kuona-aineet poistuvat lihaksista ja keho palautuu lepotilaan.
Rauhallinen hengitys on asia, jota voidaan ikaantyneille korostaa. Loppuver-
ryttely tulisi aina siséltya ikaantyneen harjoituksen loppuun, silla palautuminen

rasittavasta harjoituksesta on hitaampaa.

Kuva 9. Crosstrainer sopii loppuverryttelyyn. (Karhu & Kinnunen, 2018).
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9 POHDINTA

Opinnaytetyon toimeksiantajana toimi Enonkosken kunta. Aihe valikoitui yh-
dessa toimeksiantajan kanssa ja koimme aiheen myos itse tarkedksi omakoh-
taisen kokemuksen my6té. Aiheen rajauduttua lahdimme etsimééan mahdolli-
simman tuoretta tutkimustietoa aiheesta, jonka perusteella kokosimme teo-
reettisen viitekehyksen ja tydstimme oppaan. Oppaaseen valikoitui 15 harjoi-
tetta, jotka koostuvat koko vartaloa vahvistavista liikkeistd seka alkulammitte-

lysta ja loppuverryttelysta.

Aiheesta |6ytyi melko hyvin tutkimuksia, joita pystyimme hyédyntdma&an tyos-
samme. Alkuun oikeiden hakusanojen ldytaminen vei aikaa, mutta yrittdminen
tuotti tulosta. Kaytimme monipuolisesti hakukoneita tuoreimpien tutkimusten
l6ytamiseksi. Kaikki tutkimukset eivat auenneet, joten jouduimme karsimaan
joitakin hyvalta vaikuttavia tutkimuksia pois. Loysimme mielestamme myds
kattavasti kansainvalistd materiaalia aiheeseen liittyen alaraajojen lihasten hy-
van kunnon parantavan myds asennonhallintaa ja nain ollen ehkaisemaan
kaatumisia (Tuunainen ym. 2013, 1237). Loppujen lopuksi tiedonhankinta su-
jui melko vaivattomasti ja I6ysimme myos tuoreita juuri valmistuneita tutkimuk-

sia, jotka tukivat jo muista tutkimuksista saatuja tuloksia.

Toimeksiantajaan olemme olleet prosessin aikana yhteydessa ja tarvittaessa
kyselleet mielipiteita ja ottaneet ne huomioon. Kerdsimme palautetta Enonkos-
ken kunnan liikkunnanohjaajalta seka kohderyhméaan sopivilta henkilgilta. Pa-
lautteiden perusteella muokkasimme ja viimeistelimme opasta vastaamaan

kaikkien asianomaisten tarpeita.

Tyo6staessa opasta on hyva muistaa kohderyhma ja sen tarpeet ja muotoilla
teksti selkokieliseksi ja ymmarrettavaksi (Hyvarinen 2005, 1769). Teoria op-
paaseen kirjoitettiin mahdollisimman selkokielelld, jotta teksti olisi ymmarretta-
vissé. Pyrimme liséksi pitdamaan oppaan teoriaosuudet lyhyina ja otsikoimaan
ne aihepiirien mukaan. Halusimme laittaa oppaaseen siséllysluettelon lukijaa

helpottamaan. N&ama asiat tekevét oppaasta miellyttavamman kayttajalle.
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Teksti ja kuvat tdydentavat toinen toisiaan oppaassamme, ja koemme onnistu-

neemme niiden selkeassa ja informatiivisessa asettelussa.

Toimeksiantajalta tulleessa aiheessa yhdistyivat niin kiinnostus kuntosalihar-
joitteluun seka fysioterapian syvimpaan olemukseen, yksilon toimintakyvyn yl-
lapitamiseen. Aihe oli siis meille mieleinen ja olimme alusta lahtien hyvin moti-
voituneita tydstamaan prosessia. Toiveena oli jo ennen kuin aloitimme opin-
naytetyoprosessin, etta saisimme aikaan jotakin konkreettista. Halusimme l&h-
tokohtaisesti tuoda kuntosaliharjoittelun tutummaksi ja turvallisemmaksi ikaan-
tyneemmalle vaestolle, jotta toimintakyky pysyisi mahdollisimman hyvéana ja

kotona selviytyminen olisi mahdollista.

Opinnaytetydmme aihe toi meille jo ennestaan opittuun tietoon ja taitoon liséda
varmuutta ja perusteluja, minkalaista ikdantyneemman henkilén lihaskuntohar-
joittelun tulisi olla, jotta toimintakykya pystyttaisiin yllapitdmaan. Opimme pal-
jon myds uutta vanhenemismuutoksista ja niiden etenemisesta. Kansainvalis-
ten tutkimusten kaytté harjaannutti prosessin aikana vieraan kielen luetun ym-
martamista ja loppuvaiheessa vieraskielisten tutkimusten suomentaminen ei
enaa ollut niin aikaa vievaa ja takkuilevaa kuin alussa. Taysin uutena opittuna
asiana tuli eteen tuotekehitysprosessin vaiheet ja niiden avulla opinnaytetyon
tydstaminen. Namakin alkavat nyt avautua jo aivan uudessa valossa. Ko-
emme, etta opinnaytetydbmme ja siihen liittyva opas ovat hyodyllisia ja vastaa-
vat toimeksiantajan toiveita ja tarpeita. Olemme itse myds tyytyvaisia lopputu-

lokseen.

Luotettavuuden ja eettisyyden kannalta hyvan tutkimuksen periaatteena on
noudattaa hyvaa tieteellista kaytantoa, johon kuuluu rehellisyys, huolellisuus
ja tarkkuus tutkimustyossa. Tutkimuksessa esiin nousseiden tulosten tallenta-
minen, esittdminen ja arviointi tulee tehda myos vaadittujen toimintatapojen
mukaan. Tutkijan tulee noudattaa kriteerien mukaisia menetelmia tiedonhan-
kinnassa, tutkimuksessa ja arvioinnissa. (Hirsjarvi ym. 2012, 23.) Olemme
opinnaytetydprosessissamme noudattaneet Kaakkois-Suomen ammattikor-
keakoulun yleista ohjetta opinnaytetyon tyostamisessa. Opinnéaytetyon ohjaa-

jiltamme olemme saaneet apua sisaltdon ja menetelmaan liittyvissé asioissa.
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Ohjaajamme ovat kommentoinnillaan auttaneet tydstamaan opinnaytetyos-

tamme toimivan ja luotettavan kokonaisuuden.

Hyvan kaytannon mukaista on antaa arvoa muiden saavutuksille viittaamalla
alkuperaisiin julkaisuihin asianmukaisesti (Hyva tieteellinen kaytanto ja sen
loukkausepailyjen kasitteleminen Suomessa 2012, 6). Toisen tutkijan ajatus-
ten, ilmaisujen ja tulosten esittaminen oman nimen alla on eettisesti vaarin.
Téallaista ovat myos epaselvat tai vajavaiset viittaukset, tdméan takia lahdeviit-
tausten merkitseminen on tehtéava tarkasti ja huolellisesti. (Vilkka & Airaksinen
2004, 78.) Kaytéssamme on opinnaytetyota tydstaessa ollut Kaakkois-Suo-
men ammattikorkeakoulun lahdeluettelointi ja —viittausohje, jonka mukaan

olemme tekstissa tarkasti viitanneet aikaisempiin julkaisuihin.

Lahdekritiikki on oppaan luotettavuuden kannalta erityisen tarkeaa, silla kaikki
keratty tieto ei valttamatta ole viimeaikaisempien tutkimusten mukaisia. Toi-
saalta luettu tieto voi kumota aikaisemmin kaytetyn tiedon. Opinnaytetyon
kannalta on hyva kertoa konkreettisesti, kuinka ja mita kautta tietoa on etsitty.
Viitatessa vieraskielisiin |&hteisiin on vaarana, etta vieraalle kielelle ominaisia
lause- ja virkerakenteita siirtyy suomennoksen mukana omaan tekstiin. (Vilkka
& Airaksinen 2004, 53-55, 107.) Tyostdessa opinnaytetyota kirjallisuuden va-
linnassa taytyy kayttaa lahdekritiikkid, jotta materiaali olisi mahdollisimman
kayttokelpoista ja aiheeseen liittyvad. Lahteen arvioinnissa on hyvéa kiinnittaa
huomiota kirjoittajan tunnettavuuteen seka julkaisuvuoteen. Kuitenkin taytyy
muistaa, ettd alkuperaisten lahteiden kaytto lisda luotettavuutta, silla tieto ei
ole pystynyt muuttumaan. (Hirsjarvi ym. 2013, 113.) Omassa tyéssamme
olemme kayttdneet monipuolisesti eri tietokantoja seka hakusanoja lahteiden
hakemiseen. Toimimme néain myos kansainvalista tietoa hakiessa. Kansainva-
listen lahteiden suomentamisessa on riskind ymmartaa tekstia eri tavalla, kuin
mita kirjoittaja on tekstillaan tarkoittanut. Luotettavuuden takaamiseksi
olemme kayttdneet Mot- kddnnoskonetta ja koska tydstimme opinnéytetyon
kahdestaan, pystyimme kaantymaan toistemme puoleen lahteiden kaantami-
sessa suomeksi. Kaytimme lahteina seka kirja- etta verkkoléhteita ja pyrimme
kayttamaan mahdollisimman paljon l&hivuosina julkaistuja tutkimuksia. Pi-
dimme jo hakuvaiheessa lahteiden julkaisuajankohdan viimeisen kymmenen

vuoden sisalla. Kaytimme viitekehyksessamme muutamia vanhempia lahteita,
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koska koimme ne informatiivisiksi emmeka loytaneet uudempaa luotettavaa

tietoa.

Toimimme itse kuvaajana ja kuvattavana, joten erillisia kirjallisia valokuvauslu-
pia emme tarvinneet. Tassa tapauksessa riittdd suullinen luvan antaminen ku-
vattavalta, sovimme yhteisymmarryksessa kuvien kaytosta. Toimeksiantajalta

saimme suullisen luvan kuvata ja toimia kohdekuntosalilla.

