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Kun on paljon mihin
ei voi vaikuttaa, on
tarkeaa loytaa ne
asiat, joihin voi

Ravitsemus

Fyysinen suorituskyky ja
lihasvoimat (+ kaatumisriski)

Hoitotavoitteet
Laakitys ja laakevalinnat
Depressio

Peruselintoimintojen stabilointi

Taustalla olevien sairauksien ja
oireiden diagnostiikka ja hoito

Hyva oirehoito.

Riittava nesteen saanti.

Riittava proteiinin saanti vahintaan
1,0-1,2 g painokiloa kohden vrk:ssa
(energia 25-30 kcal/painokg).

Monipuolinen liikuntaharjoittelu,
erityisesti lihaskuntoharjoittelu
(progressiivinen)
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Viikoittainen liikkumisen suositus yli 65-vuotiaille (¥ UKK-instituutti



Litkkkumisen suositukset

Liikkumisen suositukset - UKK-instituutti (ukkinstituutti.fi)

paijatdpsote



https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/
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Suomalaisten aikuisten liikkuminen
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Litkemittarilla mitattu viikottainen fyysinen aktiivisuus 20-8g-vuotiailla suomalaisilla,

Tutustu aikuisten terveysliikuntasuositukseen
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lkaantyneiden liikkuminen Suomessa

YLI 75-VUOTIAIDEN LIKKUMINEN
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Liikkumattomuuden kustannukset
vuosittain Suomessa

Tuloverojen menetys Terveyspalveluiden
kaytto

1 843 milj. € 214 niij. €

Ikaantyneiden
laitoshoito

419 mil. € Liikkumatto- AL

Sairauspoissaolot

" muuden
Tyokyvyttomyys-

elikkeet kustannukset 49 mir
325 milj. € -

3,2 mrd. € m—

Ennenaikaiset tyottomyysturva-
kuolemat etuudet

300 niijj. € 21 milj. €

Laakkeet

paijatdhsote o _
(D UKK'lnStltuuttl Kolu P, Kari J, Raitanen J, et al. ) Epidemiol Community Health 2022




Terveydenhuolion
suorat kustannukset
e Terveyspalveluiden kaytto
e Laakitys

* |kaantyneiden laitoshoito

Epasuorat kustannukset

Sairauspoissaolot
Tyokyvyttomyyselakkeet

Tuloverojen menetys
Tyottomyysturvaetuudet
Ennenaikaiset kuolemat

pé'lijét( : >sote . . = Kolu P, Kari ], Raitanen J, et al.
(D UKK-instituutti ) Epidemiol Community Health 2022



ARKILIKKUMINEN
Jalkeilla olo sisalla ja ulkona
Itsesta huolehtiminen

Arkiaskareet

TOIMINTAKYKY

Fyysinen, psyykkinen, sosiaalinen

FYYSINEN AKTIIVISUUS > KOROSTA TATA

LIIKUNTAHARJOITTELU
Itsendinen / tuettu harjoittelu
Elamysliikunta, -lilkkkuminen

Ryhmaliikunta




v/.

Tunnistatko kohderyhman? omANATEE

Ennakoivia merkkeja joka toisella yli 75-vuotiaalla
ulkona liikkumisen vaheneminen

tuolista nousun vaikeutuminen
kavelyn hidastuminen
vaikeuksia portaissa

ostoskarryyn nojaaminen

5 0000 0

vasyminen paivittaisissa askareissa

—> seuraus: liikkumisen vaheneminen ja toimintakyvyn heikkeneminen




lakk&ét ja liikkumiskyky

o Liikkumiskyvyn heikkeneminen johtaa toimintakyvyn heikkenemiseen
o Heikentynyt fyysinen toimintakyky on toiseksi yleisin syy siirtya hoivan tai hoidon piiriin

Ongelmien syyna on usein alaraajojen lihasvoimien ja tasapainon hallinnan
heikkeneminen

Lilkkkumiskykya voidaan parantaa arjen aktiivisuutta ja liikkuntaharjoittelua lisaamalla
Kaatumisten ehkaisyssa A-luokan naytto tasapaino- ja voimaharjoittelun vaikuttavuudesta
Harjoittelulla ei ole ylaikarajaal

Kaikkein heikkokuntoisimmat hyotyvat fyysisesta aktiivisuudesta ja harjoittelusta eniten
Erityisesti iakkaat tarvitsevat lihasvoimareservia

©)

O O O O O
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Voima

Miksi voimareservia tarvitaan

Keuhkokuume, flunssa
Vuodelepo 6 vrk tk:n osastolla

o - e e e . - R R R R R R R R S R e R e R e e e e e e e

Aika

Kynnystaso

Lihasvoima voi havita vuodelevossa
jopa 2-5 % paivassa.

