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The purpose of this thesis was to produce an exercise guidebook for people over 65
years of age who have no disabilities and who are customers of Tuira Health Centre in
the city of Oulu, Finland. The exercise guidebook compiles evidence-based information
on the benefits of exercise for the well-being of the elderly, information about senior
exercise possibilities in the city of Oulu and an exercise programme that is doable at
home.

The aim of this thesis was to improve exercise guidance for elderly people in primary
health care. The guidebook is meant to support healthcare professionals when giving
exercise guidance. This thesis followed the productisation process and was carried out
in co-operation with Tuira Health Centre.

The next step in improving guidance of elderly health behaviour is to do a research on
knowledge and habits considering nutrition — do the people of this age group eat di-

versely enough? This topic strongly relates to supporting a sporting lifestyle, because
exercise requires diverse nutrition alongside it.
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1 JOHDANTO

Suomessa ja maailmalla ikddntyneiden mééra kasvaa vuosi vuodelta voimakkaasti. Th-
misten elinikd on pidentynyt ja ensimmadisti kertaa ihmisen historiassa useimmat ihmi-
set voivat olettaa eldvinsi yli 60-vuotiaiksi. Vuoteen 2050 mennessa joka viides henki-
16 maailmassa on arviolta 60-vuotias tai idkkddmpi. Suomalaisten elinajanodote on jat-
kuvasti parantunut ja vuonna 2016 se oli hieman yli 81 vuotta. Thmisten pidempi elinika
tuo mukanaan paljon mahdollisuuksia, mutta samalla my0s haasteita, koska jokaisen
thmisen subjektiivinen terveydentila méadrittdd osaltaan sen miten elinvuosista pystyy

nauttimaan. (World Health Organization 2016; Huttunen 2018 b.)

Suomalaisessa yhteiskunnassa fyysisen aktiivisuuden ja litkunnan lisdédmiselle on selked
tarve. Thmiset istuvat suurimman osan pidivistddn ja aikuiset ovat paikallaan jopa 80
prosenttia ajastaan. Liikunta tulee nostaa keskeiseen rooliin edistdmadn véeston terveyt-
td ja hyvinvointia. Sosiaali- ja terveysministerion linjauksissa huomio on kohdistunut
etenkin riittiméttomasti litkkuvien aktivoimiseen ja kohderyhmiin, joiden liikkumatto-
muudesta on syytd olla huolissaan, kuten ikdéntyneet kotona asuvat kansalaiset. (Sosi-

aali- ja terveysministerio 2013, 4.)

Autonominen eldma on seké yksilon ettd yhteiskunnan kannalta térkedd. Heikko tervey-
dentila ei ole pelkidstddn taakka yhteiskunnalle, vaan ennen kaikkea ikdéntyneelle it-
selleen. Fyysistd aktiivisuutta ylldpitdmalld voidaan edistdd terveyttd, hyvinvointia ja
aktiivista ikddntymistd. (Niittyméki 2018, 1.) Mitd idkkddmmaksi véesto eldd, sitd tér-
kedmpéd on tukea ikddntyneiden toimintakykyéd, hyvéa eldménlaatua seka fyysisté aktii-

visuutta.

Tarve ikddntyneiden liitkuntaohjaukselle seki litkunnan tirkeys on noussut esille myos
Oulun kaupungissa, Tuiran hyvinvointikeskuksessa, jossa on pilotoitu vuonna 2018
kutsumisperusteinen terveystarkastus 70 vuotta tiyttineille hyvinvointikeskuksen asi-
akkaille. Terveystarkastuksen pohjalta on tehty seulontatutkimus, jossa on noussut esil-
le, ettd osa toimintakykyisistd 70-vuotiaista ei harrasta litkuntaa riittdvéasti tai riittdvan
monipuolisesti, niin ettd liikuntasuositusten vaatimukset tiyttyisiviat. Tdmén riskiana-

lyysin pohjalta opinndytetyon aiheeksi ja kehittimiskohteeksi on valittu perustervey-



denhuollossa tapahtuva yli 65-vuotiaiden litkuntaohjaus. Opinnédytetyond on tuotettu
litkkuntaopas 65 vuotta tiyttineille toimintakykyisille hyvinvointikeskuksen asiakkaille.

Opas on tarkoitettu perusterveydenhuollossa annettavan litkuntaohjauksen tueksi.



2 LIIKUNNALLA TERVEYTTA VANHENEVALLE

2.1 Vanheneminen ilmidna

Vanhenemista biologisena ilmidni on tutkittu runsaasti, ja erilaisia teorioita vanhenemi-
sesta ja sen syistd on satoja. Fysiologian kannalta tarkasteltuna vanheneminen kuitenkin
tarkoittaa yksittdisten solujen muutoksista alkavaa tapahtumaketjua, jossa soluissa ta-
pahtuvat kemialliset reaktiot hidastuvat ja solujen jakautuminen vdhenee. Nimi muu-
tokset soluissa johtavat fysiologisten toimintojen heikentymiseen ja sairastumisalttiuden

kasvamiseen. (Portin 2013, 115.)

Fysiologisten muutosten seurauksena myo0s ikdéntyvén ihmisen kyky selviytyé jokapdi-
vdisestd eldmastd muuttuu. Tétd selviytymistd arjesta kutsutaan toimintakyvyksi. Perin-
teisesti toimintakykyé tarkastellaan fyysisestd, psyykkisestd ja sosiaalisesta nidkokul-
masta. Toimintakyvyn eri osa-alueet tukevat toisiaan, ja yhden osa-alueen heikentymi-

nen rappeuttaa toimintakykya kokonaisuutena. (Viklund 2016, 7-11.)

Ihmisen keho kdy ikddntymisen edetessd ldpi runsaasti muutoksia, jotka alkavat soluta-
solta, vaikuttaen ihmiseen hyvin kokonaisvaltaisesti. Soluvéliaineen méérd vahenee ja
korvautuu rasvalla. Tdmin seurauksena ihmisen kudokset rasvoittuvat, jolloin niiden
ominaisuudet heikkenevit: sidekudosten vetolujuus ja kimmoisuus pienenevit, luuku-
doksen massa pienenee ja murtumariski suurenee, ja lihaskudoksen tilavuus sekd voi-

mantuottokyky heikentyy. (Tilvis 2010, 23-25.)

Ikdéntyneen toimintakykyd haittaavaa lihaskunnon laskua nimitetddn sarkopeniaksi.
Sarkopenia tarkoittaa tilaa, jossa lihasten proteiineja hajoaa enemman kuin syntyy. Sar-
kopenian syntyyn vaikuttavat keskeisesti viahdinen fyysinen aktiivisuus, heikko ravitse-
mus, tulehdustilat, oksidatiivinen stressi, neuronikato sekd ongelmat hormonien erityk-
sessd. Sarkopeniaa voi kuitenkin ehkéistd sekd hoitaa tehokkaasti fyysiselld aktiivisuu-
della ja lihaskuntoharjoituksilla, joilla lihaskudoksen tilavuutta voidaan kasvattaa. Har-
joittelu my0s palauttaa lihasten entsyymi- ja valkuaisainepitoisuutta ja lisdd niiden voi-

mantuottokykya. (Tilvis 2010, 24-26.)



Ikdédntymismuutokset ndkyvit my0os henkilon kognitiossa ja mielenterveydessd. Her-
mosolujen madra seka tilavuus pienenevét, mikd voi aiheuttaa kognitiivisten toimintojen
rappeutumista. Ikddntymisestd johtuvaa kognition heikkenemistd voi kuitenkin tapahtua
myos ilman aivojen fyysistd rappeutumista. (Hanninen 2013, 212-213.) Hyvalld perus-
terveydelld, fyysiselld kunnolla ja terveellisilld elintavoilla on havaittu olevan positiivi-
nen vaikutus kognitiivisen toimintakyvyn sdilymiseen (Terveyden ja hyvinvoinnin lai-

tos i.a.).

Ikddntymiseen liittyy my0s useita mielenterveysongelmiin altistavia riskitekijoitd. Naitd
ovat muun muassa muutokset verisuonistossa ja hormonitoiminnassa, sairaudet, heiken-
tynyt toimintakyky, yksindisyys, pitkdaikainen stressi, aikaisemmat mielenterveyson-
gelmat, sekd useat muut tekijit. Yleisimmat ikdéntyneiden mielenterveysongelmat ovat

unettomuus, ahdistuneisuus ja masentuneisuus. (Saarenheimo 2013, 376-377.)

Ikdédntymisen seurauksena heikentyneet fyysiset, psyykkiset ja kognitiiviset kyvyt vai-
kuttavat my0s henkilon sosiaaliseen elimiin. Esimerkiksi heikentyneet aistit, aiempaa
huonompi liikuntakyky ja mahdolliset sairaudet vaikeuttavat kanssakéyntid muiden ih-
misten kanssa. Myos ikddntymiseen liittyvd ldheisten menettdminen pienentdd ihmis-
suhdeverkostoa. Ndmé asiat yhdessd lisddvit riskid sosiaaliseen eristdytymiseen ja mie-
lenterveysongelmien syntyyn. Sosiaalisen toimintakyvyn sdilymistd edistdd kuitenkin
kuuluminen yhteis66n, ja menetettyjen roolien (esimerkiksi eldkdityminen tyosté, puoli-

son kuolema) korvaaminen uusilla rooleilla. (Tiikkainen 2013, 286-289.)