Jatkotutkimusehdotuksena nousi esiin kotiharjoitteluun perustuva opas,
jossa pystyttaisiin hyddyntamaan tekemaamme opinnaytetyota. Tassa voitai-
siin myds tutkia, onko kehonpainoharjoittelulla ja lisapainoharjoittelulla yhta
suurta toimintakykya ja lihasvoimaa yllapitavaa vaikutusta kuin kuntosalihar-

joittelulla.



39

LAHTEET

Backmand, H. 2006. Fyysisen aktiivisuuden yhteys persoonallisuuteen, mieli-
alaan ja toimintakykyyn. Pitkaaikaisseurantatutkimus ikaantyvilla miehilla. Hel-
singin yliopisto. Ladketieteellinen tiedekunta. Akateeminen vaitoskirja. PDF-
dokumentti. Saatavissa: http://ethesis.helsinki.fi/julkaisut/laa/kansa/vk/back-
mand/fyysisen.pdf [viitattu 2.7.2018].

Enonkoski. 2018. WWW-dokumentti. Saatavissa: http://www.enonkoski.fi/ [vii-
tattu 18.10.2018].

Forssell, J. & Walker, S. 2018. Vain yksi voimaharjoitus viikossa riittaa toimin-
takyvyn yllapitdmiseen ikaantyneilla. Liikunta & Tiede 55 (1), 98-104. PDF-do-
kumentti. Saatavissa: https://jyx.jyu.fi/bitstream/han-
dle/123456789/57426/1t118tutkimusartikkelitforsselllowres.pdf?se-
guence=1&isAllowed=y [viitattu 13.7.2018].

Havulinna, S., Piirtola, M., Karinkanta, S., Pitkanen, T., Punakallio, A., Sihvo-
nen, S., Kettunen, J. & Hakkinen, H. 2017. Kaatumisten ja kaatumisvammojen
ehkaisyn fysioterapiasuositus. WWW-dokumentti. Saatavissa: http://www.ter-
veysportti.fi/dtk/sfs/avaa?p_artikkeli=sfs00003 [viitattu 19.7.2018].

Hiltunen, T. & Jelkénen, V. 2017. Ikaihmisten voima- ja tasapainoharjoittelu
Opas vertaisohjaajille. Ikainstituutti. PDF-dokumentti. Saatavissa:
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/01/o0pas0302_uu-
siK_netti2_VIIMEISIN.pdf [viitattu 13.7.2018].

Hirsjarvi, S., Remes, P. & Sajavaara, P. 2013. Tutki ja kirjoita. 18. painos. Por-
voo: Bookwell Oy.

Hyva tieteellinen kaytanto ja sen loukkausepailyjen kasitteleminen Suomessa.
2012. Tutkimuseettisen neuvottelukunnan ohje. Tutkimuseettinen neuvottelu-
kunta. PDF-dokumentti. Paivitetty 14.11.2012. Saatavissa:
http://www.tenk.fi/sites/tenk.fi/files/HTK ohje 2012.pdf [viitattu 21.8.2018].

Hyvarinen, R. 2005. Millainen on toimiva potilasohje? Duodecim 121, 1769-
1773. PDF-dokumentti. Saatavissa: http://www.ebm-guidelines.com/xme-
dia/duo/du095167.pdf [viitattu 15.8.2018].

Ikdantyminen ja liikkunta. 2014. UKK-instituutti. WWW-dokumentti. Saatavissa:
http://www.ukkinstituutti.fi/tietoa_terveysliikunnasta/liikkumaan/aloittajan_lii-
kuntaopas/ikaantyminen_ja_liikunta [viitattu 8.8.2018].

Jyvéakorpi, S., Havas, A., Urtamo, A. & Karvinen, E. 2014. Ikaihmisten liikunta
ja ravitsemus opas ohjaustyohon. Ikainstituutti. PDF-dokumentti. Saatavissa:

https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/01/LIIKUNTA_JA RAVITSE-
MUS_VALMIS.pdf [viitattu 13.7.2018].

Jamsa, K. & Manninen, E. 2000. Osaamisen tuotteistaminen sosiaali- ja ter-
veysalalla. 1.-2. painos. Helsinki: Kustannusosakeyhtié Tammi.


http://ethesis.helsinki.fi/julkaisut/laa/kansa/vk/backmand/fyysisen.pdf
http://ethesis.helsinki.fi/julkaisut/laa/kansa/vk/backmand/fyysisen.pdf
http://www.enonkoski.fi/
https://jyx.jyu.fi/bitstream/handle/123456789/57426/lt118tutkimusartikkelitforsselllowres.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://jyx.jyu.fi/bitstream/handle/123456789/57426/lt118tutkimusartikkelitforsselllowres.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://jyx.jyu.fi/bitstream/handle/123456789/57426/lt118tutkimusartikkelitforsselllowres.pdf?sequence=1&isAllowed=y
http://www.terveysportti.fi/dtk/sfs/avaa?p_artikkeli=sfs00003
http://www.terveysportti.fi/dtk/sfs/avaa?p_artikkeli=sfs00003
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/01/opas0302_uusiK_netti2_VIIMEISIN.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/01/opas0302_uusiK_netti2_VIIMEISIN.pdf
http://www.tenk.fi/sites/tenk.fi/files/HTK_ohje_2012.pdf
http://www.ebm-guidelines.com/xmedia/duo/duo95167.pdf
http://www.ebm-guidelines.com/xmedia/duo/duo95167.pdf
http://www.ukkinstituutti.fi/tietoa_terveysliikunnasta/liikkumaan/aloittajan_liikuntaopas/ikaantyminen_ja_liikunta
http://www.ukkinstituutti.fi/tietoa_terveysliikunnasta/liikkumaan/aloittajan_liikuntaopas/ikaantyminen_ja_liikunta
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/01/LIIKUNTA_JA_RAVITSEMUS_VALMIS.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/01/LIIKUNTA_JA_RAVITSEMUS_VALMIS.pdf

40

Karvinen, E., Kettula, A., Koivula, M., Pitkanen, T., Pohjolainen, P., Raséanen,
J. & Salminen, U. 2007. Voimaa ja varmuutta itsenaiseen elamaan. lakkaiden
voima- ja tasapainoharjoittelu. Teoksessa Salminen, U. & Karvinen, E. (toim.)
PDF-dokumentti. Saatavissa: https://www.ikainstituutti.fi/con-
tent/uploads/2017/01/Voimaa-ja-varmuutta-netti.pdf [viitattu 24.7.2018].

Kekalainen, T. 2017. Voimaharjoittelu edistaa ikaantyneiden elamanlaatua ja
elaméanhallintaa. WWW-dokumentti. Paivitetty 5/2018. Saatavissa:
https://www.jyu.fi/ajankohtaista/arkisto/2017/11/tiedote-2017-11-17-12-35-25-
484271 [viitattu 13.7.2018].

Lesinski, M., Hortobagyi, T., Muehlbauer, T., Gollhofer, A. & Granacher, U.
2015. Effects of balance training on balance performance in healthy older-
adults: a systematic review and meta-analysis. Sports Medicine 45: 1721-
1738. PDF-dokumentti. Saatavissa: https://link.springer.com/con-
tent/pdf/10.1007%2Fs40279-015-0375-y.pdf [viitattu 12.8.2018].

Lihavainen, K. 2012. Mobility Limitation, Balance Impairment and Musculo-
skeletal Pain Among People Aged = 75 Years. A study with a comprehensive
geriatric intervention. Jyvaskylan yliopisto. Liikunta- ja terveystieteiden tiede-
kunta. Vaitoskirja. PDF-dokumentti. Saatavissa: https://jyx.jyu.fi/bitstream/han-
dle/123456789/37330/9789513946203.pdf?sequence=1&isAllowed=y [viitattu
18.7.2018].

Liikunta ja ikaantyminen-liikkkeella voimaa vuosiin. 2013. Valtion liikuntaneu-
vosto. PDF-dokumentti. Saatavissa: http://www.liikuntaneuvosto.fi/fi-
les/344/Liikkeella_voimaa_ vuosiin_2014.pdf [viitattu 13.7.2018].

Lamsa, A. 2009. Tasapainotaitojen ja lihasvoiman kehittyminen telineratahar-
joittelun myota ikaantyvilla naisilla. Jyvaskylan yliopisto. Liikuntatieteiden lai-
tos. Pro gradu-tutkielma. PDF-dokumentti. Saatavissa:
https://jyx.jyu.fi/bitstream/handle/123456789/21247/URN_NBN_fi_jyu-
200906151729.pdf?sequence=1&isAllowed=y [viitattu 18.7.2018].

Marjamaa, K. 2013. Solun vanheneminen. Teoksessa Heikkinen, E., Jyrkdma,
J. & Rantanen, T. (toim.) Gerontologia. 3. painos. Helsinki: Kustannus Oy
Duodecim.

Martiskainen, T. 2013. Lihasvoimapainotteisen liikkuntaharjoittelun vaikutus
ikdantyvan terveyteen, toimintakykyyn ja elaménlaatuun. It&-Suomen yliopisto.
Ladketieteen laitos. Kandidaatintutkielma. PDF-dokumentti. Saatavissa:
https://www?2.uef.fi/documents/1081098/1081133/TuulaMartiskai-
nen.pdf/38c84bc9-901b-434b-9f1d-cb417ab29a2c [viitattu 13.7.2018].