Lihasvoimaa kannattaa olla selvasti
yli itsenadisen suoriutumisen tason,
jotta flunssan tai
virtsatietulehduksen aiheuttama
voiman katoaminen ei aiheuttaisi
toimintakyvyn laskua alle
kynnystason.

Ikd@instituutti




lkaihminen tarvitsee liikuntaa

Paivittaisen liikkumisen vahentyminen heikentaa
vaajaamatta lihasvoimaa ja lisaa riskia saada monia
muitakin sairauksia.

Jos paivittainen lilkkkuminen rajoittuu vain kotipiirin arkiaskareisiin (alle 2000 askelta), jo
kahden viikon aikana

@ lihasmassa voi vahentya lahes kilon verran (n. 1-3 %)
@ ja taman myota lihasvoima voi heikentya jopa 15 %.

Oikawa SY, Holloway TM and Phillips SM (2019) The Impact of Step Reduction on Muscle Health in Aging: Protein and
Exercise as Countermeasures. Front. Nutr. 6:75. doi: 10.3389/fnut.2019.00075

Kortebein P, Ferrando AA, Lombeida J,Wolfe RR, EvansWJ. Effect of 10 days of bed rest on skeletal muscle in healthy
older adults. ] Am Med Assoc. (2007)297:1769-74. doi: 10.1001/jama.297.16.1772-b




Liikunta on laake moniin sairauksiin V"

VOIMAA VANHUUTEEN

Liikunta on keskeinen

@ sydan- ja verisuonitautien

tyypin 2 diabeteksen

keuhkosairauksien

degeneratiivisten tuki- ja lilkkuntaelinsairauksien seka

e 6 6 6

mielenterveysongelmien ehkaisyssa, hoidossa ja kuntoutuksessa yhdistettyna muihin
elintapamuutoksiin ja hoitoihin.

Liikunta on tdrkedd myos Alzheimerin taudin, depression ja

keuhkoahtauman hoidossa.

Kaypa hoito -suositus, Duodecim 2016

Ikdinstituutti




Litkkkuminen kannattaa

- lkaantyneiden liikkumisen ongelmista noin
o 1/3 on seurausta vanhenemisesta

o 2/3 on seurausta lilan vahaisesta likkumisesta ja harjoituksen
puutteesta

péijét(ﬁ sote




Gerastenia
mukaeltu Clegg ym. 2013, Lancet

Geneettiset tekijat » Vanheneminen, soluvauriot |« Ymparistotekijat
. — Vahentyneet fysiologiset reservit mm. .
Fyysinen aktiivisuus e : Y y : 5 . ene - = Ravitsemus
lihaksissa, sydan- ja verenkiertoelimistossa

l

»
-

Toimintakyvyn heikkeneminen

Kaatumiset Gerastenian kriteerit (Fried 2001)
* tahaton painon lasku
- * uupumuksen tunne

Liikkumiskyvyn ongelmia * vdhdinen fyysinen aktiivisuus
» pdivittdiset toiminnat kotona vaikeutuvat * hitaus (kdvelynopeus)
* avun tarve kasvaa * heikkous (puristusvoima)

Ikdinstituutti




' Gerastenian ehkaisyssa ja hoidossa

Sanky on
vaarallisempi paikka
kuin kuntosali
(Leena Timonen,

2007)

...olennaista on

@ Monipuolinen lilkkuntaharjoittelu sisaltaen aerobista lilkkuntaa (kavelya,
kuntopyorailya), nousujohteista voima- ja tasapainoharjoittelua,
toiminnallisia harjoituksia seka liikkuvuusharjoituksia

@ Liikkumattomuuden valttaminen

@ Riittava ruoka, erityisesti energian ja proteiinin saanti

(Billot ym. 2020)

Ikdinstituutti




lakkaat ja liikkumiskyky @

1. Hyva liikkumiskyky ennustaa pidempaa odotettavissa olevaa elinaikaa.
Pavasini ym, 2016, DOI 10.1186/512916-016-0763-7.

