Yhteisrahoitettu
Euroopan unionin
Erasmus+ -chjelmasta

I_ AU AMMATTIKORKEAKOULU
R E A University of Applied Sciences

LAUREA-JULKAISUT | LAUREA PUBLICATIONS | EVAS

Toim. Mikko Julin & Tapani Risto

ACTLIFE-HARJOITUSOHJELMA ALENTUNEESTA
LUUNTIHEYDESTA TAI LUUKADOSTA KARSIVILLE
HENKILOILLE



eeee

Copyright © tekijit ja
Laurea-ammattikorkeakoulu 2020

Kannen kuva: https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Os-

teoporosis_Locations.jpg
Sivun 7 kuva: Aletta Purola, 2020

Sivun g kuva: https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Os-

teoporosis_Locations.jpg

Sivujen 15-28 kuvat: Osteoporosis Research Center, Fried-

rich-Alexander-Universitat Erlangen-Nirnberg

Sivujen 39-8a kuvat: Department for Life Quality Studies,
University of Bologna — Italy (ACTLIFE-BOL)

Takakannen kuvat: https://elements.envato.com/

Taitto: Aletta Purola, 2020

Tekijat:
Mikko Julin (Lehtori, THM)
etunimi.sukunimi@laurea.fi| p. 046 856 7517

Tapani Risto (Lehtori, LitM)

etunimi.sukunimi@laurea.fi| p. 0400159751

ISSN-L 2242-5241
ISSN 2242-5225 (verkko)
ISBN: 978-951-799-581-8 (verkko)



\Y
/D

ACTLIFE

Yhteisrahoitettu e
Euroopan unionin *
Erasmus+ -ohjelmasta 185 S

* %

Grant agreement No. 2017-2128/001-001.

Euroopan komission tuki tdman julkaisun tuottamiseen ei tarkoita sita, etta sisaltd, joka kuvastaa

pelkastaan tekijoiden nakemyksia, saa kannatusta, eika komissiota voida saattaa vastuuseen

niiden sisaltdmien tietojenmahdollisesta kaytdsta.




= 7, \‘-._ Q W N \ ((\’i@a
e
N 7&@////}%) =

Z AR A
- =

S
i{\ ) S@_{f S
C _.

N

/‘ == /



SISALLYSLUETTELO

AIKUSANAL . ... 6
Liikunta on térkeéa osteoporoosinhoidossa ... 8
Osteoporoosi ONKaNSaNSaIraUS ......couviiiiiiiiiiieeeti i eeeaanas 8
Osteoporoosin ehkaisy jahoito ........oiiiuiiiiiii i i 10
Erlangenin yliopiston ACTLIFE-harjoitusluohjelma ..................................... 12
ACTLIFE-ER Kiertoharjoittelun liikkeet .............oooi 17
ACTLIFE-ER Kuntosaliharjoitteita .........uveeiiuii i 23
ACTLIFE-ER harjoitusohjelma, omat muistiinpanot ............cccoviiiiiiiiiiinn.. . 31
Harjoitusohjelma ACTLIFE-BOL ............ ..ottt 38
ACTLIFE-BOLLAMMILElY. ..oootiiiitii e 43
ACTLIFE-BOLTASAPAIN0 ettt ettt ettt ettt ettt eiee e eenna 53
ACTLIFE-BOLVoimaharjoittelu ........oooiiiiiiiiiii i 57
ACTLIFE-BOL Iskuttava harjoittelu . .......uuueeiiiie e 75
ACTLIFE-BOLJAZNAYLLEY ... e ettt 78
ACTLIFE-BOL harjoitusohjelma, omat muistiinpanot ................c.ocoeeiie.. 86

L 11 == 91



Alkusanat

Osteoporoosi eli luukato on luuston sairaus, missa luun tiheys ja laatu on heikentynyt siten, ettd se altistaa
henkil6itd luumurtumille. Osteoporoosia sairastaa noin 400 0oo suomalaista. Taman lisaksi osteoporoosin esi-
astetta osteopeniaa, alentunutta luun tiheytta, esiintyy saman verran suomalaisilla. Valtaosa osteoporoosia
sairastavista henkil6ista on yli so-vuotiaita naisia.

Vuosittain Suomessa tapahtuu noin 30 000 — 40 0oo luunmurtumaa, joissa monessa on taustalla osteopo-
roosi. Osteoporoottisia murtumia voi syntya kehossa minne vain, mutta tyypillisimmat luunmurtumat tulevat
selkdrangan nikamiin tai tapaturman, yleensa kaatumisen, seurauksena ranteeseen tai reisiluun paahan
lonkkaan. Osteoporoosi aiheuttaa suuria kustannuksia yhteiskunnalle. Suomessa sattuu vuosittain noin 6 ooo
lonkkamurtumaa, ja pelkdstaan naista syntyvien kustannusten arvioidaan olevan 180 miljoonaa euroa. Koska
valtaosa lonkkamurtuman saaneista on ikaantyneita henkil6ita, murtuma johtaa usein yleiskunnon romahta-
miseen. Jopa viidennes lonkkamurtuman saaneista menehtyy vuoden sisalla murtuman syntymisesta.

Liikkuminen ja liikunta ovat merkittavassa asemassa seka osteoporoosin ehkaisyssa etta sen hoidossa.
Liikunta kasvattaa luustomassaa lapsuudessa ja nuoruudessa, yllapitaa sitd aikuisidssa ja hidastaa luun tihey-
den menetysta seniori-ikdisena. 1an myata liikkkuminen ja liikunta ovat tarkedssa roolissa my6s kaatumisen
ehkaisyssa.

“Physical ACTivity: the tool to improve the quality of LIFE in osteoporosis people — ACTLIFE —hanke” on
Erasmus+ Sport rahoitteinen monikansallinen hanke, jonka tavoitteena on tuottaa eurooppalainen fyysisen
aktiivisuuden protokolla ehk&disemaan osteoporoosia tai sen aiheuttamia seurauksia. ACTLIFE-hanke on alka-
nut vuonna 2017 ja paattyy kevaalld 2021.

Hankkeen koordinaattorina toimii Bolognan yliopisto Italiasta. Hankkeen muita partnereita ovat:

. Rizzoli Orthopaedic Institute, Italiasta

. Ulsterin yliopisto, Pohjois-Irlannista

o Mary Immaculate College, Irlannista

. Know and Can Association, Bulgariasta

. Osteoporosis Research Center, Friedrich-Alexander-Universitat Erlangen-Nurnberg, Saksasta ja

. Laurea-ammattikorkeakoulu, Suomesta.

ACTLIFE-hankkeen paatuotos on kaksiosainen liikuntaprotokolla. Ensimmadinen osa on suunnattu vaih-
devuosien jalkeisille osteopeniasta tai osteoporoosista karsiville naishenkilGille. Tasta osasta on vastannut
Erlangenin Osteoporosis Research Center (ACTLIFE-ER). Protokolla on ndytt66n perustuva, erityisesti kun-
tosaliymparistéon suunnattu, ohjeistus. Tuotoksen toisesta osasta on vastannut Bolognan yliopisto (ACT-
LIFE-BOL). Tama osa on suunnattu seniori-ikaisille osteoporoosia sairastaville henkiléille ja soveltuu kotona
tehtavaksi harjoitteluksi.

Laurea-ammattikorkeakoulu on kaantanyt ACTLFE-protokollan suomeksi ja yhdistanyt ne yhdeksi tuo-
tokseksi tahan teokseen. Ohjeistusten tueksi tekstiin on lisdtty hieman taustatietoa harjoittelusta osteopo-
roosin hoidossa ja ehkaisyssa. Julkaisun suomennoksesta ja teoksen toimittamisesta ovat vastanneet Tapani
Risto, Mikko Julin ja Juha Leskinen Laurea-ammattikorkeakoulusta. Julkaisun taittamisen on tehdyt taidok-
kaasti Aletta Purola niin ikdan Laureasta. Toivomme, ettd ACTLIFE teos antaa lukijoilleen ideoita ja tukea arjen

toiminnassaan. Kirja sopii sekd ammattilaisten taustamateriaaliksi ettd omatoimiharjoitteluun.





