Muistisairaus ja
liikunta

Paijat-Hameen
hyvinvointialue




&

Lilkunnan merkitys muistisairauksien hoidossa

Lilkkkumattomuus on yksi
merkittavin muistisairauden
riskitekija

Fyysisesti aktiivisilla iakkailla
iImenee merkittavasti
vahemman kognition ja
muistin heikkenemista kuin
vahemman liikkuvilla

Monipuolinen aktiivisuus koko
eldman ajan kehittaad aivoja

Lilkunta kohentaa
muistisairaiden toimintakykya
ja suoriutumista
paivittaistoiminnoista

Saanndllinen lilkunta
kuuluu muistisairauksien
ehkaisyyn, hoitoon ja
kuntoutukseen.



Muistisairauksiin vaikuttavat tekijat
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Lilkunnan vaikutukset riskitekijoihin

« Alentaa verenpainetta

« Parantaa rasva-aineenvaihduntaa
(kolesteroli)

« Vahentaa ylipainoa ja diabetesta

« Parantaa aivoverenkiertoa seka aivojen
hapensaantia

« Lisaa hermosoluja suojaavien ja aivojen
plastisuutta parantavien valkosolujen
erittymista




Lilkunnan myonteiset vaikutukset terveyteen ja muistiin

« Vahentaa elimiston hiljaista tulehdusreaktiota

« Parantaa lihasten "energiatehtaiden”
(mitokondrioiden) toimintaa

« Lis&a aivoverisuonten seka hermosolujen
uudismuodostusta etta hermosolujen yhteyksia

« Lisaa aivojen tehokkuutta, tarkkuutta ja tydmuistia
« Parantaa unen laatua ja vahentaa unihairioita
« Lieventaa kroonisia kipuja

 Vahentaa masennusoireita, motorista
levottomuutta ja stressia

« Lisaa yleista jaksamista

« Parantaa kavelynopeutta, toiminnallista liikkkuvuutta
ja tasapainoa — kaatumisten ehkaisy



Aivoterveys

Aivoterveydesta huolehtiminen on
tehokasta muistisairauksien
ennaltaehkaisya.

Liikunnan lisaksi...

Huolehdi saanndllisesta
ravinnonsaannista ja monipuolisesta
ruokavaliosta.

Pida verenpaine ja kolesteroliarvot
kurissa. (vaurioittavat aivojen
verisuonia)

Suojaa paatasi iskuilta! valtd kaatumisia
ja kayta kyparaa harrastuksissa

Haasta itseasi alyllisesti (esim. poikkea
rutiineista, harrasta kulttuuria, lue kirjaa)

Tee asioita, joista tulee hyva mieli.

Valta paihteiden kayttoa.



Lilkkumisen suositus yli 65-vuotiaille

Reipasta liikuntaa 2 tuntia 30 min /vko
Tai

Rasittavaa liikuntaa yhteensa vah. 1 tunti 15 min
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PALAUTTAVAR UNTE Nivelten liikkuvuutta ja tasapainoa yllapitavaa ja
kehittavaa litkuntaa (3x/vko)

Viikoittainen liikkumisen suositus yli 65-vuotiaille (D UKK-instituutti
ukkinsti ifi
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(porraskavely, tanssi, tasapainorata, voimistelu,
kaupassakaynti)



Litkkumisen turvallisuus

« Turvapuhelin (Ikdantyneiden
asiakasohjaus myontaa)

 GPS-paikantimet
 Muistamista tukevat toimet kotona

« Muistilaput, esimerkiksi oveen "Al3
|lahde yksin ulos” tai "Muista avaimet!”

« Tarkeat yhteystiedot esille, puhelin
alna mukana

 Kalenterikello

* Vuodenaikaan sopivat vaatetus, hyvat
tukevat kengat

* Ymparisto, reitit ja rutiinit




Lilkkumisen valkeutuessa

« Hyo6dynna liikkkumisen apuvalineitd,
esimerkiksi keppi, rollaattori ja pydratuoli

« Kaotiin tarvittaessa suihkutuoli, wc-korottajat,
wc-tuolit, tarttumapihdit, nousutuki jne.

« Apuvalinekeskuksesta mahdollisuus saada
apuvélineita lainaan

* Huolehdi kodin ja ympariston turvallisuudesta

« Tarvittaessa kodin muutostyot, valaisu,
matot, kynnykset, tukikahvat,
esteettomyys

- Kysy neuvoja ammattilaiselta, fysioterapeutit,
apuvalineasiantuntijat, muistihoitajat,
korjausneuvojat

- Ala jaa yksin, hyodynna tukiverkostoja ja
lahimmaispalvelujal




Fysioterapeutti suosittelee...

...Liiku luonnossa
..Nuku hyvin
..Kavele portaita
..Kay kaupassa
..Jumppaa
.. Tee kotitoita

..Osalllistu erilaisiin ja itsea
k||nnostavun harrasteryhmiin

..Pida yhteytta ystaviin ja
sukulaisiin

..Vieta laheistesi kanssa aikaa
..Ruokaile monipuolisesti
..Nautiskele elamastasi!
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Kiitos!

Paijat-Hameen
hyvinvointialue
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