2. Lilkuntaa ja kavelya harrastaneilla on puolet pienempi todennakoisyys joutua
kotihoidon piiriin.
Steinbesser ym, 2022, D0i:10.1186/s12966-022-01322-z

3. Liikkumiskyvyn ongelmien syyna on usein lihasvoiman ja tasapainon heikkous
Brown ym, 2013, doi: 10.1001/jama.2013.276566.

4. lakkaiden lihasvoimaa ja tasapainoa voidaan parantaa sopivalla harjoittelulla
Liu ym. 2009, do0i:10.1002/14651858.CD002759.pub?2.




Liikunta on superlaake ikaantymisvaivoihin

Lihasmassa ja
lihasvoima +

Osteoporoosi - .
Tasapaino +
Kaatumisriski -
Aivoterveys +
Sairastumisriski - Mieliala +
Verenpaine - Unen laatu +

Ruoansulatus ja

Kivun lievitys - painonhallinta +

Verenkierto +

Mukaellen Elina Sillanpaa 2016, Gerontologian tutkimuskeskus, Jyvaskylan yliopisto




Kunnon Hoitaja edistaa iakkaiden arkiliikkumista

@ Kannustamalla ja tukemalla idkkdiden
litkkumista siséalla ja ulkona.

@ Ohjaamalla idkkaita tekemaan
paivittdiset toiminnat mahdollisimman
itsenaisesti.

@ Muokkaamalla sisa- ja ulkoymparistoa
liikkumiseen innostavaksi.

@ Arvioimalla iakkaiden liikkumiskykya ja
kirjaamalla tulokset.

@ Laatimalla lilkkumissuunnitelman osaksi
hoito- ja palvelusuunnitelmaa.




Kunnon Hoitaja edistaa iakkaiden liikkkumisharjoittelua

@ Avustamalla idkkaita oman
liikkuntaohjelman toteuttamisessa.

<)

Houkuttelemalla idkkaita spontaaneihin
liikuntatuokioihin.

@ Jarjestamalla saannollista ja
monipuolista liikuntaohjelmaa omassa
vksikossa.

@ Tukemalla idkkaita osallistumaan
ryhmaliikuntaan ja muuhun
harrastustoimintaan.




Ulkoilu ja ulkona liikkuminen

@ Kuuluu ihmisarvoiseen, hyvaan vanhuuteen
@ On iakkaiden rakkain harrastus

@ Eitoteudu osalla vanhuksista ilman tukea
O

Palvelujarjestelmat eivat tunnista merkitysta

Hyvdd vanhuutta

ja laadukasta vanhustenhoitoa
ei ole ilman mahdollisuutta
pddstd ulos!

Ikdinstituutti



Voima ja tasapaino ovat liikkumiskyvyn
peruspilareita

@ Tavoitteellisella ja nousujohteisella
voima- ja tasapainoharjoittelulla
saadaan tuloksia jo 2-3 kuukaudessa.

@ Harjoittelulla voidaan ehkaista jopa
puolet idkkdiden kaatumistapaturmista,
mikali voimaharjoittelu sisaltda myos
toiminnallisia harjoituksia.

@ Harjoittelusta hyotyvat erityisesti
toimintakyvyltaan jo heikentyneet
ikdihmiset.

-> Liikuntaa harrastavat tarvitsevat
vahemman ulkopuolista apua.