Niemeld, K. 2011. 1dkkaiden tuettu kuntoutuminen. Laitoskuntoutusjakson, ko-
tikuntoutuksen ja keinutuoliharjoittelun vaikutukset iakkaiden henkildiden toi-
mintakykyyn ja elamanlaatuun. I1td-Suomen yliopisto. Terveystieteiden tiede-
kunta. Vaitoskirja. PDF-dokumentti. Saatavissa: http://epublicati-
ons.uef.fi/pub/urn_isbn_978-952-61-0546-8/urn_isbn_978-952-61-0546-8.pdf
[viitattu 2.7.2018].



https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/01/Voimaa-ja-varmuutta-netti.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/01/Voimaa-ja-varmuutta-netti.pdf
https://www.jyu.fi/ajankohtaista/arkisto/2017/11/tiedote-2017-11-17-12-35-25-484271
https://www.jyu.fi/ajankohtaista/arkisto/2017/11/tiedote-2017-11-17-12-35-25-484271
https://link.springer.com/content/pdf/10.1007%2Fs40279-015-0375-y.pdf
https://link.springer.com/content/pdf/10.1007%2Fs40279-015-0375-y.pdf
https://jyx.jyu.fi/bitstream/handle/123456789/37330/9789513946203.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://jyx.jyu.fi/bitstream/handle/123456789/37330/9789513946203.pdf?sequence=1&isAllowed=y
http://www.liikuntaneuvosto.fi/files/344/Liikkeella_voimaa_vuosiin_2014.pdf
http://www.liikuntaneuvosto.fi/files/344/Liikkeella_voimaa_vuosiin_2014.pdf
https://jyx.jyu.fi/bitstream/handle/123456789/21247/URN_NBN_fi_jyu-200906151729.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://jyx.jyu.fi/bitstream/handle/123456789/21247/URN_NBN_fi_jyu-200906151729.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://www2.uef.fi/documents/1081098/1081133/TuulaMartiskainen.pdf/38c84bc9-901b-434b-9f1d-cb417ab29a2c
https://www2.uef.fi/documents/1081098/1081133/TuulaMartiskainen.pdf/38c84bc9-901b-434b-9f1d-cb417ab29a2c
http://epublications.uef.fi/pub/urn_isbn_978-952-61-0546-8/urn_isbn_978-952-61-0546-8.pdf
http://epublications.uef.fi/pub/urn_isbn_978-952-61-0546-8/urn_isbn_978-952-61-0546-8.pdf

41

Patil, R. 2015. Exercise in older women. Effects of falls, function, fear of falling
and finances. Tampereen yliopisto. Ladketieteellinen tiedekunta. Akateeminen
vaitéskirja. PDF-dokumentti. Saatavissa: http://tampub.uta.fi/bitstream/han-
dle/10024/98068/978-951-44-9918-0.pdf?sequence=1&isAllowed=y [viitattu
2.8.2018].

Puustinen, T. 2012. Lihasvoimaharjoittelun vaikutus terveyteen liittyvaan ela-
manlaatuun ikaantyneilla. Ita-Suomen yliopisto. Kandidaatintutkielma. Biolaa-
ketieteen yksikkd. PDF-dokumentti. Saatavissa: https://www?2.uef.fi/docu-
ments/1923962/1927249/Puustinen+Tero_kandidaatintut-
kielma_2012.pdf/052b9386-0e57-4817-8bbb-f3048cadeda9 [viitattu
13.7.2018].

Pyykkd, I. & Jantti, P. 2014. Ikdhuimaus ja tasapainon hallinta. La&karilehti 47,
3181-3187. WWW-dokumentti. Paivitetty 21.11.2014. Saatavissa:
http://www.laakarilehti.fi.ezproxy.xamk.fi:2048/tieteessa/katsausartikkeli/ika-
huimaus-ja-tasapainon-hallinta/ [viitattu 18.7.2018].

Ranta, S. 2004. Vanhenemismuutosten eteneminen. 75-vuotiaiden henkiloi-
den antropometristen ominaisuuksien, fyysisen toimintakyvyn ja kognitiivisen
kyvykkyyden muutokset viiden ja kymmenen vuoden seuranta-aikana. Jyvas-
kylan yliopisto. Liikunta- ja terveystieteiden tiedekunta. Vaitdskirja. PDF-doku-
mentti. Saatavissa: https://jyx.jyu.fi/bitstream/han-
dle/123456789/13502/9513918432.pdf?sequence=1 [viitattu 2.7.2018].

Rintahaka, J. 2017. Ikdantyneiden ravitsemus. KV-tietopankki. WWW-doku-
mentti. Saatavissa: http://www.kvtietopankki.fi/terveyden-edistaminen/Ravitse-
mus/ikaantyneiden-ravitsemus [viitattu 24.7.2018].

Saikkonen, H. 2014. Alaraajapainotteisen kuntosaliharjoittelujakson aikana
havaitut muutokset yli 65-vuotiaiden paivasairaala-asiakkaiden toimintaky-
vyssa. Jyvaskylan yliopisto. Terveystieteiden laitos. Pro gradu-tutkielma. PDF-
dokumentti. Saatavissa: https://jyx.jyu.fi/bitstream/han-
dle/123456789/44999/URN%3aNBN%3afi%3ajyu-201412303591.pdf?se-
guence=1&isAllowed=y [viitattu 11.7.2018].

Salonen, E. 2013. Kuntosaliharjoittelun ja ravitsemuskuntoutuksen vaikutukset
idkkaiden kotihoidon asiakkaiden liikkumiskykyyn. Jyvaskylan yliopisto. Ter-
veystieteiden laitos. Pro gradu-tutkielma. PDF-dokumentti. Saatavissa:
https://jyx.jyu.fi/bitstream/han-
dle/123456789/41188/1/URN%3ANBN%3Afi%3Ajyu-201304111435.pdf [vii-
tattu 13.7.2018].

Savela, S., Komulainen, P., Sipila, S. & Stranberg, T. 2015. Ikaantyneiden lii-
kunta — minkélaista ja mihin tarkoitukseen? Duodecim 131, 1719-1725. PDF-
dokumentti. Saatavissa: http://www.terveysportti.fi.ezproxy.xamk.fi:2048/xme-
dia/duo/du012448.pdf [viitattu 2.8.2018].

Seidel, D., Brayne, C. & Jagger, C. 2011. Limitations in physical functioning
among older people as a predictor of subsequent disability in instrumental ac-


http://tampub.uta.fi/bitstream/handle/10024/98068/978-951-44-9918-0.pdf?sequence=1&isAllowed=y
http://tampub.uta.fi/bitstream/handle/10024/98068/978-951-44-9918-0.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://www2.uef.fi/documents/1923962/1927249/Puustinen+Tero_kandidaatintutkielma_2012.pdf/052b9386-0e57-4817-8bbb-f3048ca4eda9
https://www2.uef.fi/documents/1923962/1927249/Puustinen+Tero_kandidaatintutkielma_2012.pdf/052b9386-0e57-4817-8bbb-f3048ca4eda9
https://www2.uef.fi/documents/1923962/1927249/Puustinen+Tero_kandidaatintutkielma_2012.pdf/052b9386-0e57-4817-8bbb-f3048ca4eda9
http://www.laakarilehti.fi.ezproxy.xamk.fi:2048/tieteessa/katsausartikkeli/ikahuimaus-ja-tasapainon-hallinta/
http://www.laakarilehti.fi.ezproxy.xamk.fi:2048/tieteessa/katsausartikkeli/ikahuimaus-ja-tasapainon-hallinta/
https://jyx.jyu.fi/bitstream/handle/123456789/13502/9513918432.pdf?sequence=1
https://jyx.jyu.fi/bitstream/handle/123456789/13502/9513918432.pdf?sequence=1
http://www.kvtietopankki.fi/terveyden-edistaminen/Ravitsemus/ikaantyneiden-ravitsemus
http://www.kvtietopankki.fi/terveyden-edistaminen/Ravitsemus/ikaantyneiden-ravitsemus
https://jyx.jyu.fi/bitstream/handle/123456789/44999/URN%3aNBN%3afi%3ajyu-201412303591.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://jyx.jyu.fi/bitstream/handle/123456789/44999/URN%3aNBN%3afi%3ajyu-201412303591.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://jyx.jyu.fi/bitstream/handle/123456789/44999/URN%3aNBN%3afi%3ajyu-201412303591.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://jyx.jyu.fi/bitstream/handle/123456789/41188/1/URN%3ANBN%3Afi%3Ajyu-201304111435.pdf
https://jyx.jyu.fi/bitstream/handle/123456789/41188/1/URN%3ANBN%3Afi%3Ajyu-201304111435.pdf
http://www.terveysportti.fi.ezproxy.xamk.fi:2048/xmedia/duo/duo12448.pdf
http://www.terveysportti.fi.ezproxy.xamk.fi:2048/xmedia/duo/duo12448.pdf

42

tivities of daily living. Age and Ageing 40, 463-469. WWW-dokumentti. Saata-
vissa: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3114622/ [viitattu
11.7.2018].

Sundell, J. 2011. Lihasvoimaharjoittelu on lilan vahan kaytetty tasmalaake li-
havuudessa ja vanhuudessa. PDF-dokumentti. Saatavissa: https://duodecim-
lehti.fi/api/pdf/duo99359 [viitattu 13.7.2018].

Sundell, J. 2015. Voimaharjoittelu-ohje keski-ikaisille ja vanhemmille. Laakari-
kirja Duodecim. WWW-dokumentti. Saatavissa: https://www.terveyskir-
jasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p _artikkeli=dIk01079 [viitattu 13.7.2018].

Suomalainen, H. 2013. Luuston kunto. Teoksessa Heikkinen, E., Jyrkama, J.
& Rantanen, T. (toim.) Gerontologia. 3. painos. Helsinki: Kustannus Oy Duo-
decim.

Tikkanen, P. 2015. Physical functioning among community-dwelling older peo-
ple. lta-Suomen yliopisto. Terveystieteiden tiedekunta. Vaitoskirja. PDF-doku-

mentti. Saatavissa: http://epublications.uef.fi/pub/urn_isbn_978-952-61-1733-

1/urn_isbn_978-952-61-1733-1.pdf [viitattu 2.7.2018].

Tuunainen, E., Rasku, J., Jantti, P., Moisio-Vilenius, P., Makinen, E., Toppila,
E. & Pyykko, 1. 2013. Postural stability and quality of life after guided and self-
training among older adults residing in an institutional setting. Clinical Inter-
ventions in Aging 13:8, 1237-1246. PDF-dokumentti. Saatavissa:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3783507/pdf/cia-8-1237.pdf
[viitattu 18.7.2018].

