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\ KAATUMISSEULA

Liikunta ehkaisee

LIIKUNTAOHJE

kaatumisia ja kaatumisvammoja

Aina on oikea aika
aloittaa

e Vdahdinenkin sdaannallinen liikku-
minen on hyvdksi toimintakyvylle
ja terveydelle.

e Aloita liikkuminen maltilla ja lisad
mdarda pikkuhiljaa.

e Kdvely sopii kaikille — oikea apu-
vdline tuo turvallisuutta.

e Kdvele aina, kun mahdollista.
Lisdd pdivarutiineihin esimerkik-
si porraskadvelyd, joka kehittaa
voimaa, tasapainoa ja nilkkojen
notkeutta.

Tuolilta ylosnousu

Istu tuolilla, jalkapohjat tuke-
vasti maassa. Nouse seisomaan
ojentaen myos selkd suoraksi.
Laskeudu rauhallisesti ja
hallitusti takaisin istumaan.
Toista 10 kertaa.

Kun olet paassyt lilkkkumisessa hyvdan alkuun,
voit asettaa tavoitteeksi idkkdiden terveysliikunta-
suosituksen:

¢ 2t 30 min viikossa reipasta kestavyysliikuntaa
SEKA

¢ kahdesti viikossa tasapainoa, lihasvoimaa ja
notkeutta lisdavaa liikuntaa.
Esimerkkejd liikuntalajeista l6yddt kdantopuolelta.

Ikdantyessa tasapainon ja alaraajojen lihasvoiman
heikkeneminen altistaa kaatumisille. Tasapainoa ja
lihasvoimaa on siis tarkea harjoittaa. Nailla liikkeilla
pddset harjoittelussa alkuun. Tee liikkeet useampana
pdivanad viikossa.

Yhdella jalalla seisominen

Seiso selkd suorana, jalat pienessa haara-asennossa
ja kdadet rennosti vartalon vierelld. Ota tarvittaessa
tukea esimerkiksi poydasta. Seiso hetki yhdella
jalalla ja vaihda sitten jalkaa. Toista 10 kertaa
molemmille puolille.
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Viikoittainen

LIIKUNTAPIIRAKKA

yli 65-vuotiaille
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Paranna kestavyyskuntoa liikkumalla sdanndéllisesti useana pdivana
viikossa, yhteensd ainakin
2 t 30 min reippaasti TAl 1t 15 min rasittavasti.

LISAKSI  lisd3 lihasvoimaa
kehitd tasapainoa } ainakin 2 kertaa viikossa.
pidd ylla notkeutta
Monet jumpat harjoittavat samanaikaisesti lihasvoimaa,
tasapainoa ja notkeutta.

Tasapainoharjoittelu on erityisen tarkeda yli 8o-vuotiaille seka niille,
joiden liikkumiskyky on heikentynyt ja/tai jotka ovat kaatuilleet.
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