Fyysisen toimintakyvyn arviointi ja
testaaminen



Liikkumiskyvyn arviointitapoja

Haastattelu _57

@ lakkaan oma kasitys liikkumiskyvystaan arjen eri toiminnoissa

Havainnointi

@ Hoitajan arviointi iakkaan liikkumiskyvysta asiakkaan toteuttaessa
samoja arjen toimintoja

E@

Suoritustestit
@ Mittaamalla saatua tietoa liikkumiskyvysta ja sen muuttumisesta

Ikdinstituutti




Liikkkumiskyvyn testaaminen

Testi valitaan asiakkaan fyysisen toimintakyvyn tason mukaan
Testien avulla voidaan:

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

o Kohdentaa harjoitukset tarkoituksenmukaisesti
o Loytaa kaatumisen riskissa olevat henkilot
o Motivoida likkumaan

pé'lijétcﬁ sote




Testaamisessa tarkeaa

o Turvallisuus! Aina tukevan tuen aaressa!

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

paijatdbsote




Testitilannetta helpottavat

Tilanteen kiireettomyys ja turvallisuuden tunne
Rohkaiseva ilmapiiri

Ohjeiden jakaminen sopiviin osiin

Mittaajan myonteinen asenne

Mitattavan asian merkityksellisyyden ymmartaminen

o O O O 0O O

Mitattavan asian liittaminen arkeen

pé'lijétcﬁ sote




Milloin ei testata?

Akuutit terveysongelmat, kuten:

o Flunssa tai muu yleisinfektio

o Vamman / tapaturman jalkitila

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

o Voimakkaat kivut

paijatdbsote
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Liikkumiskyvyn testaussuosituksia

@ Suosituksen tarkoituksena on yhtenaistaa ikaihmisten liikkumiskyvyn mittaamista

@ Yhtenainen mittaamiskaytanto helpottaa testien valintaa, mittaustulosten vertailtavuutta
Ja seurantaa

@ Toimintakyvyltaan heikentyneiden tai heikentymassa olevien ikaihmisten likkkumiskyvyn
arvioinnin testeiksi suositellaan

TUG-testia (Timed UP and Go) TAIl vaihtoehtoisesti

SPPB-testia (Short Physical Performance Battery /Lyhyt fyysisen suorituskyvyn testistd)
ltsearviointeja, esim. kaatumisvaaran arviointi

Puristusvoiman mittaamista, mikali kdytossa on mittari > kysy esimerkiksi fysioterapeutilta

G600

Tutustu Voimaa vanhuuteen -testaussuositukseen ja hyodynna sita soveltavin osin

https://www.voimaavanhuuteen.fi/content/uploads/2021/01/Voimaa-vanhuuteen-testaussuositukset-2020 pdf nettiin.pdf

Ikdinstituutti




TUG (Timed Up and Go) - helppo ja nopea testi

@ lakkaan henkilon liikkumiskyvyn ja tasapainon arviointiin
@ Hyvin toistettava, ei vaadi suurta tilaa

@ Eiselkeita raja-arvoja

Mitataan suoritukseen kuluva omatahtinen aika:
1. Tuolilta ylosnousu
2. Kavely kolmen metrin paassa olevan viivan yli
3. Kaantyminen takaisin kohti tuolia
4. |Istuutuminen

Testilomake ja suoritusohje: https://terveysportti.fi/dtk/tmi/tmm00153

Huom! Kasinojallinen tuoli




Kaatumisvaaran itsearviointi

U
v () UKK-instituutti

G Kaatumisvaaran arviointi

Tl koltuksena om karkealls tacolla arviolda kuinka Kastumisen vaa-
rassa olette. Vastatkaa alla oleviim kysymyhsiin rastittamatls teit parhaiten kevaava vaibtoehto,
Rastittakas valm yksl vaihtoehto kysymystl kohden.
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Puristusvoiman mittaaminen

Tutustu mittausohjeeseen ja harjoittele etukateen:
https://www.voimaavanhuuteen.fi/content/uploads/2021/01/Voimaa-vanhuuteen-testaussuositukset-2020 pdf nettiin.pdf

-

Mittauksen ohjeistus

@ "Nyt mittaamme puristusvoimaanne. Tarkoituksena on,
etta puristatte kahvasta niin voimakkaasti kuin pystytte
muutaman sekunnin ajan, kunnes sanon, etta riittaa.
Oletteko valmis?

@ Jos kylla: ”“Valmiina — NYT! PURISTA — PURISTA —
PURISTA! Ja riittaa. Voitte irrottaa kaden kahvasta ja
rentouttaa sita hieman.”

