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Opinnaytetyon tavoitteena oli luoda hyvinvointiopas Heinolan kaupungin ikédéntyneille. Oppaan
tarkoituksena oli edistaa tietoisuutta hyvinvoinnin edistamisestd ja saada lisda ikaantyneita huo-
lehtimaan toimintakyvystaan liikkunnan ja ravitsemuksen avulla. Toimeksiantajana toimi opinnay-
tetydssa Heinolan kaupungin likuntapalvelut. Heinolassa ikaantyvien asukkaiden osuus kau-
punkilaisista on viime vuosien aikana ollut nousussa. Ikdantyminen aiheuttaa muutoksia toimin-
takyvyssa ja nain vaikuttaa myds hyvinvointiin. Naihin muutoksiin pystytdan vaikuttamaan eri
keinoin, muun muassa liikunnalla ja ravinnolla.

Oppaan sisalto rajattiin toimeksiantajan kanssa kasittelemaan ikdantymisen muutoksia, liilkun-
taa, ravitsemusta, kaatumisen ehkaisya ja Heinolan liikuntapalveluiden esittelya seka oppaassa
on myds kotijumppaohjeet. Opas oli tarkoitettu kaikille Heinolan kaupungin +65-vuotiaille, mutta
toiveena oli, ettd opas saavuttaisi myds mahdollisimman paljon vahan liikkkuvia ikdéntyneita.

Opinnaytetyodta tyostettiin etsimalla edella mainituista teemoista tutkimustietoa, seka tutustuttiin
erilaisiin oppaisiin, mink& perusteella opas koottiin. Kasiteltdvat aiheet on esitelty oppaassa tii-
viisti, ja oppaan sisalléssa ja ulkoasussa on huomioitu kohderyhman tarpeet.

Pohdinnassa herasi ajatuksia séhkdisen oppaan sopivuudesta ikaryhmalle ja toisaalta taas sah-
koisen muodon hyddyista. Sahkoinen opas ei valttdamatta ole kaikkien kohderyhmaan kuuluvien
saavutettavissa, koska kohderyhman digitaidot todennékdisesti vaihtelevat paljon.

Opinnaytetydn tuotos vastasi opinnaytetydn tavoitetta. Heinolan kaupungin ikdantyneet pystyvat
hyddyntamaan opasta oman toimintakyvyn edistimisessa sekd saamaan lisatietoa hyvinvointiin
ja toimintakykyyn vaikuttavista tekijoistd, sekd saavat neuvoja naiden tekijdiden kehittamiseen.
Oppaan pilotoinnista saadun palautteen mukaan opas oli selked ja asiat esitetty ytimekkaasti.

JatkokehittAmiseksi oppaasta voitaisiin luoda pienelld muokkauksella versio, jota myds muut
pystyisivat hyddyntamaan. Teoriapohjaan perustuva osa olisi samanlainen, mutta jokainen
kunta tai kaupunki pystyisi lisaédmaan oman paikkakuntansa tiedot ikdantyneille suunnatuista
likuntapalveluista ja olosuhteista.
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1 Johdanto

Suomessa vaeston ikarakenne on muuttunut vanhemmaksi vahaisen syntyvyyden ja ikdantyneiden
pienentyneen kuolleisuuden takia. Vahaisen syntyvyyden vuoksi tydvoima vahenee. lkdantyneen

vaesttn maaran kasvu vaikuttaa kansantalouteen ja julkiseen talouteen. Suurten ikaluokkien siirty-
minen hoiva- ja hoitoikdan lisdé julkisesti rahoitettujen palveluiden tarvetta ja palvelutarpeen kasvu

jatkuu myds naiden ikaluokkien jalkeen. (Valkonen & Lassila 2021, 10.)

Ikaantyneiden hyvinvoinnin ja toimintakyvyn edistaminen on Suomessa tarkea tavoite. Toimintaky-
vyn tukemisessa ja yllapitamisessa liikkuntaa ja ravitsemusta sisaltéava ennaltaehkaiseva kuntoutus
on tarkedssa asemassa. Tallaisen ennaltaehkaisevan kuntoutus vahentéa sosiaali- ja terveyden-

huollon kustannuksia seka parantaa elaméanlaatua ja hyvinvointia. (Jyvakorpi ym. 2020, 342.)

Saanndllisella liikunnalla seka monipuolisella ravitsemuksella voidaan parantaa ja yllapitaa ikaanty-
neiden toimintakykya. Liséksi sdanndllinen ohjattu liikkunta antaa siséltda elamaan ja toimintakyvyn
edistamisen lisaksi tulee myds sosiaalinen puoli lisdnd mukaan, joka on varmasti monelle ikaanty-
neelle mieleinen lisa. Liikuntaharjoitteluun kannattaa panostaa aina iasta riippumatta, silla positiivi-

sia vaikutuksia l0ytyy likunnasta kaikille. (Suikkanen 2021.)

Taman tyon tavoitteena on luoda hyvinvointiopas Heinolan kaupungin ikaantyneille. Tyon toimeksi-
antaja on Heinolan kaupunki. Ikaantyneiden eli yli 65-vuotiaiden osuus Heinolan ikdrakenteesta on
kasvanut joka vuosi 2000-luvun alusta lahtien. Asukkaiden maara on myos vahentynyt ja etenkin
lapsiperheiden osuus on laskenut. Taman mydéta ikaantyneiden osuus asukkaista kasvaa (Heinola
2021a). Heinolan liikuntapalveluiden mukaan liikuntapalveluita kayttaa noin 400 ikaantynytta ja
noin 5600 ei kayta kaupungin liikuntapalveluita.

Oppaassa kasitellaan ikdantymisen aiheuttamia muutoksia, likuntaa, ravitsemusta, kaatumiseneh-
kaisya sekéa Heinolan liikkuntamahdollisuuksista ja olosuhteista. Liikuntamahdollisuuksissa ja -olo-
suhteissa kerrotaan liikuntapaikoista, ikdantyneille suunnatuista liikunnasta ja liikuntaneuvonnasta.
Oppaassa kasiteltavat asiat pohjautuvat tutkittuun tietoon. Hyvinvointiopas tulee Heinolan kaupun-
gin kayttoon ja kaupunki jakaa opasta ikaantyneille asukkailleen. Oppaan on tarkoitus kannustaa

ikdantyneita edistamaan terveytta oppaassa kasiteltyjen asioiden avulla.



2 lk&antyneet ja hyvinvointi

Tassa kappaleessa kasitelladn méaaritelmid opinnaytetyén kannalta oleellisista teemoista, kuten
ikdantyneet ja kuinka ikdantynyt maaritellaan yleisesti ja kuinka me olemme tyéssamme kohderyh-
man rajanneet. Toisena aiheena on hyvinvointi, kappaleessa kasitellaan yleista tietoa hyvinvoin-

nista ja sen maaritelmasta.

Ikdantyneita on Suomessa paljon ja elinik&a on kasvanut. Puolesta miljoonasta 75 vuotta taytta-
neesta, puolet tarvitsevat ennen kuolemaansa ymparivuorokautista hoitoa. On vain pieni osa, jotka
saavat elaa ilman toimintavajeita loppuun saakka. 75 vuotta tayttaneista 9 % on ympéarivuorokauti-
sessa hoidossa ja 11 % kotihoidon piirissad, kuitenkin ikaantyessa avuntarve lisdantyy ja 85-vuotta
tayttaneista jo 18 % on ymparivuorokautisessa hoidossa ja 22 % kotihoidon piirissa. Kun toiminta-
kyky huononee ikdéntyessa ja elinika kasvaa, kasvaa maara hoidontarpeessa olevista idkkaista.
Toimintakykyé pitaisi parantaa ja saada yllapidettyd pidempéaa, kuitenkin viimeisen vuosikymme-
nen aikana yli 75 -vuotiaiden toimintakyky on heikentynyt. (Duodecim 2019.)

2.1 Ikaantynyt

Laki ikd&ntyneen vaeston toimintakyvyn tukemisesta seka idkkaiden sosiaali- ja terveyspalveluista
(28.12.2012/980) maarittelee ikdantyneen vaesttn vanhuuselakkeeseen oikeuttavassa idssa ole-
vaa vaestda. lkaantyneista kaytetddn kulttuureittain eri maaritelmia ja naihin vaikuttavat myos olo-
suhteet. IkAantyneen maaritelmassa kaytetddn lahtokohtana yleisesti ikdd ja monissa maissa
ikdantynyt maaritella&n 60 tai 65 vuoden ian saavuttaneeksi henkiloksi. (Tamminen & Solin 2013,
19.) Tassa tyossa ikaantyneet méaaritellaan yli 65-vuotiaiksi.

Nuorimmat ikaantyneet omaavat paremman toimintakyvyn kuin ennen, sek& vanhemmat ikaanty-
neet ovat myos aktiivisempia kuin aikaisemmin. Yli 85-vuotiaiden toimintakyky on pysynyt viimei-
sen 15 vuoden ajan lahes samalla tasolla. (Terveyskyla 2023.) Ikd&ntynyt vaestd on hajanainen
ryhma, jossa yksildiden valilla on eroja terveydessa, koulutuksessa, taloudellisuudessa seké sosi-
aalisia eroja. Eroja ilmenee myds asumisessa. Useat ikdantyneet asuvat kotona, kayttavat mahdol-
lisesti asumisen tukipalveluja, tai asuvat vanhainkodissa, sairaalassa tai kuntoutuskeskuksessa.
(Tamminen & Solin 2013, 19-20.) Vuonna 2015 yli 65-vuotiaista suomalaisista noin miljoona elaa
itsendisesti. Palveluja kayttaa noin 150 000 henkilta ja kotiin annettavia palveluja, kotihoitoa tai
omaishoidon tukea sai 95 000 ikaantynytta. (Terveyskylad 2023.) Ikdantyminen on myos yksiléllista
ja siihen vaikuttavat myoés kulttuuriset erot. Ikdantyminen tuo mukanaan haastavia tapahtumia ku-
ten laheisten kuolemat, yksinaisyys ja fyysisten ja psyykkisten toimintojen heikkenemista. (Tammi-
nen & Solin 2013, 20.)



2.2 Hyvinvointi

Hyvinvoinnilla viitataan yksilén hyvinvointiin seké yhteisén hyvinvointiin tai elamanlaatuun. Hyvin-
vointi jaetaan usein kolmeen ulottuvuuteen, joita ovat terveys, koettu hyvinvointi ja materiaalinen
hyvinvointi. Hyvinvointiin vaikuttavat yhteisétasolla asuinolot, tyéllisyys, toimeentulo ja ymparisto.
Yksilon hyvinvointiin vaikuttavat muun muassa sosiaaliset verkostot, onnellisuus, itsensa toteutta-
minen ja sosiaalinen pddoma. Yksilon koettua hyvinvointia mitataan elaméanlaadulla. Elaménlaa-
tuun vaikuttavat esimerkiksi terveys, materiaalinen hyvinvointi, ihmissuhteet, omanarvontunto, mie-
lek&s tekeminen seka odotukset hyvasta elaméastéa. Suomessa hyvinvointi on kehittynyt myontei-
seen suuntaan, mutta erot eri vaestonryhmien valilla ovat suuria. (THL 2022a.)

Ikdantyessa terveys ja toimintakyky heikkenevét. Naiden tekijoiden heikkenemisella on haitallinen
vaikutus ikaantyneen hyvinvointiin. Ikdantyneiden hyvinvoinnin seka fyysisen ja psykologisen toi-
mintakyvyn edistdminen on térked tavoite ikdantyvassa Suomessa. (Jyvakorpi ym. 2020, 34.)

2.3 Motivaation l6ytdminen muutoksen tekemiseen

Motivaatio maaréaa miten toimimme eritilanteissa ja minne suuntaamme mielenkiintomme, motivaa-
tion perustana toimii motiivit, jotka ovat tarpeita, haluja, vietteja, palkkioita tai rangaistuksia. Kayt-
tdytyminen jaetaan kahteen osaan sisaiseen- ja ulkoiseen motivaatioon, niiden erot ovat suuntaa-
vat motiivit sekd palkkiot. Sisdisessa motivaatiossa toiminta on itsessdan toimijalle palkitsevaa,
eika palkintoja tule ulkoa péin. Toiminta perustuu omaan haluun tehdé ja toimia ja toiminta tuottaa
iloa, sisdinen motivaatio on se motivaation muoto, josta helposti saattaa tulla pysyva motivaation
lahde. Ulkoisessa motivaatiossa taas toimintaa ohjaa palkinnot, toimintaa ei toteuteta itse toimin-
nan takia tai siksi etta toiminta tuottaisi iloa vaan siksi etta pyritdén saavuttamaan jotain ulkoista,

kuten hyvia tuloksia tai palkkioita. (Terveysverkko s.a.)

Motivaatiota rakentaessa on hyvéa pohtia omia arvoja ja syita tekemiselle, kun tekemiselle on syy ja
toiminta on arvopohjaista, motivaatiota on tukeva lahte& rakentamaan sen paalle. Motivaatiota ra-
kentaessa on tarkeda aloittaa muutokset pienin askelin ja jos vaikka motivaatiota etsitaan lilkkumi-
seen, on se hyva aloittaa littamalla pienet teot jo arjessa mukana oleviin toimintoihin. Kun aloite-
taan muutokset pienin askelin ja syy on selvilla alkaa motivaatio rakentumaan pikkuhiljaa ja toimin-
taa voidaan lisata pikkuhiljaa ja saadaan siitéa rakennettua osa arkea ja rutiineja. (Tyoterveyslaitos
s.a.) Kaikille ei motivaationa liikkumiselle toimi ulkondko ja liikunnan tuoma hyva fiilis, siksi onkin

tarke&a miettid mik& on se oma syy liikkua tai pyrkia lisdéamaan liilkuntaa, onko se oma terveys,



stressin purkaminen vai ihan jokin muu. Joillekin motivaationa voi toimia tulosten ndkeminen, mutta
sekin vaatii karsivallisyyttd, silla muutos ei tapahdu yhdessé yossa. Kuitenkin jos tavoitteena on
terveyden edistaminen voi muutoksen tuntea omassa olossaan ja se antaa motivaatiota jatkaa,

kun muutoksen tuntee ja olo on parempi. (UKK-instituutti 2020a.)

Ikaantyneilla motivaatioon voivat vaikuttaa monet tekijat. Ikaantyneilla muutoksen tekemiseen vai-
kuttavat varsinkin pystyvyyden tunne ja tietoisuus muutoksen tarjoamista hy6dyista. Tahén vaikut-
tavat myds aikaisemmat tottumukset ja kiinnostuksen kohteet. My6s ikaantyneilla on tarkeda 16ytaa
omia vahvuuksia ja mahdollisuuksia. Jokapaivaisiin rutiineihin yhdistetyt pienet teot tukevat muu-
toksen tekemisté ja pystyvyyden tunteen lisddmista. (Sapyska-Nordberg 2015.)



3 lkaantymisen vaikutuksia toimintakykyyn

Toimintakyky tarkoittaa yksilon kykya selviytya jokapaivaisen elamén toiminnoista kuten tyosta,
harrastuksista ja itsensa huolehtimisesta (THL 2022b). lkaantyminen laskee elimiston suoritusky-
kya ja aiheuttaa elimiston degeneraatiota eli rappeumaa. Elimiston suorituskyvyn lasku ja rappeu-
tuminen seka Ikaantymisen aiheuttamat fysiologiset ja anatomiset muutokset tapahtuvat fyysisen
aktiivisuuden vahentymisen ja vanhenemisen myoéta. (Kauranen 2021, 459.) Elimistdn rappeutumi-
nen kiihtyy 50 ikavuoden jalkeen sukupuolihormonien erityksen vahenemisen myoéta. Fyysisen
suorituskyvyn sailyttdminen hyvalla tasolla vaikeutuu taman myo6ta. (Kauranen 2021, 459.) lkaanty-
misen tuomiin muutoksiin vaikuttavat niin vanhemmilta perityt geenit sek& ymparistd. Muutoksiin
vaikuttavat merkittavasti elintavat esimerkiksi ravitsemus, uni ja liikunta. Terveellisten elintapojen
kuten normaalipainon yllapitaminen, fyysinen aktiivisuus ja tupakoimattomuus vaikuttavat positiivi-
sesti ikdantymiseen ja sen tuomiin muutoksiin. (Kananen & Marttila 2019.) Terveellisilla elintavoilla

voidaan siis hidastaa ikaantymisen aiheuttamia muutoksia.