Torkkola, S., Heikkinen, H. & Tiainen, S. 2002. Potilasohjeet ymmarrettaviksi.
Opas potilasohjeiden tekijoille. Helsinki: Kustannusyhtié Tammi.

Varsha, S. & Hutoxi, W. 2017. Effect of aging on components of balance eval-
uation system test (BESTest). International Journal of Physiotherapy, 4(3),
191-195. PDF-dokumentti. Saatavissa: https://www.ijphy.org/articles/\Vo-
lume%204%201ssue%203/091JPHY695.pdf [viitattu 2.7.2018].

Vilkka, H. & Airaksinen, T. 2004. Toiminnallinen opinnaytetyd. 1.-2. painos. Jy-
vaskyla: Gummerus Kirjapaino Oy.

Vuorela, A. 2016. Vanhukset hy6tyvat sdédnndéllisesta voima- ja tasapainohar-
joittelusta. WWW-dokumentti. Saatavissa: https://yle.fi/uutiset/3-9312492 |vii-
tattu 13.7.2018].

Vaananen, T. 2018. Saanndllinen voimaharjoittelu motivoi ikdantyneet jatka-
maan lilkkkumista. WWW-dokumentti. Saatavissa: https://www.karjalai-
nen.fi/uutiset/uutis-alueet/kotimaa/item/187717-tutkimus-saannollinen-voima-
harjoittelu-motivoi-ikaantyneet-jatkamaan-liikkumista [viitattu 13.7.2018].



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3114622/
https://duodecimlehti.fi/api/pdf/duo99359
https://duodecimlehti.fi/api/pdf/duo99359
https://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=dlk01079
https://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=dlk01079
http://epublications.uef.fi/pub/urn_isbn_978-952-61-1733-1/urn_isbn_978-952-61-1733-1.pdf
http://epublications.uef.fi/pub/urn_isbn_978-952-61-1733-1/urn_isbn_978-952-61-1733-1.pdf
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3783507/pdf/cia-8-1237.pdf
https://www.ijphy.org/articles/Volume%204%20Issue%203/09IJPHY695.pdf
https://www.ijphy.org/articles/Volume%204%20Issue%203/09IJPHY695.pdf
https://yle.fi/uutiset/3-9312492
https://www.karjalainen.fi/uutiset/uutis-alueet/kotimaa/item/187717-tutkimus-saannollinen-voimaharjoittelu-motivoi-ikaantyneet-jatkamaan-liikkumista
https://www.karjalainen.fi/uutiset/uutis-alueet/kotimaa/item/187717-tutkimus-saannollinen-voimaharjoittelu-motivoi-ikaantyneet-jatkamaan-liikkumista
https://www.karjalainen.fi/uutiset/uutis-alueet/kotimaa/item/187717-tutkimus-saannollinen-voimaharjoittelu-motivoi-ikaantyneet-jatkamaan-liikkumista

43

KUVALUETTELO

Kuva 1. Esimerkkeja ikdantyneen toimintakykyyn vaikuttavista te-
kijoista. Niemel&, K. 2011. 1&kkaiden tuettu kuntoutuminen. Laitos-
kuntoutusjakson, kotikuntoutuksen ja keinutuoliharjoittelun vaiku-
tukset idkkaiden henkildiden toimintakykyyn ja elamanlaatuun. Ita-
Suomen yliopisto. Terveystieteiden tiedekunta. Vaitoskirja. PDF-
dokumentti. Saatavissa: http://epublicati-
ons.uef.fi/pub/urn_isbn_978-952-61-0546-8/urn_isbn_978-952-
61-0546-8.pdf

Kuva 2. Liikuntapiirakka yli 65-vuotiaille. Liikunta ja ikaantyminen-
likkeella voimaa vuosiin. 2013. Valtion liikuntaneuvosto. PDF-do-
kumentti. Saatavissa: http://www.liikuntaneuvosto.fi/files/344/Liik-
keella voimaa vuosiin 2014.pdf

Kuva 3. Sarkopenian kehittyminen ja sen vaikutus toimintakykyyn.
Puustinen, T. 2012. Lihasvoimaharjoittelun vaikutus terveyteen
littyvaan elamanlaatuun ikaantyneilla. Ita-Suomen yliopisto. Kan-
didaatintutkielma. Bioladketieteen yksikk6. PDF-dokumentti. Saa-
tavissa: https://wwwz2.uef.fi/documents/1923962/1927249/Puusti-
nen+Tero_kandidaatintutkielma_2012.pdf/052b9386-0e57-4817-
8bbb-f3048cadeda9

Kuva 4. Ikdantyneelle suunnattu lautasmalli. Jyvakorpi, S., Havas,
A., Urtamo, A. & Karvinen, E. 2014. Ikaihmisten liikunta ja ravitse-
mus opas ohjausty6hon. Ikainstituutti. PDF-dokumentti. Saata-
vissa: https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/01/LII-
KUNTA_JA RAVITSEMUS_ VALMIS.pdf

Kuva 5. Esimerkki paivan ateriarytmista. Jyvakorpi, S., Havas, A.,
Urtamo, A. & Karvinen, E. 2014. Ikaihmisten likkunta ja ravitsemus
opas ohjaustydhon. Ikainstituutti. PDF-dokumentti. Saatavissa:
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/01/LII-
KUNTA_JA RAVITSEMUS_ VALMIS.pdf

Kuva 6. Lihasvoimaharjoittelun suositukset. Martiskainen, T.
2013. Lihasvoimapainotteisen liikuntaharjoittelun vaikutus ikaanty-
van terveyteen, toimintakykyyn ja elamanlaatuun. Itd-Suomen yli-
opisto. Laéketieteen laitos. Kandidaatintutkielma. PDF-doku-
mentti. Saatavissa: https://www?2.uef.fi/docu-
ments/1081098/1081133/TuulaMartiskainen.pdf/38c84bc9-901b-
434b-9f1d-cb417ab29a2c

Kuva 7. Soutuliike on erinomainen koko vartaloa lammittava liike.
Karhu, J-J. & Kinnunen, J. 2018.

Kuva 8. Jalkaprassi on hyva perusliike alaraajojen lihaksille.
Karhu, J-J. & Kinnunen, J. 2018.

Kuva 9. Crosstrainer sopii loppuverryttelyyn. Karhu, J-J. & Kinnu-
nen, J. 2018.


http://epublications.uef.fi/pub/urn_isbn_978-952-61-0546-8/urn_isbn_978-952-61-0546-8.pdf
http://epublications.uef.fi/pub/urn_isbn_978-952-61-0546-8/urn_isbn_978-952-61-0546-8.pdf
http://epublications.uef.fi/pub/urn_isbn_978-952-61-0546-8/urn_isbn_978-952-61-0546-8.pdf
http://www.liikuntaneuvosto.fi/files/344/Liikkeella_voimaa_vuosiin_2014.pdf
http://www.liikuntaneuvosto.fi/files/344/Liikkeella_voimaa_vuosiin_2014.pdf
https://www2.uef.fi/documents/1923962/1927249/Puustinen+Tero_kandidaatintutkielma_2012.pdf/052b9386-0e57-4817-8bbb-f3048ca4eda9
https://www2.uef.fi/documents/1923962/1927249/Puustinen+Tero_kandidaatintutkielma_2012.pdf/052b9386-0e57-4817-8bbb-f3048ca4eda9
https://www2.uef.fi/documents/1923962/1927249/Puustinen+Tero_kandidaatintutkielma_2012.pdf/052b9386-0e57-4817-8bbb-f3048ca4eda9
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/01/LIIKUNTA_JA_RAVITSEMUS_VALMIS.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/01/LIIKUNTA_JA_RAVITSEMUS_VALMIS.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/01/LIIKUNTA_JA_RAVITSEMUS_VALMIS.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/01/LIIKUNTA_JA_RAVITSEMUS_VALMIS.pdf
https://www2.uef.fi/documents/1081098/1081133/TuulaMartiskainen.pdf/38c84bc9-901b-434b-9f1d-cb417ab29a2c
https://www2.uef.fi/documents/1081098/1081133/TuulaMartiskainen.pdf/38c84bc9-901b-434b-9f1d-cb417ab29a2c
https://www2.uef.fi/documents/1081098/1081133/TuulaMartiskainen.pdf/38c84bc9-901b-434b-9f1d-cb417ab29a2c

44

TAULUKKOLUETTELO

Taulukko 1. Fyysisen suorituskyvyn osa-alueet ja niiden merkitys
paivittaiseen toimintakykyyn. Niemela, K. 2011. lakkaiden tuettu
kuntoutuminen. Laitoskuntoutusjakson, kotikuntoutuksen ja keinu-
tuoliharjoittelun vaikutukset iakkaiden henkildiden toimintakykyyn
ja elamanlaatuun. Itd-Suomen yliopisto. Terveystieteiden tiede-
kunta. Vaitoskirja. PDF-dokumentti. Saatavissa: http://epublicati-
ons.uef.fi/pub/urn_isbn_978-952-61-0546-8/urn_isbn_978-952-
61-0546-8.pdf

Taulukko 2. Esimerkkeja paivittaisista perustoiminnoista ja asioi-
den hoitamiseen liittyvista toiminnoista. Niemela, K. 2011. lakkai-
den tuettu kuntoutuminen. Laitoskuntoutusjakson, kotikuntoutuk-
sen ja keinutuoliharjoittelun vaikutukset idkkaiden henkildiden toi-
mintakykyyn ja elamanlaatuun. Itd-Suomen yliopisto. Terveystie-
teiden tiedekunta. Vaitoskirja. PDF-dokumentti. Saatavissa:
http://epublications.uef.fi/pub/urn_isbn_978-952-61-0546-
8/urn_isbn_978-952-61-0546-8.pdf

Taulukko 3. Yhteenveto palautekyselylla saaduista palautteista.
Karhu, J-J. & Kinnunen, J. 2018.


