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Fyysinen toimintakyky

o Toimintakyvyn osa-alueita ovat fyysinen-,
psyykkinen- ja sosiaalinen toimintakyky

o Tarkastelun kohteena fyysinen toimintakyky ja sen
arviointi SPPB —testin avulla
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Liikkumiskyky

o Liikkumiskyvyn heikkeneminen johtaa
toimintakyvyn heikkenemiseen

o Lilkkumiskykya voidaan parantaa arjen
aktiivisuudella ja harjoittelulla

o Harjoittelulla el ole ylaikarajaa!

o Kaatumisten ehkaisyssa A-luokan naytto
tasapaino- ja voimaharjoittelun vaikuttavuudesta
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Litkkumiskyvyn testaaminen

Testien avulla voidaan:

o Arvioida ja seurata likkumiskyvyn ja toimintakyvyn tasoa seka
niissa tapahtuvia muutoksia

o Kohdentaa harjoittelu tarkoituksenmukaisesti

o Loytaa kaatumisen riskissa olevat henkilot
o Motivoida liikkumaan
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Testaamisessa tarkeaa

o Turvallisuus! Aina tukevan tuen aaressal

o Testituloksen laadukkuus ja luotettavuus:
« Samat ohjeet aina ennen testia ja testin ailkana
« Samanlainen testin tekninen suoritus
« Testiosiot jarjestyksessa 1,2,3
« Sama testaaja toistaa testin, jos mahdollista
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Testitilannetta helpottavat

Tilanteen kiireettomyys ja turvallisuuden tunne
Rohkaiseva ilmapiiri

Ohjeiden jakaminen sopiviin osiin

Mittaajan myonteinen asenne

Mitattavan asian merkityksellisyyden ymmartaminen
Mitattavan asian liittaminen arkeen

o O O O O O
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Milloin el testata?

Akuutit terveysongelmat, kuten:

O

Flunssa tal muu yleisinfektio

Vamman / tapaturman jalkitila

Epatavallinen vasymys, levottomuus tai heikkous
Intoksikaatio (alkoholi, laakkeet)

Voimakkaat kivut

Hsote




SPPB-test]

Short Physical
Performance Battery



13.

Lyhyt fyysisen suorituskyvyn testisto
SPPB short Physical Performance Battery (Guralnik et al. 1994)

« Mittaa 1dkkaan henkilon likkumiskykya, joka on
perusedellytys paivittaisista toiminnoista selviytymiselle.
Testiston avulla arvioidaan:
1. Tasapainon hallintaa seisten
2. Kavelya
3. Alaraajojen lihasvoimaa

 Testaamiseen tarvitaan
« sekuntikello, mittanauha, teippia

* tukeva selkanojallinen, kasinojaton? tuoli
(istuinkorkeus 42-44cm, istuinsyvyys 42-45cm)
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SPPB —testi

TESTAUSOHJE, LOMAKE JA TULOSTEN TULKINTA
liitteet 6.indd (thl.fi)

SPPB -TESTIVIDEO
IKINA -- 1dkkaiden kaatumisten ehkéisy - YouTube

paijatdbsote
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https://thl.fi/documents/966696/1449811/SPPB+lomake+%26+ohje.pdf/b989644c-4b2e-432e-877a-f8bb52eab56c
https://www.youtube.com/watch?v=joZM3dlqK7Y
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LYHYT FYYSISEN SUORITUSKYVYN TESTISTO
Short Physical Performance Battery (SPPB)

TESTIKAAVIO JA SUORITUSTEN PISTEYTYS

Testattavan nimi

Paivimaara 20 klo

Testaajan nimi

Suoritusajat kirjataan kahden desimaalin tarkkuudella (0.00 sekuntia).