2.2 Elamaénlaatu ikdéntyessi

Ihmisten elinidn pidentyessd eldminlaadulla on suuri merkitys ikddntyneelle ja usein
elamanlaatu koetaan jopa pitkdd ikdd tdrkedmmaéksi. Kaikilla on samanlaiset
edellytykset hyvélle eldménlaadulle. Thmisen ikd ei ole esteend hyvélle eldiménlaadulle
ja ikddntyneitd tulisikin kannustaa ja rohkaista kehittdmddn tapojaan ja taitojaan, jotka
mahdollistavat hyvin ja onnistuneen ikdidntymisen. Eldminlaadulla ei ole yhtd yleis-
madritelmad, koska eldménlaatu on késitteend moniulotteinen. (Niittymaki 2018, 10-

12). World Health Organization maéérittelee elamadnlaadun yksilon késitykseksi asemas-



taan kulttuuri- ja arvojdrjestelmien puitteissa suhteessa omiin tavoitteisiinsa, odotuksiin-

sa, normeihinsa ja huolenaiheisiinsa (World Health Organization 1997, 1).

Hyvén vanhenemisen tunnusmerkkejd on tutkittu monialaisesti yli 50 vuoden ajan ja
kdsite "hyvd vanheneminen” on alkanut nékyd gerontologisessa kirjallisuudessa 1960-
luvulta ldhtien. Hyvéd vanhuutta on tutkittu pddosin biolddketieteellisestd ndkokulmasta.
Ikdéntyneen ihmisen oma kokemus vanhenemisesta on noussut tutkimuskohteeksi vasta
2000-luvulla. (Tilvis 2006.) Hyvidd vanhenemista on miiritelty ikddntyneen sairauksien
ja toimintakyvyn sidilymisen, yhteiskunnalliseen toimintaan osallistumisen seki
ikddntyneen fyysisten ja kognitiivisten toimintojen sdilymisen perusteella. Kansainvali-
sissd tutkimuksissa hyvd vanhuus on yhdistetty hyvddn fyysiseen toimintakykyyn ja
toiminnan rajoitteiden puuttumiseen. Myo6s fyysinen aktiivisuus, sosiaaliset kontaktit,
hyvé subjektiivinen terveydentila ja kognitiivinen suorituskyky, mielenterveys ja vihéi-

set sairaudet koettiin hyvén vanhuuden indikaatioiksi. (Tilvis 2006.)

Suomalaisten ikdihmisten omia ndkemyksid hyvéstd vanhuudesta on myds selvitetty.
Geriatrisen kuntoutushankkeen kyselytutkimuksen mukaan yli 4 000:sta yli 70-
vuotiaasta 91% oli tyytyvdisid eldmainsa ja koki itsensd onnelliseksi. Tdmén tutkimuk-
sen mukaan eldméanlaatua heikentiviksi asioiksi koettiin muun muassa heikentynyt toi-
mintakyky, huono terveydentila, ulkopuolisen avun tarve ja yksindisyys. Hyvéd vanhe-
neminen on enemmankin subjektiivinen kokemus kuin itsendinen kisite tutkimusten

tulosmuuttujana. (Tilvis 2006.)

Iikkdiden henkildiden eldminlaatua parantaviin toimiin tulisi kiinnittdd huomiota myos
yhteiskunnallisesti. Hyvdd vanhenemista edistdvdt toimet voivat auttaa ikddntynyttd
sdilyttimédn kognitiivisen toimintakyvyn seka itsendisyyden, jolloin terveydenhuollon
kuormitus kevenee sddstden terveydenhuollon méérdrahoja. (Conner, Sweeney, Brown,

Childs, Rogers & Gregory 2017.)

2.3 Liikunta ikddntyneen hyvinvoinnin ja terveyden edistijané

Véhéinen liikkkuminen on haaste koko yhteiskunnalle ja vieston terveydelle. Suomalai-

sia pitdisi aktivoida ja kannustaa litkkumaan enemman. Sosiaali- ja terveysministerio on



laatinut yhteiset valtakunnalliset linjaukset terveyttd ja hyvinvointia edistdvaan liitkun-
taan ja linjausten tavoitteena on, ettd suomalaiset liikkuisivat enemmain ja istuisivat va-
hemmin koko eldminkaarensa aikana. Vdhdinen liikkuminen lisdd monia kansansaira-
uksia sekd ikddntymisestd aiheutuvia haasteita. Liikkumattomuus kuormittaa myos kan-
santaloutta. (Sosiaali- ja terveysministerié 2013, 4.) Liikunnan positiiviset vaikutukset
terveyteen ja hyvinvointiin ovat kiistattomat, ja vdhiiselldkin litkunnalla on terveyttd
edistdvd vaikutus (UKK-instituutti, 2018). Tutkimusten mukaan sddnndllinen litkunta
minimoi muuten passiivisen eliméntavan fysiologiset vaikutukset, litkunta lisdi elinai-
kaa sekd rajoittaa kroonisten sairauksien kehittymistd ja etenemistd. (Chodzko-Zajko,

Proctor, Fiatarone, Minson, Nigg, Salem & Skinner 2009, 1523.)

Tieteellinen ndyttd tukee litkunnan positiivisia vaikutuksia ja terveydellisid hyotyjé kai-
kissa ikdluokissa ja liikkunnan hyddyt etenkin ikddntyneille ovat huomattavat. Liikunta
parantaa heikentynyttd sokeriaineenvaihduntaa pienentden riskia tyypin 2 diabetekselle,
korkeat kolesteroliarvot sekd verenpaine madaltuvat ja liikkunnan avulla myds paino
pysyy kurissa. Sddnnéllinen litkunta voi ehkdistd syddn-, verisuoni-, tuki- ja liikunta-
elinten sairauksia sekd monien eri syopésairauksien syntyd. Liikkumalla myo6s luusto
vahvistuu pienentden osteoporoosin riskid ja ikddntyneen tasapaino pysyy hyvinid va-
hentden kaatumistapaturmia. Liikkumalla idkkddn toimintakyky ja pédivittdisistd aska-
reista selviytyminen sdilyvdt. MyoOs henkinen hyvinvointi ja mielenterveys hyotyvit
saannollisestd litkkunnasta, koska litkunnan torjuu masennusta sekd vaikuttaa suotuisasti
unen laatuun. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2018 a; Huttunen 2018 a.) World
Health Organizationin (2015) mukaan liikunta parantaa myos itsetuntoa ja se on hyvéa
keino ylldpitdd sosiaalisia verkostoja. Fyysisesti aktiiviset ikddntyneet ovat myds so-
siaalisesti aktiivisempia ja heilld on parempi psyykkinen terveys fyysisen toimintakyvyn

lisdksi. (World Health Organization 2015, 70.)

Kekildisen (2019) viitostutkimuksen “Leisure activities and well-being in midlife and
older age: with special reference to physical activity and resistance training” mukaan
suomalaiset eivdt liikku vapaa-ajallaan tarpeeksi, vaikka tuntevatkin liikunnan ter-
veyshyodyt. Kekaldisen (2019) vaitostutkimus tuo esille ndkokannan psykologisista
tekijoistd, jotka edistdvit ikddntyneiden liikkumista. Liikunnan tuoma sisdinen moti-
vaatio sekd luottamus omiin kykyihin litkunnan harrastamisen suhteen lisdsivét liikun-

nan harrastamisen jatkuvuutta. (Gerontologian tutkimuskeskus 2019.)
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Tutkimuksissa on todettu merkittdvésti pienempi kaatumisten ja murtumisten riski ak-
titvisesti litkkuvilla idkkailld kuin passiivisilla. Litkunta on edullinen keino vaikuttaa
kaatumisriskiin, koska sen avulla voidaan vaikuttaa suotuisasti huonoon tasapainoon,
lihasvoimaan, yleisvointiin, kestdvyyteen ja litkkumiskykyyn. Kaatumisia ehkédisevédén
litkkuntaohjelmaan kuuluu tasapainoa, litkkumiskykyd, lihaskuntoa ja kestdvyyttd vah-
vistavia osioita. Litkunnan avulla voidaan myd&s ennaltachkiistd toimintakykyyn vaikut-
tavien sairauksien syntyéd sekd tehostaa niiden hoitoa taikka kuntoutusta. (Vuori 2015,

157-158.)

Terveyslitkuntasuosituksissa on tarkennettu fyysisen aktiivisuuden minimiméérd ja
ikddntyneitd tulee kannustaa fyysiseen aktiivisuuteen, vaikka litkunnan maaré jaisikin
alle liitkuntasuositusten (Fogelholm & Oja 2011, 71). Jos ikddntyneen sairaudet tai ter-
veydentila estdvdt noudattamasta liikuntasuosituksia, pitdd hintd kannustaa olemaan
fyysisesti niin aktiivinen kuin hdanen kuntonsa sallii. Liikuntaa harrastamattomien ithmis-
ten tulee aloittaa pienilld litkuntamairilla ja lisdtd liikkunnan kestoa sekd voimakkuutta
asteittain. World Health Organization (2011) korostaa fyysisen aktiivisuuden suosituk-
sissa yli 65-vuotiaille paivittdisten aktiviteettien merkitystd kuten litkkumista paikasta

toiseen ja kotitoitd. (World Health Organization 2011.)