Ikdadntyminen aiheuttaa monia muutoksia fyysisissa ominaisuuksissa. Ikdantymisen myota elimis-
tossa syntyvat uudet solut seké elimiston homeostaattiset mekanismit, jotka yllapitavat oikeaa lam-
poétilaa, happoemastasapainoa ja happi-suolapitoisuutta muuttuvat hitaammiksi ja epatarkemmiksi.
Taman seurauksena elimisto reagoi muutoksiin ja eri tekijoihin kuten kuumuuteen, kylmyyteen ja
infektioihin heikommin. Ikaantymisen myota myds aistit: néko, tunto, haju, kuulo ja maku, heikke-
nevét, kun taas kivun tunteminen lisdantyy sairauksien ja vaurioiden toimesta. (Friis-Hasche & Nor-
denram 2017.) Kudosten joustavuus vahenee ikdantymisen myotd, mika aiheuttaa nivelten liikera-
joituksia ja jaykkyytta. Liikerajoitukset ja kehon jaykistyminen heikentévat tasapainoreaktioita ja ly-
hentavéat askelpituutta seka heikentavat liikkehallintaa. (UKK-instituutti 2022.) Tahan vaikuttavat
myos luuston epamuodostumat, lihasten heikkous seké janteiden lyhentyminen ikdéntymisen

my6ta (Komulainen & Vuori 2015).

Ikdantymisen aiheuttamat muutokset ovat yksilollisia ja alkavat yksilgilla eri aikaan ja etenevat eri
tahtia. IkAantymisen myo6ta esimerkiksi luusto haurastuu, hermosolujen maéara vahenee, hengitys-
toiminta heikkenee ja verisuonten ja sydamen rakenne ja toimintakyky heikkenevat. Ikdantymisen
aiheuttamat toimintakyvyn muutokset nakyvat paivittdisessa arjessa selviytymisessa. Muutoksien
lisaksi ikdantymisen myota yleistyvat sairaudet ja vammat saattavat rajoittaa ja heikentaa toiminta-

kykyéa seké vaikeuttaa liikunnan harrastamista. (Huovinen, Niemeld & Rintala 2012.)

Pitkdaikaissairaudet ovat yleisia ikaantyneilla ja ne myds vaikuttavat suorituskykyyn seka lilkkunnan
harrastamiseen. Pitk&aikaissairaudet vaativat usein la&kehoitoa, ja nama vaikuttavat suoritusky-
kyyn, esimerkiksi syd&n- ja verenkiertolaakitys kuten B-salpaajat, diureetit ja verisuonia laajentavat

ladkkeet, vaikuttavat sydamen toimintaan ja alentavat maksimaalista hapenottokykyé seka



lihasvoimaa. Sydéan- ja verenkiertolddkityksen lisdksi tulehduskipuldékkeet, unilddkkeet ja psyyke-
ladkkeet vaikuttavat myds suorituskykyyn. Fyysinen aktiivisuus voi esimerkiksi lisatéa insuliinin tai B
salpaajan vasteita tai heikentaa ladkkeiden vaikutusta, koska liikkuminen muuttaa elimiston veren-
kiertoa ja veren jakautumista. (Kauranen 2021, 474.) Taméan takia laékitys tulee ottaa huomioon
fyysisessa aktiivisuudessa.

3.1 Vaikutukset fyysiseen suorituskykyyn

Fyysinen suorituskyky jaetaan kestavyyteen, lihasvoimaan, koordinaatiokykyyn ja nopeuteen.
Ikdantymisen aiheuttamat muutokset vaikuttavat naihin ominaisuuksiin ja aiheuttavat fyysisen suo-
rituskyvyn laskua (Kauranen 2021, 459). Fyysinen suorituskyky kertoo, kuinka hyvin yksilo pystyy
selviytymaan paivittaisista toiminnoista ja suorituksista vasymatta. Hyva fyysinen suorituskyky aut-
taa suoriutumaan ndisté tehtavista vaivatta. (THL 2022c.)

3.1.1 Kestavyys

Ikdantyminen aiheuttaa kestavyyskunnon heikentymista. Kestavyyskuntoon vaikuttavat erityisesti
hengitys—ja verenkiertoelimiston kyky kuljettaa verta lihaksille seké kestavyyskuntoon vaikuttavat
myos lihasten kyky kayttdd happea seka veren hapenkuljetus kapasiteetti. (Kauranen 2021, 459)
Ikaantyminen aiheuttaa hengityselimiston rakenteessa muutoksia kuten keuhkorakkuloiden pinta-
alan vahenemista, hengityslihasten heikentymista ja rintakeuhkokudoksen ja rintakehan jaykisty-
mista. Nama muutokset aiheuttavat maksimaalisen hapenkulutuksen heikentymistéa seké kestavyy-
den vahentymista. (UKK-instituutti 2021.) Ikdantymisen aiheuttamien muutosten my6té hengitys- ja
verenkiertoelimistdn suoristuskyky laskee. Merkittavin tekija suorituskyvyn laskulle on sydamen
maksimaalisen syketaajuuden lasku. Sydamen maksimaalinen syketaajuus alkaa laskemaan 25 -
vuotiailla 6-10 iskua/min kymmenessé vuodessa. Sydamen maksimisyke alkaa siis laskemaan

ikd&ntymisen myota. (Kauranen 2021, 459.)
3.1.2 Lihasvoima

Ikdantyminen vaikuttaa voimaan ja lihasmassaan. Jokapaivaisista toiminnoista selviytymisessa li-
hasvoimalla seka -massalla on merkittdva vaikutus, koska riittava lihasvoima helpottaa arjessa sel-
viytymista. (UKK-instituutti 2021.) Lihasmassa sek& hermo-lihasjarjestelmén tuottaman voima alka-
vat heikentyd 30 ikAvuoden jalkeen noin prosentin vuodessa. 50 ikdvuoden jalkeen voima ja lihas-
massa vahenevat 1,5 prosenttia vuodessa. Lihasvoiman heikkenemiseen voi liittya usein ikaanty-
misen my0ta sairauksia, jotka kuihduttavat elimistdd esimerkiksi aiheuttaen lihaskatoa tai laihtu-

mista. Téallaisia sairauksia ovat muun muassa reuma, diabetes ja sepelvaltimotauti. Heikentymista



aiheuttavat lihassolujen vaheneminen ja lihassolujen koon pienentyminen. Surkastuneet lihassolut
lisaavat sidekudosta ja vahentavat voimaa tuottavaa lihaskudosta, mink& seurauksena suoritus-
kyky laskee. Lihassolujen surkastumien kohdistuvat etenkin nopeisiin lihassoluihin, mik& aiheuttaa
likkeiden hidastumista. Nopeiden lihassolujen havidminen kohottaa kaatumisriskia, koska tasapai-
non korjaaminen ja suojareaktiot vaativat nopeaa liiketta eli nopeita lihassoluja. (Kauranen 2021,
460.)

Lihasvoiman heikentyminen laskee kavelynopeutta, tasapainon saételya, tavaroiden nostamista ja
siirtelya seké istumasta seisomaan nousu vaikeutuu. Lihasvoiman lasku on suurinta lihaksissa,
joita kaytetdan harvemmin paivittaisissa toiminnoissa. (Kauranen 2021, 462.) Lihasvoima heikke-
nee my6s nopeammin alaraajoissa kuin ylaraajoissa (UKK-instituutti 2021).

3.1.3 Koordinaatiokyky

Liikkeiden saatelyyn ja toteuttamiseen liittyvat toiminnot hidastuvat ikaantymisen myéta. Kehon
asentojen ja liikkeiden sujuva hallinta siis heikentyy ikdantymisen myéta. Suorituskyky, joka vaikut-
taa asennon hallintaan ja kavelyyn sek& havaintomotoriikkaan, heikentyy. Rappeumat sisdkorvan
tasapainoelimessa ja asentoreseptorien heikkeneminen heikentavét koordinaatiokykya. Nakokyvyn
heikkeneminen seké& nakokyvyn kautta saatavan informaation kasittelyn hidastuminen lisaavat
myo6s koordinaatiokyvyn laskua. Tasapainon heikkenemiseen vaikuttavat myés nivelten liikeratojen
jaykistyminen, kosketus — ja asentotunnon heikkeneminen ja selkarangan liikkuvuuden lasku.
(UKK-instituutti 2020b; Kauranen 2021, 464.) Suorituskyvyn heikkeneminen ilmenee reaktioaikojen
hidastumisena ja lisdantyneina kaatumisina. Lisdantyneet kaatumiset lisdavat my6s luumurtumien
riskid, koska luusto heikkenee ikdantymisen myoéta. (Huovinen 2012.) Naiden ominaisuuksien heik-
kenemiseen vaikuttavat myds lihasvoiman ja nopeuden heikkeneminen ikaantymisen myéta eli no-
peiden lihassolujen haviamisen myota. Liikkeiden hidastuminen on selkeintd monimutkaisissa re-
aktiotehtavissa. (Kauranen 2021, 463-464.)

Tasapainon heikkeneminen voi johtaa myds kaatumisen pelkoon, koska liikkumisvarmuus heiken-
tyy. Pelko voi johtaa liikkumisen vélttelyyn, mika edesauttaa tasapainon ja liikkumiskyvyn heikenty-
mista. (UKK-instituutti 2023.)

3.1.4 Nopeus

Nopeus jaotellaan perusnopeuteen, reaktionopeuteen, rajahtavaan nopeuteen ja liikkumisnopeu-
teen. Ikaantyneet tarvitsevat seka rajahtavaa nopeutta etté likkumisnopeutta erilaisissa arjen toi-
missa, kuten tuolista ylos noustessa ja yllattavissa tilanteissa esimerkiksi vaistaessa. Ikaantyneilla
k&velynopeus kertoo liikkkumiskyvyn tasosta, ja se toimii mittarina kertomaan fyysisen suoritusky-

vyn tasosta. lkavuosina 20 — 60 kavelynopeus laskee noin yhdesta kahteen prosenttia



kymmenesséa vuodessa. Tatd vanhemmilla lasku on suurempaa, eli noin 15 prosenttia kymme-

nessa vuodessa. (Kauranen 2021, 460-461.)
3.2 Vaikutukset sosiaaliseen toimintakykyyn, kognitioon ja psyykkiseen toimintakykyyn

Ikaantyminen vaikuttaa psyykkiseen toimintakykyyn. Ikaantymisen myota tiedon omaksuminen hi-
dastuu seké psyykkinen vasyminen on nopeampaa. Tiedon omaksumisen hidastumisen myoéta in-
formaation sisdistaminen voi olla vaikeaa, jos tietoa on liikaa. Erilaiset tekijat kuten melu, heikko
valaistus ja hairitsevat tapahtumat vaikeuttavat myos ikdantyneen toimintaa. Tietoisuus omista ky-
vyista voi olla myos ristiriidassa todellisuudesta ikaantymisen aiheuttamien muutosten takia. (Friis-
Hasche & Nordenram 2017.) Yksilo voi siis kokea omat kykynsé paremmiksi mita ne oikeasti ovat.
Kuitenkin yli 60 vuotiaat kokevat omaavan enemman positiivista mielenterveyttéa kuin nuoremmat.
(Koponen ym. 2018, 129.)

Sosiaalinen toimintakyky kertoo kyvyista toimia yksildiden valisissé suhteissa seka toimia eri yhtei-
sbissa. Sosiaaliseen toimintakykyyn liittyy kyky toimia vuorovaikutuksessa sosiaalisten verkostojen
kanssa, suoriutua rooleista, osallistuminen sosiaalisiin tapahtumiin, ja sosiaalisten kokemusten ko-
keminen. Ikdantyneilla yksinaisyys on yleisemp&a kuin nuoremmissa ikaryhmissa, ja ikédéntyneista
yli 80 vuotiaista yksin asuvien osuus on suurempi kuin nuoremmilla. Yksinaisyys lisda sairauksien

riskia, mika heikentaa toimintakykya. (Koponen ym. 2018, 122-127.) Yksinaisyys on riskitekija ter-

veydelle, toimintakyvylle ja kognitiolle. Merkittdva vaikutus on koetulla yksinaisyydella ja mielekkai-
den roolien puutteella. (Jyvakorpi ym. 2020, 34.)

Kognitiivisten toimintojen eli tiedon kasittelyyn, havaitsemiseen, ajatteluun ja muistamiseen liittyvat
toimet alkavat heikentya keski-iassa ja heikkeneminen nopeutuu 60 ikavuoden jalkeen. Taman
my6téa voi alkaa ilmeta muistiongelmia. (Vuoksimaa 2019.) Noin kolmasosalla yli 80 -vuotiaista on
muistihairi6ita tai masentuneisuusoireita. (UKK-instituutti 2021). Muutokset ovat kuitenkin yksil6lli-
sid, ja nuorena saavutettu kognitiivinen taso vaikuttaa myos ikdantymisen aiheuttamien muutosten

vakavuuteen (Vuoksimaa 2019).
3.3 Toimintakyvyn testaus

Toimintakyky on moniulotteinen kasite ja se voidaankin jakaa fyysiseen-, psyykkiseen-, kognitiivi-
seen- ja sosiaaliseen toimintakykyyn, kaikki osa- alueet ovat yhteydessa toisiinsa ja edistavat
omata osaltaan hyvinvointia. Fyysinenkin toimintakyky voidaan jakaa viel& useampaan osaan, ku-
ten Lihasvoima- ja kestavyys, nivelten liikkuvuus ja kehon asennon ja liikkeiden hallinta. (THL
2022bh.) Toimintakyvyn testaus on hyvé tapa kartoittaa ikdantyneiden kykya selviytya arkisista as-
kareista ja pystyvyytta itsestdan huolehtimiseen, jos toimintakyky on heikentynyt, voidaan arvioida

avun tarpeen maaraa ja milla osin apua ikaantynyt tarvitsee. Toimintakykya voidaan myés pyrkia



parantamaan ja yllapitamaan voimaharijoittelulla, jolloin ikaantyneen parjaamista itse arjenaska-
resta voidaan parantaa ja avuntarvetta néin ollen vahentaa. (Autismiliitto 2022.)

Erilaisilla kunto- ja toimintakyvyn testeilla voidaan kartoittaa toimintoon osallistuvien elinjarjestel-
mien tilaa. Toimintakykya testataan suorittamalla toiminnallisia tehtavia, jolloin l1&htokohtaisesti mo-
net elinjarjestelmat toimivat yhdenaikaisesti tehtavaa suorittaessa. Kun taas kuntotesteissa keskity-
taan yleisesti yhden elinjarjestelman toiminnan kartoittamiseen. (Aartolahti, Portegijs, Sakari &
Suominen 2018, 312.) Terveyskunnon testauksessa mitataan kuntotekijoita, jotka vaikuttavat ter-
veyteen ja tuloksia tulkittaessa ne suhteutetaan mitattavana olevan henkilon terveyteen (Oja 2011,
92-93).

Erilaisia toimintakyvyn testeja on monia, ja yksi niistd on SPPB-testi, eli Short Physical Perfor-
mance Battery. Testilla mitataan alaraajojen suorituskykya ikaantyneilla. Testilla pystytaan kartoit-
tamaan heikentynytta tasapainoa ja likkumisvaikeuksia. Testi on kolmeosainen, siinéd katsotaan
kavelynopeus 4 metrin matkalla, tasapainon hallinta kolmessa eri asennossa seka tuolilta nousu
viisi kertaa. Jokaisesta testista saa 0-4 pistettd ja testin kokonaistulos on 0-12 pistetta. Henkil6lla
on sitd parempi liikkumiskyky mitéd suuremman pistemé&aran hén saa. (THL 2020a.)