1. TASAPAINO
a. Jalat rinnakkain sekuntia
I Pisteet:
b. Puolitandem sekuntia
c. Tandem sekuntia
2. KAVELYNOPEUS (4 metrid) omalla kdvelyvauhdilla
a. Suoritus ilman apuvalinetta
b. Suoritus tehtiin apuvalineen kanssa, mika apuvaline?
T Pisteet:
1. suoritus sekuntia
2. suoritus sekuntia
3. TUOLILTA YLOSNOUSU (viisi kertaa)
aika sekuntia
Jos testattava ei pysty tekemaan testia kadet ristissa rinnalla (tulos=0 p.),
tehdddn testi niin, ettd tutkittava pitda
a. Kidet vartalon vierelld toistojen lkm aika sekuntia ‘
I Pisteet:
b. Ottaa kevyesti tukea reisista toistojen lkm aika sekuntia ‘
c Ottaa voimakkaasti tukea reisistd = toistojen lkm aika sekuntia ‘

Laske yhteen pisteet testeisti 1,2ja 3 = f12



@ Jalat rinnakkain -seisonta

Jalkaterat ovat rinnakkain ja

<10s(0p.)
kiinni toisissaan 10 sekuntia. . ... ..l > . Siirry kivelytestiin
l 10s(1p.)
® Puolitandem-seisonta <10s(+0p.)

P »  Siirry kivelytestiin
Takimmaisen jalan isonvarpaan :

tyvinivel etummaisen jalan kantapaan
sisdosaa vasten 10 sekuntia.

l 10s(+1p.)

@ Tandem-seisonta

Toisen jalan kantapaa toisen
jalan edessa, kantapda ja varpaat
kiinni toisissaan.

10s(+2p.)

3-9.995 (+1p)
l 3s(+0p.)



2. KAVELYNOPEUS e

Tavanomainen kavelynopeus <4.82s 4p.

4 metrin matkalta. 4.82-6.20 s 3 p.
2 suoritusta, joista paras valitaan tulokseksi. 6.21-8.70 s 2p.
> B.7s 1p.

Ei pysty tekemaan 0p.

= im Z2m 3m 4m
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©® Testaus
Testattava kokeilee nousta yhden kerran

tuolista kdsivarret koukistettuna rinnan paalle.

/

© Toistettu ylosnousu (5x)

Toistetaan, kdsivarret rinnan paalle koukistettuna,
ylésnousu tuolista viisi kertaa niin nopeasti kuin mahdollista.

ysote
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............. » Eionnistu

Testitulos (0 p.)

<11.195s 4p.
11.20-13.69s 3p.
13.70-16.69 s 2p.
>16.7 1p.
» 60 s tai ei pysty tekemaan | 0 p.




Testin tulosten tulkinta tarkeaa!l

o Testit ovat apuvalineita henkilon fyysisten
voimavarojen tunnistamisessa

o Tulosten avulla voidaan loytaa harjoitettavat
osa-alueet

o Mittagja Ja mitattava laativat tulosten pohjalta
yhdessa tavoitteet ja toimintasuunnitelman,
jotka kirjataan ylos
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Litkkumisen suositukset

Lilkkumisen suositukset - UKK-instituutti (ukkinstituutti.fi)
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https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/
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Viikoittainen liikkumisen suositus yli 65-vuotiaille (¥ UKK-instituutti
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Suomalaisten aikuisten liikkuminen
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Litkemittarilla mitattu viikottainen fyysinen aktiivisuus 20-8g-vuotiailla suomalaisilla,

Tutustu aikuisten terveysliikuntasuositukseen



lkaantyneiden liikkuminen Suomessa

YLI 75-VUOTIAIDEN LIIKKUMINEN
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lkddntyminen ja lihasvoima

» lihasvoima on suurimmillaan 20-30 -vuotiaana

» merkittavada heikkenemista alkaa tapahtua yli 50 -vuotiaana
» miesten lihasmassa on noin 30 % suurempi kuin naisten

» naisten lihasvoima heikkenee nopeammin kuin miesten

» lihasvoima heikkenee runsaasti liikkuvilla hitaammin

kuin vahan liikkuvilla
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Lihasvoima heikkenee
kiihtyvalla vauhdilla
keski-iasta alkaen.