Kéypa hoito -suositus ikddntyneiden litkuntaan suosittelee yli 65 vuotta tayttaneille kes-
tdvyyslitkuntaa ja lihasvoimaharjoittelua. Reipasta kdvelyd suositellaan ainakin 150
minuuttia viitkossa (30 min x 5 pdivand). Kaatumisvaarassa (ongelmia kévelyssa tai 14-
hihistoriassa ollut kaatumisia) oleville henkildille suositellaan lisdksi tasapainoa ja liik-
kuvuutta yllapitdvaa seké kehittdvad litkuntaa. Keskeistd on liikuntakyvyn parantaminen
ja litkkkumisen lisddminen. Liikunnan péddpainon tulisi olla alaraajojen tasapainoa ja li-
hasvoimaa parantavassa harjoittelussa. (Liikunta. Kaypa hoito -suositus, 2016.) Liikun-
nan avulla ikdihmisen toimintakyky pysyy yll4 ja litkunta voi hidastaa kognition heiken-
tymistd. Voimaharjoittelun avulla myds heikkokuntoisen ikdihmisen lihasvoimaa voi-

daan pitdd ylla. (Savela, Komulainen, Sipild & Strandberg 2015, 1723.)

Ikdédntyminen heikentdd litkunnallista aktiivisuutta, ja Terveys 2011-tutkimuksen mu-
kaan suomalaisista 65-74 -vuotiaista vain 8% litkkuu terveyslitkuntasuositusten mukai-

sesti. On tutkittu, ettd vanhemmissa ikéluokissa vield pienempi osa saavuttaa suosituk-
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set: yli 75-vuotiaista naisista vain 1,6% ja miehistd 6,3% yltdd suosituksiin. Kévelemi-
nen on suosituin litkuntamuoto ikddntyneiden keskuudessa, mutta etenkin ikdluokkaan
kuuluvien miesten kévelyharrastus on vihentynyt. Vuonna 1997 65-87 -vuotiaista mie-
histd 68% tekivit vahintddn neljd 30 minuutin mittaista kdvelylenkkid viikossa, kun taas
vuonna 2013 vastaavaan aktiivisuuteen ylsi 60% ikdluokkaan kuuluvista. Naisten kes-
kuudessa kévelyinnostus on pysynyt melko lailla ennallaan. Vuonna 2013 63% saman
ikdluokan naisista teki vahintdin nelja 30 minuutin lenkkid viikossa. (Niittyméki 2018,

6.)

2.4 Liikuntaohjaus

Tarked osa asiakkaiden hoitoa ja hoitohenkiloston ammatillista toimintaa on potilaanoh-
jaus. Onnistuneella ohjauksella on vaikutusta potilaiden ja heiddn omaistensa terveyteen
ja hyvinvointiin ja sitd edistdvdin toimintaan sekd myds kansantalouteen (Sairaanhoita-
jaliitto 2014.) Potilaanohjauksen tehostamiseksi voi ohjauksessa kayttda tukena kirjallis-

ta materiaalia (Toropainen 2013, 22).

Kéytannot terveydenhuollossa annettavasta litkuntaneuvonnasta ja litkunnan edistdmi-
sestd vaihtelevat suuresti ja tieto kdytosséd olevien kéytdnt6jen kustannusvaikuttavuudes-
ta vaihtelee. Terveydenhuollon ammattilaisilla tulee olla tarvittavaa tietoa litkuntaneu-
vonnan antamiseen asiakkaalleen. Vaikuttavia liitkuntaneuvonnan tapoja ovat ohjattu
ryhmadliikunta, litkuntaohjelmat sekd omatoimisen liikunnan ohjaus. Kaikilla edelld
mainituilla on positiivinen vaikutus terveyteen, eliménlaatuun ja kaatumistapaturmien
ehkdisyyn (Toropainen 2013, 22.) Ohjauksen vaikuttavuuden kannalta on térkedd se,
millainen ohjaussuhde on, ja miten potilasta tuetaan tavoitteellisuuteen seké aktiivisuu-
teen. My0s arviointi ja kirjaaminen ovat asioita joihin hoitajan tulee kiinnittd4d huomiota

potilaanohjauksen vaikuttavuuden takaamiseksi (Sairaanhoitajaliitto 2014.)

Kéypa hoidon litkuntasuosituksen (2016) mukaan terveydenhuollon ammattilaisten teh-
tdvand on selvittdd, miten asiakas on tottunut litkkumaan ja harrastaako han litkuntaa.
"Miten liikut, kuinka usein ja kuinka kauan kerrallaan?" ovat kysymyksid, jotka tulee

asiakkaalle esittdd, ja samalla arvioida asiakkaan terveyden ndkdokulmasta liitkunnan
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riittdvyys, litkunnan aiheet seki vasta-aiheet. Mahdolliset sairauksiin liittyvat litkkumis-

rajoitteet tulee myds arvioida. (Litkunta: Kéypa hoito -suositus 2016, 4.)

Systemaattisen litkuntaneuvonnan mukaan asiakkaan ohjauksessa tulee arvioida, kuinka
aktiivisesti asiakas litkkuu, millainen asenne asiakkaalla on liikkumisen suhteen ja onko
héin valmis muuttamaan omia litkkumistottumuksiaan. Asiakkaalle annetaan tietoa siitd,
mitd hyotya liikkumisesta on ja mitd terveysriskejé litkkumattomuudesta aiheutuu. Asi-
akkaan kanssa asetetaan litkunnalle henkilokohtaiset tavoitteet ja tehdddn konkreettinen
suunnitelma tavoitteiden saavuttamiseksi. Terveydenhuollon henkil6kunnan tehtdva on
auttaa asiakasta tunnistamaan keinot, joilla litkkumisen esteet voidaan voittaa seké etsiad
asiakkaalle sopivat litkuntapalvelut. My06s seurantakdynti ja seurantatapa suunnitellaan

yhdessa. (Aittasalo, 2018.)

Tutkimukset eivit osoita selkedsti minkélainen ohjaus tai litkuntaneuvonta on vaikutta-
vinta ja aiheesta on saatu vaihtelevaa tutkimusndyttod. Tutkimukset kuitenkin puoltavat
ohjauksen positiivista vaikutusta asiakkaan terveyskdyttdytymiseen ja ohjauksessa ta-
pahtuvan vuorovaikutuksen avulla voidaan poistaa esteitd, joilla on heikentdva vaikutus
asiakkaan litkkumistottumuksiin. (Toropainen 2013, 22.) Kansanterveyden edistimisyk-
sikon FINGER-tutkimushanke (2009-2024) on selvittdnyt vaikuttaako monipuolinen
elintapaohjelma ja elintapainterventio positiivisesti my0s muisti- ja ajattelutoimintojen
heikkenemiseen. FINGER-tutkimuksesta saadun ndyton mukaan muistihdirion riski
pienenee elintapaintervention ja monipuolisen liikunnan avulla (Terveyden ja hyvin-

voinninlaitos, i.a..)
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3 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Opinndytetyon tarkoituksena oli tuottaa yli 65-vuotiaille liikuntaopas ja tavoitteena oli

kehittdd ikdantyneiden liikuntaohjausta perusterveydenhuollossa.

4 OPPAAN TUOTTEISTAMINEN

Opinndytety0 eteni muutostyon prosessin mukaisesti ja kehittdmistyd noudatti tiettya
kaavaa. Prosessin ensimmdinen vaihe oli kehittimishaasteiden selvittdminen, niihin
liittyvien tavoitteiden muodostaminen sekéd suunnitelman tekeminen tavoitteiden saavut-
tamiseksi. Kokonaisuudessaan tdtd vaihetta kutsutaan suunnitteluvaiheeksi. Seuraava
vaihe oli suunnitelman toteuttaminen eli toteutusvaihe. Tuotteistamisprosessin viimei-
send tydvaiheena oli arviointivaihe, jossa arvioitiin, kuinka hyvin muutosty0 on onnis-

tunut. (Ojala, Moilanen & Ritalahti 2009, 22-24.)

4.1 Toimintaymparisto

Opinndytetyon tydeldmén yhteistyokumppani oli Oulun kaupungissa sijaitseva Tuiran
hyvinvointikeskus. Opinndytetyon tarkoituksena oli tuottaa litkuntaopas hyvinvointi-
keskuksen kayttoon. Opas tehtiin tydvilineeksi hyvinvointikeskuksen vastaanotolla
tyOskentelevé terveysalan ammattilaisen kdyttoon ja potilasohjauksen tueksi. Opas teh-
tiin sellaiseen muotoon, ettd se voidaan antaa asiakkaalle omaksi. Asiakkaan on opasta
seuraamalla helppo aloittaa liikkunnan harrastaminen kotioloissa tai liitkuntapalveluiden

parissa.

Liikuntaopas voi potentiaalisesti tavoittaa suuren lukijamaéréin, koska Oulun kaupungin
ikdluokkatilaston (31.12.2017) mukaan Oulussa asuu 30 899 yli 65-vuotiasta. Tuiran
hyvinvointikeskuksen ldheisyydessé sijaitsevilla suuralueilla (Tuira, Puolivélinkangas,

Koskela, Pateniemi, Kaijonharju) asuu 8798 yli 65-vuotiasta asukasta, jotka ovat poten-
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tiaalisia Tuiran hyvinvointikeskuksen asiakkaita (Oulun kaupunki, 2018.) Tuiran hy-
vinvointikeskukselle annettiin oikeudet jakaa opasta asiakkailleen ja halutessaan myds

levittdd sitd muille Oulun kaupungin toimijoille.

4.2 Oppaan ideointi ja suunnittelu

Tuiran hyvinvointikeskuksessa toteutetussa tutkimuksessa ilmeni, ettd toimintakykyiset
ikdihmiset eivét litku tarpeeksi tai riittdvdn monipuolisesti. Ratkaisuksi ongelmaan

ideoitiin litkuntaopas, joka toimii litkkuntaohjauksen tukena perusterveydenhuollossa.

