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lkaantymisen vaikutuksia kuntoon ja

terveyteen

Lihasten massa ja voima vahenevat
Kestavyys heikkenee (mm. vasyminen)
Liikkeiden hallinta heikkenee (mm. epatarkkuus)

Aistien ja lihasten toiminnan yhteispeli hidastuu (mm.
kompastelu, kaatumiset)

Kehon rasvan maara suurenee (mm. diabetesriski)
Luun massa pienenee (luunmurtumien vaara)

Aivotoiminnat heikkenevat (muisti, paattelykyky
heikkenevat)

Sairaudet lisaantyvat (monisairastavuus)

mmmm) TOIMINTAKYKY HEIKKENEE
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Terveysliikuntasuositusten mukaan tarvitaan

« Arkiliikuntaa (paivittain)

« Kestavyysliikkuntaa, ulkoilua: kohtuullinen rasitus vahintaan 2,5 h/vko tai
rasittavaa likkuntaa 1,5 h/vko

« Lihasvoimal/tai yhdistettya lihasvoima- ja tasapainoharjoittelua:2 krt/vko

Tasapaino- ja ketteryysharjoittelua:2-3 krt/vko

Likkkuvuus, notkeusharjoittelua: osana muuta harjoittelua

Ikaihmisten liikkunnassa tulee ottaa huomioon terveydentila.

Harjoittelu perustuu yksilolliseen liikuntasuunnitelmaan, jota paivitetaan .
My0ds ravitsemus ja laakitys tarkistetaan osana harjoittelua.
Lilkkkumattomuuden véalttaminen keskeista.

YV VYV

Lahteita:
* Yhdysvaltain terveysviraston liikuntasuositukset (Physical Activity Guidelines for Americans
2008) (http://www.health.gov/paguidelines/quidelines/chapter5.aspx)

«  WHO: n terveysliikuntasuositukset 2010
(http://whglibdoc.who.int/publications/2010/9789241599979 eng.pdf)

« Kaypa hoito -suositus liikunnasta (2008/ 2010) Duodecim. www.kaypahoito.fi,
http://www.kaypahoito.fi/web/kh/suositukset/naytaartikkeli/tunnus/hoi50075#s31

Ik3dinstituutti


http://www.health.gov/paguidelines/guidelines/chapter5.aspx
http://whqlibdoc.who.int/publications/2010/9789241599979_eng.pdf
http://www.kaypahoito.fi/web/kh/suositukset/naytaartikkeli/tunnus/hoi50075#s31

viikoittainen LIIKUNTAPIIRAKKA
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* Tasapainoharjoittelu on erityisen tdrkedd yli 8o-vuotiaille seka niille,

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




o A W N -

Kuinka moni ikdihminen (65+) tekee
voimaharjoittelua vdahintaan 2 krt/vko?

. Yli 50 % ikaryhmasta
. 25-50 %

. 15-24 %

. 5-14 %

. alle5%
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o A W N -

Kuinka moni ikdihminen (65+) tayttaa seka
kestavyys- etta voimaharjoittelusuosituksen?

. Yli 50 % ikaryhmasta
. 25-50 %

. 15-24 %

. 5-14 %

. alle5%
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Tutkimustiedon perusteella

Kaikki heikkeneminen ei ole vanhenemista.
Fyysisen toimintakyvyn harjoittamiselle ei ole ylaikarajaa.

lkaihmiselle lihasvoima ja tasapaino ovat liikkkumiskyvyn

sailymisen kulmakivi.
— Jalkojen ja lantion lihasvoima on erityisen tarkeaa.

Lihasvoimaa voi lisata vanhanakin, myos tasapaino
paranee harjoittelulla.

Lilkunta ehkaisee muistiongelmia ja tukee aivoterveytta
Lilkunnalla voidaan ehkaista ja hoitaa masennusta

lkaihmiset, jotka toiminta- ja liikkumiskyvyn ongelmista
huolimatta harrastavat liikuntaa, tarvitsevat vahemman
ulkopuolista apua.
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Liikuntaharjoittelun kulmakivet

* Tiheys

e Saannollisyys
 Monipuolisuus
* Nousujohteisuus

e Laadullisuus

e Mielenkiintoisuus
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lkddantyminen ja lihasvoima

» lihasvoima on suurimmillaan 20-30 -vuotiaana

» merkittavaa heikkenemistad 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

IKAINSTITUUTTI
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Liikuntaharjoittelun vaikutukset
tasapainoon ja kaatumisiin

Kaatumisten ehkaisemiseksi tehokkainta on
liikuntaharjoittelu, joka sisaltaa seka voimaharjoittelua etta
tasapaino- tai koordinaatio/ketteryysharjoittelua

-Kaatumisten mdcdird vihenee 25-30%
» Kaatumisvaara alenee

Howe ym. 2007, Gillespie ym. 2009
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Kuntosaliharjoittelu on tehokasta ja turvallista

* alkutestaus

* nousujohteinen yksilollinen harjoittelu

* harjoituspainot (60-80% maximista), 2-3x 8-10 toistoa
e 2-3 kertaa viikossa

e 2-3 kk harjoittelujakso

* proteiinipitoinen ruoka
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Jos kuntosali ei kiinnosta?