Puristustulos merkitaan kilogramman tarkkuudella
mittauslomakkeeseen ja toinen puristus tehdaan puolen
minuutin kuluttua. Lopullinen mittaustulos on maksimitulos
eli paras kahdesta puristuksesta.

Vertailu ensisijaisesti omiin tuloksiin!

Ikd@instituutti




SPPB-test

Short Physical
Performance Battery



Lyhyt fyysisen suorituskyvyn testisto (SPPB)

@ SPPB on vakiintunut ja luotettava alaraajojen suorituskykya mittaava
testisto

@ Testi auttaa tunnistamaan ne iakkaat, joilla on kaatumisvaaraa lisdava
lilkkumisvaikeus tai heikentynyt tasapaino

@ Heikko tulos SPPB-testistda ennustaa liikkumiskyvyn heikkenemista
tulevaisuudessa

@ Testi ei sovellu kovin hyvakuntoisille ja nuoremmille ikdgihmisille

Testilomake ja suoritusohje:
https://www.terveysportti.fi/apps/dtk/tmi/article/tmm00154/search/sppb

THL:n video: https.//thl.fi/fi/web/hyvinvoinnin-ja-terveyden-edistamisen-
johtaminen/turvallisuuden-edistaminen/tapaturmien-ehkaisy/ikaantyneiden-
tapaturmat/kaatumisten-ehkaisy/lihasvoiman-ja-tasapainon-parantaminen/liikkumis-ja-
toimintakyvyn-testaaminen

(.
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SPPB -testisto muodostuu kolmesta osasta

1. Tasapainon hallinta kolmessa seisoma-asennossa
a) Jalat rinnakkain -asento sekunteina
b) Puolitandem-seisonta sekunteina
c) Tandem-seisonta sekunteina

2.  Omavauhtinen kavelynopeus (4 m)
3. Viiden kerran tuolista ylosnousu -testi

Kustakin osioista saa 0-4 pistetta, kokonaistulos on 0-12 pistetta
Mita suuremman pistemaaran saa, sita parempi on liikkumiskyky

= Mikali SPPB:n testitulos on 10 tai enemman tai halutaan tarkempaa tietoa esim.
puolieroista, voi lisatestina kayttaa yhden jalan seisontatestia.

https://ukkinstituutti.fi/fyysinen-kunto/ukk-terveyskuntotestit/liikehallintakyvyn-

testaus/




Lyhyt fyysisen suorituskyvyn testisto

SPPB Short Physical Performance Battery (Guralnik et al. 1994)

« Testaamiseen tarvitaan
« sekuntikello, mittanauha, teippia

* tukeva selkanojallinen, kasinojallinen tuoli
(istuinkorkeus 42-44cm, istuinsyvyys 42-45cm)

paijatdbsote




SPPB —testi

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

SPPB -TESTIVIDEO
IKINA -- lakkaiden kaatumisten ehkaisy - YouTube

pé'lijétcﬁ sote
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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
https://www.youtube.com/watch?v=joZM3dlqK7Y
https://www.youtube.com/watch?v=joZM3dlqK7Y
https://www.youtube.com/watch?v=joZM3dlqK7Y
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

Paivamaara 20 klo

Testaajan nimi

Suoritusajat kirjataan kahden desimaalin tarkkuudella (0.00 sekuntia).

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

Hsote

Laske yhteen pisteet testeistd 1, 2ja3 = f12



@ Jalat rinnakkain -seisonta

Jalkaterat ovat rinnakkain ja

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

L e »  Siirry kivelytestiin
Takimmaisen jalan isonvarpaan .

tyvinivel etummaisen jalan kantapaan
sisdosaa vasten 10 sekuntia.

l 10s(+1p.)

©® Tandem-seisonta

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

10s(+2p.)

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



2. KAVELYNOPEUS et

Tavanomainen kavelynopeus <4.82s 4p.

4 metrin matkalta. 4.82-6.20s 3p.
2 suoritusta, joista paras valitaan tulokseksi. 6.21—8.70 < 2p.
> 8.75s 1p.

Ei pysty tekemaan 0 p.

= im 2m 3m 4m

:




@ 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

paijatd

............. » Eionnistu

Testitulos (0 p.)