https://site.unibo.it/actlife/en/

Liikunta on tarkeaa osteoporoosin hoidossa
Mikko Julin

Osteoporoosi on kansansairaus

Maailmanlaajuisesti osteoporoosin eli luukadon arvioidaan aiheuttavan vuosittain yli g miljoonaa luu-
murtumaa. Riski saada luumurtuma kasvaa idn myota. Kohonnut riski luumurtumaan on my6s henkil6illa,
joilla on aiempia murtumia. Vuonna 2010 EU:n alueella arvioitiin luumurtumien aiheuttavan 37 miljardin kus-
tannukset. Vdeston ikdadntyessa murtumien madrien ennustetaan kasvavan huomattavasti tulevaisuudessa.
Vaikka osteoporoosi aiheuttaa mittavia kustannuksia ja inhimillisia karsimyksia yksilGille, niin osteoporoosi
tunnistetaan huonosti vdeston keskuudessa. Tdma on johtanut puutteelliseen ennaltaehkaisyyn ja hoitoon.
(Borgstrom ym. 2020)

Luustoliitto on vuonna 2004 perustettu kansanterveysjarjesto ja osteoporoosia sairastavien potilasjar-
jesto. Luustoliitto on myos keskusjarjestd ympari Suomea toimiville luusto- ja osteoporoosiyhdistyksille.
Luustoliitto tarjoaa maksutonta luustoterveysmateriaalia seké kaikille ikaryhmille osteoporoosin omahoidon
ohjauksen tueksi ettd ammattilaisille. Lisaksi liitto tarjoaa maksutonta koulutusta luustoterveyteen ja osteo-
poroosiin liittyen ammattilaisille seka jarjestaa luustokurssiohjaajan koulutusta. (Luustoliitto 2020).

Monet muutkin toimijat operoivat luuterveyden puolesta. UKK-instituutti on julkaissut luuliikuntasuosi-
tuksia eri ikaisille ja eri ryhmille vuodesta 2006 alkaen (UKK-instituutti 2020). Vastaavasti Suomen Fysiotera-
peutit ry on julkaissut Kaatumisten ja kaatumisvammojen ehkaisyn fysioterapiasuosituksen, jonka tavoittee-
na on tehostaa kaatumisten ja kaatumisvammojen ehkaisyd, vaaratekijoiden tunnistamista sekd parantaa
fysioterapian vaikuttavuutta (Suomen Fysioterapeutit ry 2017).

“Physical ACTivity: the tool to improve the quality of LIFE in osteoporosis people — ACTLIFE —hanke” on

Erasmus+ Sport rahoitteinen monikansallinen hanke, jonka tavoitteena on tuottaa eurooppalainen fyysisen




Vuonna 2010 EU:n alueella arvioitiin luumurtumien aiheuttavan
37 miljardin kustannukset. Véieston ikéicintyesséd murtumien
méidirien ennustetaan kasvavan huomattavasti tulevaisuudessa.

aktiivisuuden protokolla ehkdisemaan osteoporoosia tai sen aiheuttamia seurauksia. Hanketta koordinoi
Bolognan yliopisto Italiasta. Laurea-ammattikorkeakoulu on yksi hankkeen partnereista. Hankkeen suomen-
kielinen paatuotos on tdma julkaisu, mutta ACTLIFE-hankkeessa on syntynyt myds tieteellisia julkaisuja seka
erilaisia aktiviteettitoimintoja partnereiden jérjestamind. Hanke taydentaa tunnettuja ja julkaistuja luuliikun-
tasuosituksia omalla tutkimusnayttoon perustuvalla protokollallaan.

ACTLIFE-hankkeeseen kuuluu liséksi hankkeessa tuotetun tiedon jalkauttaminen arkeen. Laurea-ammat-

tikorkeakoulu on sitoutunut jakamaan hankkeen tietoa erilaisin tavoin. Tiedon levittdmisessa Laurea tekee

yhteistyota Luustoliiton, UKK-instituutin ja kuntien toimijoiden kanssa. Iso kiitos tasta kaikille osallisille!
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Osteoporoosin ehkaisy ja hoito

Osteoporoosin ehkaisyssa keskeisia vaestotason kohteita ovat kalsiumin ja D-vitamiinin riittavasta saan-
nista huolehtiminen, tupakoinnin lopettaminen, oikeat liilkuntatottumukset ja kaatumisen ehkaisy. Osteopo-
roosia sairastavia kehotetaan noudattavan voimassaolevia kansallisia liikkumisen suosituksia. Suositeltavia
liikuntalajeja ovat voimaharjoittelu, painoa kantavat lajit, kuten porraskavely, hélkka ja mailapelit, seka lajit,
joissa tehdaan nopeita suunnanvaihdoksia ja altistutaan tarahdyksille (esim. hypyt, pallopelit ja tanssit). (Os-
teoporoosi. Kdypa hoito —suositus 2018)

Fyysinen aktiivisuus ndyttaisi kohentavan luun tiheytta vaihdevuodet ohittaneilla naisilla. Sitd ei kuiten-
kaan tiedetd, millainen aktiviteetti, intensiteetti, kesto tai harjoittelun useus olisi optimaalisin tapa harjoitella.
(Segev ym. 2018) Osteoporoosiin liittyvaa harjoittelua ei ole juurikaan selvitetty yksilon toimintakyvyn na-
kokulmasta, WHO:n Kansainvalinen toimintakyvyn, toimintarajoitteiden ja terveyden luokitusta (ICF) hyo-
dyntden. Taman vuoksi on hankalaa yhdistaa henkilon fyysisia toiminnanvajauksia hanen aktiviteetteihin ja
osallistumiseen. Toisin sanoen harjoittelun pitdisi olla, paitsi luuston kuntoa parantavaa tai yllapitavaa, myos
tukea yksilon arkea. (Varahva ym. 2018)

Toimintakyvyn parantamisessa on kohtalaista ndytt6d, ettd monipuoliset harjoitteluohjelmat, jossa
nopeilla liikkeilla simuloidaan toiminnallisia tehtdvia, parantaisivat yksilon toimintakykya. Harjoittelun tulisi
tukea paivittaisia toimintoja, mutta siten, etta terveydentila ja tarpeet sanelevat harjoitustyypin, intensiteetin
seka harjoittelun liikenopeuden. (Varahva ym. 2018) Talld hetkella ei ole mahdollista validoida harjoittelu-
suosituksia optimaaliseen harjoitteluun luuston vahvistamiseksi, koska aihepiirin tutkimukset ovat hyvin eri

tavoin tehtyja (Shojaa 2020).




Osteoporoosissa luun lujuutta ylldpitdvd tiheys pienenee merkittdvdsti. Tyypilli-
sesti osteoporoosia esiintyy alaseldssd, reisiluun pdissd ja ranteissa.

Ideaalisen harjoittelumuotojen ja muuttujien maarittaminen luun vahvistamiseksi on hienovaraista toi-
mintaa. Taman hetkisen kirjallisuuden, ja aihepiirin eurooppalaisten kokemusten perusteella, korkean kuor-
mituksen voimaharjoittelu (RT) —ideaalisesti yhdistettyna nopean liikkeen tehoharjoitteluun (PT) seka liikkeet
kohtalaisella tai suurella reaktiovoimalla (esim. hypyt, iskuttavat liikkeet ja nopeat suunnanvaihdot) nayt-
taisivat olevan kaikkein lupaavimpia harjoituksia
luun tiheyden parantamiseen. Toisaalta, nopeat

liikkeet ja suhteellisesti suuret kuormat saattavat

aiheuttaa ylikuormitusriskin ja loukkaantumisen. Fyysinen aktiivisuus néiyttéiisi
Siksi harjoittelu tulisikin aloittaa riittavin pitkall kohentavan luun tiheyttd vaih-
kuntoilujaksolla, jotta korkean kuormituksen har- devuodet ohittaneilla naisilla.

joittelu olisi turvallista.
Erlangenin yliopiston osuus ACTLIFE hank-
keesta keskittyy vaihdevuosi-ikaisiin naisiin, ja
joilla on alentunut luuntiheys (osteopenia) tai luukato (osteoporoosi). Toisin sanoen naisiin, joilla on viela
matala riski kaatua, mutta suuri riski menettaa luun massaa vaihdevuosiensa aikana ja sen jdlkeen. Na&in ollen

naille henkiléille luumassan yllapitdminen tai kasvattaminen tulee olla harjoittelun paatavoite.

n




. W

——— == m= == FRIEDRICH-ALEXANDER
= === = UNIVERSITAT _
—— = "= ERLANGEN-NURNBERG

Erlangenin yliopiston ACTLIFE-harjoitusohjelma

TEKUAT:

INSTITUTE OF MEDICAL PHYSICS, FRIEDRICH ALEXANDER UNIVERSITY OF ERLANGEN-NURNBERG, SAKSA
. SIMON VON STENGEL (PHD)

. WOLFGANG KEMMLER (PHD)

ACTLIFE-Erlangen (ACTLIFE-ER) harjoitusohjelma pitaa sisallaan kolme johdonmukaisesti ohjattua harjoit-
telua viikossa. Ohjelma kestaa 16 viikkoa ja alkaa neljan viikon kuntoilujaksolla. Kuntoilujaksolla opetellaan
oikeita suoritustekniikoita ja tutustutaan valineisiin. Varsinainen harjoittelujakso kestda 12 viikkoa eli 36
harjoitusta.