Lahde: Beenakker ym, 2010,

.' - '.
Muista tankata voimaa ja tasapainoa.
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Nouse tuolilta ylos Seiso yhdelli jalalla 15 sekuntia.
10-15 kertaa. Tee sama toisella jalalla.
Toista sarja. Toista sarja.

IKILIIKKUJA

Lisai harjoitteluvinkkeji voitas.fi
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Litkkuminen kannattaa

Ikaantyneiden liikkumisen ongelmia aiheuttavat:

o 1/3 on seurausta vanhenemisesta

o 2/3 on seurausta liilan vahaisesta liikkumisesta ja harjoituksen
puutteesta
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Voima- ja tasapainoharjoittelu on
llikkumiskyvyn sailymisen kulmakivi!
e .
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Voimaharjoittelu vaikuttaa
lakkaanakin
kun se on
e saanndllista
- 2 x viilkossa vahintaan 2 kk ajan

e rittavan kuormittavaa

- vastus sellaiseksi, etta liiketta jaksaa tenhda n. 10
toistoa -> |epo -> uudestaan 10 toistoa

* nousujohteista, vastusta lisataan voiman karttuessa
« harjoituksen ja levon suhde on oikea

Tarkeimmat lilkkeet:

 Polven ojennus ja koukistus, lonkan loitonnus ja

paijathsote jalkaprassi/kyykky



LIIKUNTAHARJOITTELU ON KESKEISIN
KAATUMISTEN EHKAISY KEINO

0 Yksittaisista keinoista
lilkunta on tehokkain!

v Tasapaino ja ketteryys-,
lihasvoima-, lilkkkuvuus- ja
kavelyharjoitteita

Myo6s muistisairaat
hyotyvat
liilkuntaharjoittelusta!
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Litkunta ja kaatumisten
ehkaisy

Lilkkunta (mika tahansa) ja kaatumisten ehkaisy

> 23 % madaltunut riski kaatumiseen (high certainty
evidence)

> 27 % madaltunut riski kaatumisesta johtuvaan
murtumaan (low certainty evidence)

Tasapaino ja toiminnallinen harjoittelu kaatumisen
ehkaisyssa

> 24 % madaltunut riski kaatumiseen (high
certainty evidence)

» 56 % madaltunut riski kaatumisesta johtuvaan
murtumaan (low certainty evidence)

Lahde: Sherrington C, Fairhall NJ, Wallbank GK,Tiedemann A, Michaleff ZA, Howard K, Clemson
L, Hopewell S, Lamb SE. Exercise for preventing falls in older people living in the community.
Cochrane Database of Systematic Reviews 2019, Issue 1. Art. No.: CD012424. DOI:
10.1002/14651858.CD012424.pub2




Liikuntaharjoittelun suositukset toimintakyvyn edistamiseksi ikaihmisilla

- LIHASVOIMAHARIJOITTELU TASAPAINOHARIJOITTELU KESTAVYYSHARJOITTELU

Kertaa/vko
Maara 1-3 sarjaa, 8—12 toistoa 1-2 sarjaa, 4— 10 erilaista 20 — 60 min / kerta
harjoitusta
Teho Alkuun 30-40% 1RM, Vaikeusasteiden lisaaminen 12-14 Borg asteikolla (55-70 % /
nousujohteinen harjoittelu -> vahitellen. VO2 max)
70-80% 1 RM (15-18 Borg Monipuoliset
asteikko) tasapainoharjoitukset,
1-3 minuutin lepo sarjojen aistiharjoittelu
valilla
Nopeusvoimaharjoittelu 40 —
60% 1RM
Erityiset Voimaharjoittelua eri Kaatumisten ehkaisy, turvallisuus ~ Maksimaalinen hapenottokyky
huomiot muodoissa; konsentrinen, Sykevaihtelu
eksentrinen, kestavyys, Sairaudet

nopeusvoima

lzuierdo et al. 2021. International Exercise Recommendations in Older Adults (ICFSR): Expert Consensus Guidelines. J Nutr Health
Aging. https://link.springer.com/article/10.1007/s12603-021-1665-8
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Globaali suositus iakkaiden kaatumisten ehkaisyyn

@ Kaikkien iakkaiden tulisi saada ohjausta kaatumisten ehkaisyyn ja
liikuntaan.