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




Muita ikaantyneille soveltuvia kyselyita ja testeja

@ FES-I -KAATUMISPELKOKYSELY
https://ukkinstituutti.fi/aineistot/kaatumispelkokysely-fes-i/

@ BORGIN ASTEIKKO
https://www.kaypahoito.fi/hoi50075#T2

@ BERGIN TASAPAINOTESTI | _ |
https://www.terveysportti.fi/apps/dtk/tmi/article/tmm00051/search/bergin%20tasapainotesti

@ 6 MINUUTIN TESTI
https://www.terveysportti.fi/apps/dtk/tmi/article/tmm00148/search/6%20minuutin%20k%C3%A4vel

ytesti

@ TUOLILTANOUSUTESTI, 5 tai 10 kertaa
https://www.terveysportti.fi/apps/dtk/tmi/article/tmm00155/search/tuoliltanousutesti

@ YHDEN TOISTON MAKSIMI (1 RM) . S
https://www.voimaavanhuuteen.fi/testit-kuntosalilaitteilla/
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Testin tulosten tulkinta tarkeaa!

o Testit ovat apuvalineita henkilon fyysisten
voimavarojen tunnistamisessa

o Tulosten avulla voidaan loytaa harjoitettavat
osa-alueet

o Mittaaja ja mitattava laativat tulosten pohjalta
yhdessa tavoitteet ja toimintasuunnitelman,
jotka kirjataan ylos

paijatdbsote




Huomioi myos toimintakyvyn koetut muutokset

Kuten

Mielihyva

Osallisuus
Omatoimisuus

Uuden oppiminen
ltsevarmuus, pystyvyys
Rytmi arkeen

Uni, ruokahalu

0 6 6 6 6 6 68 6

Uusien ihmisten tapaaminen
» Keraa palautetta
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Lihasvoima ja ikaantyminen




lkaantyminen ja lihasvoima

@ Lihasvoima on suurimmillaan 20-30 -vuotiaana

@ Merkittavaa heikkenemista alkaa tapahtua yli 50-
vuotiaana

@ Miesten lihasmassa on noin 30 % suurempia kuin
naisten

@ Naisten lihasvoima heikkenee nopeammin kuin
miesten

@ Lihasvoima heikkenee runsaasti liikkuvilla hitaammin
kuin vahan liikkuvilla

@ Poikkeusoloissa harjoittaminen on tarkeaa

Keskimaarin %2 vuoden harjoittelulla voidaan parantaa suorituskykya yhta paljon kuin
ikdantymisen myota menetetaan 10 vuodessa.

(Léhde Karavirta ym. 2011)




Lihasvoima

@ Lihasvoiman heikentyminen vuodelevossa on jopa 2-5% paivassa.

@ Tutkimuksessa, jossa osallistujien liikkuminen (askeleet) oli rajoitettuja,
lihasvoimaharjoittelu kolme kertaa viikossa yllapiti lihasten aineenvaihduntaa ja
motoristen yksikkojen toimintaa, ja taman myota lihasmassaa.

@ |kdihmisten liikkumisen rajoittaminen/ vaheneminen kiihdyttaa lihaskatoa ja
lisaa nain gerastenian riskia.

@ Tutkimukset painottavat proteiinin saannin merkitysta lilkkkumisen lisaksi, jotta
lihasmassa sailyy.

Ikdinstituutti




Lihasvoiman heikkeneminen

Lihaskudoksen maara Entsyymiaktiivisuus

Motoristen Hormonit
vksikoiden

lukumaara Ravitsemus
Keskushermosto

Sairaudet ja laakitys
Fyysinen aktiivisuus




Voimaharjoittelun hyodyt

@ lihasten suorituskykya voidaan yllapitaa ja parantaa
@ lihasten suorituskyky paranee nopeasti sopivalla harjoituksella

@ myonteisia muutoksia tapahtuu myos lihassolutasolla

Lihasvoimaa voidaan lisata jopa yli 90-vuotiailla monisairailla
vanhuksilla




Kuntosaliharjoittelu on turvallista ja tehokasta

Kun se on

yksilollisesti suunniteltu
saannollista

2 x viikossa vahintaan 2 kk ajan
riittavan kuormittavaa

vastus sellaiseksi, etta liiketta jaksaa tehda noin 8-12
toistoa
- lepo = uudestaan 8-12 toistoa

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

066066

Tarkeimmat liikkeet:

- polven ojennus ja koukistus

- lonkan lahennys ja loitonnus

- kyykky/jalkaprassi, varpaille nousu




Lihasvoima lisaantyy oikealla harjoittelulla, jos ruokavalio on
monipuolinen.