Harjoittelujakso jakautuu kahteen erilaiseen harjoitteluun. Kaksi kertaa viikossa tehd&an intensiivinen
korkeanopeuksinen harjoittelu ja kerran viikossa yhden sarjan kuntosaliharjoittelu 13-15 liikkeen kiertoharjoit-
telu, sisaltaen kaikki suuret lihasryhmat.

Intensiiviharjoitteluosuus, kaksi kertaa viikossa, toistetaan maanantaisin ja keskiviikkoisin. Jokainen
harjoittelukerta alkaa viiden minuutin lammittelyosuudella. Sen jalkeen seuraa 15 minuutin korkean intensi-
teetin intervalliharjoittelu (HIIT), joka koostuu aerobisesta tanssista ja korkean reaktiovoiman liikkeista (2,5-3

x kehon paino).
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Harjoittelujakso jakautuu kahteen erilaiseen harjoitteluun.
Kaksi kertaa viikossa tehdciéin intensiivinen korkeanopeuksinen
harjoittelu ja kerran viikossa yhden sarjan kuntosaliharjoittelu,
13-15 liikkeen kiertoharjoitteluna sisciltéien kaikki suuret lihas-

ryhmdit.

Maanantain harjoittelu toteutetaan 6o sekunnin korkean intensiteetin tydjaksoissa (~80-85% sykemak-
simista), joita tauotetaan 60 sekunnin matalamman intensiteetin (65-70% sykemaksimista) harjoittelulla.
Keskiviikkoisin sama protokolla, viiden minuutin lammittely ja 15 minuutin HIIT-harjoittelu, toteutetaan 30
sekunnin tydjaksolla ja 30 sekunnin palautuksella. Harjoittelu on koko ajan progressiivista.

Aerobisen harjoitteluosuuden jalkeen siirrytadn kuntosaliharjoitteluun. Kuntosaliharjoittelu toteutetaan
kiertoharjoitteluna siten, etta kutakin liiketta tehdaan vain yksi sarja. Harjoittelussa on 10-12 liiketta ja ne
kattavat kaikki isot lihasryhmat. Lepojakson pituus on aina 30s, mutta kuormitusjakson pituus vaihtelee 40s,
60s, ja 8os valilla. 12 viikon aikana jokaista kuormitusjaksopituutta tehdaan nelja viikkoa. Aloitus on siis 40s
harjoittelua ja 30s taukoa, paattyen 8os harjoitteluun 30s tauolla. N&in varmistetaan harjoittelun progressiivi-
suus. Toistoja tdlla asetelmalla ehtii tehda 8-16 toistoa per liike.

Harjoitussuorituksen nopeutta kontrolloidaan seuraavasti: 2s konsentrinen vaihe (koukistus/tyonto) — 1s
isometrinen vaihe (pito) — 2s eksentrinen vaihe (palautus). Nain toimittuna toistomaarat vaihtelevat viiden
ja 20 toiston valilla per liike. Liikkeen vastus maaraytyy toistoreservin (RIR; Zoudas ym. 2016) ohjeistuksen
mukaan. Sarjan loppumiseen (eli toistojen maaraan) kaytetaan Steelen ym. (2017) mukaista ohjeistusta. Sarja
lopetetaan, kun paastaan lahelle maksimitoistojen maaraa kyseiselld vastuksella (nRM, lahes toistomaksimi)
eli sarjaa ei tehda aivan uupumiseen saakka.

Kerran viikossa (perjantaisin tai lauantaisin) tehddan pelkka voimaharjoittelu kuntosalilaitteilla. Tallgin
lammitellaan aluksi 15 minuuttia crosstrainer —laitteella 65-70% teholla sykemaksimista. Harjoituksessa nou-
datetaan yhden sarjan periaatetta per liike, yhteensa liikkeita on 13-15 kattaen kaikki tarkeimmat lihasryhmat.
ASCM (2009) mukaisesti toistoja on 8-12 vastuksen ollessa 60-70% maksimista (1RM, toistomaksimi). Tauot
sarjojen valilla on hyva pitda 2-3 minuutissa. Harjoittelu kannattaa aloittaa moninivelliikkeistd, kuten jalka-,
rinta- tai hartiaprassista ja jatkaa siten, ettd viimeisina likkkeind ovat yhden nivelen tai pienten lihasten liikkeet

(esim. erilaiset ojentajaliikkeet. Taulukossa 1. on vedetty yhteen ACTLIFE-ER harjoitusohjelma.
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Ii KIERTOHARJOITUS
KUNTOSALI

Em:[”: VIIKOT 1-4*

KIERTOHARJOITUS

KUNTOSALI

E[UI[I]J VIIKOT 5-8
Nl

(@)
h KIERTOHARJOITUS
KUNTOSALI

[I] [I] VIIKOT 9-12

MAANANTAI

ESIM. ERGOMETRILLA
KESTO 5 MINUUTTIA

60s TYOTA, 80-85% HRMAX
60S PALAUTUS, 60-70% HRMAX
KESTO 15 MINUUTTIA

* 4, ENSIMMAISTA VIIKKOA TOTUTTELUA HARJOITTELUUN

10-12 LIIKETTA [ LAITETTA

1 SARJA [ LIIKE TAI LAITE

£40S HARJOITTELU, 30S SIIRTYMA

VASTUS: 1-2 SUORITUSTA ALLE UUPUMISEN
SUORITUSNOPEUS: 25 SUPISTUS (TYONTO/KOUKISTUS) —
1S PITO — 25 PALAUTUS

10-12 LIIKETTA / LAITETTA

1 SARJA /[ LIIKE TAI LAITE

60S HARJOITTELU, 30S SIIRTYMA

VASTUS: 1-2 SUORITUSTA ALLE UUPUMISEN
SUORITUSNOPEUS: 2S SUPISTUS (TYONTO/KOUKISTUS) —
1S PITO — 25 PALAUTUS

10-12 LIIKETTA [ LAITETTA

1 SARJA [ LIIKE TAI LAITE

60S HARJOITTELU, 30S SIIRTYMA

VASTUS: 1-2 SUORITUSTA ALLE UUPUMISEN
SUORITUSNOPEUS: 25 SUPISTUS (TYONTO/KOUKISTUS) —
1S PITO — 25 PALAUTUS

3 HRMAX = SYDAMEN MAKSIMISYKE (ESIM. 211- [0,64 X IKA])
. RM = REPETITION MAXIMUM, TOISTOMAKSIMI (ESIM. 8 RM ON VASTUS, JOSSA 8 TOISTON
JALKEEN EI ENAA JAKSAISI TEHDA LIKETTA) ACSM 2009 KS. LAHDELUETTELO




KESKIVIIKKO

ESIM. ERGOMETRILLA
KESTO 5 MINUUTTIA

30S TYOTA, 80-90% HRMAX
30S PALAUTUS, 60-70% HRMAX
KESTO 15 MINUUTTIA

10-12 LIIKETTA [ LAITETTA

1 SARJA [ LIIKE TAI LAITE

£40S HARJOITTELU, 30S SIIRTYMA

VASTUS: 1-2 SUORITUSTA ALLE UUPUMISEN
SUORITUSNOPEUS: 25 SUPISTUS (TYONTO/KOUKISTUS) —
1S PITO — 2S PALAUTUS

10-12 LIIKETTA / LAITETTA

1 SARJA [ LIIKE TAI LAITE

60S HARJOITTELU, 30S SIIRTYMA

VASTUS: 1-2 SUORITUSTA ALLE UUPUMISEN
SUORITUSNOPEUS: 25 SUPISTUS (TYONTO/KOUKISTUS) —
1S PITO — 25 PALAUTUS

10-12 LIIKETTA [ LAITETTA

1 SARJA [ LIIKE TAI LAITE

80S HARJOITTELU, 30S SIIRTYMA

VASTUS: 1-2 SUORITUSTA ALLE UUPUMISEN
SUORITUSNOPEUS: 25 SUPISTUS (TYONTO/KOUKISTUS) —
1S PITO — 2S PALAUTUS

PERJANTAI/LAUANTAI

3 CROSS-TRAINER -LAITTEELLA
. 65-70% HRMAX
. KESTO 15 MINUUTTIA

o 13-15 LAITETTA

o 1 SARJA [ LAITE

. 8-12 TOISTOA (ACSM 2009)

3 VASTUS 60-70 % 1RM (ACSM 2009)

o LEPO 2-3 MINUUTTIA (ACSM 2009)

. ALOITA MONINIVELLIKKEILLA (JALKAPRASSI, RINTAPRAS-
SI JNE.) (ACSM 2009)

© SAMA KUIN EDELLINEN VIIKKO

® SAMA KUIN EDELLINEN VIIKKO
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Erlangenin yliopiston ACTLIFE-harjoitusluohjelma

Kiertoharjoittelu Kuntosaliharjoittelu



W
V)

ACTLIFE

ACTLIFE-ER Kiertoharjoittelun liikkeet

O

1. Alasveto myotaotteella toispolviseisonnassa.

LASKEUDU TOISELLE POLVELLE JA TARTU TANKOON KAPEALLA MYOTAOTTEELLA.