Toimintakyvyn testauksessa on tarkeda kayttaa testeja, jotka ovat tutkitusti luotettavia ja patevia
halutun ominaisuuden mittaamiseen. Testin kuuluu siis kohdentua tiettyyn ominaisuuteen tai kun-
non osa-alueeseen, joista testattava saa yksilollisesti tietoa suorituksensa jalkeen. Suoritusolosuh-
teiden kuuluisi pysya mahdollisimman samanlaisena, jotta tulokset ovat luotettavia. Testien suorit-
taminen pitaa olla turvallisia, jotta testi pystytdan suorittamaan riskittdmasti. Ohjeet testin suoritta-

miseen kerrotaan selkokielisesti ja kayttden ymmarrettavaa termistda. (Kaikkonen & Husu 2022.)
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4 Liikunta ja ikdantyneet

Paivittdinen liilkunta on ikaantyneilla erittain tarkeaa. Liikunta vaikuttaa positiivisesti terveyteen
seka tukee myds pitkdaikaissairauksien ehkaisya, hoitoa seka kuntoutusta. Ikaantyneille keskei-
sessa asemassa ovat liikkumattomuuden valttaminen seka arkiliikunta, joka on tarkea osa péivit-
taista liikkumista. Liilkunnan harrastamiseen vaikuttavat yksildllinen terveydentila, laakitys ja ravit-
semus. Taman takia liikkuntaharjoittelu voi perustua yksilélliseen esimerkiksi kuntoutus- tai liilkunta-

alan ammattilaisen laatimaan suunnitelmaan. (Valtion Liikuntaneuvosto 2013.)

Suomalaiset ikdéntyneet ovat monipuolisia liikkujia, mutta likunnan méaara on kuitenkin vahene-
massa ikaantyneiden keskuudessa. Yli 70- vuotiailla naisilla suosituimmat liikuntalajit ovat piha- ja
puutarhatydét, hyotyliikunta, kavely hiihto ja pyoraily. Yli 70-vuotiailla miehilla suosituimmat liikunta-
lajit ovat piha- ja puutarhatyét, hyotyliikunta, halonhakkuu, metsatyot, kavely ja sauvakéavely. Ka-
vely on siis varsinaisista liikuntalajeista suosituin sek& miehilla etta naisilla. Yleisin likkumiseen in-
nostava tekija on fyysisen kunnon ylldpitdminen ja parantaminen. Sosiaaliset suhteet on myos
merkittava kannustin liikkumiseen. Seuraavaksi yleisimmat olivat terveyden edistaminen ja mielen
hyvinvointi. Eniten ikaéntyneet liikkuvat omatoimisesti, ja naiset kayttavat miehia enemman lii-
kunta-alan yritysten palveluja liikkuessaan. Liikuntapalveluiden kayttd myds vahenee iakkaammilla
ikdantyneilla. Yleisin este likkumiselle on pysyva fyysinen vamma tai toiminnan rajoite. (Husu, To-
kola, Vaha-Ypya & Vasankari 2022.) Liikkkumisen esteené voidaan kokea my6s huonoksi koettu
terveys, pitkat etaisyydet likuntapaikoille, heikko valaistus kavelyreiteill&, ulkoiluseuran ja avusta-

jan puute tai liikuntatoimintaan osallistumisen kustannukset (Voimaa Vanhuuteen 2015).

Ikdantyneet ovat keskendan hyvin erilainen ryhma terveyden ja toimintakyvyn tason suhteen. Lii-
kunnan harrastaminen on myds polarisoitunut, jolloin aktiiviset harrastajat harrastavat entista
enemman ja passiiviset entistd vdhemman. Haasteita aiheuttaa myds, etta liikuntatoiminta on koh-
dennettu usein jo liikkuville hyvakuntoisille ikaantyneille, jolloin vahan liikkuville ei ole tarjolla tar-
peeksi palveluita. Vahan liikkuvien tunnistaminen on myds haastavaa seka yleisesti ikdantyneilla ei
ole riittavasti tietoa liikunnan aiheuttamista positiivisista vaikutuksista. (Valtion liikuntaneuvosto
2013))
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4.1 Liikunnan vaikutuksia toimintakykyyn

Liikunnalla on tarkea merkitys ikéd&ntyneiden fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen toimintakyvyn
edistajana. Liikunta tarjoaa sisaltdd elamaén ja sen avulla voidaan hidastaa ikaantymisen tuomia
muutoksia esimerkiksi hidastaa lihasmassan vahenemisté seka vahvistaa luustoa. Ikaantyneilla
likunnalla voidaan my6s kehittda lihasvoimaa ja hapenottokykya eiké ainoastaan hidastaa naiden
ominaisuuksien heikkenemisté. Fyysisella aktiivisuudella voidaan ennaltaehkéaistéa sairauksia, vam-
moja ja parantaa elamanlaatua. (UKK-instituutti 2021.) Liikunnan harrastaminen edistaé ik&anty-
neen kotona selviytymista, koska liikkuminen tukee myds itsenéisyytta ja omatoimisuutta. Moni-
puolinen liikunta edistda toimintakyvyn sailymista parhaiten. Liikunnan positiiviset vaikutukset ovat
suuria etenkin yksil6illa, joiden liikkumiskyky on jo heikentynyt. (Huovinen ym. 2012.)

lasta rippumatta liilkunta voi tuottaa positiivisia kokemuksia ja mielihyvaa toimien nain psyykkisen
toimintakyvyn edistgjana. Liikkunta myds auttaa stressinhallinnassa ja tukee kognitiivisia toimintoja.
(Huovinen 2012, 25.) Liikunta vaikuttaa positiivisesti ajatteluun, oppimiseen, muistamiseen ja on-
gelmanratkaisutaitoihin. Voima ja kestavyysharjoittelulla sekd hyvalla aerobisella kunnolla on ha-
vaittu olevan positiivisia vaikutuksia kognitiivisten toimintojen yllapitAmiseen seka muistiin, huo-

miokykyyn ja toiminnan ohjaukseen. (UKK-instituutti 2021.)

Liikunta on my6s sosiaalista toimintaa, jossa tavataan usein uusia ihmisia ja ollaan vuorovaikutuk-
sessa muiden kanssa. Talla on positiivisia vaikutuksia myos sosiaaliseen toimintakykyyn. (Huovi-
nen 2012, 25.) Liikunnan kautta saadut sosiaaliset suhteet ovat tarkeitd, koska moni ikdantynyt
asuu yksin (UKK-instituutti 2021).

4.2 Voiman harjoittaminen

Lihasvoimabharjoittelua tarvitaan, jotta lihasvoima pysyy tarpeeksi korkeana ja ikaantynyt selviaa
esimerkiksi tuolilta ylésnousemisesta, kavelysta ja tavaroiden nostelusta. Harjoittelu on turvallista
myds heikkokuntoisille ikdéantyneille, kun liikkeet suoritetaan oikealla tekniikalla hallitusti ja rau-
hassa. (Sundell 2021.) Ikaantyneille suunnatussa lihasvoimaharjoittelussa painotetaan yksil6lli-
syytta ja yleisia voimanharjoittelun periaatteita. Lihasvoiman harjoittaminen kohdistuu etenkin suu-
riin lihasryhmiin kuten vartalon ojentajiin ja koukistajiin seké isojen nivelten ojentajiin ja koukistajiin.
Harjoitteita valittaessa on tarkeda keskittyd harjoitteen tavoitteeseen ja spesifisyyteen. Voimahar-
joittelu voidaan toteuttaa esimerkiksi vapailla painoilla tai kuntosalilaitteissa, seka kuntopiirit, koti-
voimistelut ja arkiliikunta kuten lumity6t, metsaty6t harjoittavat lihasvoimaa ja -kestavyytta. (Kaura-
nen 2021, 469; UKK-instituutti 2020c.) Harjoitteissa voidaan hyddyntaa myoés kuminauhoja. Kumi-

nauhat antavat tasaisen vastuksen nykivan liikkkeen sijaan, mik& on hyvaksi nivelille ja lihaksille.
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Harjoitteiden valinnassa painotetaan turvallisuutta. Ikaéntyneille suositellaan 2-3 voimaharjoittelua
viikossa, niin etta valissa on edes yksi palautuspaiva. (Kauranen 2021, 469.)

Lihasvoimaharjoittelussa on tarkeaa huomioida lammittely liikuntavammojen ehkaisemiseksi (Sun-
dell 2021). Lihasvoimaharjoittelussa toistoja tehdaan 5-10 ja sarjojen maara vaihtelee 1-3. Suori-
tukset tehdaan rauhassa ja liikkeen eksentrisen eli jarrutusvaiheen pitaéa olla konsentrista eli lihak-
sen supistusvaihetta pidempi. Palautus sarjojen valilla voidaan pitd& noin 1-2 minuuttia. Maksimi-
voimaharjoittelussa vastus on maksimissaan 80-90% yhden toiston maksimista. Nopeusvoimahar-
joittelulla voidaan kehittda tasapainoa, likkumista ja reaktioaikaa, jota tarvitaan esimerkiksi tasa-
pino ja suojautumisreaktioissa. Nopeusvoimaharjoittelussa vastus on noin 40-60% yhden toiston
maksimista, ja toistoja suoritetaan 6 — 10 seka sarjoja 1-3. Harjoittelun keskidssa on toteuttaa suo-
ritukset mahdollisimman nopeasti. Tarkeda on, etta lihasvoimaharjoittelua ei aloiteta nopeusvoima-
harjoittelulla vaan aluksi olisi tarkeda totutella harjoitteluun rauhassa tehtavalla lihasvoimaharjoitte-
lulla. (Kauranen 2021, 469-470.)

Kestovoimaharjoittelulla voidaan kehittaé lihaskestavyytta ja maksimivoimaa. Kestovoimaharijoittelu
on hyva vaihtoehto etenkin lihasvoimaharjoittelun alkuvaiheessa. Kestovoimaharjoittelussa vastus
on matala, eli noin 0-30 % yhden toiston maksimista, ja toistojen maara suurempi 15-25. Sarjojen
maara voi vaihdella 1-4 ja suoritustahti on rauhallinen. Sarjojen valilla pidetaan 30-60 sekunnin
tauko. (Kauranen 2021, 470.)

Lihasvoiman harjoittamisella pystytdan hidastamaan ikdantymisen aiheuttamaa lihasvoiman laskua
seka kehittamaan maksimaalista voimaa ja kestovoimaa. Lihasvoimaharjoittelu edistaa ikaantynei-
den fyysista suorituskykya. Harjoitusvaste on kuitenkin matalampi kuin nuoremmilla. Lihasvoiman
kasvu johtuu suurimmalta osin lihaksen hermotuksen kehittymisesta, koska madaltuneista hormo-
naalisista syista lihasmassan kasvu on vahaisempaa. Hormonien ja solujen ja kudosten matalam-
man vesipitoisuuden takia myos lihasten ja elimiston palautuminen harjoittelusta on hitaampaa.
(Kauranen 2021, 470.) Lihasvoimaharjoittelu on tarkedd myoés painonhallinnassa, ja lihasmassan
kasvu kehittdd myos insuliinin vaikutusta eli insuliiniherkkyyttd (Sundell 2021). Lihaskuntoharjoitte-
lulla on my6s havaittu olevan kognitiota parantavia vaikutuksia terveilla ikAantyneilla. Harjoittelu
kehittaa paattelykykya ja lihaskuntoharjoittelu yhdessa kestavyysharjoittelun kanssa vaikuttavat po-

sitiivisesti muun muassa huomiokykyyn ja tydmuistiin. (Komulainen 2015.)

Ikaantyneiden lihasvoimaharjoittelussa on tarkeda ottaa huomioon erilaiset tekijat. Harjoittelu ai-
heuttaa kuormitusta niveltiin, jotka ovat ikdantyneilla yleensa kuluneet. Harvoin toistettu liiallinen
kuormitus voi aiheuttaa nivelten rustopinnan rustokudoksen mikrovaurioille ja heikentaéa sen kuor-
mituskestavyytta. Hitaan uusiutumisen takia tapahtuneet vauriot voivat aiheuttaa nivelrikon kehitty-

misen. Vauriot syntyvat herkemmin nopeiden liikkeiden seurauksina, jolloin kudos ei ehdi
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mukautua paineenaiheuttamiin muutoksiin. Lihasvoimaharjoittelu voi myds kohottaa verenpainetta
ja liséta sydantapahtumien riskia seké aivoverenkierronhairididen mahdollisuutta. Harjoitteissa on
tarke&d opettaa oikeanlainen hengitystekniikka, valttaa staattisia liikkeitd, ja valttaa vatsavalva ilmi-
Oita. Vatsavalva ilmidssa yritetaan puhaltaa ilmaa voimistetusti ylos suljettuja ilmateita vasten, mika
lisaa rintakehan painetta ja nostaa taman takia voimakkaasti verenpainetta. Tarkeaa siis huomi-
oida, etta lihastyon aikana hengitetdan ulos ja eksentrisen vaiheen aikana sisdan, eik& hengitysta
pidatetd missdan vaiheessa suoritusta. (Kauranen 2021, 469-473.)

4.3 Kestavyyden harjoittaminen

Kestavyysominaisuuksia tarvitaan jokapaivaisissa askareissa kuten kauppamatkoilla ja pihatdissa.
Kestavyysharjoittelu jaetaan energianmuodostustavan mukaan aerobiseen ja anaerobiseen harjoit-
teluun (Kauranen 2021, 467). Aerobisessa kestavyysharjoittelussa energiaa vapautuu hapen
avulla ja anaerobisessa harjoittelussa energiaa vapautuu ilman happea, jolloin muodostuu laktaat-
tia. Kestavyyden lajit jaetaan peruskestavyyteen, vauhtikestavyyteen, maksimikestavyyteen ja no-
peuskestavyyteen. (Nummela 2016, 273.) Ikdantyneille keskeisimmat harjoitettavat kestavyyden
lajit ovat peruskestavyys ja vauhtikestavyys (Kauranen 2021, 467).

Ikdantyneiden kestavyysharjoittelussa paapaino on aerobisessa kestavyysharjoittelussa, padosin
peruskestavyysharjoittelussa. Peruskestavyysharjoittelussa syke on noin 60-70 prosenttia yksilén
maksimisykkeestd. Ladkkeet voivat vaikuttaa sykkeeseen, jolloin kuormitusta on arvioitava Borgin
RPE -asteikolla. (Kauranen 2021, 467.) Borgin asteikolla arvioidaan kokonaiskuormituksen tun-
netta asteikolla 6 — 20. Numero kuusi vastaa levossa olon kuormitustasoa ja numero kaksikym-
menta vastaa erittain paljon rasittavaa ja aarimmilldan "en jaksa enaa” tunnetta. (Kutinlahti & Pel-
likka 2021.) Peruskestavyysharjoittelu on talla asteikolla noin 11-13 eli kevytta tai hieman rasitta-
vaa (Kauranen 2021, 467).

Sykeseurannan ja Borgin asteikon lisaksi peruskestavyysalueella harjoittelulle on ominaista kevyt
hengastyminen ja hikoilu seka suorituksen aikana pystytdan puhumaan puuskuttamatta. Harjoitte-
lun kuuluisi siis tuntua suhteellisen kevyeltd eikd maitohappoa muodostu suorituksen aikana. (Kau-
ranen 2021, 467.) Peruskestavyysharjoittelu vaikuttaa rasva-aineenvaihduntaan ja se kehittaa ky-
kya kayttaa rasvoja energiantuotossa. Harjoittelu kehittdé lihasten hapenottokykya ja hapen saata-
vuutta lihaksissa. (Nummela 2016.) Harjoittelu voidaan aloittaa lyhyilla muutaman minuutin suori-
tuksilla ja harjoittelun my6ta pident&dé jopa muutamaan tuntiin. Tavoitteena 30 minuutin harjoitus

kestoinen harjoittelu viisi kertaa viikossa. (Kauranen 2021, 467.)