Lihasmassan kehittyminen edellyttaa:
@ voimaharjoittelun periaatteilla tapahtuvaa harjoittelua
riittavasti energiaa, proteiinia ja hiilihydraatteja

saannollista ateriarytmia

@ & 6

proteiinia noin tunnin sisalla
ennen ja jalkeen harjoittelun

Voimaa treenista ja ruuasta -video
- sisaltaa vinkkeja iakkaille oikeaan syomiseen seka voima- ja tasapainoharjoitteluun.

https://www.youtube.com/watch?v=JUdRhheeA6w&Iist=PLSGkbeFujggHO 86tORGy7X QGxdUtell&index=9




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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Tasapainoa tarvitaan

Asennon yllapitamiseksi paikalla ollessa

@ painopiste tukipinnan sisapuolella

Tasapainon sailyttamiseksi lilkkkuessa

@ painopiste tukipinnan ulkopuolelle

Pystyssa pysymiseksi ulkoisten voimien horjuttaessa

@ painopisteen hallinta muuttuvissa olosuhteissa




Tasapainovaikeuksien taustaa iakkailla

@ fyysisen aktiivisuuden vaheneminen

0

ikaantymiseen liittyvat muutokset

0

tasapainojarjestelman toiminnan
hairiot

keskushermoston toiminnan
heikkous

lihastoiminnan hairiot

0

sairaudet ja laakkeet

alentunut vireystila

@ 6 & 6

kaatumisen pelko

Ikd@instituutti



Tasapainoharjoittelun hyodyt

kehon asentotunto herkistyy

sisakorvan tasapainoelimen toiminta paranee
tasapainojarjestelman yhteistoiminta kehittyy
lilkkumisvarmuus lisaantyy

kaatumisen pelko vahenee

2 00000

tapaturmariski pienenee




lakkaan tasapaino paranee Kunnon Hoitajan keinoin

O

Miettikaa yhdessa missa arjen toiminnoissa voit
kannustaa ja tukea iakasta lilkkumaan sisalla ja
ulkona.

Hoitaessasi kannusta iakasta itse tekemaan omien

mahdollisuuksien mukaan.
Kannusta iakasta saannolliseen kotivoimisteluun.

Rohkaise osallistumaan erilaisiin lilkkuntaryhmiin
(esim. senioritanssi-, kuntosali-, pallopeli-,
ulkoiluryhma).

Tasapainoryhmissa tasapainon harjoittaminen on
erityisen tehokasta.

KAVELY KEVYEMMAKSI ) sinstiruui
Kotwormsteluotiel . hankintoan

« Too koot uhalinest +  Temos ohjeimaa KymImat 1-3 kilon

«  S3YE hyvd ryh |2 st Seng Rl RAsit) LIrIgainoh NIRoi SO vy E) GEnos
WOdesian +  TOIS3 onpema palvETIe

« Pl plenl (auaD josamen ont HEesyran vaimd

tahtan
Touza Mianta 10- 15 kertaa.
oty tako 2 tee sama vudelienn

Torta molernmila jalodla 1019 bertaa
o Pacta tausko 3 toe sama uudelieen.

Pobvl SUOMNg taskse |a Leche alae
Torts Met molesrrmills Joils 10-195 bertaa
Pada tauko 3 boe samat lekdoet yudeliven.