& Kaatumisriskin arvioimiseksi kotona asuvilta iakkailta tulisi selvittaa
aiemmat kaatumiset rutiininomaisesti ja saannollisesti.

@ Keskeista yksilokohtainen riskinarviointi ja ehkaisytoimien suunnittelu
vksil6llisista lahtokohdista, iakasta itseaan osallistaen.

@ Kaatumisten riskitekijoihin vaikuttamalla tuetaan myos muuta
terveytta, toimintakykya ja elamanlaatua.

Montero-Odasso, M. ym. the Task Force on Global Guidelines for Falls in Older Adults (2022) World guidelines for falls
prevention and management for older adults: a global initiative, Age and Ageing, Volume 51, Issue

9, https://doi.org/10.1093/ageing/afac205 e ¢
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65+ likkumisen suositus

PowerPoint-esitys (ukkinstituutti.fi)



https://ukkinstituutti.fi/wp-content/uploads/2022/02/Liikkumisen-suositus-65-2019-1.pdf

lakkaan harjoitusohjelman
ohjaamisessa
huomioitavaa
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Fyysisen harjoittelun vaikutuksia

lkaantyminen Fyysinen harjoittelu

Sydan ja verenkierto } « Sydan ja verenkierto elimiston
elimiston kapasiteetti kapasiteetti

Lihasvoima | Lihasvoima 1

Lihaskestavyys | Lihaskestavyys *

Lihasmassa | Lihasmassa 1t

Rasva kudos 1

Rasva kudos |

 Luun massa | Luun massa 1

paijatd
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Harjoittelun periaatteita

o Riittava kuormitus
o Nousujohteisuus
o Spesifisyys

o Saannollisyys

o Jatkuvuus

o Turvallisuus!

o Yksilollisyys
« Kunto, terveyden tila, rajoitteet, taitotaso ja motivaatio huomioiden
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Yhden harjoituskerran sisalto

1. Alkuverryttely
2. Tasapainoharjoittelu

3. Lihasvoimaharjoittelu
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Alkuverryttely

o Tavoitteena mm. hengitys- ja verenkiertoelimiston toiminnan
tehostuminen ja kudosten valmistautuminen harjoitteluun

o Kevwyita, helppoja, rytmikkaita liikkeita, askeltamista,
neilautuksia erityisesti myohemmin harjoitettaville
Ihasryhmille. Esim. reipasta kavelya istuen tai seisten, kadet
nelluvat mukana
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Tasapainoharjoittelu

o Tavoitteena yllapitaa ja parantaa tasapainon hallintaa eri tilanteissa
o Tasapainon hallintaan osallistuvat:

Sisakorvan tasapainoelinjarjestelma
Asento- liike- ja kosketustunto (reseptorit)
Nakoaisti

Hermosto

o Huomioitava erityisesti turvallisuus: harjoitteet tehdaan tuen aaressa!
o Tasapainoharjoittelu osaksi paivittaista toimintaa
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Lihasvoimaharjoittelu

o Tavoitteena lihasvoiman yllapysyminen ja parantuminen
o Harjoitteluvaikutus kohdistuu vain harjoitettaviin lihasryhmiin

o Liikuntakyvyn ja tasapainon hallinnan kannalta tarkeimmat
narjoitettavat lihasryhmat ovat: nilkan- ja polven koukistajat ja
ojentajat seka lonkan ojentajat ja loitontajat
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Harjoittelun nousujohteisuus,
saannollisyys ja seurantal!!
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"Kaikki elimiston osat, joita kuormitetaan kohtuullisella toiminnalla,
johon ne ovat tottuneet, kehittyvat ja vanhenevat hitaasti,

mutta kayttamatta jatettyina ne tulevat alttiiksi sairauksille,
kasvavat ja kehittyvat puutteellisesti ja vanhenevat nopeasti.

Hippokrates 3. Vuosisadalla eKr.
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