Peruskestavyytta korkeatehoisempi kestavyysharjoittelu kehittdad maksimaalista hapenottokykya ja

yllapitada lihasten hiilihydraattiaineenvaihduntaa. Ikaantyneet voivat valilla suorittaa myds naita
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korkeatehoisempia harjoitteita, mutta p&&paino on peruskestéavyysharjoittelussa. lkdantyneiden
korkeampitehoinen kestéavyysharjoittelu on vauhtikestavyysharjoittelua, jolloin syke on noin 70-85%
maksimi sykkeesta tai Borgin asteikolla 15-17. Vauhtikestavyysharjoittelussa anaerobinen energi-
antuotto lisdantyy ja laktaattia muodostuu, jolloin myds puhuminen vaikeutuu, harjoituksen aikana.
Vauhtikestavyysharjoittelu vaikuttaa etenkin hiilihydraattiaineenvaihduntaan. Kestoltaan harjoituk-
sen ovat lyhyempiéa kuin peruskestavyysharjoitukset eli kokonaiskestoltaan noin 10-30 minuuttia.
Kunto ja terveysliikunnan nakdkulmasta maksimaalista kestavyytta ei tarvitse harjoittaa, koska sita
harvemmin tarvitaan jokapaivaisissa tapahtumissa, mutta veteraaniurheilijoille maksimikesta-

vyysharjoittelu voi olla tarpeellista. (Kauranen 2021, 468.)

Saannollisen kestavyysharjoittelun avulla ikdantyneiden maksimaalista hapenottokykya pystytaan
lisddmaan noin 10-20 prosenttia, eli kestdvyysominaisuuksia voidaan kehittaa riittavalla ja saannaol-
lisella harjoittelulla. Heikkokuntoisilla ikédantyneilla kestavyysharjoittelu on yksildllisesti suunniteltua
ja se voi sisaltda esimerkiksi 2- 5 minuutin mittaisia kavelyharjoituksia. (Kauranen 2021, 468.) Kes-
tavyyskuntoa harjoittavia lajeja ovat esimerkiksi kavely, sauvakavely, hiihto, uinti ja arjen hyotylii-
kunta kuten siivous ja pihatyot (UKK-instituutti 2020d).

4.4 Liikkuvuuden harjoittaminen

Liikkuvuudella tarkoitetaan nivelten liikelaajuutta. Riittavalla likkuvuudella mahdollistetaan laajat
likeradat pienellda kudosten aiheuttamalla vastuksella. Liikkuvuuteen vaikuttavat yksilolliset raken-
teelliset tekijat, voimantuotto ja koordinaatio. Nivelten liikelaajuutta voidaan kehittaa likkuvuushar-
joittelulla, jolloin harjoittelun myo6téa nivelten liikelaajuus lisdantyy venytyksen sietokyvyn kasvaessa
tai venytettavien kudosten muutoksista. Ikdantymisen myoéta liikkkuvuus heikkenee, ja likkuvuuden
yllapitdminen seké kehittdminen vaativat paljon tydta. (Mero, Nummela, Kalaja & Hakkinen 2016,
313)

Liikkuvuudella on suuri vaikutus fyysiseen toimintakykyyn. Riittavaa liikkuvuutta tarvitaan jokapai-
vaisissa toiminnoissa kuten pukeutumisessa. Liikkuvuutta tarvitaan myods esimerkiksi kavelyssa,
silla nilkan ja lonkan liikerajoitukset lyhentavat askelpituutta ja heikentavét tasapainoa. (UKK-insti-
tuutti 2022.) Liikkuvuuden yllapitaminen vaatii saanndllista harjoittelua. Liikkuvuusharjoitteet voi-
daan jakaa muun muassa toiminnallisiin eli aktiivisiin, staattisiin ja pumppaavaan venyttelyyn. Liik-
kuvuuden kehittamiseen kaytetddn myos jannitys-rentoutus-menetelmia ja neuraalikudoksen mobi-
lisointia. (Koskela & Pasanen s.a.) Aktiivisessa liikkuvuudessa liikelaajuutta lisatdan aktiivisella li-
hastydlla. Staattinen liikkuvuuden harjoittaminen tapahtuu paikallaan tai rauhallisessa liikkeessa.
(Mero ym. 2016. 314.)
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Liikkuvuutta harjoittavia lajeja ovat esimerkiksi keppijumppa, jooga, lihaskuntoharjoittelu ja tanssi
(UKK-instituutti 2022). Olennaista on, etta harjoitteissa kaytetaan nivelten taytta liikelaajuutta ja
tehdaan venyttavia likkkeita (Komulainen & Vuori 2015). Esimerkiksi lihaskuntoharjoittelu laajoilla
likeradoilla ja kevyella kuormalla harjoittaa likkuvuutta. Liikkeesséa tapahtuvat lyhyet venytykset
parantavat voimantuottoa ja tasapainoa toisin kuin staattinen paikallaan tehtava venytys, joka hei-
kentaa voimantuottoa. (UKK-instituutti 2022.) Saanndllisesti tehtava staattinen venyttely kehittaa
kuitenkin myos liikelaajuutta (Koskela & Pasanen s.a). Venyttelyna tapahtuva liikkkuvuusharjoitte-
lussa oikeanlaisella hengitystekniikalla voidaan vahent&é venytysta vastustavaa lihasaktivointia.
Rauhallisella uloshengityksella pystytaén lisddmaan venyttelyn vaikutusta, silla uloshengitys va-
hentaa keskushermoston aktiivisuutta. (Mero ym. 2016. 314.) Harjoitteita, joissa pidetaan ylaraa-
joja hartioiden ylapuolella pitkaan, tulee valttaad. Tallaiset liikkeet voivat aiheuttaa huimausoireita,

verenpaineen kohoamista tai niska-hartiaseudun vaivojen oireita (UKK-instituutti 2021).
4.5 Liikuntasuositukset

Liikuntasuositusten tarkoituksena on kertoa kuinka paljon liikuntaa tulisi harrastaa viikossa seka
millaista liikuntaa tulisi harrastaa. Eri elamanvaiheet vaikuttavat liikunnan harrastamisen tarpee-
seen, jonka takia eri ikdryhmille on laadittu omat liikuntasuositukset. Suositusten avulla yksil6 voi
suunnitella omaa liikkkumistaan, seka ammattilaiset pystyvat hyddyntamaan liikuntasuosituksia ty6-

kaluna esimerkiksi liikuntaneuvonnassa. (THL 2021.)

Yli 65- vuatiailla likunnalla on tarkea rooli toimintakyvyn yllapitamisen tai lisddmisen kannalta. Suo-
situksissa painotetaan lihasvoimaa ja tasapainoa, silld ne ovat tarkeitd kaatumisen ehkaisyn seka
likkumiskyvyn sailyttamisen kannalta. Monipuolisuus on tarkeaa ja lisaa likunnan mielekkyytta.
(UKK-instituutti 2021.) Tarkeaa liikunnan harrastamisessa on ottaa huomioon turvallisuus. Liikun-

nan intensiteetti tulisi sovittaa yksil6llisesti kunnon ja terveydentilan mukaan. (THL 2021.)

Yli 65-vuotiaden liikkkumisen suositukset ovat: reipasta liikuntaa vahintéaéan 2 tuntia ja 30 minuuttia

viikossa tai rasittavaa liikkuntaa vahintdan 1 tunti ja 15 minuuttia viikkossa. Reipas liikunta on liikun-

taa, jossa hengastyy, mutta pystyy kuitenkin samanaikaisesti viela puhumaan. Rasittavassa liikun-
nassa hengastyminen on sellaista, ettd puhuminen on haastavaa samanaikaisesti. Lisaksi ainakin

2 kertaa viikossa tulisi harrastaa lihasvoimaa, tasapainoa ja liikkuvuutta kehittavaa liikuntaa. Jokai-
nen voi valita itselleen mieluisan tavan toteuttaa liikuntaa, mutta oleellista on rasittaa isoja lihaksia,
haastaa tasapainoa ja yhdistaa harjoitteluun mukaan venyttelyd. Hyvid vaihtoehtoja on esimerkiksi
kuntosali, ryhmaliikunnat, kotijumpat tai tanssi, vaihtoehtoja on kuitenkin lukuisia ja kaikille var-

masti l[6ytyy omansa. (UKK-instituutti 2021.)
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Jokapaivainen kevyt liikkuminen on toimintakyvyn kannalta tarkeaa, ja sité tulisikin kuulua paivaan
niin usein kuin mahdollista. Kevyt liikkuminen aktivoi lihaksia ja vahentaa kehon kuormittumista
seka yllapitaa liikkumiskykya. Talla on myos positiivisia vaikutuksia tuki- ja liikuntaelimiston hyvin-
vointiin. Suosituksissa on myds istumisen tauottamisesta ja sita tulisi tehdd mahdollisimman paljon
ja valttaa pitkid istumisjaksoja. Liikuntasuosituksissa huomioidaan myds uni. Riittavalla unella on
suuri vaikutus terveyteen ja uni vaikuttaa myds jaksamiseen. Tarkeda on saada palauttavaa unta

riittavasti, jotta palaudutaan paivan rasituksesta. (UKK-instituutti 2021.)
4.6 Kaatumisen ehkéaisy

Ikdantyneiden kaatumistapaturmat ovat kansanterveyden ongelma, jonka merkitys kasvaa ikaanty-
neiden lukumaaran kasvun my6tad. Kaatumisen seurauksena Suomessa kuolee vuosittain yli 1000
ikdantynytta seka tuhannet ikdantyneet saavat eriasteisia hoitoa vaativia vammoja tai murtumia
kaatumisen takia. Vaikka kaatuminen ei aiheuttaisi vammoja, se voi lisata kaatumisenpelkoa ja va-
hentda ndin liikkumista. Liikkumisen vahentaminen heikentaa toimintakykya ja lisaa kaatumisen ja
kaatumisen seurauksena vakavien vammojen riskid. (Sievanen, Karikanta, Tokola, Pajala, Vasan-
kari & Kaikkonen 2014.)

Ikdantyessa kun lihasvoima ja tasapaino heikkenevét tulee kehon hallinnasta vaikeampaa. Kaatu-
misen ehkaisyssa siis lihasvoiman ja tasapainon kehittdminen on keskeisessa roolissa, silla niilla
voidaan parantaa liikkeen ja asennon hallintaa. Kun ikdantyneena liikkuu, voidaan silla ennaltaeh-
kaista ja hidastaa ikdantymisen mukana tuomaa tasapainon heikkenemista. Liikunta myds vaikut-
taa aareisverenkiertoon, jolloin myds jalkapohjien tuntoaistit pysyvat virkeampina. (Aalto 2009, 20-
21.) Kaatumisen ehkaisyssa tulee ottaa monet asiat huomioon, aluksi on tarkeda selvittaa mista se
johtuu silla ikaantyessa aiheuttajia jotka vaikuttavat tasapainoon voi olla myos esimerkiksi sairaus,
korkea verenpaine, huono nako tai kuulo. Kuitenkin kaatumisen ehkaisyssa hyva ja varma tapa on

lisata lihas- ja tasapaino harjoittelua arkeen. (Saarelma 2021.)

Kaatumisen ehkaisya tulisi tehda jarjestelmallisesti ja moniammatillisesti parhaan tuloksen saavut-
tamiseksi. Aluksi on my6s hyva kartoittaa yksilon kaatumisvaara ja pelot kaatumiseen liittyen esi-
merkiksi kysymalla, jos kaatumisvaara ei ole suurentunut annetaan yleisia ohjeita kaatumisen eh-
kaisyyn, joita on terveelliset elaméantavat ja monipuolinen liilkunta suositusten mukaisesti. Tilan-
teessa, jossa kaatumisen riski on suurentunut, edetdén selvittdmaan yksilollisesti vaaratekijoita ja
arvioimaan niita. Kun vaaratekijat ovat selvitetty tehd&&n suunnitelma, jossa keskitytaan tekijoihin,

jotka lisdavat henkilon kaatumisriskid. (UKK-instituutti 2021.)

Tasapaino on isossa roolissa kaatumisen ehkaisyssa, tasapainolla on myds suuri merkitys toimin-

takyvylle, siksi ikdantyneilla tasapainoa olisi térkea harjoittaa. Tasapainoa voidaan kehittaa ja
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yllapitaa erilaisilla tasapainoa vaativilla lajeilla kuten tanssi, jooga tai vaikka kavelyt epatasaisem-
massa maastossa kuten metsassa. (Komulainen & Vuori 2023.) Tasapainoa voidaan harjoittaa
myads erilaisilla harjoitteilla, joissa hyodynnetaan esimerkiksi erilaisia seisoma alustoja, jolloin tasa-
painon pitaminen vaikeutuu. Tasapainoa tarvitaan niin paikallaan seistessa kuin liikkuessakin, ta-
sapainoa tulisi myds harjoittaa siis monipuolisesti ja muistaa lisata haastetta aina kun alkaa tuntua

helpolta, nain kehitysta tapahtuu ja tasapaino ja asennon hallinta parantuu ja kaatumisen riski pie-
nenee. (Ikainstituutti 2015.)
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5 lkdantymisen vaikutuksia ravintotottumuksiin

Erityisesti 65 ikavuoden jalkeen elimistdssa tapahtuu useita fysiologisia muutoksia, jotka vaikutta-
vat tarpeeseen energian ja ravintoaineiden suhteen. lkaantymisen aiheuttamien fysiologisten muu-
tosten lisaksi ravitsemukseen vaikuttavat myés sairaudet, psykologiset, sosiaaliset ja taloudelliset
tekijat. (THL 2019.) Fysiologiset muutokset voivat vaikuttaa osaltaan my6s ruokamieltymyksiin ja
ruokavalintoihin, ruokahalu ja janontunne voivat my6s heikentya ja ne vaikuttavat negatiivisesti ke-
hoon, jos neste ja ravinto jaavat lilan vahaiseksi niiden tarpeeseen nahden (Aalto 2009, 183).
Ikdantyessa muutoksia tapahtuu niin rakenteellisesti kuin toiminnallisestikin. Naitd muutoksia, joita
tapahtuu elimistdssa ovat esimerkiksi lihasmassan vaheneminen, luukato, rasvamassan kertymi-
nen, veren kiertoelinten toimintakapasiteetin heikkeneminen, vastustuskyvyn heikkeneminen, rasi-
tuksensieto heikkenee seka palautumiskyky heikkenee. (Hietavala 2021, 297.) Lihasmassan osuu-
den pienentyessa myds liikkapaino alkaa vaikuttamaan toimintaan ian myota. Liikapaino vaikeuttaa
likkumista ja voi aiheuttaa kipua alaraajoissa. Ikdantyneelle merkittava painonpudotus ei kuiten-
kaan ole suositeltavaa, koska painon pudotessa lihasmassa maaré vahenee. (THL 2019.)

Pitkdaikasairaudet heikentavat ravitsemustilaa, ja usein ikdantyneen tahaton laihtuminen voi olla
sairauden syyta. Tahatonta laihtumista aiheuttavia sairauksia ovat muun muassa syopd, ruoansu-
latuskanavan sairaudet, endokrinologiset syyt kuten kilpirauhasen liikatoiminta, infektiot, aivoveren-
kierron hairiot sek& masennus. Nama heikentavét ravitsemustilaa esimerkiksi ruokahaluttomuuden
ja nielemisvaikeuksien takia. Muistisairaudet aiheuttavat usein myos tahatonta laihtumista, koska
ne aiheuttavat vaikeuksia ruoan hankitaan, valmistukseen ja sydmiseen. Muistisairauksiin voi liittya
my6s aivomuutoksia, jotka vaikuttavat nalan ja kyllaisyyden tunteen kokemiseen. (Ruokavirasto
2023b.)

Fysiologiset muutokset, joita elimistdssa tapahtuu ikdéntyessa johtavat mm. pienentyneeseen
energian tarpeeseen seka suurempaan nesteen, D-, B12-, seké B6- vitamiinien tarpeeseen ja li-
saksi kalsiumin ja antioksidanttien tarpeeseen (Hietavala 2021, 297-298). Ikd&ntyneella kasvisten
ja juuresten syonti voi vaikeutua heikentyneen purentavoiman, hammasproteesien tai huonojen
hampaiden takia, talldin vitamiinien ja kivennaisaineiden saanti karsii (Aalto 2009, 183). Ham-
paissa ja suussa ilmenevat ongelmat saattavat vahent&a syljeneritysta, vaikeuttaa ruoan puremista
ja nielemista seka aiheuttaa haju- ja makuaistin muutoksia. Nama tekijat saattavat heikentéé ruo-
kahalua, jolloin ruoasta voi olla vaikea saada riittavasti energiaa, proteiineja ja ravintoaineita. Va-
jaaravitsemus lisaa alttiutta sairastua infektiosairauksiin seka varsinkin proteiinin, pehmeé&n rasvan

ja D-vitamiinin saannin niukkuus aiheuttaa lihaskatoa. (Schwab 2020.)