Muista oman painon ja vastuksen
kaytto!
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Lilkunta ja ravitsemus: tarkea
vhdistelma!

monipuolinen ravinto

> riittava proteiinien saanti erityisesti voimaharjoittelun yhteydessa
» kalsiumin ja D-vitamiinin saanti

riittava nesteiden saanti
ateriarytmi ja ruokahalu
valipala liikunnan jalkeen

(Ravitsemussuositukset ikaantyneille 2010)

lkdadntyneen ihmisen hyva ravitsemus tukee
terveytta, toimintakykya ja elamanlaatua.
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Tasapainovaikeuksien taustaa
iakkailla

» fyysisen aktiivisuuden vaheneminen

» ikddntymiseen liittyvat muutokset

» tasapainojdrjestelman toiminnan hairiot
» keskushermoston toiminnan heikkous
» lihastoiminnan hairi6t

» sairaudet ja ladkkeet

» alentunut vireystila

» kaatumisen pelko

v/.
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Tasapainoharjoitusten perustana
aistiharjoittelu

» Vahvistetaan nakopalautetta
- hairitsemalla tuntopalautetta

» Vahvistetaan tuntopalautetta
- hairitsemalla nakdpalautetta

» Vahvistetaan tasapainoelimen toimintaa
- hairitsemalla seka tunto- etta nakdpalautetta

v/.
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Tasapaino paranee

kun harjoittelu

« on saannollista, 2-3 kertaa viikossa

« sisaltda monipuolisia tehtavia

« on riittdvan haasteellista ja nousujohteista
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Esimerkkeja tasapainoharjoittelusta

Seisomatasapaino
-ryhti, painon jakautuminen, symmetria
Dynaaminen tasapaino ja toiminnallisista tehtavista suoriutuminen
— painonsiirrot, kurkottelut, nojaaminen, kyykistymiset, vartalon/paan kierrot
— istumasta ylésnousut, esineiden poimiminen ja siirtely, askellukset
Kavely ja muut liikkumisharjoitukset

— Kavelyt eri suuntiin, kaanokset, suunnan ja tason mutokset, esteiden
kiertaminen ja ylittaminen, portaissa liikkuminen

Lihasvoima ja liikkuvuusharjoittelu

— Jalkojen lihasvoima ja nopeusvoima, nilkan lihasten vahvistaminen ja
lilkkuvuus

Aistipalautteen kaytto
— silmat kiinni, pehmea alusta, paan kaantely
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Hyodyllisia linkkeja

www.ikainstituutti.fi
www.voimaavanhuuteen.fi
WWW.Voitas.fi

www.vievanhusulos.fi
www.senioritanssi.fi
www.varttuneidenlahiliikuntapaikat.fi
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www.voitas.fi

SISALTAA
* voima- ja tasapainosisaltdisia harjoitteita
ja liikuntaohjelmia ohjaustyon tueksi

KENELLE

lakkaiden lilkuntaa ohjaavat

e liikunnan ja kuntoutuksen ammattilaiset
e vanhustyontekijat

e vertaisohjaajat

lakkaat itse

TARJOAA

o vyksittaisia liikkeita, joista voi koostaa oman ohjelman
e valmiita ohjelmia

e tietoa harjoittelun periaatteista

e tukea iakkaiden liikkunnan suunnitteluun ja ohjaukseen
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Oppaita ikaihmisille ja vertaisohjaajille

 Kunnon tasapainorata Woimarepusta, ohjaajan opas

* Liikkuva mina —opintopiiri, ohjaajan ja osallistujan aineistot
 Kunnon evaat —kortit ja kayttoohje

e |kaihmisten liikunta ja ravitsemus, opas ohjaustyohon

Kunnon evaat

-korttien kdyttéopas

O Tkiiinstitaudd
Kunnon tasapainorata

: iiri e

Liikkuva mina -opintop i . v
Ohjaajan 0pas Sl N4 -opj @ n...v.......
lkaihmisten

liikunta ja ravitsemus

opas ohjaustyohon

Ik3dinstituutti



Koskaan ei ole lilan myohaista aloittaa,
aina on liian aikaista lopettaa.
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