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Tama ohje on laadittu Taukopirtti-hankkeen vapaaehtoistoimijoiden kayttoon.
Tarkoitus on, etté vapaaehtoistoimijat voivat kayttaa ohjeen sisaltamia harjoitteita

ohjatessaan liikkuntaa Taukopirtin asiakkaille.

Miten toimintakyky muuttuu ikdantyessa?

Ikdantyessa fyysisessd, psyykkisessd ja sosiaalisessa toimintakyvyssa on
havaittavissa muutoksia, jotka kuuluvat normaaliin ikdantymiseen. Taustalla voi

olla myo6s esimerkiksi sairauksia, jotka rajoittavat toimintakykya.

Toimintakyvyn muutoksia on havaittavissa esimerkiksi lihasvoiman, tasapainon ja
koordinaation heikkenemisend seka kognitiivisten toimintojen heikkenemisena
esimerkiksi muistin osalta. Tutkimuksissa on todettu, ettéa liikunnalla ja
ikdantyneen fyysisella aktiivisuudella pystytdan vaikuttamaan néiden muutosten
etenemiseen: mité aktiivisempi ikd&antynyt on, sitd pidempéaan han todennakoisesti

sdilyttaa toimintakykynsa parempana.

LIIKKEET TULEE TEHDA VAROVAISUUTTA NOUDATTAEN, MIKALI KARSII
SEURAAVISTA:

— Sydan- ja verisuonisairaudet. Talloin tulee valttda etenkin molempien ylaraajojen
yhtdaikaista ylosvientid ja staattisia liikkeitd eli ylaraajojen pitamista ylhaalla

paikallaan pitkan aikaa.

— Murtumat, murtuma vaatii 3vko-4kk ajan parantuakseen riippuen murtuman

sijainnista.

— Akuutti kilpirauhasen vajaatoiminta, kohonneet tai madaltuneet veren
kaliumtasot, huonossa hoitotasapainossa oleva diabetes ja /tai hyvin korkea
verenpaine. Nama ovat suhteellisia esteita liikunnalle, jolloin on hyva tunnustella

vointia ennen liikuntaa.
— Kuume tai nestehukka.

— Huimaus, talloin liikkeet tulee tehda rauhallisesti.



NAIN KAYTAT OHJETTA

Aluksi tehdaan alkulammittely (1 sivu), joka kestda noin 5 minuuttia.
Harjoitusosion liikkeet on jaettu lihasvoima-, kestavyys-, ja tasapaino-osioon.

1) Valitaan jokaisesta osiosta yksi alaosio (a, b tai c-vaihtoehto). 1 alaosio = 1
sivu.

2) Nyt ohjelmassa on yhteenséa kolme osiota (yksi lihasvoima, yksi kestavyys ja
yksi tasapaino). Kts. alla oleva kuva.

Lopussa on liséksi venyttelyosio (2 sivua). Liikuntatuokio koostuu siis kuudesta
harjoitusohjelman sivusta.

Kokonaisuudessaan liikuntatuokio kestaa noin 25 minuuttia.

LIHAS- KESTA- TASAPAINO JA

VOIMA VYYS KOORDINAATIO LIIKKEET VOIDAAN

TEHDA MUKAILLEN
SEKA SEISTEN ETTA
ISTUEN.

MUKANA VOI OLLA
MUSIIKKIA.

ALKULAMMITTELY

YKSI OSIO LIHASVOIMASTA [ |

YKSI OSIO KESTAVYYDESTA [

YKSI OSIO TASAPAINOSTA/KOORDINAATIOSTA [
+ VENYTTELYOSIO




ALKULAMMITTELY n. 5 min.

MARSSIA TUOLISSA
ISTUEN TAI SEISTEN

HARTIOIDEN
JANNITTAMINEN JA
RENNOKSI
PAASTAMINEN

SELAN PYORISTYS JA
RINNAN AVAUS

NYRKKEILY




LIHASVOIMAQOSIO noin 5 minuuttia. Valitaan, tehdaankoé tanaan alaraajat,

keskivartalo vai ylaraajat. Ohjataan valitun osion harjoitteet. Yhta harjoitetta toistetaan

noin 10 kertaa (5 kertaa/puoli jos liike tehdaan molemmille puolille erikseen). Jos aikaa

rittdd, voidaan osio toistaa.

A-OSIO/ ALARAAJAT :

OJENNA POLVI
SUORAKSI. TUNNE
JANNITYS
ETUREIDESSA.

VIE ALARAAJA SUORANA
TAAKSEPAIN. TUNNE JANNITYS
PAKARALIHAKSESSA. ISTUEN
JANNITA PAKAROITA YHTEEN.

OJENNA JA KOUKISTA
NILKKAA VUOROTELLEN.
TUNNE JANNITYS
POHKEESSA JA SAAREN
ETUOSASSA.




B-OSIO/ KESKIVARTALO:

TAIVUTA KYLKI PITKAKSI,
KUROTA LATTIAA
TOISELLA KADELLA.
TUNNE SUPISTUS
KYLJESSA.

KIERRA SELKAA
PUOLELTA TOISELLE
PALLOSTA KIINNI PITAEN.

VIE KUMINAUHA JALKOJEN
ALLE. TEE SOUTULIIKETTA,
VIE LAPALUUT YHTEEN.