Liikuntaopas suunniteltiin yhteistydssd moniammatillisen tyoryhmén kanssa. Liikunta-
oppaan ideointiin ja sisdllon suunnitteluun osallistuivat Tuiran hyvinvointikeskuksen
ladkari, sairaanhoitajia sekd Oulun kaupungin fysioterapeutteja. Ensimmiinen yhteis-

tyOpalaveri pidettiin 19.11.2018, jolloin opinnédytetyon aihe paitettiin lopullisesti.

Pidetyn yhteistyopalaverin perusteella oppaan sisdlto rajattiin siten, ettd se on suunnattu
65 vuotta tiyttineille ja toimintakykyisille ikdihmisille. Tuiran hyvinvointikeskuksen
ladkdrin toteuttaman seulontatutkimuksen perusteella liikuntaan kannustaville toimille

on tarvetta juuri télle kohderyhmaélle.

Suunnitteluvaiheessa tavattiin kahden Oulun kaupungin fysioterapeutin kanssa. Tapaa-
misessa pohdittiin, minkélaista sisdltod oppaaseen olisi hyvd saada, sekd tutkittiin jo
olemassa olevia ikddntyvien liikuntaa kisittelevid oppaita. Kivi ilmi, ettd Oulun kau-
pungin Liikukko ndd? —liikuntaoppaassa ikdihmisten liikuntaa on késitelty suppeasti ja
opas ei sisdlld ikdihmisille suunnattuja litkuntaharjoitteita (Oulun kaupunki liitkuntapal-
velut i.a., 30-31). Myd&skéddn muista opinndytetyon suunnitteluvaiheessa tutkituista op-
paista ei l0ytynyt opinndytetyon kohderyhmélle sopivia lihaskunto- ja tasapainoharjoit-

teita.

Tutkimusten mukaan kotona tehtdvit liikuntaharjoitteet ovat innostaneet pitkilld aika-
valilla aktiivisempaan liikkumiseen kuin ohjatuissa litkuntaryhmissd tapahtuva harjoit-
telu. Kotona tehtdvit harjoitteet eivit mydskddn kuormita terveydenhuoltoa rahallisesti,

toisin kuin ohjatut litkuntaryhmét. (Ashworth, Chad, Harrison, Reeder & Marshall
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2005.) Suunnitteluvaiheessa oppaaseen piitettiin sisdllyttdd ohjeet kotona tehtdvéin
alkuldmmittelyyn, lihaskunto- ja tasapainoharjoitukseen sekd loppuvenyttelyyn. Ohjeita
sopivien harjoitteiden etsimiseen saatiin fysioterapeuttien kanssa kidydystd keskustelus-

ta.

Ideoinnin ja suunnittelun jdlkeen opas luonnosteltiin. Liikuntaopasta on tarkoitus kéyt-
tdd kirjallisen potilasohjeen tavoin. On tirkedd, ettd oppaassa oleva tieto on ndyttéon
perustuvaa. Oppaassa oleva tieto on sellaisessa muodossa, ettd lukijalle ei tule tunnetta,
ettd héntd kasketiddn. Oppaan tarkoituksena on antaa potilaalle seké tietoa ettd motivaa-
tiota. Antamalla potilaille litkuntaneuvontaa oppaan muodossa tavoitteena on, etti poti-
laat saavat tietoa litkunnan hyodyistd ja ldhialueen liitkuntapalveluista. Ohjauksen ja
oppaan avulla pyritddn myos vihentdmidn mahdollisia esteitd liikkunnan harrastamiselle.

(Lipponen, Kyngis & Kairidinen 2006, 66-68.)

Opasta Kkirjoittaessa pohdittiin, kuka on oppaan lukija ja kenen kayttoon opasta
kirjoitetaan. Tavoitteena oli, ettd opas puhuttelee lukijaansa. Kuvien kaytolld pyrittiin
tekemddn oppaan sisdllostd ymmadrrettdvimpad ja mielenkiintoa heréttavaa.
Liikuntaoppaan kuvat ja teksti pyrittiin asettelemaan siten, ettd opas on houkuttelevan ja

selkedn nékoinen. (Lipponen ym. 2006, 66-68.)

4.3 Oppaan siséllon valinta

Tuotteen suunnittelu eteni muutostyon prosessin vaiheiden mukaan, ja viimeiset tuot-
teen sisdltod ja ulkoasua koskevat pédédtokset tehtiin oppaan tekovaiheessa. Tuotteen si-
séltd koottiin kohderyhmin terveyttd ja hyvinvointia edistdvén tiedontarpeen mukaan, ja
se esitetddn tuotteessa mahdollisimman helppolukuisessa ja selkedssd muodossa, niin
ettd lukijan ei tarvitse ponnistella ymmartddkseen mitd oppaan tekijit haluavat kertoa.
Myos tuotteen ulkoasulla selkiytettiin sanomaa. (Jimsd & Manninen 2000, 43, 54, 56-
57.)

Oppaan sisdllon valintaa ohjasi oppaan kohderyhmad, tydeldmédn yhteistyOkumppani,
sekd opinndytetyon 2. luvussa késitellyt tutkimukset litkunnan positiivisista vaikutuksis-

ta ikdédntyneille. Oppaan sisédllostd pyrittiin - tekemddn selked, informatiivinen,
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helppolukuinen ja innostava.

Oppaassa hyodynnettiin opinndytetyon tietoperustan sisdltimid aineistoa ikddntymises-
td ja sithen liittyvistd muutoksista, sekd litkunnan hyoddyistd ikddntyneille. Oppaaseen
koottiin ndyttodn perustuvaa tietoa liikkunnan hyodyistd terveydelle ja hyvinvoinnille.
Oppaassa hyodynnettiin UKK-instituutin litkuntasuosituksia yli 65-vuotiaille sekd kuvi-
en ettd asiasisidllon muodossa. Oppaan suunnitteluvaiheessa yhteistyokumppanilta tuli
toive seniorilitkuntaan liittyvédn tiedon 16ytymisestd helposti ja nopeasti, joten oppaa-
seen koottiin my0s tietoa erilaisista litkuntamahdollisuuksista ja -paikoista. Oppaassa

olevat litkuntapaikat ja -palvelut rajattiin Oulun alueelle.

Ikéinstituutin Voitas.fi -sivusto sisdltdd satoja kotona tehtdvid verryttely-, lihaskunto-,
tasapaino- ja lihashuoltoharjoituksia kattavin ohjeistuksin. Naistd harjoituksista poimit-
tiin oppaan kohderyhmélle sopivat ja tasapainoiset kotioloissa tehtdvit harjoitusohjel-
mat. Oppaaseen laitettiin selkeédt kuvat ja tarkat selostukset liikuntaharjoitteista. Tavoit-
teena oli kannustaa litkkumaan sekd madaltaa kynnystd litkunnan aloittamiselle koti-
oloissa. Oppaan sisdltimédt yleiset ohjeet koskien ikddntyneen lihaskuntoharjoittelua
ovat perdisin Jan Sundellin (2018) Laékarikirja Duodecimissa julkaistusta artikkelista
”Voimaharjoittelu — ohje keski-ikiisille ja sitd vanhemmille”. Artikkelin sisdltdma oh-

jeistus on selked ja kattava, jonka takia se valikoitui lahteeksi.

4.4 Tuotteen viimeistely ja arviointi

Tuotteen suunnittelun ja rakentamisen eri vaiheissa tarvittiin palautetta ja tuotteen arvi-
ointia. Tuotteen kohderyhmén ja tuotteen kohderyhmin parissa tydskentelevien palaute
oli tuotteen tekijoille arvokasta, silld palautteen avulla saatiin kuva tuotteen toimivuu-
desta ja kiytettivyydestd, ja tuotteesta saatiin ndin muokattua asiakasldhtéisempi. Val-
miin tuotteen viimeistely tapahtui oppaan koekéytostd saatujen kokemuksien ja palaut-

teen pohjalta. (Jdmsd & Manninen 2000, 80-81.)

OpinndytetyOstd pyydettiin ja saatiin sen eri vaiheissa palautetta tyoelamin yhteistyo-
kumppanilta, opinndytety6td ohjaavilta opettajilta sekd vertaisarvioijilta. Tuotteen ulko-

asusta, sisdllostd ja selkeydestd saatiin positiivista palautetta tydeldman yhteistyokump-
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panilta, kahdelta Oulun kaupungin fysioterapeutilta, Ikdinstituutilta, UKK-instituutilta
sekd Oulun kaupungin liikuntapalveluista. Kaikki saatu palaute ohjasi opinndytetyon
sekd tuotteen kehittymistd lopulliseen muotoonsa. Tydeldmin yhteistyOkumppani esitti

myos toiveen tuotteen esittelystéd infotilaisuuden muodossa.

Liikuntaopasta testattiin ja arvioitiin kahden toimintakykyisen yli 65-vuotiaan toimesta.
Oppaan testaajat olivat mies sekd nainen. Oppaan testaajat vastasivat liitteessd 1 olevaan
palautekyselyyn ja heiltd saadun palautteen perusteella oppaan siséltimien harjoitusten
madrdd vihennettiin huomattavasti alkuperdisesté ja haastavimmista litkkeistd luovuttiin
kokonaan. Néin harjoituksen kokonaiskestosta ja -kuormittavuudesta saatiin kohderyh-
malle sopivampi. My0s fysioterapeuttien antama palaute otettiin huomioon oppaan lii-
kuntaharjoitteissa. Fysioterapeuttien antaman palautteen perusteella muokattiin myos
lihaskuntoharjoitteluun liittyvid ohjeita korostamaan varsinkin turvallisuuden kannalta
oleellisia seikkoja. Ndiden muutosten jilkeen oppaasta tuli aikaisempaa selkedmpi ja
lihaskunto- ja tasapainoharjoituksesta tuli kohderyhmélle sopivan monipuolinen ja
kuormittava. Oppaan testaajat ja fysioterapeutit olivat tyytyvéisid tehtyihin muutoksiin.
Oppaan testaajat kokivat oppaassa olevat litkuntaharjoitteet mielekkéiksi toteuttaa koto-

na ja oppaan siséllon informatiiviseksi sekd mielenkiintoiseksi.