Ikdantyessa tulisikin olla tarkka ravinnosta ja kiinnittda siihen huomiota, silla usein ruokavalio yksi-

puolistuu ja energian- ja ravintoaineiden saanti ei ole riittdvaa aktiivisuuden ja vastustuskyvyn



19

yllapitamiseksi (Aalto 2009, 183). Ikaantyminen on kuitenkin yksil6llista, jolloin sen vaikutukset ruo-
kailutottumuksiin ilmenevat myds yksiléllisesti etenkin idstéa rippumatta (Schwab 2020).

5.1 Ravinnon merkityksié terveydelle

Ravinnolla on suuri merkitys ikéd&ntyneiden terveyden ja toimintakyvyn seka elaméanlaadun tukemi-
sessa. Hyva ravitsemus ehkaisee sairauksia ja niiden puhkeamista sekd edesauttaa sairauksista

toipumista. Erittain tarkeda on turvata riittdva energia- seké ravintoaineiden saanti. (THL 2019.)

Monipuolisesti koostettu ruokavalio sisaltaan elimistélle tarkeité ravintoaineita, joita tarvitaan ener-
gian tuottamiseen, elintoimintojen saatelyyn seka kudosten muodostamiseen. Energian tuottami-
seen tarvitaan hiilihydraatteja, rasvoja seka proteiinia. Tuotetusta energiasta suurin osa kuluu elin-
toimintojen yllapitamiseen, lammaon tuottamiseen, liikkumiseen ja tyontekoon. Elintoimintojen saa-
telyyn tarvitaan vitamiineja kivenndisaineita ja proteiineja, joita tarvitaan myés hormonien ja entsyy-
mien rakennusaineiksi seké kudosten ja luuston uusiutumiseen. Monipuolisen ruokavalion noudat-

taminen on tarkead, jotta saadaan riittavasti elimistolle tarkeita ravintoaineita. (Ruokatieto s.a.)

Huonolla ravitsemustilalla on paljon vaikutuksia terveydelle, vajaaravitsemus voi aiheuttaa lihaska-
toa, joka vaikuttaa suoraan liikunta- ja toimintakykyyn seka lisaksi kehon hallintaan. Hyvalla ravit-
semustilalla olisi siis suuri merkitys my6s ikaantyessa ja siita tulisi pitd& huolta. Kun ravitsemustila
on huono ja se vaikuttaa esimerkiksi toimintakykyyn kasvaa riski kaatumisille ja murtumille, tama
altistaa myos infektiosairauksille. Tasta huomataan, etta yksi asia johtaa toiseen. Kun ravitsemuk-
sesta ei pideta tarpeeksi hyvaa huolta muodostuu kehd, jossa aina yksi asia johtaa toiseen ja sai-

rauksistakin toipuminen hidastuu ja hoitojen teho huononee. (Schwab 2020.)

Ikdantymisen myo6ta elimisto ei pysty hydodyntamaéan proteiineja yhta tehokkaasti kuin aikaisemmin.
Taman vuoksi proteiinin saantisuosituksetkin ovat hieman korkeammat kuin tydikaisilla, proteiinin
tarpeeseen vaikuttaa ikdéantyneen toimintakyky ja terveydentila enemman kuin ik&vuodet. Proteii-
nia olisi tarkea saada viidella aterialla paivassa, nain elimisto pystyy hyédyntamaan sen kaikista
tehokkaimmin. (Schwab 2020.)

5.2 Ravitsemussuositukset

Ravitsemussuositusten tavoitteena on edistaa vaeston terveyttd. Ravitsemussuosituksia laaditaan
niin maailmanlaajuisesti kuin kansallisesti. Ne perustuvat tutkittuun tietoon ravintoaineiden tar-
peesta ja niiden vaikutuksista sairauksien ehkaisyyn seka terveyden edistamiseen. Tietyille vaes-
tonryhmille on annettu erillisia suosituksia, joissa kyseisten ryhmien erityistarpeet on huomioitu.

(Ruokavirasto 2023a.) Keskeisin tavoite ravitsemussuosituksessa on turvata ikdantyneiden hyvaa
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ravitsemustilaa, edistaé sosiaalista hyvinvointia ja sen kautta pitaa ylla fyysista ja psyykkisté toi-
mintakykya ja ennaltaehkaista toimintakyvyn varhaista heikkenemisté. (THL 2020b.)

Ikaantyneilla energiantarve on todella yksil6llisté ja siihen vaikuttavat lihasmassan maéara, fyysinen
aktiivisuus seka hormonaaliset tekijat. Suosituksia noudattamalla pystytaan yllapitamaan hyvaa ra-
vitsemustilaa ja taten edistaa fyysista ja psyykkista toimintakykya ja yllapitaéa hyvaa elaméanlaatua.
Ikaantyneen tulisi saada vahintdan 1600kcal/vrk ja lisdksi runsaasti proteiinia, kivennaisaineita
seka vitamiineja. (Ruokavirasto 2022.) Erityisesti riittavaan proteiinin saantiin eli 1,2-1,4g/paino-
kilo/vrk seka riittavaan energiansaantiin on kiinnitettdva huomiota. Sairaudesta toipuvilla proteiinin
saantisuositus on korkeampi noin 1,5 grammaa painokiloa kohden vuorokaudessa. Hiilihydraattien
l&hteiksi suositellaan kuitupitoisia vaihtoehtoja kuten taysjyvaviljatuotteet, kasvikset, hedelmat ja
marjat. Nama sisaltavat seka kuitua ettd elimistolle tarkeita kivenndis- ja suojaravintoaineita. (Ruo-
kavirasto 2023b.)

Ruokavalio tulisi koostaa siten, ettd ruoka on monipuolista, maukasta, varikasta ja siitd saadaan
tarpeeksi hyvia rasvoja. Hyvia rasvanlahteita ovat esimerkiksi kasvioljyt, levitteet tai kala. D-vita-
miini lis&& suositellaan syotavaksi ympéarivuoden 75-vuotiaasta lahtien 20mikrogrammaa vuorokau-
dessa ja niille ketka kayttaa paljon D-vitaminoituja maitovalmisteita, rasvalevitteita tai kalaa riittéa
10mikrogrammaa vuorokaudessa. Suolaksi suositellaan jodioitua suolaa, mutta sitékin tulee muis-

taa kayttdd kohtuudella. (Ruokavirasto 2022.)

Nesteen tarve on yksil6llistd, mutta nesteitd suositellaan juotavaksi 1-1,5 litraa paivassa. Ikaanty-
neilla nestevajaus on haitallisempaa kuin nuoremmilla, koska heidan kehossaan on vdahemman
vetta ja janon tunne voi olla heikentynyt ikdantymisen myo6té. Liian vahainen syéminen vahentaa
my0s ravinnon kautta saatavan nesteen maaraa. Nesteen nauttiminen voi jaada myos vahaiseksi
muistin heikkenemisen takia, jolloin riittava nesteen nauttiminen voidaan varmistaa varaamalla esi-
merkiksi pullollinen tai kannullinen juomaa helposti saataville. Muistilappu voi my6s auttaa riittavan
nesteen nauttimiseksi. Suositeltavia juomia ovat vedet, kivennaisvedet ja maitopohjaiset juomat

seka tdysmehut ja mehukeitot. (Ruokavirasto 2023h.)

Monipuolista ruokavaliota tukeva ikaantyneen lautasmalli on jaettu kolmeen osaan. 1/3 lautasesta
on koostettu proteiinista kuten kalasta, broilerista, lihasta tai kasviproteiinista. 1/3 perunaa, riisia,
pastaa tai muuta viljaliséketta seka viimeinen 1/3 on koostettu kasviksista. Riittava proteiinin saanti
seka vahainen suolan ja tyydyttyneiden rasvojen saanti tukevat aivojen ja sydamen terveytta myos

ikd&ntyneella. (Ruokavirasto 2023b.)
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6 Heinolan kaupungin liikuntamahdollisuudet ikd&ntyneille

Heinolan kaupungin likuntapalvelut tarjoavat monipuolisesti ohjattua liikuntaa kaikenikaisille, kay-
téssa on myods maksuton liikuntaneuvonta vasta-alkajille. Erilaisia ikaantyneille suunnattuja ohjat-
tuja jumppia Heinolan kaupungin liikuntapalveluilla on esimerkiksi voima- ja tasapainojumppa,
tanssia, kuntosalikurssi, kuntojumppa, vesijumppa, kevytjumppa seké tuolijumppa. Jumppia l6ytyy
kuitenkin myds virtuaalisina, joihin voi osallistua, vaikka kotoa. Tarjolla on naissé tuolijumppaa,
kemppijumppaa, kokokehon kotijumppaa, liikkuvuusharjoittelua, keskivartalo jumppa, kehon ja ai-
vojen herattelya, véline jumppaa, kuminauha jumppaa ja vinkkeja lumikenkailyyn. Ryhmat ovat

maksullisia, mutta 70 vuotta tayttdnyt Heinolalainen paasee mukaan maksutta (Heinola 2023a).

Ohjatun liikunnan lisaksi Heinolassa on erilaisia mahdollisuuksia omatoimiselle liikkumiselle. Hei-
nolasta on useita nurmi- ja tekonurmikenttia, yleisurheilu kenttid, tenniskenttid, uimarantoja, fris-
beegolf ratoja seka ulkokuntosaleja. (Heinola 2022a.) Kaupungissa on myds laajat ulkoilureitit seka
kesa ja talvi kayttdon noin. Ulkoilureitteja on noin 130 kilometrin verran. Lahireittien lisdksi Heino-
lan keskustasta kulkee my6s 12 kilometrin valaistu reitti Vieruméelle ja Vieruméelta 16ytyy lisda ul-
koilureitteja (Suomen Latu ry s.a).

Liikkuntaneuvonta Heinolassa on tarjolla kaikenikaisille. Liikuntaneuvontaan voi hakeutua itse ole-
malla yhteydessa liikuntaneuvontaan tai pyytaa lahetetta [adkarin vastaanotolla. Liikuntaneuvon-
nassa saat apua tarpeesi mukaan liikkunnan aloittamisessa, -liséamisessa, uneen tai ravitsemuk-
seen liittyvissa asioissa, tarkoituksena on edistaa hyvinvointia ja liikuntaneuvoja on tukemassa
matkalla. Liikuntaneuvojalta saat myos tietoa halutessasi liikuntamahdollisuuksista ja apua pohtimi-

seen mika voisi olla itselle mieleinen ja sopiva tapa liikkkua. (Heinola 2023b.)

Vieruméaella on paljon mahdollisuuksia luontoliikuntaan, maisemissa voi pyoréailla, kavella, juosta,
hiihtaa talvisin, keséisin sup-lautailu ja melonta. Alueella on myés 7 vaylainen frisbeegolf rata, sekéa
reittien varrelta 16ytyy useita nuotiopaikkoja, joissa voi levahtaa ulkoilun lomassa. Lisaksi 16ytyy
paljon tarjontaa niin ohjattuun kuin omatoimiseenkin liikkumiseen, paljon mailapeli mahdollisuuksia,
uimahalli, jaahalli ja kuntosali. Vierumaell& on mahdollista liikkua todella monipuolisesti ja ohjattui-
hin tunteihin pa&set osallistumaan kertalipulla tai voi varata, vaikka liikuntapaketteja tai ohjausta
tiettyyn lajiin vain omalle porukalle. (Vierumé&ki 2023.) Ikdantyneille asiakkaille jarjestetdan erilaisia
likuntakursseja seka liikuntatunteja, joiden tavoitteena on hyva olo, virkistys ja liikunnan ilo (Vieru-

maki s.a).

Heinolan kaupungilla on yhtena tavoitteena parantaa kaupunkilaisten hyvinvointia. Hyvinvointi-
suunnitelmassa vuosille 2021-2023 on tuotu esille esimerkiksi luontoliikunnan kehittamistyota,

jossa toimenpiteena kannustaa omatoimiseen liikkumiseen seké ulkoilun ja viriketoiminnan
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tarjoamista ymparivuorokautistenhoitojen palveluissa. Tavoitteisiin on myos kirjattu terveyden ja

toimintakyvyn kokemus, riittava liikkuminen ja terveellinen ravitsemus. (Heinola 2022b.)

Heinolan kaupungin asukasluku on 18 667, ja kaupungin vaestosta 34,1% on yli 64-vuotiaita (Hei-
nola 2021b). Ikaantyneiden osuus asukkaista on siis melko suuri. Kaikki ikdantyneet eivat kayta
Heinolan kaupungin likuntapalveluita. Liikuntapalveluiden mukaan noin 400 kayttaa liikuntapalve-
luita ja noin 5600 ika&ntynytta ei kayta kaupungin likuntapalveluita.

Heinolan hyvinvointisuunnitelmassa mainitaan yhtena ikdantyneiden kehityskarkena yksiléllinen ja
omannéakoinen elama, johon kuuluu muun muassa taloudelliset edellytykset, terveys, toimintakyky
ja mielekéas tekeminen. Hyvinvointisuunnitelmassa mainitaan myaos riittava likkuminen, terveellinen
ravitsemus ja syomisen taitojen vahvistuminen, kokemus terveydesta ja toimintakyvysta seké

ikdantyneiden mahdollisuus asua omassa kodissa mahdollisimman pitkaan. (Heinola 2022b.)

Suomessa ikdantyneiden osuus vaestosta kasvaa. Ikdantyneiden osuuden kasvu aiheuttaa haas-
teita yhteiskunnalle ja vaikuttaa esimerkiksi sosiaali- ja terveydenhuoltomenoihin. Terveena ele-
tédan kuitenkin pidempé&én kuin ennen ja terveet vuodet mydhentavat seka vahentavat terveys- ja
sosiaalipalveluiden kustannuksia. Taloudellisesta nakdkulmasta tydelamassa tulisi pysya mahdolli-
simman pitké&n sekéa pysya terveend. (Tyni & Saarelainen 2019.) Terveellisten elintapojen noudat-
taminen lisda toimintakykya ja edistaa terveytta seka tukee tervetta ikdantymista seka parempaa
elamanlaatua. Terve ikdantyminen ja toimintakykyisend pysyminen vahentaisivat terveydenhuollion

kustannuksia merkittavasti. (Vuori 2015.)
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7 Opinnaytetyon tarve ja tavoitteet

Opinnaytetydn tavoitteena oli luoda helposti saatavilla oleva opas, joka tarjoaa ikdantyneille tietoa
oman hyvinvoinnin edistamisesta. Opinnaytetyd tehtiin toimeksiantona Heinolan kaupungin liikun-
tapalveluille. Opinnaytetyon tarkoituksena oli luoda sdhkoinen opas, joka sisédltaa luotettavaa tietoa
ikaantyneiden liilkunnasta, ravitsemuksesta, kaatumisenehkaisysta seka Heinolan kaupungin liikun-
tapalveluista ja -mahdollisuuksista. Tarkoituksena oli, ettd Heinolan kaupungin ikd&ntyneet voivat

hyodyntaa opasta oman hyvinvoinnin edistamisessa.