1

2. VEDATANKOA NIIN ALAS, ETTA KYYNARPAAT OVAT HIEMAN VARTALON TAKANA.
| 3. PIDA HARTIAT ALHAALLA, KADET LAHELLA VARTALOA.

4. LASKE TANKO HITAASTI TAKAISIN LAHTOASENTOON.
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2. Alasveto toispolviseisonnassa vastaotteella.

d O 1. POLVISTUTOISEN POLVEN VARAAN JA TARTU TANKOON LEVEALLA MYOTAOTTEELLA.

d_[ ek . R
2. LEVEASSA OTTEESSA KASIEN TULEE OLLA KIINNITANGOSSA HARTIOITA LEVEAMMALLA.
3. VEDATANKO KOHTI RINTAKEHAA SITEN, ETTA HARTIAT JA KADET PYSYVAT ALHAALLA.
4. PAASTATANKO HITAASTI TAKAISIN LAHTOASENTOON.
o
3. Varpaille nousu.

1. SEISO PAKIAT TUKEVASTI KORON PAALLE, NIIN ETTA KANTAPAAT JAAVAT SEN ULKOPUOLELLE.

2. POLVETTULISI PITAA AINA HIEMAN KOUKUSSA, NIIN ETTEIVAT NE OLE OJENTUNEINA LUKOSSA.
A=) 3. NOSTA KANTAPAITASI ULOS HENGITTAESSASI, OJENTAEN NILKKOJA MAKSIMIIN.

4. PALAATAKAISIN ALKUASENTOON SAMALLA KUN HENGITAT SISAAN.




4. Kyynarnivelten koukistus (dippi) penkilla.

1. PIDA KASILLA KIINNI PENKIN REUNOISTA, OLKAVARRET OJENNETTUINA, HARTIOIDEN LEVYINEN OTE.
2. LASKEUDU HITAASTI, KASIEN VARASSA, KYYNARPAITA KOUKISTAEN, KUNNES KYYNARNIVELEN KUL-

MA ON HIEMAN ALLE 90:N ASTEEN.
3. TYONNA ITSESI TAKAISIN ALKUASENTOON KYYNARVARREN OJENTAJIEN AVULLA.

5. Askelkyykky.

1. OTAKESKIPITUINEN ASKELTOISELLA JALALLA, SAMALLA LASKEUTUEN ALASPAIN NIIN, ETTATAAKSE

O JAANEEN JALAN POLVI LAHESTYY LATTIAA KOSKETTAMATTA SITA
C— [ 2. ETEEN JAANEEN JALAN POLVEN TULISI TAIPUA NOIN 90 ASTEEN KULMAAN, KUITENKIN NIIN, ETTEI
[ ] SAARILINJA YLITA VARPAISTA ALKAVAA PYSTYSUORAA LINJAA.
3. TYONNA ITSESI TAKAISIN ALKUASENTOON ETUJALAN VOIMIA KAYTTAEN.
VY 4. TEETOISTOT VUOROJALOIN. 19



6. Yhden kaden kulmasoutu.

O 1. NOJAA KADELLA JA POLVELLA PENKKIIN.
CED 2. NOSTA KASIPAINOA TOISELLA KADELLASI. VEDA TYOKADEN HARTIARENGASTA TAAKSEPAIN,
| SAMALLA KUN VEDAT KASIPAINOA KOHTI RINTAKEHAA TAI VATSAA KASI LAHELLA VARTALOA.
lJ-U 3. LASKE KASIPAINO ALKUASENTOON.
4. TEE LIKESARJA KUMMALLAKIN KADELLA.

7. Jalkakyykky.

O 1. SEISO HARTIOIDEN LEVYISESSA HAARA-ASENNOSSA. OTA KORI TAl MUU VASTAAVA PAINO, JA ASE-
TA SE JALKOJEN ETEEN.

9 r° 2. ALOITA LIIKE KOUKISTAMALLA POLVIASI JA LONKKIASI ISTUEN ALASPAIN. PIDA KADET JA SELKA
[ ] SUORANA.
OO 3- KOUKISTA LONKKIA KUNNES TAKAPUOLI KOSKETTAA PENKKIA.
20 4. PALAATAKAISIN ALKUASENTOON MUUTTAMALLA LIIKKEEN SUUNTAA.



8. Vinopenkkipunnerrus kasipainoilla.

O 1. ASETU MAKUULLE VIISTOPENKKIIN, KASIPAINOT MOLEMMISSA KASISSASI, KAMMENET VASTAKKAIN.

HENGITA ULOS JATYONNA PAINOT KIERTAEN SUORILLE KASILLE SITEN, ETTA KAMMENET OSOITTAVAT
JALKOJA KOHDEN.

| Il I 3. LUKITSE KADET, PIDA SEKUNTI JA LASKE KADET TAKAISIN ALKUASENTOON.

9. Jalkaprassi laitteella.

O 1. ASETU LAITTEESEEN JA LAITA JALKASI ALUSTALLE SUORAAN ETEESI, HARTIOIDEN LEVYISEEN HAA-
F RA-ASENTOON POLVI- JA LONKKAKULMA NOIN 90 ASTETTA.
2,

PAINA ALUSTAA JALOILLASI NIIN KAUAN, ETTA JALAT OVAT SUORAT. ALA KUITENKAAN PAASTA POLVIASI
|'| LUKKIUTUMAAN.

(9 9] 3. PALAA RAUHALLISESTI TAKAISIN ALKUASENTOON.
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10. Maastaveto.

O 1. ASETUTANGON ETEEN NIIN, ETTA SE ON KESKELLA, JALKAPOYTIEN YLAPUOLELLA. KOUKISTA
9 P LONKKIA, JOTTA VOIT TARTTUA TANGOSTA KIINNI HARTIOIDEN LEVYISELLA OTTEELLA.
I-l 2. KATSE ETEENPAIN PIDA RINTAKEHA YLHAALLA, KADET SUORINA JA SELKA HIEMAN KAARELLA.
uu ALOITA TANGON NOSTAMINEN SITEN, ETTA PAINE ON KANTAPAILLA.

3. PALAA TAKAISIN ALKUASENTOON KOUKISTAMALLA LONKKIA JA POLVIA.

11. Selan ojennus penkilla.

O 1. ASETU PENKKIIN, NIIN ETTA JALAT OVAT TUKEVASTI KIINNI. PENKIN YLAREUNA PITAIS| JAADA HIE-

d D MAN LONKKALUIDEN ALAPUOLELLE. PIDA PAINOLEVYA EDESSA RINNALLASI JA SELKA SUORANA.
2. HENGITA ULOS JA TAIVUTA VARTALOA ALASPAIN LONKISTA NIIN PITKALLE KUIN PAASET — PIDA
” SELKA KUITENKIN SUORANA.
(910)

3- NOSTA YLAVARTALOSI TAKAISIN ALKUASENTOON LONKKIA OJENTAMALLA JA HENGITA SISAAN.



e
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ACTLIFE

ACTLIFE-ER Kuntosaliharjoitteita

1. Vatsarutistus laitteessa.

1. ISTUUDU LAITTEESEEN JA TARTU KADENSIJOIHIN. ASETA RINTATYYNY SUORAAN SOLISLUIDEN
O ALAPUOLELLE.
ﬁ) 2. RUTISTA YLAKROPPAASI KASAAN KUNNES KYYNARPAAT JA REIDET KOHTAAVAT.
n 3. PALAA HITAASTI ALKUASENTOON.
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2. Perhosliike kadantiaen (Reverse butterfly) laitteella.