Liikuntaopas viimeisteltiin Publisher Plus —sovelluksella. Fontiksi valittiin Ariel, fontin
variksi musta ja fontin kooksi 14, jotta opas olisi helppolukuinen. Oppaassa on hyddyn-
netty pixabay.com-sivustolta poimittuja kuvituskuvia, joiden tarkoituksena oli tehda

oppaan visuaalisesta ilmeestd houkutteleva ja selked.
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5 POHDINTA

Opinndytetyon ajankohtaisuudesta kertoo se, ettd 65 vuotta tiyttidneitd oli Suomessa
vuoden 2017 lopussa ldhes 1 200 000 (Tilastokeskus 2018). Opinnédytetyon luvussa 2
kasitellyt tutkimukset osoittavat ettd ikdihmisten litkuntaohjauksella ja ikddntyneiden
litkkunnan lisddmiselld on yhteiskunnallisesti suuri tarve. Tuiran hyvinvointikeskuksessa
toteutettu seulontatutkimus, jonka tulosten pohjalta opinndytetyd ideoitiin, tukee
kyseistd johtopditostd. Opinndytetyon teoreettinen viitekehys osoittaa, ettd ikdihmisten
litkkuntaohjauksella voidaan vaikuttaa positiivisesti ikdéntyvien toimintakykyyn sekéa
vihentdd sairastavuutta, jolloin myods terveydenhuollon kuormitus ja kustannukset

pienenevit.

Opinndytetyond kehitetylld litkuntaoppaalla on mahdollista edistidd ikddntyneiden terve-
yttd ja hyvinvointia. Asiakas saa oppaan liikuntaohjauksen jélkeen omaksi, jolloin asia-
kas hyotyy siitd my0Os kotioloissa. Opas kannustaa ja ohjeistaa aloittamaan liitkunnan
turvallisella ja kestdvilla tavalla. Oppaassa olevia kotiharjoitteita voi tehdid omalla aika-

taululla eikd litkunnan harrastaminen ji4 taloudellisesta tilanteesta kiinni.

Opinndytetyon aihe valittiin tydeldmin yhteistyokumppanin tarpeen perusteella. Kohde-
ryhmén rajaus toimintakykyisiin 65 vuotta tiyttineisiin tehtiin sekd teoreettisen viiteke-
hyksen sekd jo olemassa olevien litkuntaoppaiden ja niistd puuttuvien sisdltokokonai-
suuksien ohjaamana. Oppaan kéytettdvyys on turvattu myos tulevaisuudessa, koska op-

paan kéytto- ja muokkausoikeus on luovutettu Tuiran hyvinvointikeskukselle.

Opinndytetyon prosessi oli mielenkiintoinen ja opettavainen. Prosessin aikana perehdyt-
tiin syvéllisesti ikddntymiseen seké siithen liittyviin muutoksiin ja sairauksiin, litkunnan
vaikutuksiin ikddntyvén terveyteen ja toimintakykyyn sekd potilaanohjauksen rooliin
terveyden ja hyvinvoinnin edistdmisessd. Kerdtyn tietoperustan pohjalta luotiin kehitta-
mistyon prosessin vaiheiden mukaisesti tyoeldmén yhteistyokumppanin kédyttoon tuote,
jonka avulla koottu tieto saadaan mukaan kdytdnnon tyohon helppokayttoisessa ja sel-
kedssd muodossa. Opinndytetyon tietoperustan kerddminen vaati perinpohjaista aihee-
seen perehtymisti. Aiheeseen syventyminen yhdessd prosessin vaatiman verkostoitumi-

sen ja moniammatillisen yhteistyon kanssa edisti tekijoiden ammatillista kasvua.
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Seuraava askel ikddntyneiden terveyskdyttaytymisen ohjauksen kehittimisessd on tehda
selvitys ravitsemukseen liittyvistd tiedoista ja ruokailutottumuksista — syovatkoé tdmén
ikdluokan ihmiset tarpeeksi monipuolisesti? Aihe liittyy vahvasti myos litkunnallisen
elamantavan tukemiseen, silld liikunta tarvitsee rinnalleen riittivdn monipuolisen ruo-
kavalion. Varsinkin proteiinin tarve korostuu ihmisen ikdédntyessé, ja tarve on vield suu-
rempi lihaskuntoharjoitteita tekevilld (Hakala 2015). Tulevaisuudessa olisi myds mie-
lenkiintoista tutkia tdiman opinndytetyon vaikuttavuutta potilaanohjaukseen ja kdyttdjien

litkunnalliseen aktiivisuuteen.

5.1 Eettisyys

Eettisyys on ollut ldsnd ja se on vaikuttanut valintoihin koko opinndytety&prosessin
ajan. Terveydenhuollossa ollaan pdivittidin kasvotusten ithmiseldmén peruskysymysten
kanssa. Kun on kysymys terveyteen liittyvistd asioista, tulee etiikka konkreettiseksi.
Etiikan tarkoituksena on heritelld oikeiden valintojen ddreen ja tutkimaan oman toimin-
tansa perusteita. Terveydenhuollon toimintaa ohjaavat eettiset periaatteet ja keskeisind
niissd on ihmiseldmén suojeleminen sekd terveyden edistiminen. (Valtakunnallinen
terveydenhuollon eettinen neuvottelukunta 2001.) Liikuntaopas antaa yhdenvertaisen
mahdollisuuden litkunnan harjoittamiseen myds niille asiakkaille, joiden ei ole mahdol-

lista 1dhted litkuntapalveluiden pariin.

OpinndytetyOprosessia ohjasi keskindinen kunnioitus, tasa-arvo, vastavuoroisuus ja de-
mokraattinen osallistuminen. Opinnéytteen tekijdt olivat aktiivisia oppijoita koko opin-
ndytetydprosessin ajan, ja yhteistoiminta seké keskindinen kunnioitus oli toimivaa. Lah-
demerkinnét tehtiin Diakonia-ammattikorkeakoulun kirjallisten ohjeiden mukaan.
Opinndytetyohon vaikuttaneiden tutkimusten sekd kirjallisuuden l&hdeviittaukset, 1dh-

teet sekd oppaassa hyddynnetyt kuvat merkittiin 1ahdeluetteloon. (Gothoni 2016.)

Opinndytetyon tekemisessd noudatettiin normatiivista etiikkaa, joka pyrki estimééin
vadrinkdytoksid ja lisédméidn hyvii tieteellisid kdytant6jd. Tyoskentelyprosessin eri vai-
heissa tehdyt valinnat ja niiden perustelut kuvattiin luotettavuuden lisddmiseksi. Opin-

ndytetyotd tehdessa seurattiin tutkimuseettisen neuvottelukunnan antamia hyvin tieteel-
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lisen kdytdnnon ohjeita, joiden perusperiaatteita ovat rehellisyys, tarkkuus sekd huolelli-
suus. Opinndytetydssd noudatettiin eettisesti oikeita tutkimus-, tiedonhankinta- ja arvi-

ointimenetelmid (Gothoni 2016.)

Koko opinndytetyon prosessia ohjasivat sairaanhoitajan eettiset ohjeet, joissa todetaan
muun muassa, ettd ”Sairaanhoitajan tehtdvini on véeston terveyden edistiminen ja yl-
lapitdminen, sairauksien ehkdiseminen sekd kérsimysten lievittiminen. Thmisid hoi-
taessaan hdn pyrkii tukemaan ja lisddmiddn heiddn omia voimavarojaan sekd paran-

tamaan heidédn elaminsi laatua.” (Sairaanhoitajaliitto 1996).

Opinndytetyossd huomioitiin sairaanhoitajan ammattipéatevyysdirektiivin (EY/55/2013)
mukaisesti asiakasldhtoisyys, hoitotyon ammatillisuus ja eettisyys, ndyttoon perustuva
toiminta ja paatoksenteko, yrittdminen ja johtajuus, ohjaus- ja opetusosaaminen, tervey-
den ja toimintakyvyn edistdminen ja sosiaali- ja terveyspalveluiden laatu ja turvallisuus.

(Eriksson, Korhonen, Merasto & Moisio 2015, 7.)

Laki ikdéntyneen vdeston toimintakyvyn tukemisesta sekd idkkdiden sosiaali- ja terve-
yspalveluista (980/2012) sekd terveydenhuoltolaki (1326/2010) velvoittavat tukemaan
ja edistdimidin véeston terveyttd, toimintakykyéd sekd hyvinvointia, kaventamaan terve-
yseroja véestonryhmien vélilld, ehkdiseméédn tapaturmia sekd ehkdiseméén mielenter-
veyden ongelmia. Tdmé opinndytetyd toimii terveydenhuollon ammattilaisten kisissa

nédiden lainkohtien toteutumista tukevana valineena.

Tekijanoikeuslain (8.7.1961/404) mukaan opinnédytetyoné tuotettavan oppaan tekijanoi-
keudet ovat opinnédytetyon tekijoilld. Opas kuitenkin pditettiin luovuttaa tiysin opinndy-
tetyon tydeldmén yhteistyokumppanin kédyttoon. Tuiran Hyvinvointikeskuksella on oi-
keus halutessaan piivittdd ja muokata opasta. Yhteistyokumppanilla on myos oikeus
valmistaa, kayttda sekd jakaa opasta. Oppaan tekijét eivét vaadi oppaan valmistamisesta,

kayttdmisestd tai levittdmisestd korvausta.