C-OSIO/ YLARAAJAT:

VIE YLARAAJA SUORANA
YLOS VUOROTAHTIIN. JOS
ET PYSTY TEKEMAAN,
NOSTELE HARTIOITA
VUOROTELLEN.

TEE
HAUISKAANTOLIIKETTA
VUOROKASIN. PIDA
KYYNARPAA KIINNI
KYLJESSA

KOSKETA KADELLA
PAALAKEA
VUOROTAHTIIN, KUIN
KAMPAISIT HIUKSIA.




KESTAVYYSOSIO noin 5 minuuttia. Kaikki likkeet voi tehda musiikin

rytmissa tai ilman. Liiketta toistetaan noin 10 kertaa (5 kertaa/puoli jos liike

tehdaan molemmille puolille erikseen). Jos aikaa riittd&, voidaan osio

toistaa.

A-OSIO:

VIE YLARAAJA
SIVUKAUTTA YLOS, TEE
YLHAALLA PIENI JOUSTO.
TOISTA SAMA
MOLEMMILLE PUOLILLE.

VIE ALARAAJA SUORANA
KOHTI LATTIAA, KOSKETA
KANTAPAALLA LATTIAA JA
KUMARRU KEVYESTI
KOHTI ETUREITTA.
VAIHDA PUOLI.

TEE YLARAAJOILLA
RINTAUINTI JA
KROOLIUINTILIIKETTA
MUSIIKIN TAHTIIN.




B-OSIO:

TEE RENTOJA POTKUJA
VUOROJALOIN SUORAAN
ETEENPAIN TAI RISTIIN.

VIE VASTAKKAINEN POLVI
JA KYYNARPAA YHTEEN.
TEE MOLEMMILLE
PUOLILLE.

"TAPPAA” SIVULLE
LATTIAAN KANTA-
VARVAS, JA TUO
TAKAISIN. VAIHDA PUOLL,
TOISTA VUOROTAHTIIN.

"TAPPAA” VARPAILLA
VUOROTAHTIIN LATTIAAN.




C-0SIO:

PYORITA LANTIOTA
MOLEMPIIN SUUNTIIN.

VIE YLARAAJAT YLOS JA
TEE HUOJUVAA LIIKETTA
MUSIIKIN TAHTIIN.

VIE TOINEN ALARAAJA
SUORANA ETEENPAIN
KANTAPAA LATTIASSA.
TAIVUTA YLAVARTALO
KEVYESTI KOHTI
ETUREITTA. VAIHDA PUOLI.

VIE KAMMENET ALASPAIN
JA VIE NE YHTA AIKAA
ISOLLA KAARELLA
VARTALON EDESTA.
KUVITTELE PYYHKIVASI
POYTAA.




TASAPAINO- JA KOORDINAATIO-OSIO noin 5 minuuttia.
Valitaan, harjoitetaanko tdn&éan istuma- (a-0sio) vai seisomatasapainoa
(b-osio) vai koordinaatiota (c-0sio). Liiketta toistetaan noin 10 kertaa (5
kertaa/puoli jos liike tehdd&n molemmille puolille erikseen). Jos aikaa

riittda, voidaan osio toistaa.

A-OSIO/ ISTUMATASAPAINO:

OJENNA VASTAKKAINEN
YLA- JA ALARAAJA
SUORAKSI ETEEN. TEE
VUOROTAHTIIN.

VIE PAINOA PAKARALTA
TOISELLE.




B-OSIO/ SEISOMATASAPAINO:

OJENNA VASTAKKAINEN
YLA- JA ALARAAJA
SUORAKSI SIVULLE. TEE
VUOROTAHTIIN.
TARVITTAESSA OTA
TUOLISTA TUKEA.

OJENNA VASTAKKAINEN
YLA- JA ALARAAJA
SUORAKSI ETEEN-

TAAKSESUUNNASSA. TEE

VUOROTAHTIIN.

TARVITTAESSA OTA

TUOLISTA TUKEA.




C-OSI0/ KOORDINAATIO:

KULJETA ILMAPALLOA PIIRISSA
NIIN ETTEI SE KOSKETA MAATA.

ILMAPALLOJA VOI OLLA MYOS
USEAMPIA!




VENYTTELY noin 5 minuuttia. Tama osio tehdaan harjoitusohjelman

lopuksi. Liikkeet tehddan kerran, pida venytys noin 20-30 sekuntia. Poiketen

muista harjoitusohjelman osioista venyttelyosion liikkeet ovat jokaisella kerralla
samat.

TAKAREIDEN VENYTYS
ISTUEN

RINNAN AVAUKSET JA
SELAN PYORISTYKSET
ISTUEN

POHKEEN VENYTYS
SEISTEN TUOLISTA KIINNI
PITAEN




KYLJEN VENYTYS
SEISTEN

NISKA- HARTIASEUDUN
(PYORITTELYT) VENYTYS
SEISTEN TAI [ISTUEN




Tama opas on laadittu Lapin ammattikorkeakoulun fysioterapeuttiopiskelijoiden
opinnaytetyona. Oppaassa esiintyvat liikkeet on valittu nayttdon perustuvan tiedon

ja tutkimusten pohjalta.

Fysioterapeuttiopiskelijat Jonna Joutsijoki ja Oili Kaisto
Ohjaavat opettajat Anne Rautio ja Kaisa Turpeenniemi

Toimeksiantaja Rovaniemen Seudun Omaishoitajat ja Laheiset ry:n Taukopirtti-
hanke, projektipaallikké Tarja Hannola
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