O 1. SAADA ISTUINKORKEUS SELLAISEKSI, ETTA AISAT OVAT HARTIATASOLLA. TARTU KAHVOIHIN
Qo P NIIN, ETTA KAMMENPUOLET OVAT VASTAKKAIN.
2. LEVITA KADET AUKI JA TAAKSE.
3. PIDA KYYNARNIVEL HIEMAN KOUKUSSA PAIKALLAAN KOKO LIIKKEEN AJAN SITEN, ETTA LIIKE
TULEE OLKANIVELISTA.
o (1] [ ]
3. Rintaprassi.
O 1. TARTU KAHVOIHIN MYOTAOTTEELLA, JA NOSTA KYYNARPAITA NIIN ETTA KASIVARRET ASETTUVAT
o - SIVUILLESI LATTIAN SUUNTAISESTI.

2. HENGITTAESSASI ULOS, TYONNA AISOJA POISPAIN ITSESTASI, RINTALIHAKSILLA TYOSKENNELLEN.
JAA MAKSIMIVENYTYKSEEN HETKEKSI, ENNEN KUIN PALAAT ALKUASENTOON.
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4. Hartiaprassi.

O 1. SAADA ISTUIMEN KORKEUS PITUUTEESI SOPIVAKSI - KAHVOJEN PITAISI OLLA LAHELLA OLKAPAAN
c<— > TASOA LIIKKEEN ALUSSA. PIDA RINTA JA PAA YLHAALLA. TARTU KAHVOIHIN VASTAOTTEELLA.
2. TYONNA KAHVOJA YLOSPAIN OJENTAMALLA KYYNARNIVELIA. PIDA SELKA KIINNI PENKISSA.
3. PALAUTATANKO ALAS, JUURI ALOITUSKOHDAN YLAPUOLELLE.
L3 (1] L3 [ 1]
S. Sivunostot kasilla.
Y i "I'h 1
O 1. PIDA RANGAN ASENTO NEUTRAALINA PITAMALLA LEUKA YLHAALLA JA KATSE ETEENPAIN. KYYNARPAAN
(- JAYLARAAJAN PITAIS| KOSKETTAA PEHMUSTETTA.

2, NOSTA KASIASI YLOS POIS KESKIVIIVASTA SIIHEN SAAKKA, KUN KASIVARRET OVAT NOIN 90 ASTEESSA.
3. PALAA ALKUASENTOON.
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6. Kasivarsien ojentajaliike.

O 1. TARTU KAHVOISTA. KYYNARPAIDEN PITAISI OLLA VARTALON VIERELLA, JOTTA LIIKE KOHDIS-
S STr= TUU OJENTAJIIN. PIDA KYYNARNIVELET 90 ASTEEN KULMASSA.

2. OJENNA KADET SUORAKSI SAMALLA KUN HENGITAT ULOS. ALA LUKITSE KYYNARNIVELIA JA
PIDA HARTIAT ALHAALLA.
3. PALAA ALKUASENTOON.

7. Polvien koukistus.

O 1. ASETA LAITTEEN ALEMPI TYYNY JALKOJEN TAAKSE (N. 5 CM POHKEIDEN ALAPUOLELLE). PAINA
T TOINEN TYYNY REISIASI VASTEN.

I " I 2. KOUKISTA JALKOJASI NIIN PITKALLE KUIN PYSTYT, ILMAN ETTA REIDET IRTOAVAT PENKISTA.

U U 3. PALAA RAUHALLISESTI ALKUASENTOON.




8. Polvien ojennus.

O 1. ISTU LAITTEESEEN NIIN ETTA JALKASI OVAT ALEMMAN TYYNYN TAKANA, JA PIDAT KASILLA KIINNI
SIVUKAHVOISTA. PIDA POLVET 90 ASTEEN KULMASSA.
i | 2. ULOSHENGITYKSEN YHTEYDESSA OJENNA JALKOJASI NIIN YLOS KUIN MAHDOLLISTA. VARMISTA ETTA
LI YLAVARTALO PYSYY PAIKOILLAAN PENKISSA.
U U 3. PALAA RAUHALLISESTI ALKUASENTOON.
9. Jalkaprassi.

O 1. ASETU LAITTEESEEN JA LAITA JALKASI ALUSTALLE SUORAAN ETEESI, HARTIOIDEN LEVYISEEN HAA-
F RA-ASENTOON POLVIKULMA NOIN 90 ASTETTA.
2. PAINA ALUSTAA JALOILLASI NIIN KAUAN, ETTA JALAT OVAT SUORAT. ALA KUITENKAAN PAASTA POLVIASI
” LUKKIUTUMAAN.
b 3. PALAA RAUHALLISESTI TAKAISIN ALKUASENTOON.
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10. Seldn ojennus.

ASETU LAITTEESEEN YLASELKA RULLAA VASTEN, JATARTU KRDENSIJOIHIN, JALAT TUKEVASTI

O i
C‘ PAIKOILLAAN. PAAN TULISI PYSYA SUUNNATTUNA ETEENPAIN, JA RINNAN SUUNTAUDUTTAVA
- YLOS.
-

ALOITA LIIKE OJENTAMALLA LANTIOTA JA ALASELKAA SUORISTAAKSESI VARTALOSI, SAMALLA
TYONNA RULLAA TAAKSEPAIN.
3. PALAA RAUHALLISESTI TAKAISIN ALKUASENTOON.

11. Alasveto ylataljalla.

1. TARTUTANKOON HARTIOITA LEVEAMMALLA OTTEELLA JA ISTU ALAS.
—l r 2. VEDATANKO ALAS RINTAKEHAN YLAOSAAN SAAKKA, NIIN ETTA SAMALLA VEDAT HARTIOITA JA KA-
SIVARSIA ALAS JA TAAKSE. PIDA PAA PYSTYSSA JA SELKA SUORANA, LIIKE TULEE KASISTA.
UU 3. PAASTATANKO RAUHALLISESTI TAKAISIN ALKUASENTOON KADET SUORINA.




12. Ylasoutu.

O 1. ISTUUDU ALAS, TARTU KAHVOIHIN JA NOSTA KASIVARRET VAAKATASOON.
C—l > 2. VEDA KASIASI KOHTI VARTALOA SITEN, ETTA LAPALUUSI LAHENTYVAT, SAMALLA KUN KYYNARNIVE-
LET KOUKISTUVAT. LIIKELAAJUUS KYYNARNIVELESSA ON HIEMAN KOUKISTUNEESTA NOIN 90 ASTEEN
UU KULMAAN.

3. PALAUTA KAHVAT HITAASTI LAHTOASENTOON.

13. Reiden lahentijat

O 1. ASETA JALKASI TUKEVASTI LAITTEEN JALKATYYNYJA VASTEN, JA TARTU SIVUKAHVOIHIN KASILLASI.
F 2. ULOSHENGITYKSEN AIKANA, PAINA JALKOJASI HITAASTI TOISIAAN KOHDEN.
I.I | 3. SISAANHENGITYKSEN AIKANA PALAUTA JALAT TAKAISIN LAHTOASENTOON.
(929)
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14. Reiden loitontajat.

O 1. ASETA JALKASI TUKEVASTI LAITTEEN JALKATYYNYJA VASTEN, JATARTU SIVUKAHVOIHIN KASILLASI.

2. ULOSHENGITYKSEN AIKANA, PAINA JALKOJASI HITAASTI KAUEMMAKSI TOISISTAAN.
3. SISAANHENGITYKSEN AIKANA PALAUTA JALAT TAKAISIN LAHTOASENTOON.

1. ASETU PENKKIIN, NIIN ETTA JALAT OVAT TUKEVASTI KIINNI. PENKIN YLAREUNA PITAIS| JAADA HIEMAN
(e mp—— LONKKALUIDEN ALAPUOLELLE. PIDA PAINOLEVYA EDESSA RINNALLASI JA SELKA SUORANA.
-| [ 2. HENGITA ULOS JA TAIVUTA VARTALOA ALASPAIN LONKISTA NIIN PITKALLE KUIN PAASET — PIDA SELKA
Nl KUITENKIN SUORANA.

U U 3. NOSTA YLAVARTALOSI TAKAISIN ALKUASENTOON LONKKIA OJENTAMALLA JA HENGITA SAMALLA SISAAN.
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Harjoitusohjelma ACTLIFE-BOL

ACTLIFE-hankkeen toinen osa on Bolognan yliopiston (ACTLIFE-BOL) kokoama harjoitusohjelma. Se on
suunniteltu erityisesti henkilGille, jotka jo sairastavat osteoporoosia. Ohjelma koostuu viidesta eri osiosta:
lammittely-, tasapaino-, voima-, iskutus- ja jadhdyttelyosuuksista. Ohjelmassa on paljon erilaisia liikkeits,
joista jokainen voi koostaa itselleen sopivan harjoituksen. Taulukossa 2. on kuvattu esimerkin omaisesti kuor-

mittamiseen liittyvia suosituksia.