5.2 Luotettavuus
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Tutkimuksellisen kehittimishakkeen kehittimiskohteen 16ydyttyé tulee aloittaa tiedon-
haku. Tietoa kerdtddn perehtymailld aihetta koskevaan kirjoitettuun tietoon, sekd mah-
dollisesti myds kdytannon kautta. Tiedonhaun kannalta on olennaista 16ytdd ndkokulma,
jonka kannalta kehittdmistyotd 1dhestytddn. Loytynyttd aineistoa tulee tarkastella kriitti-
sesti. Ndin koottua aineistoa, johon hankkeen suunnittelu ja toteutus perustuu, voidaan

kutsua tietoperustaksi tai teoreettiseksi taustaksi. (Ojala ym. 2009, 25.)

OpinndytetyOssd kéytettyjd aineistoja etsittiin hakemalla tietokannoista (Terveysportti,
Terveyskirjasto, Cochrane, Ebsco) timén opinndytetyon aihepiiriin liittyvid tutkimuk-
sia, sekd myos perehtymélld muihin saman aihepiirin opinndytetdihin ja vaitostutkimuk-
siin sekd niissd kdytettyihin materiaaleihin. Opinndytetyotd tehtdessd perehdyttiin myos
laajasti aihetta koskevaan kirjallisuuteen. Ohjeistusta aineiston etsimiseen saatiin Dia-
konia-ammattikorkeakoulun ohjeista, tydeldmén yhteistyOkumppanilta sekd fysiotera-

peuteilta, joita konsultoitiin opinndytetyon tuotteen sisdltoon liittyen.

Opinndytetyon raportissa on kisitelty ikddntymisen tuomia muutoksia, ikdéntyneen
eldméanlaatua, litkunnan hyd6tyjd terveydelle ja hyvinvoinnille, liikuntasuosituksia ja
potilaan ohjausta sekd ohjauksen vaikuttavuutta. OpinnédytetyOn raportti sisiltda tutkit-
tua tietoa siitd, millainen liitkunta parantaa ikdéntyneen toimintakykya, miten kaatumisia
voidaan ehkdistd ja mikd merkitys ikddntyneen fyysisen toimintakyvyn parantamisella
on yksilotasolla sekd yhteiskunnallisesti. Opinndytety6td tehtdessd perehdyttiin kan-
sainvilisiin ja kansallisiin tutkimuksiin liittyen ikd4dntymiseen, litkuntaan ja hyvinvoin-

tiin sekd konsultoitiin Oulun kaupungin fysioterapeutteja.

OpinndytetyOssd kaytettyjd aineistoja on tutkittu ldhdekriittisesti, arvioiden jokaisen
kaytetyn ldhteen luotettavuutta ja soveltavuutta (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2004,
101-103). Opinndytetyon siséltod on myds muokattu useasti 1dpi prosessin, tiivistden ja

rajaten sisdlt0d vastaamaan tarkemmin tutkimusongelmaa ja teoreettista viitekehysta.

Oulun kaupungin fysioterapeuttien kanssa kdydyissd keskustelussa oppaan sisdllostéd
esille nousi UKK-instituutti sekd Ik&instituutin voitas.fi — sivusto ja ndiden sivustojen
sisdltdmien materiaalien todettiin olevan oppaaseen sopivaa. Luvat materiaalien kéytta-

miseen on hankittu sdhkopostitse.



22

OpinndytetyOstd pyydettiin sen eri vaiheissa palautetta tyoeldmin yhteistyOkumppanilta.
Palautetta saatiin my0s opinndytety6td ohjaavilta opettajilta, vertaisarvioijilta, fysiotera-
peuteilta, Ikdinstituutilta, UKK-instituutilta ja Oulun kaupungin liikuntapalveluista.
OpinndytetyOsséd pyrittiin huomioimaan kaikki saatu palaute, ja palautteet ovat ohjan-

neet prosessia osaltaan.
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LIITE 1 Palautekysely

Toivomme saavamme sinulta palautetta oppaastamme. Palaute on meille tarkeés, silla

sen avulla muokkaamme oppaan lopulliseen muotoonsa.

Miti mieltd olet oppaan ulkoasusta ja selkeydesti?

Mitd mieltd olet oppaan sisdltdmastd informaatiosta?

Miti mieltd olet oppaan harjoituksista, niiden haastavuudesta sekd niiden maarasta?

Motivoiko opas mielestési litkkumaan?




LIITE 2 Liikuntaopas

Hyvinvointi - Liikunta - Terveys - Mieliala - Toimintakyky - Jaksaminen - Liike on ladke

LIIKUNTAA 65+ IKAISILLE

Sisalto:

» Liikunnan hy6dyf

e Miten liike
vaikuttaa?

e Liikunnan maara ja
laatu

e Mita voin
harrastaa?

*  Jumppaohjeita

=

Liikkeesta on laakkeeksi! Jo pieni maara
liikuntaa vaikuttaa positiivisesti
fyysiseen hyvinvointiin ja mielialaan.

Tahan oppaaseen on koottu tietoa liikunnan
hyddyista ja vaikutuksesta hyvinvointiisi ja
vinkkeja eri liikuntamahdollisuuksista. Oppaasta
I6ytyy kotona tehtévia liikuntaohjelma, jota voit
harjoitella omaan tahtiisi. Kotona tehtavat
likuntaharjoitteet on poimittu Ikainstituutin
voitas.fi-sivustolta.

Opas on tehty opinnaytetyéna Tuiran
Hyvinvointikeskuksen kayttéon kevaalla 2019.
Tekij6ind Oulun Diakonia-ammattikorkeakoulun
sairaanhoitajaopiskelijat Joonas Jokilahti & Katri
lImarinen.

° Oulu Capital
Dlak of Northern
Scandinavia
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Litkunnan hy

Liikunnan
hyodyt:

Edistaa terveytta
Ehkaisee kansan-
tauteja, mukaan lukien
etenevat
muistisairaudet
Edistda toiminta-
kykya

Ehkaisee tuki- ja
liikuntaelinsairauksia
Edistdaa mielen
hyvinvointia
Ehkaisee
syOpasairauksia

odyt terveydelle

Hyvinvointi - Liikunta - Terveys - Mieliala - Toimintakyky - Jaksaminen - Liike on laake

-

KUVA: Kuvituskuva (pixabay.com)

Litkunnan merkitys terveyden ja
hyvinvoinnin edistdjana on kiistaton.
Liikunnasta on todellakin ladkkeeksi!

Monipuolinen ja sdanndllinen liikunta edistéa
terveytta seka toimintakykya. Liikunnan on
todettu hoitavan ja ehkaisevan esimerkiksi
sydan- ja verisuonisairauksia, tyypin 2
diabetesta, tuki- ja liikuntaelinsairauksia,
mielenterveyden ongelmia seka
syOpasairauksia.

Keho ja mieli kdyvat l1api runsaasti muutoksia
ian mukana. Liikunnan avulla ja omalla
terveyskayttaytymisellaan pystyy vaikuttamaan
lihasmassaan ja -voimaan, hermoston
toimintaan, luuston vahvuuteen, nivelten ja
janteiden elastisuuteen seka mielen
hyvinvointiin.
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Hyvinvointi - Liikunta - Terveys - Mieliala - Toimintakyky - Jaksaminen - Liike on laake

Hyvinvoinnin kannalta liikkkuminen ja lilkunta ovat yhta tarkeassa
asemassa kuin syominen, juominen ja
nukkuminen!

LIIKE VAIKUTTAA HETI
- kokeile!

verenkierto

* Syke kiihtyy. « Vilittdjdzineiden eritys kasvaa.
« Verenkierto vilkastuu: syd&n pumppaa * Hermoimpulssit lisd&ntyvat
enemmén verta javeri virtaa suonissa * Stressil ien eritys aktivoi
sujuvammin. « Verenkierto vilkastuu.

« Liikunnan jdlkeen lepoverenpaine laskee. = Vireystila paranee.

= Liikunnan jdlkeen uni paranee.

kautta lihaksiin virtaz enemmén * Luun aineenvaihdunta vilkastuu.
happea.

Lihakset = Aineenvaihdunta paranee nivel-

= Liike vaatii energiaa. rustossa, -nesteessd ja ympirbivissd
» Lihakset saavat vilkastuneesta tukikudoksissa (nivelsiteet, jinteet,
verenkierrosta enemmén hap- nivelkapselit).

pea ja ravintoaineita (sokeria = Nivelten liikelaajuudet lis3ntyvat.
ja rasvayhdisteits) lihastyn

polttoaineeksi.

* Elimistdn sokeritasapai-

no paranee ja rasva-ai-

neiden hy8dyntéminen

energiaksi tehostuu.

%« Kayta portaita hissin ja
N llukuportaiden sijaan.
% °laajenna mukavuusaluettasi
3 u;)-' — tutustu erl lilkkumismuotoihin. @

" * Lilku omin jaloln aina kun volt. '

Jo yksi lilkkumiskerta saa alkaan
myonteisid valkutuksia koko kehossa.