Tavoitteena on, etta ikdantyneet saavat tietoa ja ideoita, joita voivat toteuttaa kaytannossa esimer-
kiksi omassa liikkumisessaan tai ravitsemuksessaan. Pyrkimyksend on myos lisata tietoisuutta
kohderyhmaélle oppaassa kasiteltavista aiheista kuten toimintakyvysta, likunnasta, ravitsemuksesta

ja kaatumisenehkaisysta.
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8 Tyon vaiheet

Opinnaytetyo toteutettiin toiminnallisena opinnaytetydna. Toiminnallinen opinnaytetyd koostuu ra-
portista, johon on koottu tietoperusta ja kuvaus opinnadytetyon toiminnallisesta osasta. Toinen osa
koostuu opinnaytetydn tuotoksesta, joka tassa opinnaytetydssa tarkoittaa opasta. (Haaga-Helia
2022))

Taman opinnéaytetyon tybvaiheisiin kuuluivat opinnaytetydn suunnitelman luominen, teoriatiedon
etsiminen, keskustelut toimeksiantajan kanssa , oppaan suunnittelu ja luominen, oppaan pilotointi
ja palautteen keraaminen seka oppaan tyéstaminen palautteen pohjalta, ja opinnaytetydn esittami-

nen.
8.1 Lahtétilanne ja suunnittelu

Tyo6n toimeksiantaja oli Heinolan kaupungin liikuntapalvelut. Heinolan kaupungin liikuntapalvelut

jarjestavat monenlaista matalan kynnyksen toimintaa perheille ja lapsille. Tyo6ikaisille, elakelaisille
seka liikuntarajoitteisille on tarjolla monipuolisesti ohjattua liikuntaa. Liikuntapalvelut tarjoaa myos
maksutonta liikuntaneuvontaa aloittaville likunnan harrastajille. (Heinola 2023b.) Ikaantyneiden lii-

kunnasta vastaa erityisryhmien likunnanohjaaja (Heinola 2023c).

Keskustelimme erityisryhmien liikunnanohjaajan kanssa kehittamistydn tarpeesta. Toimeksianta-
jalla oli tarve kehittaa ikdantyneiden liikuntaa, mutta tarkempaa suunnitelmaa kehittamisen toteu-
tuksesta ei ollut etukateen laadittu. Yhteisymmarryksessa toimeksiantajan kanssa kehittamistyoksi
maariteltiin opas, jolla tuetaan ikdéntyneiden hyvinvointia. Oppaan sisaltd suunniteltiin yhdessa toi-
meksiantajan kanssa, ja toimeksiantajalta tuli huomioita mitka asiat olisivat tarkeaita sisallyttaa op-
paaseen. Kohderyhména toimivat Heinolan kaupungin ikd&ntyneet, eli yli 65-vuotiaat. Kun saimme

aiheeseemme toimeksiantajan, aihe tarkentui ja paasimme aloittamaan tarkemman suunnittelun.

Kun suunnitelma alkoi selviytym&én, alkoi teoriatiedon etsiminen ja opinnaytetyon kirjoittaminen,
samalla oppaan aiheita rajaten ja tarkempi suunnittelu sen osalta. Teoriatiedon alkaessa olemaan
hyvalla mallilla aloitimme oppaan koostamisen ja samalla jatkoimme teoriaosuuden taydentamista.
tavoitteena oli luoda kohderyhmalle selkea kokonaisuus. Suunnittelun alkuvaiheessa esittelimme
suunnitelmaamme muille opiskelijoille ja samalla saimme heiltd ideoita oppaan levittdmiseen ja mi-
ten kohderyhmaamme voisi tavoittaa mahdollisimman tehokkaasti. Oppaan levittdmisesta so-

vimme kuitenkin toimeksiantajan kanssa niin etta se jaa toimeksiantajan tehtavaksi.



25

8.2 Oppaan tuottaminen

Oppaan tuottaminen l&ahti liikkeelle teoriataustan kokoamisella. Teoriapohjan kokoamisessa tutus-
tuttiin aiheeseen liittyviin artikkeleihin, tutkimuksiin ja kirjallisuuteen. Tietoa etsittiin etenkin, miten
ikd&ntyminen vaikuttaa toimintakykyyn, liikuntaan ja ravitsemukseen ja niiden aiheuttamista erityis-
tarpeista.

Oppaan tuottamisessa perehdyttiin oppaisiin liittyvaén tietoon ja siihen, miten tuotetaan kohderyh-
malle hyva opas. Oppaan tuottamisessa pyrittin huomioimaan ikdantyneiden erityistarpeet etenkin
saavutettavuuden nékdkulmasta. Oppaan jakaminen on sovitusti toimeksiantajan vastuulla, joten
taltd osin saavutettavuus jaa toimeksiantajan vastuulle. Oppaassa on kaytetty yksinkertaista ulko-
asua luettavuuden helpottamiseksi. Talla on pyritty helpottamaan myés lukijan kykya kohdistaa
huomio olennaisiin asioihin sek& nopeuttamaan lukemista. (Salo 2013.)

Opas tehtiin sdhkoisena toimeksiantajan toiveen mukaan. Sahkdinen opas on helposti muokatta-
vissa ja paivitettavissd. Oppaan on tarkoitus olla hyddynnettavissa ja kaytettavissa pitk&aan, joten
tiedon paivittdmisen on onnistuttava helposti. S&hkoistéa opasta on helppo muokata seké jakaa ja
tulostaa. Ohjeiden ymmarrettavyyteen vaikuttavat asioiden esittamisjarjestys. (Hyvérinen 2005.)

Tassa oppaassa asiat on esitelty aihepiireittdin, ja aihepiirien ulkoasussa on pyritty pitAmaan sa-

manlainen rakenne oppaan lapi.

Oppaan ohjeisiin kiinnitettiin huomiota ja ohjeet perusteltiin, jotta esimerkiksi muutoksen tekeminen
koettaisiin helpommaksi tai hyodyllisemmaksi. Perustelu on tarkedd, koska pelkkd neuvominen ei
innosta tekemaan muutosta. Perusteluna voi kertoa hyddyn, joka lukijalle koituu, kun han toimii oh-
jeen mukaan. (Hyvarinen 2005.) Oppaassa on kerrottu esimerkiksi lihasvoima-, kestavyys-, liikku-
vuus- ja tasapainoharjoittelun yhteydessa hyodyista, joita nama likuntamuodot antavat terveyden

ja toimintakyvyn nakdkulmasta.

Oppaan suunnittelussa kaytettiin Canva- ohjelmaa. Oppaassa kaytettyihin vareihin ja fontteihin vai-
kuttivat toimeksiantajan eli Heinolan kaupungin visuaalisen ilmeen varimaailma. Oppaan fontti on
suurennettu kohderyhman tarpeiden mukaan. Fonttina oppaassa on kaytetty toimeksiantajan toi-
veen mukaan arial-fonttia ja kokona 16, jotta tekstia pystyvat lukemaan myds heikkonakdiset. (Salo
2013, 3.) Varien kaytdssa on pyritty huomioimaan riittdva séavykontrasti, jotta oppaan sisallon hah-

mottaminen ja tekstin lukeminen olisi helppoa. (Saavutettavasti.fi 2021.)

Tarkeda oppaan tuottamisessa oli myds huomioida oppaan helppolukuisuus. Oppaassa on kay-
tetty yleiskielellistd sanastoa, ja pyritty valttamaan termien seké ilmaisujen kaytta, joiden tulkin-
nassa lukija voi joutua pohtimaan. Lahteissa kéaytettyja vierasperdaisid sanoja on myds korvattu

suomalaisilla sanoilla, jotta sanasto on lukijalle helposti ymmarrettavassa muodossa. Virkkeissa on
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myos valtetty liilan pitkien ja monimutkaisten rakenteiden kaytt6a. (Hyvarinen 2005.) Oppaassa on
kaytetty myos tekijanoikeusvapaita kuvia. Kuvien kaytolla on tarkoitus heréattdd mielenkiintoa ja
auttaa tiedon ymmartamisessa. (Lipponen ym. 2006.) Kuville on kirjoitettu myds tekstivastineet eli
kuvien sisaltd on selostettu tekstina kuvien alle. Talla on pyritty selkeyttdmaan kuvien hahmotta-
mista. (Saavutettavasti.fi 2021.)

Oppaan kotijumppaosioon valittiin liikkeita, joita pystyy toteuttamaan kotona omatoimisesti ilman
valineita. Liikkeet on jaettu voimaa, tasapainoa seka liikkuvuutta kehittaviin harjoitteisiin. Koti-
jumppa ohjeisiin valikoitui voimaa harjoittavia liikkeita, koska voimaharjoittelulla pystytd&n ennalta-
ehkaiseméaan lihasvoiman laskua (Kauranen 2021, 470). Oppaaseen valittiin myds tasapaino liik-
keita, koska tasapainoa harjoittavat liikkeet ovat tarkeitd kaatumisen ehkaisyssa ( Aalto 2009, 20-
21). Kotijumppaohjeisiin valittiin liikkuvuusliikkeit&, koska riittavalla liikkuvuudella on suuri vaikutus
toimintakykyyn ja arjen perusasioista selviytymiseen (UKK-instituutti 2022).

Opas pilotoitiin pienelle ryhmalle ikaantyneitd, toimeksiantajalle seka palautetta keréattiin myos koh-
deryhman ulkopuolelta, jotta palautetta saataisiin mahdollisimman laajasti. Pilotointia varten laa-
dimme kysymyksia oppaan ulkoasusta ja sisallosta. Palautetta kerattiin seuraavilla kysymyksilla:

- Puuttuuko oppaasta mielestasi jotain? Mita?
- Oliko opas mielestasi selkea?
- Antoiko opas sinulle uutta tietoa?

- Saitko oppaasta avaimia oman hyvinvointisi edistamiseen?

8.3 Hyvinvointioppaan sisalt6é

Opinnaytetydn tuotoksena luotiin hyvinvointiopas Heinolan kaupungin ikaantyneille (liite 1). Pro-
sessi lahti liikkeelle oppaan sisallén ideoinnilla ja hahmottelulla. Oppaan suunnitteluvaiheessa tu-
tustuttiin erilaisiin liikuntaa ja hyvinvointia kasitteleviin oppaisiin seka ikdantyneille tehtyihin oppai-
siin, ja ndiden rakenteisiin. Taman opinnaytetydn oppaan kaltaista opasta ei I6ytynyt tutustumisvai-

heessa, mutta muita aihepiiriin liittyvia oppaita I0ytyi.

Oppaan sisalté suunniteltiin rakentamalla sisallysluettelo, ja sisallosta paatettiin yhdessa toimeksi-
antajan kanssa. Oppaan kokoamisessa koettiin tarkeéksi pitda sisallon esittaminen tiiviina, vaikka

kasiteltavia aiheita oli paljon.
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Oppaan teoriatiedoissa on pyritty selittimaan olennaisimmat asiat helposti ymmarrettavasti. Op-
paassa on kerrottu neuvoja liikkumiseen, ravintoon ja kaatumisenehkaisyyn liittyen ja neuvot on
perusteltu teoriatiedolla. Kuvilla on pyritty parantamaan oppaan visuaalista ilmetta ja hahmotta-

maan teoriatiedon asioita.

Oppaan ensimmaisessa kappaleessa kerrotaan ikdantymisen aiheuttamista muutoksista toiminta-
kykyyn ja tuodaan esille likunnan merkitys naissa muutoksissa. Tarkoitus on, ettd lukija ymmartaa
mitd muutoksia toimintakyvyssa tapahtuu ja mik& merkitys liikunnalla on toimintakyvyn yllapitami-
seen. Toisessa osiossa kerrotaan liikunnan aloittamisesta ja miksi kannattaa aloittaa liikkuminen.
Tarkoituksena etté lukija ymmartaa liikunnan positiiviset vaikutukset ja liikunnan aloittamisen kan-
nattavuuden. Kolmannessa osiossa kerrotaan liikuntasuosituksista. Taman tarkoituksena on, etta

lukija ymmartaa miten ja kuinka paljon hanen tulisi likkua oman terveyden edistamiseksi.

Seuraavissa kappaleessa kasitelldan kestavyyskunnon, voiman ja likkuvuuden harjoittamista.
Kappaleen tarkoituksena on antaa lukijalle neuvoja, miten naitd kunnon osa-alueita tulisi harjoittaa,
ja esimerkkeja likuntamuodoista, joilla nita eri ominaisuuksia voidaan harjoittaa. Kappale myés
tukee liikuntasuositus kappaletta antaen kaytannon vinkkeja, miten liikuntasuositukset voidaan

tayttas.

Seitsemas kappale kertoo kaatumisenehkaisysté. Lukijalle annetaan tietoa mitka tekijat vaikuttavat
kaatumisenehkaisyyn ja mitd ominaisuuksia tulisi harjoittaa, jotta voidaan ennaltaehkdaista kaatumi-
sia. Kappaleessa annetaan vaihtoehtoisia liikuntamuotoja, jotka tukevat kaatumisenehkaisya. Tata
seuraavissa kappaleissa on ohjeet kotona tehtavaan toimintakyvyn testaukseen ja ohjeet naiden

tulosten tulkintaan. Tarkoituksena on, etta lukija pystyy testaamaan omaa toimintakykyaan ja tulkit-

semaan tuloksiaan. Tarkoitus on lisata lukijan tietoisuutta omasta toimintakyvyn tasostaan.

Seuraavat kolme kappaletta kertovat ravitsemuksesta, sen merkityksesté terveydelle ja ravitse-
mussuosituksista. Tarkoitus on, etta lukija ymmartaa millainen vaikutus ravinnolla on terveydelle ja

millaista on toimintakykyd ja terveytta edistava ravitsemus.

Viimeisissé kappaleissa kerrotaan Heinolan kaupungin liikuntamahdollisuuksista ja olosuhteista
kuten liikuntapaikoista, liikuntaryhmista ja liikuntaneuvonnasta sek& annetaan liikuntaseurojen ja —
jarjestojen yhteystietoja. Kappaleiden tavoitteena on lisata tietoisuutta mité toimintaa, likuntapaik-
koja ja palveluita Heinolan kaupunki tarjoaa ik&&ntyneille. Tiedon lisdamisella pyritdan helpotta-
maan liikkunnan aloittamista ja lisdamistd. Taman jalkeen on vield kappale, jossa kerrotaan koti-

jumppaohjeet, joita pystyy toteuttamaan omatoimisesti ilman valineita.
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9 Pohdinta

Opinnaytetydn tuloksena luotu hyvinvointiopas tarjoaa tietoa ikdantyneiden hyvinvoinnin edistami-
sestd seka antaa kaytannon ohjeita liikkumiseen ja ravintoon liittyen. Opasta pystyvat hyodynta-
maan Heinolan kaupungin ikdantyneet. Kaupungilla ei ole aikaisemmin ollut kaytossa ikaantyneille
suunnattua opasta, joka kasittelisi kaikkia tassa hyvinvointioppaassa kasiteltyja teemoja. Tavoit-

teen mukaan tuotettiin opas, joka on palautteen mukaan selkea ja tiivis.

Opinnaytetydn aihe on erittdin ajankohtainen. Suomessa ikdéantyneiden maara on kasvanut seka
ikaantyvien maaran liséksi elinikd on noussut. lkaantymisen myota toimintakyky heikkenee, minkéa
takia my6s hoidontarpeessa olevien ikaantyvien maara kasvaa. (Duodecim 2019.) Heinolassa asu-
kasluku on viime vuosien aikana laskenut ja samalla ikaantyneiden osuus on kasvanut. Taman
my6ta vaestollinen huoltosuhde on heikentynyt (Heinola 2021b). Oppaassa kasiteltavilla aiheilla
on suuri vaikutus ikaantyneen toimintakykyyn ja oppaalla on pyritty tuomaan tietoisuutta hyvinvoin-
tia ja toimintakykya edistavista tekijoista. Kun toimintakykya yllapidetaan, hoidontarve vahenee
seka parhaimmassa tilanteessa terveita ja toimintakykyisia elinvuosia saadaan lisda. Taman takia
tietoisuutta oppaassa kasiteltavista asioista on tarkea jakaa.

Tyo6prosessi oli mielekés, silla tietoa aiheesta I6ytyi paljon. Koimme aiheen tarkeaksi ja merkityk-
selliseksi, jolloin opinndytetydn ty6sto oli mielenkiintoista. Opinnadytetydhdn [6ytyi monipuolisesti
l&hteita seka verkosta etta kirjallisuudesta. Oppaan sisallon rajaus aiheutti haasteita. Kasiteltavia
asioita oli laajasti, ja teoriataustasta nousseiden tarkeiden asioiden siséallyttaminen oppaaseen ai-
heutti ajoittain vaikeuksia. Vaikka toimeksiantajan kanssa keskusteltiin ja paétettiin oppaan siséal-
I0stda, saimme suhteellisen vapaasti paattaa, kuinka oppaan toteutamme. Tama aiheultti valilla

haasteita aiheen laajuuden ja monien vaihtoehtojen takia.