TEKUAT:

DEPARTMENT FOR LIFE QUALITY STUDIES, UNIVERSITY OF BOLOGNA — ITALY:

b LAURA BRAGONZONI, ERIKA PINELLI, GIUSEPPE AUDINO, GIUSEPPE BARONE, SOFIA MARINI, PASQUALI-
NO MAIETTA LATESSA

AVUSTAJAT JA TEKIJOIDEN KIITOKSET:

° FRANCESCO BENVENUTI, DEPARTMENT FOR LIFE QUALITY STUDIES, UNIVERSITY OF BOLOGNA — ITALY

. CLAUDIO RIPAMONTI, RIZzOLI ORTHOPEDICS INSTITUTE — ITALY

b MARIE MURPHY, CENTRE FOR PHYSICAL ACTIVITY AND HEALTH RESEARCH, UNIVERSITY OF ULSTER —
IRELAND

L ELAINE MURTAGH, MARY IMMACULATE COLLEGE — IRELAND

L ORAYONCHEVA, MAYA TSVETANOVA, NATALIA SHALAMANOVA, NIKOLAY TODOROV AND RUMYANA SHA-
LAMANOVA, KNOW AND CAN ASSOCIATION — BULGARIA

b WOLFGANG KEMMLER, MAHDIEH SHOJAA, SIMON VON STENGEL AND MICHAEL HETTCHEN, OSTEOPORO-
SIS RESEARCH CENTER — GERMANY

° MIKKO JULIN AND TAPANI RISTO, LAUREA UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES — FINLAND
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Harjoittelua suositellaan kaikille osteoporoosia sairastaville henkilille, my6s niille, jotka ovat karsineet

rangan tai lonkan murtumasta. Aloita harjoittelu aina lammittelyliikkeilla. Osa [ammittelyliikkeista toimii

myos ryhtia yllapitavina tai edistavina liikkeina. Niinpa lammittelyliikkeita voi tehda usein ja ilman varsinaista

harjoitteluohjelmaa.

Rakenna harjoitteluohjelmasi niin, etta siind on osia lammittely-, tasapaino-, voima- ja iskuttavasta harjoitte-

lusta seka lopuksi jaahdyttelyosuudesta. Voimakkaita vartalon kierto- ja taivutusliikkeita tulisi kuitenkin valt-

taa. Pida aina huoli turvallisuudestasi, niin etta et kaatuisi harjoittelun aikana. Tarvittaessa voit konsultoida

harjoitusohjelmastasi lddkarig, fysioterapeuttia tai muuta osteoporoosia sairastavien liilkuntaan perehtynytta

ammattihenkil6a.

TAVOITE

AKTIIVISUUS-
MUOTO

INTENSITEETTI

Luiden vahvistaminen
Lihaskunnon kehitta-

AIKUISET

minen

Lihaskunnon ja tasa-
painon kehittdminen
sekd luun vahvuuden
yllapitaminen.
Kestavyyskunnon
kehittaminen jaylla-
pitaminen

IKAANTYVAT

Selan lihasten vah-
vistaminen ja ryhdin

OSTEOPOROO-
SIA SAIRAS-
TAVAT parantaminen
Tasapainon kehitta-
minen tai yllapita-

minen

MUKAILTU: NIKANDER YM. 2008.

Aktiivisuus keho-
painolla (maila- ja
pallopelit, tanssi,
step-aerobic) kunto-
saliharjoittelu)
Hypyt ja suunnan-
muutokset

Reipas kavely ja juok-
su (kestavyyskunto)

Kuntosaliharjoittelu
Tanssi ja voimistelu
Sauva- ja porraska-
vely seka tavallinen
kavely
Kuntojalkapallo,
lentopallo

Vastusharjoittelu
esim. vastuskumin
avulla

Taiji tai vastaava tasa-
painoharjoittelu
Jalkeilla olo ja kavely

Lyhyissa jaksoissa 3—5

x/vko, 20—20 min
tai voimaharjoittelu
2-3 x/vko

tai 5o—100 hyppya/
pva

Kestavyysliikunta 3-5

x/vko, 30—60 min
Pitaa huomioida

progressiivisuus

ldhtotasosta

Yhteensa 2—3 x/vko,
30—45 min/kerta
Kavely paivittain
Pitda huomioida
progressiivisuus
ldhtotasosta

3 x/vko

Jalkeilla olo péivittain
Pitaa huomioida
progressiivisuus
ldhtotasosta

Rivakka (omien kyky-
jen mukaan)
Voimaharjoittelussa
70 % maksimista

Reipas
Tasapainoharjoitte-
lussa rauhallinen
Voimaharjoittelussa
50 % maksimista

Kohtalainen
Liikkujan omat kyvyt
jatuntemukset huo-
mioitava

Valtettdva nopeita
kiertoja
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ACTLIFE-BOL:n harjoitteluohjelman kukin osio on eroteltu eri varein kuvan 1. mukaisesti. Liséksi harjoitukset

on numeroitu ja numeron edessa on kirjaintunnus, jotka viittaavat harjoittelun osioon: L = lammittely, T =

tasapaino, V = voima, IH = iskuttava harjoittelu ja J = jadhdyttely.

ISKUTTAVA

LAMMITTELY VOIMA

Kuva 1. ACTLIFE-BOL ohjelman harjoitussyklit

Y " \ LAMMITTELY (L1-L22)

Kaikki harjoittelu on aina syyta aloit-

taa kunnon lammittelylld. Lammittely
valmistaa kehoa harjoitukseen ja ehkaisee
tehokkaasti loukkaantumisia. ACTLI-
FE-BOL ohjelmassa valitse [ammittelyliik-
keistd nelja (4) eri alueisiin vaikuttavaa
liiketta ja toteuta my®os liikkeisiin liittyvat
muunnelmat. Jatka lammittelya vahintaan
10 minuuttia.

Noudata lammittelyssa esimerkiksi
seuraavanlaista rytmitysta: La (+ kaikki
muunnelmat) 30s/liike, L13 3x 10 toistoa,
L18 3x 10 toistoa ja L21 3x 10 toistoa.

40

JAAHDYTTELY

O_ 2
Sﬁ TASAPAINOHARJOITTELU
(T1-718)

Tasapainon harjoittamisesta on vahan
vahvaa nayttoa. ACSM:n (2017) suosi-
tuksen mukaan 2-3 kertaa viikossa 20-30
minuuttia kerrallaan tulisi harrastaa
ketteryyttd, tasapainoa ja koordinaatiota
haastavaa toimintaa. Lisdksi Taijin kaltais-
ten harjoitteiden on todettu véhentdvan
kaatumisriskia. ACTLIFE-BOL ohjelman
mukaisesti lammittelyosuuden jdlkeen
valitse 3-5 tasapainoa harjoittavaa liiketta
niin, ettd etenet helpommasta liikkeesta
vaikeampiin liikeisiin.

Esimerkiksi voit tehda T1, T2, T3 ja T4
toteutettuna perakkain ilman palautusta.




ISKUTTAVAHARJOITTELU
(H1-1H5)

Valitse iskuttavista liikkeista 2-3 ja toteuta
ne ohjeiden mukaisesti voimaa lisdavien
harjoitusten jalkeen. Tee kutakin harjoi-
tusta 10 toistoa / jalka tai suunta.

Iskuttava harjoittelu voi olla alkuun vaik-
kapa IH3, IHg, IHs.

5.
@l_== JAAHDYTTELYOSUUS
1-J16)

Valitse viisi (5) erilaista palauttavaa liiket-
ta. Tee jokaista liikettd 3 x 30s ajan. ACT-
LIFE-BOL ohjelman voit aloittaa vaikkapa
liikkeilla Ja, J3, J8, J13 ja J14.

Liikkuvuuden yllapitdmisestda ACSM:n
(2017) suosituksissa on erikseen annettu
ohjeistusta my®s liikkuvuuden yllapitoon
osteoporoosin hoidossa ja ennaltaeh-
kaisyssa (taulukko 3). Liikkuvuuden
harjaannuttamisessa on suositeltu
perusliikkeen jalkeen jadmista hetkellisesti
venytysasentoon (dynaamisesta liikkeesta
staattiseen venytykseen).