http://epublications.uef.fi/pub/urn_isbn_978-952-61-0546-8/urn_isbn_978-952-61-0546-8.pdf
http://epublications.uef.fi/pub/urn_isbn_978-952-61-0546-8/urn_isbn_978-952-61-0546-8.pdf
http://epublications.uef.fi/pub/urn_isbn_978-952-61-0546-8/urn_isbn_978-952-61-0546-8.pdf
http://epublications.uef.fi/pub/urn_isbn_978-952-61-0546-8/urn_isbn_978-952-61-0546-8.pdf
http://epublications.uef.fi/pub/urn_isbn_978-952-61-0546-8/urn_isbn_978-952-61-0546-8.pdf

TIEDONHAKUTAULUKKO

Liite 1

Tietokannat | Hakusanat, Osumat Tiivistelmien | Valitut
hakulausek- perusteella
keet valitut
FINNA ikédan*, ke- 1 1
hon hallin*
FINNA fyys*, toimin- | 99 5 3
tak*
Medic vanhus, tasa- | 21 4 1
paino
ikaihminen, 2 1 1
lihasvoima-
harjoittelu
ikaantynyt, 183 1 1
likunta
Terveysportti | vanhus, 4 1 2
ikdantymi-
nen, fysiolo-
giset muutok-
set
ikdantyminen | 264 2 1
ikdantyneet | 384 2 1
lihasvoima- 58 1 1
harjoittelu
kuntosalihar- | 30 1 1
joittelu
Cochrane balance ex- 7602 1 1
Library ercise for
older people
Kaakkuri balance 39 380 2 1
training on
older people
getting old, 56 679 1 1
physical
changes
ScienceDi- ageing, phys- | 191 819 1 1
rect ical changes
Manuaalinen | lihaskunto- 3920 2 1
haku: Google | harjoittelu
ikaantyneet
ikédantyneen | 16 300 3 2
lihasvoima
ikaihminen, 2 290 3 1
lihasvoi-
maharjoittelu
ikdantynyt, 3580 3 1
kestavyys-
likunta
hyva opas 14 400 000 4 1




Kirjallisuuskatsaustaulukko

Liite 2/1

Tutkimuksen Tutkimuskohde | Ototskoko Keskeiset tu- Hydty opin-
bibliografiset ja tutkimusky- /osallistujat lokset tiiviisti naytetyéhon
tiedot symykset (n=) ja mene-

telmét
1.tutkimus. Tarkoituksena | 59 osallistu- Lihasvoimaa | Saimme tietoa
Tuunainen, E., | oli arvioida li- jaa, 15 miesta | harjoittelevat | itseharjoittelun
Rasku, J., hasvoima ja ta- | ja 44 naista. olivat kykene- | verrattavuu-
Jantti, P., Moi- | sapaino painot- | Osallistujat ja- | vid harjoittele- | desta ohjat-
sio-Vilenius, teisen kuntou- | ettiin kolmeen | maan prog- tuun harjoitte-
P., Makinen, tuksen vaikutus | ryhmaan, li- ressiivisem- luun seka
E., Toppila, E. | asennon hallin- | hasvoima-, ta- | min raskaam- | kaatumisris-
& Pyykko, I. taan ja elaman- | sapaino- ja li- | milla harjoit- kiin vaikutta-
2013. Postural | laatuun. Tutki- | hasvoima- teilla. Asen- vasta harjoit-
stability and muksessa tar- | seké itsehar- | nonhallintaa telusta.
quality of life kasteltiin myds, | joittelu ryh- parantavia tu-
after guided onko itsehar- maan. Tutki- loksia tuli ilmi
and self-train- | joittelu verratta- | mus toteutet- | kaikista ryh-
ing among vissa ohjattuun | tiin seuranta- | mista. Kaatu-
older adults harjoitteluun. tutkimuksena, | misriskin va-
residing in an jonka aikana heneminen
institutional tarkasteltiin nakyi suurim-
setting. erilaisten tes- | pana ryh-

tien avulla missa, joissa

asennonhal- oli ohjattua

lintaa, kaatu- | harjoittelua.

mismaaria ja

yleista tervey-

denkuvaa.
2.tutkimus. Tarkoituksena | 6841 vapaa- Alkutilan- Saimme tietoa
Seidel, D., oli testata itse ehtoista 65- teessa toimin- | fyysisen toi-
Brayne, C. & raportoitujen ja | vuotiasta tai takyvyn va- mintakyvyn
Jagger, C. mittausten pe- | yli, joilla ei ole | jautta rapor- vaikuttavuu-
2011. Limita- | rusteella saatu- | ollut toimin- toineet henki- | desta toimin-
tions in physi- | jen tulosten pe- | nanvajautta |6t raportoivat | takykyyn, eri-
cal functioning | rusteella, ruuan laitossa | myods myo- tyisesti arkias-
among older kuinka fyysinen | yms. Tietoa hemmasta toi- | kareisiin.
people as a toimintakyky hankittiin mintakyvyn
predictor of ennustaa myo- | haastattelulla | alenemisesta.
subsequent hemp&a toimin- | seka erilaisilla | K&avelykyky oli
disability in in- | nanvajautta testeilld ja tu- | vahvimmin
strumental ac- | ruuanlaitossa, lokset kaytiin | yhteydessa
tivities of daily | ostosten teossa | lapi poisson- toimintakyvyn
living. seka kotitdiden | jakauman alentumisen

hoidossa. avulla. tunteeseen eri

osa-alueilla.
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3. tutkimus Tarkoituksena | 106 koehenki- | Keskeisin l6y- | Saimme tasta
Forssell, J. & | selvittda, pa- I6a (65-75v.), | dos oli, etta tutkimuksesta
Walker, S. rantaako voi- jotka jaettiin vain yksi voi- | hyotyja op-
2018. Vain maharjoittelu neljaan eri maharjoitus paan koosta-
yksi voimahar- | iakkaiden toi- ryhmaan. Tu- | viikossa riitti miseen. Esi-
joitus viikossa | mintakykyd, ja | losten lapi ylldpitamaan merkiksi tois-
riittd& toimin- onko harjoitus- | kdynnissa toimintakykya | tojen ja sarjo-
takyvyn yllapi- | maarilla vaiku- | kaytettiin pe- ikaantyvilla. jen seké har-
tamiseen tusta toiminta- | rinteista tilas- joituskertojen
ikdantyneilla. | kyvyn muutok- | tollista mene- jarkevasta
siin. telmaa. Ryh- hy6édyntami-
mien eroja tar- sesta toimin-
kasteltiin eri- takykya tuke-
laisin testein vassa harjoit-
ja analyysein. telussa.
4.tutkimus. Tutkimuksen 120 tervetta Keski-idssa Ikaantymisen
Varsha, S. & tarkoituksena henkil6a osal- | BESTestin yh- | my6ta tasa-
Hutoxi, W. oli selvittaa listui tutkimuk- | teistulos seka | painon vaiku-
2017. Effect of | kuinka BES- seen. Henkilét | tasapainon tukset kehoon
aging on com- | Test- testi aut- | jaettiin ian kolme osate- | ja elimist6on.
ponents of taa tunnista- mukaisesti kijaa alkavat
balance evalu- | maan yksityis- | nuoriin (20-40 | heikentymaan
ation system kohtaiset jarjes- | vuotiaat), yleisesti.
test (BEST- telmat, jotka keski-ikaisiin Asennosta
est). Internati- | vaikuttavat ta- (41-60 vuoti- saatavat vas-
onal Journal sapainon heik- | aat) ja iakkai- | teet ja aisti-
of Physiothe- | kenemiseen siin (61-80 tuntemukset
rapy, 4(3), ikdantymisen vuotiaat). heikentyvat
191-195 mukana. BESTest tu- vanhemmalla
loksia verrat- | ialla.
tiin néiden kol-
men ryhman
valilla.
5.tutkimus. Tarkoituksena | Tutkimukseen | Tutkimus Tutkimus aut-
Lesinski, M., oli selvittdd mi- | osallistui 23 yli | osoitti, etté ta- | toi meita ym-
Hortobagyi, ten pitkaan, 65-vuotiasta sapainohar- martamaan
T., Muehl- paljon ja milla perustervettéd | joittelu on te- | tasapaino har-
bauer, T., tavalla tasapai- | henkilda. Tut- | hokkainta, joittelun hyo-
Gollhofer, A. & | noa tulisi har- kimuksessa kun harjoittelu | tyja seka mi-
Granacher, U. | joittaa, jotta se | tuloksia tar- kestdd 11-12 | ten ik&&ntynyt
2015. Effects | olisi tehok- kasteltiin pai- | viikkoa kol- hyotyy siita.
of Balance kainta. notetun kes- men harjoitus- | Tutkimuk-
Training on kiarvon seka kerran viikko- | sessa kerrot-
Balance Per- vakioitujen rytmilla. Har- | tiin kuinka ja
formance in keskiarvojen joituskertojen | miten tasapai-
Healthy Older erojen avulla | tulisi kestaa noa tulisi har-
Adults: A Sys- koehenkiloi- 31-45 minuut- | joittaa, jotta
tematic Re- den valilla. tia, eli viikko- | siité saisi par-
view and tasolla harjoi- | haimman hy6-
Meta-analysis. tuskertojen dyn.
Sports Medi- yhteisaika
cine 45, 1721- olisi 91-120
1738. minuuttia.
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6.tutkimus.
Lihavainen, K.
2012. Mobility
Limitation,
Balance Im-
pairment and
Musculoskele-
tal Pain
Among Peo-
ple Aged =275
Years. A study
with a comp-
rehensive ge-
riatric inter-
vention. Jy-
vaskylan yli-
opisto. Lii-
kunta- ja ter-
veystieteiden
tiedekunta.
Vaitoskirja.

Tarkoituksena
oli tutkia yh-
teytta tuki- ja lii-
kuntaelimiston
kivun, asennon
hallinnan ja liik-
kuvuuden va-
lilla ikédantynei-
den keskuu-
dessa. Tutki-
muskysymyk-
set olivat : 1.
Onko tuki- ja lii-
kuntaelimiston
kipu yhtey-
dessa liikku-
vuuteen ja
muuttuuko yh-
teys kipulaak-
keiden kaytbn
myota? 2.0nko
tuki- ja liikunta-
elimistén kipu
yhteydessa
asennon hallin-

taan? 3. Hyodyt

ennaltaehkai-
sevasta geriat-
risesta arvioin-
nista ja yksilolli-
sesta fyysisen
toimintakyvyn
havainnoinnista
ja havaita liik-
kuvuuden ra-
joitteet. 4.Hyo-
dyt ennaltaeh-
kaisevasta ge-
riatrisesta arvi-
oinnista ja yksi-
[6llisesta liikku-
vuuden havain-
noimisesta tuki-
ja liikuntaeli-
mistdn Kipuja
kokeneiden
henkildiden va-
lill&.