() UKK-instituutti
KUVA: UKK-instituutti (ukkinstituutti.fi)



Hyvinvointi - Liikunta - Terveys - Mieliala - Toimintakyky - Jaksaminen - Liike on laake

KUVA: Kuvituskuva (pixabay.com) liikehallintaa |
“kehittava liikunta:

Monipuolinen liikunta osaksi : '
arkea ja elamaa ~+ Kuntosali- |
- harjoittelu |
~o  Kuntopiirit |

Kestavyysliikunta kehittaa ja edistaa: ! i

- sydamen, verisuonten ja keuhkojen ~+ Pallo-ja
terveytta - mailapelit |
* veren rasva- ja sokeritasapainoa o Venyttely |

» painonhallintaa

Lihaskuntoa ja liikehallintaa kehittava
likunta edistaa

* lihasvoimaa ja kestavyytta

* notkeutta

+ tasapainoa

* luuston vahvuutta

» tuki- ja likuntaelimiston terveytta

Tt

Liikunta vaikuttaa positiivisesti:

* mielialaan ja vireystilaan
* unen laatuun

» stressin hallintaan

* masennusoireisiin

* sosiaalisiin suhteisiin KUVA: Kuvituskuva (pixabay.com)



Hyvinvointi - Liikunta - Terveys - Mieliala - Toimintakyky - Jaksaminen - Liike on laake

Liikunnan maaralla ja laadulla on valia

Liikuntasuositukset tayttyvat kaymalld 30 minuutin kavelylenkilld viitena
paivana viikossa ja tekemalla tassa oppaassa olevat lihaskunto- ja
tasapainoharjoitukset vahintdan kahtena paivana viikossa. Helppoa ja
napparaa!

Muista kuitenkin aloittaa maltillisesti.

Etene kohti omia tavoitteita askel ja etappi kerrallaan.

Aloita esimerkiksi 10 minuutin kavelylenkilla paivittain viikon ajan ja lisaa
kavelylenkin pituutta joka viikko 10 minuuttia.

Kun kaipaat lisdhaasteita, ota uinti, vesijuoksu, pyoraily tai juoksu mukaan.
Seuraavalla sivulla olevassa UKK-instituutin Liikuntapiirakassa esiteltyja
rasittavampia liikuntamuotoja ei tarvitse harrastaa yhta usein tai
pitkakestoisesti kuin rauhallisempia liikkumistapoja, mutta kunnon kohotessa
niidenkin maaraa on hyva lisata.

Muistathan myds hyotyliikkunnan!

KUVAT: Kuvituskuvia (pixabay.com)
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Viikottainen liikuntapiirakka

Liikuntapiirakka kiteyttdd yhteen kuvaan suositellun liikuntamaaran
terveyden ja hyvinvoinnin edistdmiseksi. Liikuntapiirakasta 16ytyy myos
esimerkkeja eri liikkuntamuodoista. Liikuntapiirakka vastaa tuoreimpia
terveysliikuntasuosituksia.

@ UKK-instituutti

Viikoittainen LIIKUNTAPIIRAKKA

yli 65-vuotiaille

westavyyskunto,
- kiively 2t 30min 3
..'v sauva- vilkossa %,
F/ P
@
,? raskaat °\° koti- tanssi "".r, "}
A
koti- ja 2 voimistelu %
pihatyst & . pallopelit 5 e
~ voimistelu luonnossa ®  kelkkailu

2-3 krt
sienestys  kuntopiiri viikossa AL

tasapaino-
kuntosali ; harjoittelu  (potku-)
metsistys b pydraily
erilaiset jumpat
venyttely

Notkeutta

Paranna kestdvyyskuntoa liikkumalla sdd@nnéllisesti useana
pdivdnad viikossa, yhteensa ainakin
2 t 30 min reippaasti TAl 1t 15 min rasittavasti.

LISAKS! lisdd lihasvoimaa
kehits tasapainoa ainakin 2 kertaa viikossa.
pidéd ylld notkeutta

Monet jumpat harjoittavat samanaikaisesti lihasvoimaa,
tasapainoa ja notkeutta,

* Tasapainoharjoittelu on erityisen tirkedd yli 8o-vuotiaille sekd niille,

joiden liikkumiskyky on heikentynyt ja/tai jotka ovat kaatuilleet.
KUVA: UKK-instituutti (ukkinstituutti.fi)
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Mita voin harrastaa?

Samana vuonna kun tayttda 65 vuotta voi lunastaa kayttédnsa
seniorikortin, joka on tarkoitettu itsendiseen kuntoiluun. Seniorikortti
oikeuttaa kayttdmaan uimahallien palveluita (vesivoimistelut ja uinti)
maanantaista perjantaihin kello 16:00 saakka. Seniorikortilla voi harjoitella
itsenaisesti Oulun kaupungin kuntosaleilla senioreiden liikuntavuoroilla.

Seniorikortti on kohtuuhintainen (40 €) ja se on voimassa ostopaivasta
vuoden eteenpain. Seniorikortin voi ostaa Oulun kaupungin liikuntalaitosten
palvelupisteistd tai Oulu10-palvelupisteista. Seniorikortin kayttdoikeus
ladataan OuluCardille (3 €). Kayttdoikeus on aina vuodeksi eteenpain.

Oulun kaupungin www-sivuilta 16ytyy myds alueelliset likuntakalenterit
(https://www.ouka.fi/oulu/ikaantyminen/sahkoiset-liikuntakalenterit), joissa
nakyy eri alueiden liikuntatarjonta paivittain. Sivuilta 16ytyy tietoa myds
kuntosalien seniorivuoroista.

Tuiran uimarannalla on mahdollista uida lapi vuoden. Seniorikorttilaisille
talviuinti on maksutonta.

Oulussa on myo0s talvi- ja kesdkaytdssad runsaat kaksisataa kilometria
kuntoratoja ja reitteja maastopyorailya, kavelya, juoksua ja lenkkeilya
varten. Lisaksi Oulussa on hiihtolatuja. Oulun kaupungin www-sivuilta
I6ytyy tarkempaa tietoa kuntoradoista (https://www.ouka.fi/oulu/liikunta-ja-
ulkoilu/kuntoradat-ja-reitit) ja hiihtoladuista (https://www.ouka.fi/oulu/
liikunta-ja-ulkoilu/ladut). Oulussa on myds monia yksityisia kuntosaleja.

Oulun kaupungin erityislikunta tarjoaa opastusta ja liikuntaryhmia
henkilGille, joilla on pitkdaikaissairaus tai vamma. Yhteydenotot p. 044

OuuCard

KUVA: OuluCard, Oulun kaupunki (ouka.fi)
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Ohjeita kotiharjoitteluun

Tassa oppaassa esiteltava lihaskuntoharjoitus on hyva aloittaa
rauhallisesti ja maltilla, jos viime harjoituskerrasta on aikaa tai teet
vastaavia harjoituksia ensimmaista kertaa.

» Lihaskuntoharjoittelu on turvallinen liikuntamuoto kaiken ikaisille.

» Pidathan huolen oikeasta tekniikasta liikkeita suorittaessa.

* Seuraa ohjeita tarkasti.

+ Pida sarjojen valilla 1-2 minuuttia taukoa.

» Suorita liikkeet aina oman lilkkkuvuutesi ja voimiesi sallimissa
rajoissa.

¢ Jos tunnet liiketta tehdessa haittaavaa kipua, ala tee liiketta.

* Muista oikea tekniikka ja omat voimavarat!

Lihasten kuuluu vasya harjoituksen aikana, ja niissd voi myos tuntua
poltetta. Poltteen tulisi tuntua kuitenkin vain lihaksissa, eikd esimerkiksi
nivelissa tulisi tuntua kipua. On myos tavallista, etta lihakset kipeytyvat 1-2
paivaa harjoittelun jalkeen, ja lihasten palautuminen voi kestda joitakin
paivia. Tee harjoitus uudestaan vasta, kun olet palautunut edellisesta.

Voit aloittaa lihaskuntoharjoittelun esimerkiksi tekemalla oppaassa esitellyn
harjoituksen kerran viikossa ja seuraavalla viikolla kahdesti viikossa. Tee
harjoitus kahdesti viikossa muutaman viikon ajan niin, ettd totut
harjoitteluun. Taman jalkeen voit lisatd harjoitusmaaran kolmeen kertaan
viikossa. Suosituksen mukainen maara lihaskuntoharjoittelua on 2-3 kertaa
viikossa.

Tarkeinta lihasvoiman kehittamisessa on kuormituksen lisdaminen

lihaskunnon kasvaessa. Tiedat tarvitsevasi vaikeamman harjoituksen, kun
harjoitus alkaa tuntua helpolta.

¢
Liikuntaharjoitteet on poimittu sivustolta www.voitas.fi V OthS.fl
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Alkulammittely

Nailla liikkeilld voit [Ammitelld ennen varsinaisen harjoituksen tekemista.
Tee kutakin liikettd 5-10 toistoa ja 1-2 sarjaa. Halutessasi voit tehda toistoja
ja sarjoja enemman tai vdhemman, oman kuntosi mukaan.

Lammittely ennen varsinaista harjoitusta on tarkeaa, koska se
vahentdaa vendhdysten ja reviahdysten riskia.

)

Pydrita hartioita rauhallisesti kuvan
mukaisesti ympari, ensin yhteen suuntaan ja
sitten toiseen.

Liike lammittaa hartiaseudun lihaksia.

Pyorita suorana olevaa katta
rauhallisesti ympari, vieden kasi
mahdollisimman laheltad paatasi.

Tee sama maara pyorityksia

toisella kadella.

Vie pyorityksen jalkeen molemmat
kadet ylds ja tuo ne sivuille kurottaen
alas.

Liike lammittda olkapaiden ja hartioiden
lihaksia.

¢
Liikuntaharjoitteet on poimittu sivustolta www.voitas.fi V OItas.fl
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Alkulammittely

Seiso tukevassa haara-asennossa polvet hieman
koukussa.