Tybprosessin helpottamiseksi olisi pitanyt tehda tarkempi suunnitelma tyon eri vaiheista. Tydnkulku
alkoi hahmottua vasta prosessin edetessa, jolloin tiettyjen asioiden, kuten oppaan pilotoinnin aika-
tauluttaminen, oli haastavaa. Tarkempi suunnitelma tyonvaiheista olisi myos helpottanut toimeksi-
antajan kanssa tydskentelya. Kun paatimmekin venyttaa opinnaytetyon tekoa, tehdyt aikataulut
olisi pitdnyt suunnitella selkeé&sti uudestaan. Kuitenkin aikataulujen asettaminen jai vahén viimehet-

keen.

Opas oli tarkoitus pilotoida noin 10- 20 henkil6lle. Opas jaettiin 10 kohderyhmaan kuuluvalle henki-
I6lle seka kahdelle liikunnanohjaajalle. Oppaan mukana sai palautekyselyn linkin, jonka kautta pys-

tyi vastaamaan kysymyksiin sekd antamaan vapaasti palautetta oppaasta. Vaikka opas jaettiin



29

usealle henkil6lle, palautetta saatiin vain kolmelta henkil6lta, joista yksi oli kohderyhméaan kuuluva
henkil ja kaksi muuta olivat liikunnanohjaajia. Palaute oppaasta oli positiivista, ja oppaan sisalt6a
kuvattiin selke&ksi ja tiiviiksi. Oppaan sisélt6d muokattiin viela palautteen perusteella. Palautetta
saatiin liilan pienelta osalta kohderyhmad, joten oppaan lopullinen muokkaaminen palautteen poh-
jalta jai vahaiseksi. Opasta olisi pystynyt muokkaamaan kohderyhmalle sopivammaksi, jos oli-
simme saaneet enemman palautetta. Palautteen kerddmisestéa sovittiin toimeksiantajan kanssa ja
he valittivat opasta pilotoitavaksi ja ohjeistivat palautteenannossa. Pilotointiin ja palautteenantoon
oli varattu aikaa noin kaksi viikkoa. Riittdvan palautteen varmistamiseksi olisi pitédnyt keskittya
enemman tdman kerddmiseen ja varmistaa esimerkiksi olemalla itse paikalla, ettd palautetta saa-

daan tarpeeksi.

Opas toteutettiin sdhkodisessd muodossa, jotta oppaan jatkokehittaminen on katevampaa. Opasta
on tdman myo6ta helppo levittdd ja muokata myéhemmin ajankohtaisemmaksi. Vaikka opas on sah-
koisessa muodossa, pyrittiin oppaasta tekemaan sellainen, ettd sen voi halutessaan tulostaa. Pro-
sessin aikana pohdimme kuitenkin kohderyhmaa ja sahkoéisen muodon sopivuutta. Kaikki ikaanty-
neet eivat aktiivisesti kayta tai eivat valttamatta osaa kayttaa internettia, jolloin sdhkoisen oppaan
saavuttaminen voi olla haastavaa. Kohderyhma on 65-vuotiaista ylospain, joten ryhman tietotekni-
set taidot todennékoisesti vaihtelevat paljon. Taman takia opas ei valttamatta ole kaikkien saavu-

tettavissa, jos mahdollisuutta saada paperista versiota ei ole.

Opas on koottu kuitenkin sellaiseen muotoon, jota on helppo myds tulostaa ja jakaa ndin myds pa-
perisena versiona kohderyhmaélle ja nain saataisiin savutettua vield paremmin kohderyhmaa. Jotta
kohderyhméaan kuuluvat ikdantyneet, jotka eivat kayta likuntapalveluita, saisivat myds oppaan
kayttdonsa, opasta pitaisi jakaa laajemmin. Opasta voitaisiin jakaa esimerkiksi ikaantyneille suun-
natuissa tapahtumissa, eri jarjestdjen jarjestamassa toiminnassa, tai opasta voisi olla saatavilla ter-
veyspalveluiden yhteydessa. Oppaan levittamisen vastuu on kuitenkin sovitusti Heinolan kaupun-

gin liikuntapalveluilla.

Oppaassa kasiteltavat asiat on esitelty lyhyesti ja selkedasti, jotta oppaan lukeminen ei tuntuisi liian
raskaalta. Oppaassa kasiteltavat asiat ovat yhteydesséa teoriapohjassa kerrottuihin asioihin. Teo-
riapohjassa nousseen syvennetyn tiedon hyddyntaminen oppaaseen aiheutti myoés valilla haas-
teita. Oppaassa esitetyn tiedon maara oli todella rajallinen ja niin sanotut perusasiat piti myos
saada esille, jolloin syventavan tiedon esille tuominen ei valttamatta aina onnistunut. Tarkeaa op-
paassa oli tuoda teoriaa esille kaytanndnlaheisesti ja siten etta kohderyhman on helppo hyddyntéaa
tietoa omassa arjessaan. Tata pyrittiin edistamé&én antamalla esimerkkeja ja konkreettisia neuvoja

esimerkiksi jumppaohjeiden muodossa.



30

Opasta olisi halutessaan helppo muokata myds muiden kaupunkien ikaantyneille sopivaksi. Op-
paassa on paljon hyddyllista tietoa kaikille ikdantyneille, eika sisalto rajoitu vain Heinolalaisille. Op-
paassa kasitelladn Heinolan liikuntamahdollisuuksia ja palveluita, mutta muokkaamalla nama tiedot
saisi oppaasta mihin vain kaupunkiin hyvinvointi oppaan ikaantyneille. Oppaasta voisi siis tehda
sellaisen versioin, jossa k&sitella&n vain hyvinvointiin liittyvia teemoja, ja johon pystyisi jokainen

opasta kayttava kunta tai kaupunki lisaamaan omien liikuntapalveluiden ja -olosuhteiden tiedot.
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Liite 1. opas
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Johdanto

Tamé opas on suunniteltu Heinolan kaupungin ikaantyneille. Oppaan tarkoituksena
on lisata kohderyhman tietoa likunnan ja ravitsemuksen vaikutuksista terveyteen
seka antaa vinkkeja liikkumiseen ja sen aloittamiseen. Taman avulla pyritaan
edistamaan toimintakykya ja hyvinvointia. |kaantymisen aiheuttamiin muutoksiin
voidaan vaikuttaa monilla tekijdilla, ja tassa oppaassa kasitellaan aiheita joilla on
naihin suuria vaikutuksia.

Oppaassa kasitellaan ikaantymisen vaikutuksia toimintakykyyn, liikunta- ja
ravitsemussuosituksia, eri kunnon osa-alueiden harjoittamista. Ravitsemusosiossa
kasitellaan ravinnon vaikutuksia terveydelle ja toimintakyvylle, seka kaydaan lapi
ikaantyneiden ravitsemussuosituksia ja ravinnon erityispiirteitd. Lisaksi oppaassa
kasitellaan  kaatumisenehkaisya seka  esitellaan Heinolan  kaupungin
liikuntamahdollisuuksia. Oppaan lopussa on myds kotiharjoittelu ohjeet, joita
ikaantyneet voivat toteuttaa kotonaan.

Opas pohjautuu Niina Syrjan ja Peppi Pohjamiehen opinnaytetyéhon:
“Hyvinvointiopas Heinolan kaupungin ikaantyneille”.
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Miten ikdantyminen vaikuttaa toimintakykyyn?

Ikaantyminen aiheuttaa luonnollisia muutoksia, jotka vaikuttavat arjessa
selviytymiseen seka toimintakykyyn eli kykyyn selviytya jokapaivaisista toiminnoista
kuten harrastuksista, itsesta huolehtimisestaja toista. Ikaantymisen tuomiin
muutoksiin vaikuttavat vanhemmilta peritty geenit seka elintavatbja ymparisto.

Ikaantymisen myota kehossa tapahtuu muun muassa seuraavia tapahtumia:
lihasvoima heikkenee lihaskadon myéta
likkuminen hidastuu
kestavyyskunto heikkenee
tasapaino heikkenee
luusto haurastuu
aistit heikkenevat
tiedon omaksumisen hidastuu
ajattelu, muistaminen ja havaitseminen hidastuvat

lkaantymisen aiheuttamat muutokset ovat yksildllisia ja alkavat seka etenevat

yksil6illa eri tahtia. Muutoksia ei voida estaa, mutta likunnalla ja terveellisilla
elintavoilla voidaan hidastaa monia ikaantymisen aiheuttamia muutoksia.

Kaksi henkil6a kavelylla
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Miksi harrastaa liikuntaa?

Paivittainen liilkunta on ikaantyneille erittain tarkeaa. Liikunta edistaa kotona
selviytymista ja tukee itsenaisyytta ja omatoimisuutta. Harrastamalla liikuntaa myos
ikaantynyt voi kehittaa esimerkiksi lihasvoimaa ja kestavyyskuntoa. Etenkin vahan
liikkuvilla liikunnan aloittamisen positiiviset vaikutukset toimintakykyyn ovat suuria.

Liikunta vaikuttaa positiivisesti terveyteen ja toimintakykyyn. Liikunnan harrastamisella
on muun muassa seuraavia vaikutuksia
- Ennaltaehkaisevaa sairauksien seko tukee sairauksista toipumista

likunta parantaa elamanlaatua
Liikkuminen auttaa kokonaisvaltaisesti toimintakyvyn yllapidossa
Liikkuminen vaikuttaa positiivisesti kognitiivisiin taitoihin kuten muistiin ja
ongelmanratkaisuun
Liikkuminen tuottaa parhaimmillaan onnistumisen kokemuksia ja mielinyvaa
Liikkuminen tarjoaa sisaltoa elamaan ja muiden kanssa liikkuessa voidaannluoda
uusia sosiaalisia suhteita

Huomio liikunnan aloittamisessa seuraavat tekijat:

Mikali on terveydellisia ongelmia tai pitkaaikaissairauksia kannattaa liikunnan
aloittamisesta keskustella laakarin kanssa

Kaksi henkiloa venyttelemassa.
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Liikuntasuositukset yli 65-vuotiaille

Liikuntasuositukset kertovat kuinka paljon liikuntaa tulisi harrastaa viikossa. Varsinkin
voimaharjoittelu ja tasapainon harjoittaminen ovat ikaantyneille tarkeita likkumiskyvyn ja
tasapainon sailyttamisen ja kehittamisen kannalta.

Reipasta liikuntaa, eli liikunta jossa
hengastyt mutta pystyt puhumaan,
vahintaan 2 tuntia ja 30minuuttia

viikossa
Rasittavaa liikuntaa, eli liikuntaa

jossa hengastyt ja puhuminen on
haastavampaa, vahintaan 1 tunti
ja 15 minuuttia viikossa

Ainakin 2 kertaa viikossa lihasvoimaa,
tasapainoa ja lilkkkuvuutta kehittavaa
lilkkuntaa

Kaikki likkuminen on hyvasta , joten
liikkumista aina kuin mahdollista

Pyritaan valttamaan myos pitkia
istumisjaksoja ja tauoitetaan istumista vaikka
pienilla venyttelyilla tai jaloitteluilla

42



43

Miten harjoittaa kestavyyskuntoa?

Mlksi ikaantyneen tulisi harjoittaa kestavvyytta?
- Kestavyyden harjoittaminen parantaa jaksamista arjessa kuten pihatdista ja
kauppamatkoilla
« lkaantymisen myoéta hengitys- ja verenkiertoelimiston suorituskyky laskee, mutta
harjoittelun avulla nama ominaisuudet kehittyvat
« Kestavyysharjoittelu edistaa sydamen ja verisuonten seka keuhkojen terveytta

Kestavyytta harjoittavia liikuntalajeja ovat esimerkiksi
- kavely, sauvakavely
pyoraily
hiihto
uinti
tanssi
maila- ja pallopelit
pihatyd, siivous ja retkeily

Huomioi:
- Aloita kestavyysharjoittelu muutaman minuutin suorituksilla ja harjoittelun myéta
pidenna suorituksen kestoa.
« Peruskestavyytta harjoittavan liikunnan tulisi tuntua kevyelta

lhminen uimassa uimahallissa.




Miten harjoittaa voimaa?

Miksi ikaantynyt tarvitsee voimaharjoittelua?
- Voimaharjoittelunkasvattaa lihasvoimaa ja hidastaa lihasvoiman laskua
- Lihasvoima laskee luonnollisesti ikaantymisen vaikutuksesta, minka takiavoiman
harjoittaminen on erityisen tarkeaa
- Lihasvoimalla on suuri vaikutus kavelynopeuteen ja tasapainoon
- Voimanharjoittaminen helpottaa tavaroiden nostelua, tuolilta ylésnousua, kavelya
seka auttaa painon hallinnassa

Voimaa harjoittavia liikuntalajeja ovat muun muassa:
- Kuntosaliharjoittelu laitteilla tai painoilla
« Kotijumpat, kuntopiirit
« Lumity6t, raskaat pihatyot

Huomioi voimaharjoittelussa seuraavat tekijat
- Lammittely ennen lihasvoimaharjoittelua esimerkiksi muutama minuutti kavelya tai

pyorailya
Kuntosalilla tai kotijlumpassa tee yhta liiketta 5-10 kertaa ja toista sama liike 1-3
kertaa oman tason mukaan, tai liikkeita voi myos tehda 15-25 toistoa kevyella
vastuksella
Pida 1-2 minuutin tauko sarjojen valilla
Muista rauhallinen suoritustahti ja maltillinen aloitus
Muista normaali hengittdaminen suorituksen aikana

Harjoitteluun kaytettavia valineita
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Miten harjoittaa liikkuvuutta?

Miksi ikaantyneen tulisi harjoittaa liikkuvuutta?
« Helpottaa arkipaivaisia toimintoja kuten pukeutumista
« Liikkuvuuden kehittaminen ennaltaehkaisee kaatumisia
« Liikkuvuus vaikuttaa myds askelpituuteen

Liikkuvuutta harjoittavat liikuntalajeja ovat muun muassa:
« Keppijumppa
« Jooga
» Tanssi
- Lihaskuntoharjoittelu kevyella vastuksella ja laajalla liikeradalla
Venyttely

Huomio liikkuvuuden harjoittelussa seuraavat tekijat:
. Ald tee liikkeita joissa kannatellaan vyldraajoja hartioiden ylapuolella
pitkaaikaisesti
» Muista tasainen hengittdminen
« Venytellessa rauhallisella uloshengittamisella voidaan tehostaa venyttelyn
vaikutusta

Ryhma joogatunnilla.




Miten ennaltaehkaista kaatumisia?

lihasvoiman ja tasapainon heikkenemisen takia kehon hallinnasta tulee vaikeampaa
ikaantymisen myota. lkaantyneille kaatumiset ovat merkittdva vammoja ja murtumia
aiheuttava tekija. Kaatuminen voi myos lisata kaatumisenpelkoa, minka takia
likkuminen vahenee. Liikunnan vahentaminen kuitenkin lisaa kaatumisenriskia seka
heikentaa toimintakykya. Taman takia myos kaatumisen jalkeen on tarkeaa jatkaa
likkumista ja pyrkia kehittamaan tasapainokykya ja lihasvoimaa erilaisilla
harjoittelulla.

Kaatumisenehkaisyssa tasapainon ja voiman harjoittaminen on keskeisessa
roolissa, silla ne auttavat meita asennon ja liikkeen hallinnassa. Harjoittelussa on
tarkea muistaa monipuolisuus jotta mielekkyys pysyy ja keho saa erilaisia haasteita.
Muistetaan my0s lisata haastetta, kun alkaa edellinen tuntumaan helpolta. Nain sita
kehitysta tapahtuu

Tasapainoa ja voimaa harjoittavat esimerkiksi seuraavat lajit:
« Kavely metsassa
- Jooga
» Tanssi
« kotijumpat tai kuntosali

Ryhma kavelylla metsapolulla.
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Toimintakyvyn testaus

Hyva toimintakyky auttaa selviytymaan arjenaskareista kuten pukeutumisesta ja
kotitoista. Alla olevilla ohjeilla voit testata omaa toimintakykyasi ja toimintakykysi
tasoa. Testilla mitataan etenkin alaraajojen toimintakykya, ja testilla pystytaan
kartoittamaan heikentynytta tasapainoa ja liikkumisvaikeuksia.