Tutkimukseen
satunniasesti
valikoitui 1000
75- vuotiasta
tai sen yli ole-
vaa henkiloa,
heidat jaettiin
satunnaisesti
kahteen testi-
ryhmaan.
Naista 1000
valikoitui viela
781 henkilon
joukko, jotka
osallistuivat
tutkimukseen.
Tutkimus to-
teutettiin seu-
rantatutkimuk-
sena kolmen
vuoden syk-
leissa.

Tulokset tuki-
vat nakokul-
maa, jossa
tuki- ja liikun-
taelimiston
Kipu on yleista
ikdantyneiden
ihmisten kes-
kuudessa ja
hankaloittaa
heidan kyky-
aan kavella ja
sdilyttaa tasa-
paino, etenkin
vaativimmissa
askareissa.

Tuki- ja liilkun-
taelimiston ki-
vun vaikutuk-
sia ikaanty-
neen toiminta-
kyvyn alene-
miseen.
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7. tutkimus
Tikkanen, P.
2015. Physical
functioning
among com-
munity-dwell-
ing older peo-
ple. I1t&-Suo-
men yliopisto.
Terveystietei-
den tiede-
kunta. Vaitos-
kirja.

Tutkimuksen
tarkoituksena
oli tutkia yh-
teytta fyysisen
aktiivisuuden ja
yksilllisesti
laaditun koko-
naisvaltaiseen
geriatrisen arvi-
oinnin vaikutuk-
sesta fyysiseen
toimintakykyyn
ja kuolleisuu-
teen palvelu-
asunnossa
asuvien 75-
vuotiaiden tai
yli henkildiden
keskuudessa.
Tutkimuskysy-
mykset: 1. Yh-
teys keski-ian
fyysisen aktiivi-
suuden ja van-
hemman ian
likkuvuuden ja
lihasvoiman va-
lilla. 2. Yksilolli-
sesti laaditun
geriatrisen arvi-
oinnin vaikutus
fyysiseen aktii-
visuuteen. 3.
Yksilollisesti
laaditun geriat-
risen arvioinnin
vaikutus liikku-
vuuteen, lihas-
voimaan ja ylei-
seen kuollei-
suusriskiin. 4.
Yleisen kuollei-
suusriskin riski-
tekijat.

Tassa tutki-
muksessa
kaytettiin hy-
vaksi GeMS-
tutkimusta,
joka perustuu
vaeston sa-
tunnaiseen ar-
viointiin. Taméa
tutkimus teh-
tiin Kuopiossa
2004-2007 ja
tahan valikoi-
tui satunnai-
sesti 1000
henkilon
joukko yli tai
75- vuotiaita
henkildita.
Tassa tutki-
muksessa oli
700 henkiloa,
jotka asuivat
palvelumuo-
toisesti. Nai-
den henkildi-
den keski-ik&a
0li 81,3
vuotta. Ter-
veysalan am-
mattilaiset
haastattelivat
vuosittain
osallistujat
2004-2006 ja
kokosivat
nama yhteen
vuonna 2007.

Tutkimus
osoitti, ettd
yksilollisesti
laaditun arvi-
oinnin vaiku-
tus nakyi liik-
kuvuuden yl-
lapitamisena
hauraiden iak-
kaampien
henkildiden
keskuudessa
ha liikkuvuu-
den ja lihas-
voiman paran-
tumisena fyy-
sisesti aktiivis-
ten naisten
keskuudessa.
Puristusvoima
naytti olevan
yhteydessa
vakavampiin
taustatekijoi-
hin, matala
puristusvoima
ei kuitenkaan
ollut yksin yh-
teydessa ylei-
seen kuollei-
suusriskiin.

Saimme tietoa
yksil6llisen ar-
vioinnin tar-
keydesta.
Siita miten se
vaikuttaa
ikdantyneen
fyysiseen toi-
mintakykyyn.
Tutkimus aut-
toi ymmarta-
maan, miten
tarkeaa lihas-
voiman har-
joittaminen on
jo keski-iassa
ja aikaisem-
min seka
kuinka tar-
keaa sen har-
joittamisen jat-
kuminen on.
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8. tutkimus
Backmand, H.
2006. Fyysi-
sen aktiivisuu-
den yhteys
persoonalli-
suuteen, mieli-
alaan ja toi-
mintakykyyn.
Pitkaaikais-
seurantatutki-
mus ikaanty-
villa miehilla.
Helsingin yli-
opisto. Laake-
tieteellinen tie-
dekunta. Aka-
teeminen vai-
toskirja.

Tavoitteena oli
tutkia ja analy-
soida pitkaai-
kaisen fyysisen
aktiivisuuden
seka urheilu-
ryhmén yhteyk-
sia ja vaikutuk-
sia toimintaky-
kyyn ja mieli-
alaan keski-
ikaisilla ja iak-
kailla miehilla.
Tutkimuskysy-
myksiné olivat:
1. kuvata keski-
ikaisten ja iak-
kéaiden entisten
huippu-urheili-
joiden persoo-
nallisuuden piir
teitd seka mie-
lialaa ahdistu-
neisuuden ja
depressiivisyy-
den suhteen 2.
tutkia pitkaai-
kaisen fyysisen
aktiivisuuden
vaikutusta
keski-ikaisten
ja idkkaiden
miesten mieli-
alaan 3. tutkia
pitkaaikaisen
fyysisen aktiivi-
suuden vaiku-
tusta keski-
ikaisten ja iak-
kaiden miesten
fyysiseen ja
psyykkiseen
toimintakykyyn
4. tutkia pitkaai-
kaisen fyysisen
aktiivisuuden
vaikutusta
keski-ikaisten
ja iakkaiden
miesten mie-
lialan ja toimin-
takyvyn muu-
toksiin seuran-
nassa

Tutkimusai-
neisto kertyi
entisten mies-
huippu-urheili-
joiden ja ver-
rokkien ry-
mista. Osallis-
tujia oli yh-
teensa alku-
peraisen ko-
hortin mukaan
2448 entista
huippu-urheili-
jaaja 1712
verrokkia. Ur-
heilijat luoki-
teltiin urheilu-
lajeittain. Tie-
toa haettiin
kyselytutki-
muksilla, joita
suoritettiin
1985, 1995 ja
2001.

Huonoa fyy-
sista toiminta-
kykyisyytta
ennusti ma-
tala fyysinen
aktiivisuus.
Liikkunnan li-
saaminen va-
hensi huonon
fyysisen toi-
mintakykyi-
syyden riskia.
Huonoa fyy-
sista toiminta-
kykyisyytta
seka lahtoti-
lanteessa etta
seurannassa
ennusti yli 70
vuoden ika.

Saimme var-
mistusta sii-
hen, miten lii-
kunta vaikut-
taa myds mie-
lialaan positii-
visesti ja nain
voimme hy-
villa mielin
suositella lii-
kuntaa senkin
kannalta
ikaantyvalle.
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9. tutkimus
Niemela, K.
2011. 1akkai-
den tuettu
kuntoutumi-
nen. Laitos-
kuntoutusjak-
son, kotikun-
toutuksen ja
keinutuolihar-
joittelun vaiku-
tukset iakkai-
den henkil6i-
den toiminta-
kykyyn ja ela-
manlaatuun.
Ita-Suomen
yliopisto. Ter-
veystieteiden
tiedekunta.
Vaitoskirja.

Tutkimusongel-
mat: 1. Kuvata
ja arvioida lai-
toskuntoutuk-
sen hyotya iak-
kaiden fyysi-
seen suoritus-
kykyyn ja ki-
puun ja verrata
jakson vaiku-
tuksia miehilla
ja naisilla. 2.
Tutkia laitos-
kuntoutusta
seuranneen ko-
tikuntoutuksen
vaikutusta iak-
kaiden fyysi-
seen suoritus-
kykyyn, toimin-
takykyyn ja ko-
ettuun elaméan-
laatuun. 3. Arvi-
oida toimintata-
paa, jossa koti-
kuntoutumis-
avustajat tuki-
vat iakkaiden
kotona kuntou-
tumista 4. Tut-
kia keinutuoli-
harjoittelun vai-
kutusta iakkéi-
den naisten
fyysiseen suori-
tuskykyyn

Tutkimukseen
osallistui yh-
teensa 804
henkilda Jy-
vaskylasta ja
Kaunialasta.
Tutkimukseen
osallistuvista
henkiloista
osa oli laitos-
ja osa kotikun-
toutuksen pii-
rissa. Tietoja
kerattiin struk-
turoidulla
haastattelun
ja erilaisten
mittarien
kautta (mm.
MMSE, Bergin
tasapaino-
testi).

Yleisesti tutki-
musongel-
mien teemat
paranivat tut-
kimuksen ai-
kana.

Tutkimus vah-
vistaa myos
laitos- ja koti-
kuntoutuksen
tarkeyden ja
sen positiivi-
set vaikutuk-
set. Yleisesti
tutkimus vah-
vistaa fyysi-
sen aktiivisuu-
den suurta
merkitysta toi-
mintakyvyn
sailymiseen.
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10.tutkimus
Ranta, S.
2004. Vanhe-
nemismuutos-
ten etenemi-
nen. 75-vuoti-
aiden henkildi-
den antropo-
metristen omi-
naisuuksien,
fyysisen toi-
mintakyvyn ja
kognitiivisen
kyvykkyyden
muutokset vii-
den ja kym-
menen vuo-
den seuranta-
aikana. Jyvas-
kylan yliopisto.
Liikunta- ja
terveystietei-
den tiede-
kunta. Vaitds-
Kirja.