Jousta polvista ja heiluta k&sia rennosti ja isolla
liikeradalla eteen ja taakse, ikdan kuin hiihtaisit.
Liike ldBmmittaa lihaksia koko vartalon alueella.

Istu tuolilla.

Nojaa ensin eteenpain ja vie kadet eteen
(kuten kuvassa), jonka jalkeen nojaudu
taaksepain ja veda kadet taaksepain, ikdan
kuin soutaisit soutuveneella.

Liike [Bmmittaa varsinkin selan ja keskivartalon
lihaksia.

Seiso tukevassa haara-asennossa,

ota hyva ryhti ja ota tukea esimerkiksi tuolin
selkanojasta.

Potkaise vuorojaloin kantapaata kohti pakaraa.
Liike [ammittaa takareisia ja lonkan alueen
lihaksia.

.
Liikuntaharjoitteet on poimittu sivustolta www.voitas.fi V Oltas.fl
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Lihaskunto- ja tasapainoharjoitus

Taman harjoituksen tekemiseen tarvitset vain hieman tilaa. Aloita kevyesti,
mutta pyri lisddmaan sarjojen ja toistojen maardd nousujohteisesti.
Tarkeintd lihaskuntoharjoittelussa on lisata rasitusta vahd vahalta. Pyri
tekemaan kutakin liikettd 5-10 toistoa ja 2-3 sarjaa. Halutessasi voit tehda
toistoja ja sarjoja enemman tai vahemman, oman kuntosi mukaan.

Kun tdman harjoituksen tekeminen kay helpoksi, tiedat tarvitsevasi
haastavamman harjoitteen. Halutessasi lisatietoa liikuntamahdollisuuksista
voit kdantya Oulun kaupungin liikkuntaneuvonnan puoleen.

Makaa vatsallasi.

Pida jalka suorana ja kohota sita ylospain,
niin ylés kuin sen suorana saat nostettua
(kuten kuvassa), ja palaa rauhallisesti
takaisin alas.

Tee sama maara toistoja toisella jalalla.
Liike vahvistaa pakaroita ja alaselkaa.
Liikerata on yleensa melko lyhyt.

Asetu konttausasentoon.

Ojenna yksi kasi ja ristikkaisen puolen jalka
suoraksi, kurottaen mahdollisimman pitkalle.
Pida keskivartalo tiukkana liikkeen ajan, ala
paasta alaselkaa notkolle.

Pida asento pari sekuntia, jonka jalkeen tee
sama toisella kadella ja jalalla.

Liike vahvistaa pakara- ja selkalihaksia.

Seiso kuvan mukaisessa asennossa, kadet
niskan takana. Vie ensin kyynarpaat eteen, ja
aukaise sitten rintakehaa viemalla kyynarpaat
sivulle (katso kuva).

Liike vahvistaa ylaselkaa ja olkapaiden
takaosaa seka parantaa rintakehan
likkuvuutta.

o,
Liikuntaharjoitteet on poimittu sivustolta www.voitas.fi v Oltas.fl
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Lihaskunto- ja tasapainoharjoitus

Makaa selallasi kuvan mukaisessa
asennossa.

Pida jalkapohjat tiukasti lattiassa,
jannita pakarat ja tydnna lantiota
reilusti ylospain irti lattiasta, jonka
jalkeen laske lantio rauhallisesti
takaisin alas.

Liike vahvistaa pakaroita,
takareisia seka alaselkaa.

Seiso tukevassa, lantion levyisessa
asennossa.

Ota iso askel eteenpain ja ponnista
takaisin alkuasentoon. Tee sama
toisella jalalla. Huolehdi, etta
jalkatera ja polvi osoittavat koko
liikkkeen ajan samaan suuntaan.
Pida myos keskivartalo tiukkana ja
ryhti hyvana.

Liike vahvistaa erityisesti etureisia ja
pakaroita.

Seiso ryhdikkaasti.

Vie katesi vuorotellen niskan
taakse kuvan mukaiseen asentoon.
Tee liike rauhalliseen tahtiin.

Liike vahvistaa ylaselan ja
olkapaiden lihaksia, seka lisaa
olkapaiden liikkuvuutta.

o
Liikuntaharjoitteet on poimittu sivustolta www.voitas.fi v Oltas.fl
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Lihaskunto- ja tasapainoharjoitus

Seiso tukevassa haara-asennossa. Pida
keskivartalo tiukkana, ja kyykisty niin syvaan
kyykkyyn kuin selké suorana ja ilman kipua
paaset, kuvan mukaiseen asentoon.
Huolehdi etti jalkaterat ja polvet
osoittavat koko ajan samaan suuntaan.
Ponnista itsesi suoraksi varpaillesi ja vie
kadet kohti kattoa. Taman jalkeen laskeudu
rauhallisesti takaisin Iahtéasentoon. Jos
haluat, voit ponnistaessa myos hypata irti
lattiasta, jolloin liike on kuormittavampi.
Liike vahvistaa varsinkin reisien lihaksia ja
pakaroita

Seiso tukevasti noin metrin paassa seinasta.
Aseta kadet kuvan mukaisesti seinalle,
hartioiden tasalle. Pida ryhti hyvana ja
keskivartalo tiukkana.

Laske rintakeha kohti seinaa ja punnerra
takaisin ylos.

Ala veda olkapaita kohti korvia.

Liike vahvistaa rintakehan, kasivarsien ja
olkapaiden lihaksia, seka lisaa ylavartalon
likkuvuutta.

Asetu makuulle ja pida jalkapohjat maassa.
Kurota vuorokasin kohti ristikkaisen puolen
polvea niin etta ylaselka irtoaa joka toistolla
hieman maasta.

Muista hengittaa.

Liike vahvistaa vatsalihaksia.

o
Liikuntaharjoitteet on poimittu sivustolta www.voitas.fi V Oltas.fl
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Loppuvenyttely

Tee loppuvenyttely aina harjoituksen jalkeen. Tee venytykset rauhallisesti
ja rennosti, mutta kuitenkin siten, ettd tunnet venytyksen kohdealueella.
Myds venyttelyssd on tarkedad edetd maltillisesti. Voit esimerkiksi tehda
ensimmaisella viikolla 15 sekunnin venytyksid, seuraavalla viikolla 20
sekunnin venytyksia ja niin edelleen. Tee jokainen venytys 1-2 kertaa.
Loppuvenyttelyn tarkoitus on rentouttaa lihakset harjoituksen jalkeen seka
parantaa liikkuvuutta.

Asetu kuvan mukaiseen asentoon, eli toinen
jalka on hieman edessa, ja toinen takana,
kantapaat tukevasti lattiassa.

Voit halutessasi ottaa tukea esimerkiksi
seinasta tai tuolista.

Tyonna lantiotasi hiljalleen eteenpain (pida
kantapaat koko ajan lattiassa kiinni), kunnes
tunnet venytyksen taaemman jalan
pohkeessa.

Liike venyttaa ja rentouttaa pohjelihasta.

Istu lattialla, jalat suorana eteenpain
osoittaen. Kurkota kasillasi kohti varpaita ja
kallista ylavartaloasi eteenpain.

Kun tunnet venytyksen reiden takaosissa ja/
tai alaselassa, pida asento.

Liike venyttaa takareisia ja alaselan lihaksia.
sekuntia.

§'4
Liikuntaharjoitteet on poimittu sivustolta www.voitas.fi V OItas.fl
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Loppuvenyttely

Asetu kyljellesi.

Ota kiinni ylemman jalan nilkasta ja veda
kantapaata kohti pakaraa.

Voit myo6s tyontaa lantiotasi hiljalleen
eteenpain.

Kun tunnet venytyksen reidessa, pida
asento. Liike venyttaa ja rentouttaa reiden
etuosan lihaksia.

Tee venytys kummallakin jalalla.

Istu kuvan mukaisessa haara-asennossa.
Taivuta ylavartaloa eteenpain, ensin
keskelle, ja sitten vuorotellen molempien
jalkojen paalle.

Ala paasta jalkojasi kiertymaéan sisdanpain
venytysta tehdessa.

Liike venyttaa sisareisia, takareisia seka
alaselkaa.

Pida venytys yhtad kauan keskella ja
kummankin jalan paalla.

Makaa selallasi.

Koukista toinen jalka ja vie se suorana
olevan jalan yli (kuten kuvassa).
Veda/paina kadella koukistetun jalan
polvea kohti lattiaa, ja etsi sellainen kohta,
ettd venytys tuntuu pakarassa.

Pida ylaselka kiinni lattiassa.

Liike venyttaa varsinkin pakaran lihaksia,
mutta myds alaselkaa ja rintakehaa.

Tee venytys kummallakin jalalla.

37
Liikuntaharjoitteet on poimittu sivustolta www.voitas.fi V oitas.fi
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Loppuvenyttely

Asetu polvillesi.

Voit halutessasi laittaa tyynyn polviesi alle.
Istu polviesi paalle ja kumarru kuvan
mukaisesti kohti lattiaa ja venyta kasillasi
mahdollisimman pitkalle eteen.

Makaa selallasi kuvan mukaisesti,
jalkapohjat tukevasti maassa.

Voit laittaa tyynyn paasi alle.

Pida vatsalihakset tiukkana ja kurota
kasillasi niin pitkalle kuin pystyt ilman
etta alaselkasi irtoaa lattiasta.

Liike venyttaa rintakehan alueen
lihaksia ja lisda olkapaiden
likkuvuutta.

M
Liikuntaharjoitteet on poimittu sivustolta www.voitas.fi V Oltas.fl
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