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kunta ja muisti



elkaantymisen ja
vahaisen fyysisen
aktiivisuuden
seurauksena
heikkenevat:

eFyysisen aktiivisuuden
ja harjoittelun

seurauksena paranevat:

e Hengityselimiston kapasiteetti

e Sydan- ja verenkiertoelimiston
toiminta

e Lihasvoima ja -kestavyys

e Tasapainon hallinta

e Nivelten liikkuvuus

e Hermoston toiminta
e Luun massa

e Verenpaineen saately

e Mieliala



Liikunnasta seuraa

e Fyysisia vaikutuksia
— Auttaa selviytymaan arjen askareista
— Liikuntakykyisyys

— Ennaltaehkaisee ja hoitaa useita sairauksia

e Psyykkisia vaikutuksia

— Mieliala ja yleinen vireys paranee

— Fyysinen minakuva kohentuu

— Rentoutumiskyky ja unen laatu paranee

e Sosiaalisia vaikutuksia
— Ryhmassa lilkkkuminen ja toimiminen tuo mukanaan sosiaalista kanssakaymista

— Liikuntakyvyn sailyminen edistaa sosiaalisten kontaktien mahdollisuutta



Lihasvoima

e Yllapidetaan asentoa ja tuotetaan liiketta
e Merkittavaa heikkenemista alkaa tapahtua yli 50v.
e Miesten lihasvoima 30% > naisten

e Runsaasti liikkuvilla lihasvoimat heikkenee hitaammin
kuin vahan liikkuvilla

e Vuodelevossa ensimmaisen viikon aikana alaraajojen
lihasvoimat heikkenevat jopa 5% / vrk (7x5%= 35%)

e Reservikapasiteetti




Lihasvoimaa parantaa

e Arjen aktiivisuus

e Voimaharjoittelu:
Liike painovoimaa vastaan, oman kehon paino vastuksena,
tarrapainot ja laitteet

- suuria lihasryhmia kuormittavia liikkeita
- kuntosalilaitteet
- 2 x viikossa
Lihasvoimaharjoittelulle ei ole ylaikarajaa!!
Riittava proteiinin saanti!!




Tasapainon hallintaa harjoittaa

* Pystyasento, asennosta toiseen siirtymiset

* Jalkeilla olo, kavely, polyjen pyyhkiminen, tiskaaminen ym.,
arjen askareet

* Liikkuminen haasteellisessa ymparistdssa

* Tasapainoharjoitukset

* Hyvat alaraajojen ja alavartalon lihasvoimat auttavat myos
tasapainon hallinnassa



Luun terveytta edistaa

e Monipuolinen ruokavalio, riittavasti kalsiumia + D-vitamiinia seka
proteiinia!

e Saannollinen luustoa kuormittava litkunta

e Kaatumisten ehkaisy

e Tupakoinnin ja runsaan alkoholin kayton valttaminen



Nivellitkkuvuutta ja notkeutta edistaa

* Arjen askareet

e Aktiiviset liikkeet
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e Suuria lihaksia ja niiden janteita tulisi venyttaa tasaisesti ja
rauhallisesti 20—-30 sekunnin ajan ja venytys tulee toistaa 2—3 kertaa.




Lilkunnan hyodyt muistisairaalle

e Parantaa verenkiertoa

e Parantaa mahdollisesti uusien aivosolujen syntya
e Ehkaisee levottomuutta ja rentouttaa

e Parantaa keskittymiskykya

e Harjaannuttaa havaitsemista, ohjeen mukaan toimimista,
ymmartamista ja paattelykykya

e Auttaa yllapitamaan yleista terveytta

e Tuottaa iloa ja vahvistaa itsetuntemusta




Liikunta- ja toimintakyvyn yllapito

¢ Arjen aktiivisuus
* runsas jalkeilla olo
* itsesta huolehtiminen
 arkiaskareet

» kavely sisalla ja ulkona

¢ Kuntouttava liikunta
e kotijumppa (kirjalliset ohjeet, VHS,DVD)
* sauvakavely, hiihto, pyoraily, uinti,...
e liikuntaryhmat

« fysioterpia: yksilollinen / ryhmat



viikoittainen LIIKUNTAPIIRAKKA
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* Tasapainoharjoittelu on erityisen tarkedd yli 8o-vuotiaille sekd niille,

joiden liikkumiskyky on heikentynyt ja/tai jotka ovat kaatuilleet. @ UKK-instituutti




Liikunta- ja toimintakyvyn harjoittamisessa huomioitavaa

e Yksilollisyys

e Spesifisyys

e Nousujohteisuus
e Riittava kuormitus
e S3aanndllisyys

e Jatkuvuus

e Turvallisuus!




lakkadiden kaatumistapaturmien

syita ja vaaratekijoita

SISAISET SYYT

X Liikkumisvaikeus

X Aiemmat kaatumiset

X Sairaus

X Ladkitys

X Kivut

X Kaatumisen pelko

X Heikentynyt nako, tunto,
kehon hahmotus

X Alkoholi

ULKOISET SYYT

X Liukas tai epatasainen
kavelypinta ulkona tai
sisalla

X Kompastuminen
mattoon tai
kynnykseen

X Huono valaistus

X Epasopivat jalkineet

X Epasopiva apuvaline

Liukastuminen, kompastuminen tai putoaminen




Voima- ja tasapainoharjoittelu on
lilkkumiskyvyn sailymisen kulmakivi!