TAVOITE AKTIIVISUUS- INTENSITEETTI
MUOTO

IKAANTYVAT Liikkuvuuden yllapita- Omalla kuormalla véhint&an 2 x/ viikko Venytettdessa lihasta, saa
minen, tai avustettuna, tuntua hivkan epamiellytta-
lihasten palautumi- vastuskuminauhalla valta. Venytysta tulisi pitaa
nen lepopituuteensa venyttaminen 30-605s ja toistaa 2-3 kertaa

paalihasryhmilla.

OSTEOPOROO- Liikkuvuuden yllapita- Omalla kuormalla 5-7 X/ viikko Venytettdessa lihasta, saa
SIA SAIRAS- minen, tai avustettuna, tuntua hiukan epamiellytta-
TAVAT lihasten palautumi- vastuskuminauhalla vélta. Venytysta tulisi pitaa
nen lepopituuteensa venyttaminen 10-30 s ja toistaa 2-3 kertaa
paalihasryhmilla.

MUKAILTU: ACSM’S GUIDELINES FOR EXERCISE TESTING AND PRESCRIPTION, 10TH ED




Harjoitusohjelma ACTLIFE-BOL
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ACTLIFE-BOL Lammittely

c

Kavely ympari huonetta.

Tarkista ryhti, katso suoraan eteenpdin, ota tasamittaisia askeleita ja yrita tuntea paino molemmilla
jaloilla. Liikuta kéasiasi sujuvasti ja rytmikkaasti.

v X

MUUNNELMIA

A) ASKELNOPEUDEN LISAAMINEN

B) ASKELPITUUDEN MUUTTAMINEN

C) KAVELY ULKOISEN RYTMIN PERUSTEELLA (ESIM. MUSIIKKI TAI VASTAAVA)
D) TEE JOKA KOLMAS ASKEL KYYKISTYEN (ASKELKYYKKY)

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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L2 Kavelyn aikana kéasien ja jalkojen erillisi
harjoituksia.

v X

MUUNNELMIA

A) KADET SIVUILLA, KASIA AVATEN JA SULKIEN

B) KADET OLKAPAAT, KYYNARPAAT KORKEALLA, OJENNA KASI ETEENPAIN

C) KAMMENET OLKAPAIHIN, KYYNARPAAT SIVULLE KOHOTETTUINA, OJENNA KASIVARRET SIVULLE
D) JOKA ASKELEELLA NOSTA POLVEA JA VASTAKKAISTA KATTA YLOSPAIN

E) KAVELY OLKAPAITA PYORITTAEN ETEEN JA TAAKSE

F) KASIEN TAPUTUS YLOS JA ALAS VUOROTELLEN

G) KAVELE ASKELKYYKYILLA ETEENPAIN. (KATSO. S12)

H) SIVUASKEL PUOLIKYYKILLA (KATSO S11)

1) PALLON TAI PIENEN TYOKALUN SIIRTELY KADESTA TOISEEN PAAN YLI, EDESTAKAISIN VUOROTELLEN
J) KAVELY HARTIOITA KOHOTELLEN

K) KAVELE LANTIOTA PYORITTAEN

L3 Paaneteentaivutukset.
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dy

L4 Paankaantaminensivulle.

v

VALTA OLKAPAIDEN NOSTAMISTA JA PAAN TYONTAMISTA ETEENPAIN

L5 Niskan sivutaivutus.

L6 Leuaneteen-jataaksevienti.

ERA

KOITA PITAA PAA PYSTYSSA ELI VALTA NISKAN TAIVUTUSTA.
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L7 Hartioiden nostaminen jalaskeminen.

v X

MUUNNELMIA
A) KAVELE
B) PIDA SILMAT KIINNI
C) MARSSI

L8 Hartioiden eteen- ja taaksevienti.

1)

MUUNNELMIA
A) KAVELE
B) PIDA SILMAT KIINNI
q) MARSSI

X
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L9 Hartioiden pyorittely.

v

L10 Lapojenlahentaminen jaloitontaminen seisten
kammenet seinassa.

3

v x

VALTA OLKAPAIDEN NOSTAMISTA JA PAAN TYONTAMISTA ETEENPAIN

MUUNNELMA
A. SEISO YHDELLA JALALLA

L11 Kuljeta palloa kimmenten vilista kasivarsia
pitkin lapoja eteen- ja taakse viennilla. Pida kasivarret

o (13
:  suorinaedessa.
: v
:
M - a
:
: 4 .4
:
. MUUNNELMA
. A. TEE SAMA KYLKIMAKUULLA POLVET JA LANTIO KOUKISTETTUINA.

a7
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L12 Lapojenlahentaminen.

v X

PIDA KYYNARPAAT LAHELLA KYLKIA JA VALTA LIIALLISTA LANTION NOTKISTUMISTA (LORDOOSIA).

L13 Otakepista myotaote ja nosta keppi ylos kadet suorina.

v’

VALTTELE LANTION NOTKISTUMISTA JA PAAN KAANTYMISTA.

a8
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L14 Pidakeppi sylissa. Nosta keppi kddet suorina ylos.

Koukista kyynarpaat niin, etta keppi menee selan
taakse. Ojenna kidet ja vie keppi takaisin syliin.

v’ X

VALTTELE LANTION NOTKISTUMISTA JA PAAN KAANTYMISTA.

L1S Pidakeppihartiatasolla. Koukista kyynarpait 90 asteen
kulmaan ja ojenna kédet takaisin suoraksi.

L16 Seiso seinaa vasten kyynarnivelet koukussa. Vierita
sormien avulla palloa seinaa pitkin. Ojenna kyynar-
jaolkapaa suoraksi. Palaa takaisin alkuasentoon.
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Ay

L17 Aloitakiadet lantion tasalta pallo toisessa kadessa.
Nosta kidet paan paille vaihtaen pallo toisesta kadesta
toiseen. Laske kadet takasin lantion tasalle.

it

VALTTELE HARTIOIDEN KOHOTTAMISTA JA PAAN KAANTAMISTA.

L18 Selinmakuulla paina alaselka kiinni lattiaan. Lattiaan
painaessa uloshengitys ja kaarelle palauttaessa
sisaanhengitys.
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L19 Seiso jalat hartianleveydella, polvet suorina.

Siirra lantiota puolelta toiselle.

M f

L20 Seiso jalat hartian leveydella, polvet suorina.

Vie lantiota eteen ja taakse.

{¢

X
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L21 Seisominen hartian levyisessa asennossa. Lantion
pyorittaminen vuorotellen molempiin suuntiin.

v

\

L22 Nilkan pyorittaminen vaihdellen eri suuntiin.

v X




ACTLIFE-BOL Tasapaino

T1 Seiso jalat melkein perikkain (puolitandem).

Ota / pida tuki.
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Sama kantapaalla. Molemmilla jaloilla vuorotellen.

ff

PIDA HYVA RYHTI.

Tee liike seinan lahella.

VALTTELE HARTIOIDEN KOHOTTAMISTA JA PAAN KAANTAMISTA. HUOMIOI, ETTA KANTAPAAT EIVAT
NOUSE IRTI LATTIASTA LIIKKEEN AIKANA
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TEE LIIKE SEINAN LAHELLA JA PIDA JALKATERAT MAASSA LIIKKEEN AIKANA
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ACTLIFE-BOL Voimaharjoittelu

V1 Seciso selki ja kddet seinda vasten, kimmenet eteenpéin.
Paina kasia seinaa vasten.

o X

PIDA SELKA JA LANTIO KIINNI SEINASSA, SEKA HARTIAT ALHAALLA.

57




D

V2 Seiso hartianlevyisessa asennossa joustaen hiukan
polvista, kyynarpaat ja olkapaat koukistettuina sivulle
("kynttilanjalka”-asento).

v

#
Tuodaan kadet eteen kaantaen
kammenet kasvoja kohti.

V3 Nostakaisi ja pida sivulla vaakatasossa.

v X

VALTA HARTIOIDEN NOSTAMISTA.

V4 Ojennakasiseistessa eteen.
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VS Pidakasiaistuessa sivuilla ja koukista kyynarnivelista.

V6 Selinmakuulla pida kasi ylospain suorana ja koukista
kyynarnivelesta.

v

PIDA POLVET KOUKUSSA JA ALASELKA KIINNI ALUSTASSA.
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V7 Kadetojennettuna hartioiden tasalle pida kuminauhaa
jannittyneena vaakatasossa.