Tarkoituksena
tassa tutkimuk-
sessa oli ku-
vata yksildiden
sisdista ja eri
yksiléiden véli-
sid vanhene-
mismuutoksia
ja niiden etene-
mista. Tutki-
muskysymyk-
set olivat: 1. Mi-
ten vanhene-
mismuutosten
eteneminen
eroaa yksiloi-
den vélilla ja
yksilon siséi-
sesti? 2. Miten
vanhenemis-
muutoksia il-
mentavat toi-
minnot ovat yh-
teydessa toi-
siinsa seka ter-
veyteen ja toi-
mintakykyyn
liittyviin tausta-
tekijéihin? 3.
Miten pysyvaa
ja ennustetta-
vaa on vanhe-
nemismuutos-
ten etenemi-
nen?

Kohdejouk-
kona olivat
kaikki vuoden
1989 alussa
elossa olleet
vuonna 1914
syntyneet jy-
vaskylalaiset
henkildt n=
388. Kohde-
joukon lopul-
liseksi maa-
raksi toteutui
382 henkiloa.
Tutkimus to-
teutettiin seu-
rantatutkimuk-
sena. Tutki-
musaineistoa
kerattiin haas-
tatteluiden ja
kyselylomak-
keiden avulla,
laboratorio
mittauksilla ja
menetelmana
kaytettiin tilas
tollisia mene-
telmia, kuten
LISREL 8.30-
ohjelmisto
seka SPSS
10.1.

Vanhenemis-
muutosten
eteneminen
erosi ryhmata-
solla tutkimuk-
sen eri vaihei-
siin osallistu-
neiden valilla.
Tutkimuk-
sessa koko
ajan mukana
olleilla oli tyy-
pillista tervey-
den ja toimin-
takyvyn kan-
nalta parhaim-
mat tulokset.

Saimme tutki-
muksesta tie-
toa yksildiden
vanhenemis-
muutoksista
seké niiden
etenemisesta.
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Arvoisa oppaamme testaaja,

Olemme fysioterapeuttiopiskelijoita Savonlinnasta, Kaakkois-
Suomen ammattikorkeakoulusta. Olemme parhaillaan tuotta-
massa opinndytetydnamme opasta kuntosaliharjoittelusta. Op-
paan tarkoituksena on tukea turvallista kuntosaliharjoittelua,
joka yllapitaa toimintakykya.

Olisimme erittain kiitollisia, jos antaisitte meille palautetta op-
paastamme vastaamalla muutamaan kysymykseen. Palaut-
teidenne perusteella pystymme viela muokkaamaan ja paranta-
maan oppaan sisaltda vastaamaan juuri Teidan tarpeitanne. Pa-
lautteet pyydamme nimettdmina, joten henkilotietonne eivat
tule kenenkaan nakyviin.

Arvioitava osuus Hyvaa Kehitettavaa

Ulkoasu

Teoria

Ohjeistukset

Kuvat




Liite 3/2
Muut kommentit:

Ystavallisin terveisin,
Fysioterapeuttiopiskelijat
Jenni Kinnunen & Jenna-Jasmin Karhu

Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulu, Savonlinna.



TOIMINTAKYKYA TUKEVA
KUNTOSALIHARJOITTELU
IKAANTYNEILLE

OPAS OMATOIMISEEN HARJOITTELUUN




Oppaan sisalto

1 Oppaan lukijalle
2 Kuntosaliharjoitte

3 Kuntosaliharjoitte

4 Alkulammittely ja loppuverryttely
5 Painopakkalaitteiden saadot

6 Harjoittelu




Tama opas on osa Kaakkois-Suomen
ammattikorkeakoulun
fysioterapeuttiopiskelijoiden opinnaytetyota.
Tama opas on tarkoitettu Enonkosken
kuntosalin kayttajille. Oppaan tarkoituksena on
tukea ikaantyneiden omatoimista
toimintakykya yllapitavaa
lihaskuntoharjoittelua kuntosalilla.

Jenna-Jasmin Karhu

Jenni Kinnunen




1 OPPAAN LUKIJALLE

Taman oppaan tarkoituksena on lisata tietouttasi turvallisesta ja
oikeaoppisesta kuntosaliharjoittelusta. Oppaan alusta loydat tiiviin
tietopaketin kuntosaliharjoittelua tukevasta ravinnosta seka asioista,
jotka tulisi huomioida kuntosaliharjoittelussa. Naita seuraa koko
vartalolle suunnatut kuvalliset ohjeet harjoitteista, jotka ovat tutkitusti
toimintakykya yllapitavia. Kuvat havainnollistavat oikeita
suoritustekniikoita ohjetekstin tukena. Opas pitaa sisallaan myds tietoa
alkulammittelysta ja loppuverryttelysta.

Opas ohjaa turvalliseen omatoimiseen harjoitteluun tukien
toimintakykyasi. Harjoitteet valikoituivat tutkimusten naytén myota
alaraajoihin painottuen, silla lantiota tukevien lihasten vahvistaminen
on keskeisessa asemassa toimintakyvyn yllapidossa seka kaatumisten
ennaltaehkaisyssa.

Toimintakyvylla tarkoitetaan ihmisen valmiuksia hyodyntaa omia
voimavarojaan seka osallistumista mihin tahansa toimintaan.

Mukavia harjoitteluhetkia!

Savonlinnassa 26.9.2018
Jenna-Jasmin Karhu

Jenni Kinnunen




2 KUNTOSALIHARJOITTELUA TUKEVA RAVINTO

Ikadntyessa tulee huolehtia saannoéllisesta ateriarytmista, tama auttaa
vireystilan yllapitamiseen koko paivan ajan. Suosituksissa kehotetaan
syOmaan 4-6 kertaa paivassa. Monipuolinen ja ravintorikas ruokavalio
takaa tarvittavien ravintoaineiden riittavan saannin.

Lautasmalli

Lautasmallin avulla on helppo varmistaa, etta ruoka-aineita tulee
paaaterioilla sopivassa suhteessa.




Proteiinin saanti on turvattava jokaisella aterialla. Saantisuositus
ikdantyneelle on noin 1.2-1.6g proteiinia painokilolle vuorokautta kohti
eli 80-100g vuorokaudessa. Esimerkiksi 2dl maitoa/piimaa/jogurttia tai
1 kananmuna sisaltaa n.7-8 g proteiinia. Ennen harjoittelua olisi hyva
syoda proteiinipitoinen ateria ja tunnin paasta harjoittelusta
proteiinipitoinen valipala.

Hiilihydraatteja tulisi saada noin 5g painokiloa kohti vuorokaudessa eli
yhteensa noin 200-400g. Naita saat esimerkiksi ruisleivasta,
perunasta/riisistd/pastasta ja puurosta. Suosi taysjyvatuotteita, jotta
paivittdainen kuidun saantisuositus 25-35g tayttyisi.

Rasvan saantisuositus on miehilla noin 80g ja naisilla noin 60g paivassa.
Rasva sisaltaa runsaasti energiaa, joten painonhallinnan kannalta
rasvan maara olisi hyva pitaa kohtuullisena. Suosithan hyvia rasvoja
ravinnossa, joita saat esimerkiksi kalasta, avokadosta seka
pahkinoista ja siemenista. Leivan paalle suosittelemme
kasvisrasvalevitetta.

D-vitamiinin saantia korostetaan ikaantyessa, taman saantisuositus
ikaantyneille on 20 mikrogrammaa vuorokaudessa. D-vitamiinin puute
heikentaa kalsiumin imeytymista ja jatkuessaan haurastuttaa luustoa.

Nestesuositus vuorokaudessa on 1-1,5 litraa eli 5-8 lasillista juomaa.
Juomana suositellaan vetta tai maitoa/hapanmaitotuotteita.
Muistathan liikuntaharjoittelupaivina juoda vetta tavallista
enemman, 2dl harjoittelun aikana ja sen jalkeen.




Pyri sydmaan 2-4 tunnin vdlein 4-6 kertaa paivan aikana. Tama pitaa
aineenvaihduntasi ja vireystilasi tasaisena koko paivan.

Huolehdi, etta jokaisesta ateriastasi |0ytyy hiilihydraatteja, proteiineja
ja hyvia rasvoja. Muista myads riittava nesteensaanti.

Esimerkki ateriarytmistad

Ateria Aika Esimerkkiateria

Aamupala 07-10 Lautasellinen maitoon keitettyd kaura-
puuroa. 1 dl marjoja tai hedelmd,

tdysjyvéleipd, levite, juusto, lasi vettd,
kahvi tai tee

Broilerinfileepihvi, tdysjyvdohralisdke,
tuaresalaatti + dljykastike, lasi maitoa
ja vettd, marjoja tai hedelmdi

Vélipala 150 g maitorahkaa, 1 dl mansikoita,
30 g pdhkinditd, kahvi tai tee

Paivdllinen Kirjolohifilee, 2 perunaa, tuoresalaatti,
dljykastike, piimd tai vesi

litapala Taysjyvileipd, levite, keitetty kananmuna,
tomaatti, lasi vettd




3 KUNTOSALIHARJOITTELU

Kuntosaliharjoittelun tulisi olla saannollista, monipuolista ja
nousujohteista, jotta toimintakykya on mahdollista yllapitaa seka
parantaa.

Kuntosalilla voi harjoitella monipuolisesti kuntosalilaitteissa, joita on
olemassa vipuvarsi-, painopakka- seka paineilmalaitteet. Naissa
laitteissa liikerata on ohjattu. Vapaita painoja on esimerkiksi kasipainot,
kahvakuulat ja tangot, joita olisi suositeltavaa kayttaa, mutta tekniikka
on vaikeampi ottaa haltuun, silla lilkerata ei ole ohjattu. Kuntosaleilta
loytyy yleensa myos talja, joka mahdollistaa monenlaisien liikkeiden
tekemisen osittain ohjatulla liikeradalla. Lammittelylaitteita voi kayttaa
alkulammittelyyn ja loppuverryttelyyn seka aerobiseen liikuntaan. Naita
ovat soutulaitteet, juoksumatot seka erilaiset pyorat ja crosstrainerit.