1.Tasapaino:
« Tarvitset sekuntikellon, jolla katsot kuinka kauan pysyt asennossa.
« Varmista etta lahella on tukeva esine kuten poyta tai tuoli, josta saat tarvittaessa

otettua kiinni
-> Merkitse aikasi ylos
a) Jalat rinnakkain
b) Puoli tandem seisonta
c) Tandem seisonta

2. 4 metrin kavely:
« Tarvitset sekuntikellon, josta katsot ajan seka mittanauhan ja teippia jolla mittaat

ja merkitset matkan. Tarvittaessa apuvalineena keppi, sauva tai rollaattori.
-> Kavele matka aikaa ottaen omaa tahtia ja merkkaa aikasi yl0s.

3. Tuolilta ylésnousu viisi kertaa:

. Tarvitset sekuntikellon, jolla otetaan aika
suorituksesta seka tukevan selkanojaisen tuolin.
« Ota aikaa ja nouse tuolista yl6s viisi kertaa

-> Suoritus ilman kasilla avustusta
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Tulosten tulkinta

Jokaisesta osiosta voi saada 4 pistetta

Testin kokonaispistemaara on 0-12

Laske lopuksi osioiden pisteet yhteen

Mitd suuremman pistemaaran saat sita parempi liikkumiskykysi on

1.Tasapaino
a) Jalat rinnakkain -> 10 sekuntia = 1 piste
b) Puoli tandem -> 10 sekuntia = 1 piste
c) Tandem -> 10 sekuntia = 2 pistetta
-> 3-9.99 sekuntia = 1 piste

2. 4 metrin kavely

Ei pysty tekemaan = 0 pistetta
>8.7 sekuntia = 1 piste
6.21-8.70 sekuntia = 2 pistetta
4.82-6.20 sekuntia = 3 pistetta
<4.82 sekuntia = 4 pistetta

3. Tuolilta ylosnousu

Yli 60 sekuntia tai ei pysty tekemaan = 0 pistetta
yli 16.7 sekuntia = 1 piste

13.70-16.69 sekuntia = 2 pistetta

11.20-13.69 sekuntia = 3 pistetta

alle 11.19 sekuntia = 4 pistetta

Yhteis pistemaaran olisi hyva olla 10-12, jos pistemaara jaa
pienemmaksi on hyva voiman ja tasapainon harjoittamista lisata.
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Ravitsemus

Monipuolinen ravinto sisaltda elimistolle tarkeitd ravintoaineita, joita tarvitaan
esimerkiksi liikkumiseen ja elintoimintoihin. Monipuolinen ja riittava ravinto
ehkaisee myOs sairauksia ja edesauttaa sairauksista toipumista. Ravitsemuksella
on merkittava vaikutus toimintakyvyn seka liikkkumiskyvyn etta kehonhallinnan
tukemisessa.

lkaantyessa elimistossa tapahtuu useita muutoksia, jotka vaikuttavat myds
ravitsemukseen

« Energian tarve pienenee ja nesteen tarve suurenee

« Ruokahalu ja janon tunne saattavat heikentya.

« D-, B12, B6 vitamiinien seka kalsiumin ja antioksidanttien tarve kasvaa.

« kehon proteiinin hyodyntaminen heikkenee

lkaantyneen on:

« Tarkeaa pitaa huolta Riittavasta energiansaannista ja nesteen juomisesta. Liian
vahainen energiasaanti aiheuttaa vajaaravitsemusta, joka lisaa riskia
kaatumisilla ja murtumille seka altistaa infektiosairauksille. Sairauksista
toipuminen on myods hitaampaan.

« |[kddntyneen on tarke3daa pitda huoli riittivasta vitamiinien ja
kivennaisaineiden ja proteiinin saannista, koska ne auttavat yllapitamaan
vastustuskykya ja jaksamaan paremmin.

Vitamiinien ja kivennaisaineiden lahteita

Kalsium D Antioksidantit
Maitotuotteet seka kalsiumilla Kala, maitotuotteet ja Porkkana, pinaatti, kurpitsa
taydennetyty kasvijuomat ja - ravintorasvat vesimeloni, maissi, tomaatti

joqurtit paprika, parsakaali

B12 B6
Liha, kala ja maitotuotteet Sianliha, kana, kala,
palkokasvit, vehnaalkiot
ja banaani
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Ravitsemussuositukset

ikaantyneiden ravitsemussuositusten tavoitteena on turvata riittava ravitsemustila,
edistaa toimintakykya ja ehkaista sen heikkenemista. Jokaisen energiantarve on
yksildllinen ja siihen vaikuttaa monet tekijat kuten lihasmassanmaara, fyysinen

aktiivisuus sekd hormonaaliset tekijat. Alla on kerrottu ikaantyneiden
ravitsemussuosituksista tiivistetysti.

Aterioiden tulisi olla
monipuolisia,
maukkaita ja

varikkaita

Runsaasti proteiinia,
kivennaisaineita ja
vitamiineja

1-1,5 litraa
nestetta paivassa

D-vitamiini lisaa
Vahintaan 1600kcal/vrk suositellaan 10-
20mikrogrammaa/vrk

5 proteiinia sisaltavaa
ateriaa paivassa

Kuitupitoisia
hiilihydraatinlahteita kuten
taysviljatuotteet, hedelmat,

marjat ja kasvikset

Hyvia rasvoja,
kasvidljyista, levitteista
tai kalasta

Vinkki:

Varmista riittava nesteenjuonti tayttamalla kannu vedella ja asettamalla sen
nakyvalle paikalle. Pyri juomaan koko kannu tyhjaksi paivan aikana. Tarvittaessa
voit kayttaa myos muistilappua.




51

lkaantyneen lautasmalli

Lautasmallin avulla voidaan tukea monipuolisen ruokavalion noudattamista ja taata
valttamattomien ravintoaineiden saanti. 1/3 lautasesta kootaan kasvislisdkkeest3,
1/3 hiilihydraateista ja 1/3 proteiinista. Lautasmallianvoi hyédyntéaa jokaisen aterian
kokoamisessa.

kypsennetyt ja/tai o
tuoreet kasvikset Kasvislisake

kala/siipikarja/
punainen liha/
peruna tai Hiilihydraattien | Proteiinipitoinen kananmuna/
viljalisake lahde ruoka kasviproteiinin lahteet

Lisaksi ateriakokonaisuuteen kuuluu:
Oljypohjainen salaatinkastike, leipa, leiparasva, ruokajuoma ja jalkiruoka

© Valtion ravitsemusneuvottelukunta
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Heinolan kaupungin liikuntapaikat ja -mahdollisuudet

Heinolan kaupunki tarjoaa monipuolisesti ohjattua liikuntaa ikaantyneille, tarjolla on

Voima- ja tasapaino jumppa
Tanssi

Kuntosali kurssi
kuntojumppa

Vesijumppa

Kevytjumppa

Tuolijumppa

Tarjolla on myds virtuaalijumppia, joihin voit osallistua kotoa. Naihin kuuluu mm.

Tuolijumppa
Keppijumppa

Kokokehon kotijumppa
Liikkuvuusharjoittelua
Keskivartalo jumppa
Kehon ja aivojen herattely
Kuminauha jumppa

Ohjatut ryhmat ovat maksullisia, mutta 70 vuotta tayttaneet Heinolalaiset paasevat
mukaan maksutta. Lisatietoja ikaantyneiden liikunnasta ja liikuntaryhmiin
ilmoittautumisesta saa Heinolan kaupungin liikuntapalveluiden nettisivuilta tai
erityisryhmien liikunnanohjaajalta Johanna Saariselta. Ryhmat ovat jo startanneet,
mutta vapaita paikkoja ryhmiin voit kysya ohjaajalta.

Heinolan kaupungin nettisivut, ikdihmisten liikunta: https://www.heinola.fi/'vapaa-
aika/liikuntakaupunki-heinola/ohjattu-liikunta-ja-liikuntaneuvonta/ikaihmisten-liikkunta/

Erityisryhmien likunnanohjaaja Johanna Saarinen
puh. +358 505958854
s.posti. johanna.saarinen@heinola.fi




Vierumaen liikuntamahdollisuudet

Vierumaella on monia mahdollisuuksia luontoliikuntaan, omatoimiseen liikuntaan
seka ohjattuun liikuntaan. Ikéantyneille asiakkaille jarjestetdan erilaisia liikunta
kursseja seka liikunta tunteja. Ohjattuihin tunteihin paasee osallistumaan
kertalipulla tai liikuntapakettaja tai ohjausta voi varata etukateen.

Luontoliikunta mahdollisuuksia:

Pyoraily

Kavely reitteja

Talvisin hiihto

Kesaisin sup-lautailu ja melonta
Frisbeegolf

Muita liikunta mahdollisuuksia:
« Kuntosali
Mailapelit esim. tennis
Golf
Uinti
Monipuoliset ohjatut liikkunta tunnit

Sulkapallomailoja ja -palloja
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Asiantuntijaesittely: Liikuntaneuvonta

Heinolan kaupunki tarjoaa liikuntaneuvontaa kaikenikaisille kuntalaisille.
Liikuntaneuvoja voi auttaa liikunnan aloittamisessa, likunnan lisaamisessa seka
mieluisien liikuntalajien loytamisessa. Liikuntaneuvonnassa voidaan myos antaa
tukea ravintoon ja uneen liittyvissa asioissa. Liikuntaneuvonnan tarkoituksena on
edistda hyvinvointia ja liikuntaneuvoja toimii tukena hyvinvoinnin edistamisessa.
Liikuntaneuvojalta saat myds tietoa liikuntamahdollisuuksista ja apua pohtimiseen
mika voisi olla itselle mieleinen ja sopiva tapa liikkua.

Liikuntaneuvontaan voi hakeutua oftamalla yhteyttda Heinolan kaupungin
likuntaneuvontaan tai pyytamalla |aakarilta, sairaanhoitajalta, fysioterapeutilta tai
ravitsemusterapeutilta lahetetta. Vastaanotto sijaitsee Heinolan terveyskeskuksessa.

Liikuntaneuvontaan voi ottaa yhteytta soittamalla, tekstiviestilla tai sahkopostilla:
- sahkopostiosoite: kirsi-marja.vihervaara@heinola.fi tai puhelin +358447976939

Kaksi henkiloa liikkkumassa kuntosalilla
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Kotijumppaohjeiden esittely

Seuraavilla sivuilla 16ytyy kotijumppaa ohjeita, joita jokainen voi toteuttaa kotonaan.
Liikkeet on jaeuttu liikkuvuutta, voimaa ja tasapainoa harjoittaviin liikkeisiin. Joistain
liikkeista on kaksi versiota, joista jokainen saa valita kumman tekee oman tason
mukaan. Tarkoituksena on etta jokainen voi toteuttaa harjoituksen ja valita liikkeet
oman tason mukaan. Jokaisesta liikkeesta on esimerkkikuva, jossa naytetaan miten
liike toteutetaan.

Kotijumppaan tarvitset ainoastaan:
« riittdvan vapaan tilan
« tuolin, jota voit kayttaa apuna liikkeissa

Liikkeet voi toteuttaa perakkain. Oman tason mukaan liiketta voi tehda
- 5- 10 toistoa tai 15-25 toistoa, jos liike tuntuu helpolta

Huomioi etta saat liikkeita tehdessasi lahella on tukeva esine kuten tuoli tai poyta
josta saa tarvittaessa kiinni. Heikotuksen tai huonon voinnin ilmetessa keskeyta
harjoituksen toteuttaminen. Joistain liikkkeista on kaksi eri versiota, joista toinen on
kevyempi ja toinen haastavampi versio. Valitse liikkeista toinen oman tasosi
mukaan.

- --’“
B e

Kaksi henkilda liikkumassa
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Kotijumppa

Punnerrus seinaa vasten

Punnerrus

Ota tukeva asento joko maassa tai seinaa vasten, kadet hieman hartioita leveammalle,
pida keskivartalo tiukkana ja lahde viemaan rintakehaa kohti lattiaa/seinaa. palauta
hallitusti takaisin yl6s. Punnerrus seinaa vasten on kevyempi liike ja punnerrus lattialla

raskaampi liike.

Penkilta nousu

Asetu tuolille istumaan, pida hyva ryhti ja
jalat tukevasti maassa. Nouse seisomaan ja
laskeudu hallitusti takaisin penkille.

Liiketta voit keventaa tarvittaessa ottamalla
tukea reisista. Liike on kevyempi versio
kyykysta.

1

Pakarapotku tulla tai ilman tukea

Seiso tukevasti molemmat jalat vierekkain, joko ilma tukea tai pitéden tukea esim. tuolista.
Nosta toista jalkaa taakse ja palauta hallitusti takaisin. Liike on haastavampi ilman tukea.

Kyykky
Ota tukeva hartioiden levyinen asento,
lahde menemaan kyykkyyn. katso etta
polvet ja varpaat menevat samaan
suuntaan. Liike on haastavampi versio
penkiltd noususta.
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Kyynarpaa polveen istuen tai seisten

Vie kyynarpaata kohti polvea, pitaen keskivartalo tiukkana. Kyynarpaa polveen
istuen on kevyempi versioi ja seisten on haastavampi versio.

Kasien nosto istuen tai seisten

Istu tai seiso kadet vartalon vieressa, nosta kadet hartialinjaan ja palauta vierelle.
Kasien nosto istuen on kevyempi versio ja kasien nosto seisten on haastavampi
versio.

2
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Tasapaino

Jalan pyoritys

Nosta jalka ilmaan maasta ja lahde
piirtdmaan jalalla ympyraa, voit valissa
laskea jalan maahan ja toistaa uudestaan
tai pitda jalan ilmassa. Jos tasapainon
pitaminen on haastavaa, voit ottaa tukea
likkeeseen vaikka seinasta.

Jalan vienti eri suuntiin

Seiso molemmat jalat vierekkain. lahde
koskettamaan toisella jalalla eteen, sivulle
ja taakse. Vie jalka itsellesi sopivalle
etaisyydelle. Toista sama myds toisella
jalalla.

Voit tarvittaessa ottaa tukea liikkeeseen.

Varpaille nousu istuen tai seisten

Istu tai seiso jalat tukevasti maassa, lahde nousemaan varpaille rauhalliseen tahtiin, pida
tasapainoa samalla noustessa. laskeudu hallitusti alas ja toista liike uudelleen. Varpaille
nousu istuen on kevyempi versio, ja varpaille nousu seisten on haastavampi versio.
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Eteen taivutus istuen tai seisten

Ota aloitusasento ja lahde kurottamaan kasilla kohti varpaita, pida asento hetken
aikaa jonka jalkeen palauta rauhallisesti takaisin aloitusasentoon. Eteen taivutus
istuen on kevyempi versio ja seisten on haastavampi versio

Liike edistaa takareisien liikkkuvuutta

2

Rinnan avaus

Liikkeen voit toteuttaa istuen tai seisten, kumpi tuntuu itselle paremmalta.

Aluksi nosta kadet sivulle ja lahde viemaan rauhassa kasia taaksepain, niin etta tunnet
venytyksen rinnassa, taman jalkeen palauta kadet keskelle ja lahde tydntamaan kasia
eteenpain painaen paa kasien valiin, jolloin saat venytyksen selkaan. palauta rauhassa
aloitusasentoon. Rinnan avaus istuen on kevyempi versio liikkeesta, ja seisten on
haastavampi versio liikkeesta.




Etureiden venytys

Nosta toinen jalka taakse niin, etta saat siita kadella kiinni tai vaihtoehtoisesti nosta
jalka penkin paalle, palauta rauhassa aloitusasentoon ja toista myos toisella jalalla.
Liike kehittaa etureisien liikkuvuutta. Liike on haastavampi ilman penkkia tehtyna.

Hartioiden pyoritys

Liikkeen voit tehda istuen tai seisten. Aluksi aseta kadet olkapaille, lahde viemaan
kyynarpaita ylos ja avaten takaa takaisin vartalon viereen.
Liike parantaa hartioiden liikkuvuutta.
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