V8 Ojennakadet suoriksi hartiatasolle. Jannita kuminauha
kasien valiin. Koukista toinen kyynarpaa kylkeen kiinni ja

tuo takaisin. 1| ‘1|

PIDA KYYNARPAAT LAHELLA VARTALOA.

V9 Pida kuminauhaa kiasissa ja kaanna kimmenta alas ja ylos.

VAIHTELU: PIDA KUMINAUHA KIREAMMALLA KAANTAESSASI KASIA.
60
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V10 Seiso selka seinaa vastaan ja pida palloa puristettuna
kammenten viliin hiukan kohotetuilla kyynarpailla.

I

VALTA KYYNARPAIDEN LASKEMISTA.

V11 Punnerraseinaavasten.

i3
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V16 Selinmakuulla pida polvet ja lantio koukistettuina. Tyonna
lantiota lattiaa vasten ja tee samalla vatsalihasrutistus.
Pida lantio lattiassa rutistusten aikana.

cindl,

PIDA NISKA NEUTRAALISSA ASENNOSSA KOKO LIIKKEEN AJAN.

V17 Selinmakuulla aseta kidet polvia vasten. Tyonna kasilla
polvia vasten ja jannita samalla vatsalihaksia.

..,:
l -»:
- ADSSSSSTSSTsBBEEEEES



PIDA KASI SUORANA JA HARTIA ALHAALLA.

= ==y



D

V20 Seiso yhdellijalalla. Vie ulompaa jalkaa sivulle ja
tuo takaisin keskilinjaan. Pida nilkka koukussa.

V21 Seiso yhdella jalalla. Vie suoraa jalkaa taakse ja
eteen. Pida nilkka koukussa.

ALA PAASTA ALASELKAA NOTKOLLE JA PIDA VARTALO SUORANA PAIKOILLAAN LIIKKEEN AIKANA.
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V22 Nouse varpaille.

t

V23 Selinmakuulla polvet koukussa. Ojenna toinen jalka
suoraksi siten, etta polvet pysyviat samassa tasossa.

V24 Istuessa pida toinen jalka maassa ja ojenna toista jalkaa
vaakatasoon.

v X

PIDA HYVA RYHTI.
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PIDA POLVI SUORANA.




PIDA JALKATERAT PAIKOILLAAN LAHELLA TOISIAAN.
MUUNNELMIA:

A. SAMA ISTUEN

B. PIDA PURISTUS 5 SEKUNTIA.




D

V29 Selinmakuulla, toinen polvi koukussa maata vasten ja toi-
: nen koukussa vastuskuminauha jalkateran alla. Pida vas-
tuskuminauha kirealla ja tyonna jalka suoraksi ja tuo takai-
sin. Polvien pitaisi pysya samalla tasolla liikkkeen aikana.

V/

V30 Kylkimakuullatue asentoa alemman jalan koukistuksella.
Nosta ylempaa jalkaa polvi suorana ylospain.
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V31 Kylkimakuulla alempi jalka koukistettuna vie suorana
olevaa ylempaa jalkaa eteen ja taakse. Pida vartalo
suorana.

V32 Selinmakuulla polvet ja lantio koukistettuna laita
vastuskuminauha polvien ymparille ja vie polvia sivulle.




MUUNNELMIA:
A. KAYTA PALLOA POLVIEN VALISSA.
B. PIDA LANTION KOHOTUS 5 SEKUNTIA.

PIDA VARTALO PYSTYSUORANA LIIKKEEN AIKANA.
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V35 Seiso selka seinaa vasten, pida lonkat ja polvet
90 asteen kulmassa.

b

PIDA POLVET JALKATERIEN SUUNTAISINA.

V36 Pida kasia rinnalla ristissa ja nouse penkilta seisomaan.

koS




V37 Kyykisty jalat hartianlevyisessa asennossa. Pida polvet
jalkaterien suuntaisena, kantapaat maassa ja selka
suorana.

V38 Nouse kyykysta vastuskuminauha jalkojen alla.




&

ACTLIFE-BOL Iskuttava harjoittelu

IH1 Seisonnasta tee askelkyykky eteenpiin.

4
i
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IH2 Seisonnasta tee sivukyykky.
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IH3 Nouse jalaskeudu portaita.
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IH4 Nojaa kiisilla seinaan. Punnerra itsesi seinésti irti ja palaa

{

IHS Konttausasennostalaskeudu suorilta kisilta
kyynarpaiden varaan ja palaa takaisin. Tee toiminnot

o




ACTLIFE-BOL Jadhdyttely

J1 Selinmakuulla polvet koukussa pida toista kitti vatsan ja
toista rinnan paalla. Tunnista vatsan liike sisaanhengityk-
sen aikana.
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J2 Selinmakuulla polvet koukussa uloshengityksen aikana
paina lantio lattiaan ja palauta.

J3 Seiso seinidi vasten nilkka koukussa niin, etti jalkatera
ottaa tukea seinasta.




==

J4 Istujaojennarankaa suoraksi. Pida hartiat alhaalla.

v

J5 Selinmakuulla pidi kadet levitettyini sivulle ja polvet
koukussa. Vie polvia yhdenaikaisesti puolelta toiselle.




=

J6 Makuulla pidi toinen jalka koukussa ja nosta toista jalkaa
asteittain suoraksi kiayttaen vastuskuminauhaa apuna.

‘3‘.'. \/

J7 Selinmakuulla pida toinen jalka suorana ja koukista toista
jalkaa rinnan paalle avustaen kasilla.




@ ===

J8 Secistessi ojenna kiisi suoraksi ja tartu toisella kidessi
ojennetun kiden sormista ja taivuta ojennetun kiden
rannetta. v »

J9 Secisoessa taivuta niskaa. Avusta taivutusta painaen késilla
kevyesti takaraivosta, ja vie leuka kohti rintaa.

J10 Secisoessasi kallista paita vuoron periin oikealle java-
semmalle kadella kevyesti avustaen. Pida vastakkainen
hartia alhaalla _ X




O

J11 Seisten tuo kiisi suorana rinnalle. Tehosta liiketta paina-
malla kevyesti toisella kadella olkavarresta rintaan pain.
Ala kadnni vartaloa.

J12 Kylkimakuulla pida alempi jalka koukussa. Venyta paél-
limmaisen jalan etureitta tarttumalla kiinni nilkasta, ve-
tamalla polvea koukkuun ja lonkkaa taaksepain.




==

J14 Seiso hartian levyisessa asennossa kadet sivulla kamme-
: net eteenpain osittaen. Nosta kidet sivulta ylos sisaan-

hengityksen aikana ja laske takaisin alas uloshengityksen
aikana.

J14 Konttausasennossa koyristi selkédi uloshengittiessi ja
paina selka kaarelle sisaanhengittaessa.

v
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J15 Polvi-istunnassa paina pakarat kiinni kantapiihin ja
tyonna kadet suoraksi eteen.

V4

J‘IG Venyta rintalihasta seisomalla seinan vieressa ja nosta-
malla kési suorana seiniaa vasten. Venytys tuntuu, kun
vartaloa kiertaa poispain seinasta. Kokeile nostaa kasi eri
korkeuksille seinaa vasten.

v
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Osteoporoosi eli luukato on luuston sairaus, missa luun tiheys ja laatu on heikentynyt

siten, etta se altistaa henkiloita luumurtumille. Osteoporoosia sairastaa noin 400 0oo
suomalaista. Vuosittain Suomessa tapahtuu noin 30 000 — 40 000 luunmurtumaa, joissa
monessa on taustalla osteoporoosi. Osteoporoosi aiheuttaa suuria kustannuksia yhteis-
kunnalle.

Liikkuminen ja liikunta ovat merkittavassa asemassa seka osteoporoosin ehkaisyssa etta
sen hoidossa. Talla hetkella ei ole mahdollista validoida harjoittelusuosituksia optimaali-
seen harjoitteluun luuston vahvistamiseksi, koska aihepiirin tutkimukset ovat eri tavoin
tehtyja. Physical ACTivity: the tool to improve the quality of LIFE in osteoporosis people
—ACTLIFE, on Erasmus+ Sport rahoitteinen monikansallinen hanke, jonka tavoitteena
on tuottaa eurooppalainen fyysisen aktiivisuuden protokolla ehkdiseméaan osteopo-
roosia tai sen aiheuttamia seurauksia. Hankkeessa syntyy taméan teoksen lisaksi myds
videomateriaalia ja tieteellisia artikkeleita.
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liilkkumiseen eri ikaisilla naisilla. Toivomme, ettd tama teos antaa virikkeita ja ideoita

taistelussa osteoporoosia vastaan fyysisen aktiivisuuden ja liikunnan muodossa.
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