Kun lihasvoimaa halutaan kasvattaa ja toimintakykya parantaa tarvitaan
harjoituskertoja viikossa vahintaan 2-3. Harjoituksen tulee olla
kestoltaan 20-60 minuuttia. Vastuksena kaytetaan 70-80% yhden
toiston maksimisuorituksesta ja toistoja tehdaan 8-12 toistoa x 3.

Voit ajatella vastuksen maaran niin, etta viimeiset toistot tuntuvat
raskailta. Lepotauot sarjojen valissa olisi hyva olla 60-90 sekuntia, jotta
seuraavat toistot jaksaa tehda puhtaasti. Painojen ollessa kevyemmat ja
toistojen mennessa yli kahdentoista, puhutaan lihaskestavyyden
harjoittamisesta.




4 ALKULAMMITTELY JA LOPPUVERRYTTELY

Alkulammittelyn suositeltava kesto on n. 10-15 minuuttia, jotta lihakset
lampenevat ja hermosto heraisi. Tama on tarkeaa, silla
lammittelematdn keho on alttiimpi loukkaantumisille.

Loppuverryttelylla ehkaiset lihasten kipeytymista ja edistat
harjoituksesta palautumista.

Muista huomioida kuntosalilla laitteissa liikkeen aikana:

Ryhdikas asento

Keskivartalon tuki

Jarruta liiketta, kun palautat liikkeen alkuasentoon

Al3 paasta painopakkaa alas asti, jolloin lihaksessa séilyy
jannitys koko liikkeen ajan

Hengita tasaisesti liikkeen aikana

Kuntosaliharjoittelua aloittaessa on hyva ottaa huomioon
seuraavat asiat:

- Epastabiilit sydan- ja verisuonisairaudet mm.
sepelvaltimotauti ja eteisvarina
Aivosairaudet
Nivelproteesit
Aktiiviset tulehdustilat

Hyvassa hoitotasapainossa olevat sairaudet eivat esta
kuntosaliharjoittelua, mutta jos kysymyksia ilmenee ota yhteys
|ladkariin. Liikkunnanohjaajan tavoitat numerosta 044 345 3037.




SOUTULAITE

Laitteesta |0ydat vastuksen saadon edessa olevan kelan oikealta
puolelta.

Saada jalkatuet itsellesi sopiviksi.

ALKUASENTO

Aloita liike polvet
koukussa ja kadet
suorina nilkkojen
ylapuolella.

LOPPUASENTO

Veda kyynarpaita
taakse vartalon
vierelld niin, etta
hartiat pysyvat
alhaalla ja samalla
jalat suoristuvat.




JUOKSUMATTO

START- painiketta
painamalla
juoksumatto lahtee
hitaasti liikkeelle.

Oikealta naytosta
|6ydat SPEED-
painikkeet, josta
voit saataa—ja+
painikkeilla
nopeutta.

Vasemmalta
naytosta l6ydat
GRADIENT-

painikkeet, joista
voit—ja+
painikkeilla saataa
juoksumaton
kulmaa.

STOP- painikkeesta
juoksumatto

pysahtyy
pikkuhiljaa.

HUOM!

Pysy kavellessa
kaiteiden valissa.




CROSSTRAINER

Crosstraineriin
syttyy valot, kun
aloitat liikkeen.

START- painiketta
painamalla aloitat
harjoittelun ja
pystyt saatamaan
vastusta EFFORT
LEVEL- painikkeista
—ja+.

STOP- painikkeesta
paatat harjoittelun.

HUOM!

Voit valita
laitteesta, joko
liikkuvat tai

paikallaan pysyvat
kasikahvat.




5 PAINOPAKKALAITTEIDEN
SAADOT

Saat saadettya laitteet sopiviksi keltaisista
vivuista.

Painopakoista
|oydat keltaiset
saadot, joiden
avulla voit saataa
vastuksen itsellesi
sopivaksi.

b5 |
5 |
10 ]
15 )
20 |
25 |
30 [
351
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Huomaathan myos
2,5kg saatovaran,
jonka loydat
painopakan
ylapuolelta. Saat
lisattya 2,5kg
tyontamalla vipua.




6 HARJOITTELU

Lilkkeradat maaraytyvat oman liikkuvuutesi
mukaan.

ASKELLUS STEP-LAUDALLE

Alaraajoja vahvistava harjoite

Askella vuoroaskelin
koko jalkateralla
step-laudalle.

Katso, etta polvet
menevat samaan
suuntaan varpaiden
kanssa.

Ojenna lantio
ylaasennossa.




JALKAPRASSI

Alaraajoja vahvistava harjoite

ALKUASENTO

Aseta jalkapohjat
lantion levyiseen
haara-asentoon.

Tue selka tukevasti
selkanojaan.

LOPPUASENTO

Katso, etta polvet
menevat samaan
suuntaan varpaiden
kanssa ja
jalkapohjat pysyvat
alustassa koko
liikkeen ajan.

Al3 yliojenna polvia
liikkeen lopussa.




REIDENOJENNUSLAITE

Etureiden lihaksia vahvistava harjoite
ALKUASENTO
Aseta nilkkapuomi
saaren alaosaan ja
paina keltaista
painiketta
saatokahvasta,
jolloin saat
laskettua
nilkkapuomin ala-
asentoon.

Saada penkki
keltaisesta
kahvasta, jolloin
polvitaipeet tulevat
penkin reunaan.

LOPPUASENTO

Ojenna jalat
suoriksi, nostamalla
nilkkapuomia yl6s.

Al3 yliojenna polvia.

Tue selka kiinni
selkanojaan koko
liikkeen ajan.




REIDENKOUKISTUSLAITE

Takareiden lihaksia vahvistava harjoite

ALKUASENTO

Aseta nilkkapuomi
pohkeiden alaosaan
ja lantio penkin
taitteen kohdalle.

Pida niska ja hartiat
mahdollisimman
rentoina koko
liikkeen ajan.

LOPPUASENTO

Koukista jalkoja
vetamalla
nilkkapuomia kohti
pakaroita.

Pida lantio tuettuna
alustaan koko
liikkkeen ajan.




REIDENLOITONNUSLAITE
Reiden ja pakaroiden sivuosien lihaksia
vahvistava harjoite
ALKUASENTO

Aseta polvet
pehmusteiden
sisapuolelle.

Tue jalkaterat
jalkatukiin.

LOPPUASENTO

Avaa jalkoja sivuille
pitaen polvet kiinni
pehmusteissa.

HUOM!

Saat keskivartalon
lihakset aktivoitua
paremmin
irrottamalla selan
selkanojasta.




VARPAILLE NOUSU STEP-LAUDALLA

Pohkeiden lihaksia vahvistava harjoite

ALKUASENTO

Asetu step-laudan
paalle niin, etta
kantapaat jaavat
laudan ulkopuolelle
ja osoittavat
alaspain.

v|<.1

Pida jalat suorina ja
katso, etta polvet
osoittavat
varpaiden kanssa

'I‘.

(hbiis

samaan suuntaan.

LOPPUASENTO

Jatka liiketta
nousemalla
varpaille
yliojentamatta
polvia.

HUOM!

o

Voit tarvittaessa
ottaa tukea kadella.




RINTAPRASSI

Rintalihaksia vahvistava harjoite

ALKUASENTO

Saada laitteen
penkki keltaisesta
kahvasta niin, etta
kahvat tulevat noin
rinnan korkeudelle
ja jalkapohjat ovat
tukevasti lattiassa.

LOPPUASENTO

Tyonna kahvat
eteen.

Al3 yliojenna
kdsivarsia.

HUOM!

Laitteen edesta
|oytyy vipu, jota
polkaisemalla saat
kahvat hieman
eteenpain, jolloin
otteen ottaminen
helpottuu.




YLATALJA

Selan lihaksia vahvistava liike

ALKUASENTO

Aseta kadet samalle
etadisyydelle
toisistaan. Saada
reisituki niin, etta
jalat ovat tukevasti
tuen alla.

LOPPUASENTO

Veda tanko
mahdollisimman
|lahelle rintaa,
pitaen selka
suorana hieman
takakenossa.

Veda lapoja yhteen
liikkeen lopussa.




ALATALIA

Selan lihaksia vahvistava liike

ALKUASENTO

Aseta jalat tukevasti
jalkalautoja vasten
samalle tasolle.

Ohjaa selan asento
takakenoon ja pida
ryhti ylla.

LOPPUASENTO

Veda kyynarpaita
taakse vartalon
vierella pitaen
hartiat alhaalla ja
selka paikallaan.

Veda lapoja yhteen
liikkeen lopussa.




SELANOJENNUSLAITE

Selan ojentajia vahvistava liike
ALKUASENTO
Aseta puomi
ylaselan lihasten

paalle lapaluiden
kohdalle.

Paina keltaisesta
painikkeesta
saataaksesi puomi
ala-asentoon.

LOPPUASENTO

Ojenna selka
suoraksi.

Ala yliojenna selk3a.




VATSARUTISTUSLAITE

Suoria vatsalihaksia vahvistava harjoite

ALKUASENTO

Aseta puomi rinnan
korkeudelle ja tue
asentoa kasilla.

LOPPUASENTO

Koukista vartaloa
eteenpain
vatsalihaksilla.




VATSALIHASLAITE

Vinoja vatsalihaksia ja kylkia vahvistava
harjoite

ALKUASENTO

Veda tuet kahvoista
alas hartioiden
paalle.

Tee liike
vatsalihaksilla, ala
kierra kasilla.

LOPPUASENTO

Kierra vartaloa
vastakkaiselle
puolelle
vatsalihaksilla.

Pida katse mukana
kierron aikana.




PITUUS

Liikkeet/Laitteet

Toistot/Sarjat

Askellus step-
laudalle

Jalkaprassi

Reidenojennuslaite

Reidenkoukistuslaite

Reidenloitonnuslaite

Varpaille nousu
step-laudalla

Rintaprassi

Ylatalja

Alatalja

Selanojennuslait

Vatsarutistuslaite

Vatsalihaslaite
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