Ib. Seino pleressd hases asennossa
Ota tuod twoln wianomits te poydasta
Vie vuorotelien odkea jalka ja vasen jalka
Rantapaa edells vvelle ja tuo takacn
Youta molememits péodla 1015 kertaa.
Pad3 tauho 5a e samat likiumet yudelieen

Istuudu tuchin etureunalle
Kumarty eleergiann |3 nouie yhos Lesomaan o

Totsta Whetts 1015 kertaa.
Ikd@instituutti

Pida taho 3 tew sama uudelbeen




65+ likkumisen suositus

PowerPoint-esitys (ukkinstituutti.fi)



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

Lattialle meno ja ylos nouseminen —video o

Lattialta ylos nouseminen
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https://www.youtube.com/watch?v=j0oGbGofo_0

lakkaan harjoitusohjelman
ohjaamisessa
huomioitavaa



Harjoittelun periaatteita

o Riittava kuormitus
o Nousujohteisuus
o Spesifisyys

o Saannollisyys

o Jatkuvuus

o Turvallisuus!

o YKksilollisyys
« Kunto, terveyden tila, rajoitteet, taitotaso ja motivaatio huomioiden

pi":'lijé.lt(ﬁ sote




Liikkeiden ohjaamisen vaiheet

Alkuasento
Seiso ryhdikkaasti selka suorana ja pida tarvittaessa
() SeIOSta ja nayta Selkeésti ja tukea tuolin selkanojasta. Aseta huivi toisen jalan
. i alle.
huolellisesti
Liikeselostus

Liu’uta lautasliinaa lattiaa pitkin eteen ja taakse.

@ Anna riittavasti aikaa harjoituksen
aloittamiseen ja toteutukseen Suorituksessa huomioitavaa

Pida vartalo suorana, alaka kallistu eteenpain
liikkeen aikana. Pyri myos pitamaan
mahdollisimman vahan tukea.

@ Anna aina palautetta: kehu ja korjaa
Perustelut liikkeelle

Liike harjoittaa seka tasapainoa etta vahvistaa

@ Lopeta harjoitus selkeasti pakaralihaksia.

Valineet

Tuoli ja huivi




Yhden harjoituskerran sisalto

1. Alkuverryttely
2. Tasapainoharjoittelu

3. Lihasvoimaharijoittelu

paijatc Dsote




Alkuverryttely

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

o Kevyita, helppoja, rytmikkaita likkkeita, askeltamista,
neilautuksia erityisesti myohemmin harjoitettaville
ihasryhmille. Esim. reipasta kavelya istuen tai seisten, kadet
neiluvat mukana

paijatdbsote




Tasapainoharjoittelu

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

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

Hermosto

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

paijatdbsote




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

pé'lijétcﬁ sote




Oppimisen edellytyksena hyva ilmapiiri
Ohjaaja luo ilmapiirin, joka on

@ innostava ja toiveikas
@ vuorovaikutteinen

@ turvallinen ja avoin

@ rohkaiseva ja palkitseva
@ stressiton

 arvostava ja salliva

@ iakkaan kykyihin luottava

Ikdinstituutti



NAILLA KEINOILLA TERVEYDENHUOLLON AMMATTILAINEN VOI EDISTAA IKAANTYNEEN FYYSISTA AKTIIVISUUTTA ARJESSA

Kerro, mita myonteisia vaikutuksia fyysisella aktiivisuudella ja omatoimisuudella on.

Tarjoa tukea, ohjausta, vuorovaikutusta ja konkreettisia tavoitteita.

Tunnista fyysisen aktiivisuuden esteiden esteita ja pyri etsimaan ratkaisuja.

Kartoita mahdollisuuksia ja etsi keinoja moniammatillisessa yhteistyossa.

Suunnittele ja toteuta yhdessa potilaan kanssa — muista potilaan osallisuus

Seuraa toteutusta ja kannusta - riittidva seuranta ja yksilollinen palaute tuloksista motivoi




\loitas fi o
o,tas.f' | Ikidinstituutti ,,

Ideoita liikkumiseen
yli 65-vuotiaille,
ammattilaisille

ja ohjaajille

« Maksuton verkkosivusto,
ei vaadi rekisterditymista
- Satoja voima-, tasapaino-,
koordinaatio- ja verryttelyliikkeita
« Eri kuntoisille sopivia liikkeita,

o™

W

ohjelmia ja videoita 1) o
Sivustoa on helppo -
Liikunnan asiantuntijoiden kdyttdd. Sieltd saa uusia
suunnittelemat sisallot. ideoita ja se toimii hyvin
tuntien suunnittelussa.
VERTAISOHJAAJA

Ikd@instituutti



"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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