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Iäkkäät ja liikkumiskyky

o Liikkumiskyvyn heikkeneminen johtaa toimintakyvyn heikkenemiseen

o Heikentynyt fyysinen toimintakyky on toiseksi yleisin syy siirtyä hoivan tai hoidon piiriin

o Ongelmien syynä on usein alaraajojen lihasvoimien ja tasapainon hallinnan 
heikkeneminen

o Liikkumiskykyä voidaan parantaa arjen aktiivisuutta ja liikuntaharjoittelua lisäämällä

o Kaatumisten ehkäisyssä A-luokan näyttö tasapaino- ja voimaharjoittelun vaikuttavuudesta 

o Harjoittelulla ei ole yläikärajaa!

o Kaikkein heikkokuntoisimmat hyötyvät fyysisestä aktiivisuudesta ja harjoittelusta eniten

o Erityisesti iäkkäät tarvitsevat lihasvoimareserviä 









Liikkuminen kannattaa

- Ikääntyneiden liikkumisen ongelmista noin

o 1/3 on seurausta vanhenemisesta

o 2/3 on seurausta liian vähäisestä liikkumisesta ja harjoituksen 

puutteesta



















Fyysisen toimintakyvyn arviointi ja 

testaaminen





Liikkumiskyvyn testaaminen

Testi valitaan asiakkaan fyysisen toimintakyvyn tason mukaan

Testien avulla voidaan:

o Arvioida ja seurata liikkumiskyvyn ja toimintakyvyn tasoa sekä 
niissä tapahtuvia muutoksia

o Kohdentaa harjoitukset tarkoituksenmukaisesti

o Löytää kaatumisen riskissä olevat henkilöt

o Motivoida liikkumaan



Testaamisessa tärkeää

o Turvallisuus! Aina tukevan tuen ääressä! 

o Testituloksen laadukkuus ja luotettavuus:

• Samat ohjeet aina ennen testiä ja testin aikana

• Samanlainen testin tekninen suoritus

• Testiosiot järjestyksessä 1,2,3

• Sama testaaja toistaa testin, jos mahdollista



Testitilannetta helpottavat 

o Tilanteen kiireettömyys ja turvallisuuden tunne

o Rohkaiseva ilmapiiri

o Ohjeiden jakaminen sopiviin osiin

o Mittaajan myönteinen asenne

o Mitattavan asian merkityksellisyyden ymmärtäminen

o Mitattavan asian liittäminen arkeen



Milloin ei testata? 

Akuutit terveysongelmat, kuten:

o Flunssa tai muu yleisinfektio

o Vamman / tapaturman jälkitila

o Epätavallinen väsymys, levottomuus tai heikkous

o Intoksikaatio (alkoholi, lääkkeet)

o Voimakkaat kivut











SPPB-testi

Short Physical 

Performance Battery







13.

Lyhyt fyysisen suorituskyvyn testistö 

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

• Testaamiseen tarvitaan
• sekuntikello, mittanauha, teippiä

• tukeva selkänojallinen, käsinojallinen tuoli                                   
(istuinkorkeus 42-44cm, istuinsyvyys 42-45cm)



SPPB –testi

TESTAUSOHJE, LOMAKE JA TULOSTEN TULKINTA

liitteet 6.indd (thl.fi)

SPPB -TESTIVIDEO

IKINÄ -- Iäkkäiden kaatumisten ehkäisy - YouTube
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Testin tulosten tulkinta tärkeää!

o Testit ovat apuvälineitä henkilön fyysisten 
voimavarojen tunnistamisessa

o Tulosten avulla voidaan löytää harjoitettavat 
osa-alueet 

o Mittaaja ja mitattava laativat tulosten pohjalta 
yhdessä tavoitteet ja toimintasuunnitelman, 
jotka kirjataan ylös

 





Lihasvoima ja ikääntyminen

























65+ liikkumisen suositus

PowerPoint-esitys (ukkinstituutti.fi)
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Lattialle meno ja ylös nouseminen –video (Pohde)

Lattialta ylös nouseminen

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


Iäkkään harjoitusohjelman 

ohjaamisessa 

huomioitavaa



Harjoittelun periaatteita 

o Riittävä kuormitus

o Nousujohteisuus

o Spesifisyys

o Säännöllisyys

o Jatkuvuus

o Turvallisuus!

o Yksilöllisyys

• Kunto, terveyden tila, rajoitteet, taitotaso ja motivaatio huomioiden





Yhden harjoituskerran sisältö  

1.Alkuverryttely

2.Tasapainoharjoittelu

3.Lihasvoimaharjoittelu



Alkuverryttely

o Tavoitteena mm. hengitys- ja verenkiertoelimistön toiminnan 

tehostuminen ja kudosten valmistautuminen harjoitteluun

o Kevyitä, helppoja, rytmikkäitä liikkeitä, askeltamista, 

heilautuksia erityisesti myöhemmin harjoitettaville 

lihasryhmille. Esim. reipasta kävelyä istuen tai seisten, kädet 

heiluvat mukana



Tasapainoharjoittelu 

o Tavoitteena ylläpitää ja parantaa  tasapainon hallintaa eri tilanteissa

o Tasapainon hallintaan osallistuvat: 
• Sisäkorvan tasapainoelinjärjestelmä

• Asento- liike- ja kosketustunto (reseptorit)

• Näköaisti

• Hermosto

o Huomioitava erityisesti turvallisuus: harjoitteet tehdään tuen ääressä!

o Tasapainoharjoittelu osaksi päivittäistä toimintaa   
       



Lihasvoimaharjoittelu

o Tavoitteena lihasvoiman ylläpysyminen ja parantuminen

o Harjoitteluvaikutus kohdistuu vain harjoitettaviin lihasryhmiin

o Liikuntakyvyn ja tasapainon hallinnan kannalta tärkeimmät 
harjoitettavat lihasryhmät ovat: nilkan- ja polven koukistajat ja 
ojentajat sekä lonkan ojentajat ja loitontajat





NÄILLÄ KEINOILLA TERVEYDENHUOLLON AMMATTILAINEN VOI EDISTÄÄ IKÄÄNTYNEEN FYYSISTÄ AKTIIVISUUTTA ARJESSA

Kerro, mitä myönteisiä vaikutuksia fyysisellä aktiivisuudella ja omatoimisuudella on.

Tarjoa tukea, ohjausta, vuorovaikutusta ja konkreettisia tavoitteita.

Tunnista fyysisen aktiivisuuden esteiden esteitä ja pyri etsimään ratkaisuja.

Kartoita mahdollisuuksia ja etsi keinoja moniammatillisessa yhteistyössä.

Suunnittele ja toteuta yhdessä potilaan kanssa – muista potilaan osallisuus

Seuraa toteutusta ja kannusta - riittävä seuranta ja yksilöllinen palaute tuloksista motivoi





”Kaikki elimistön osat, joita kuormitetaan kohtuullisella toiminnalla,

 johon ne ovat tottuneet, kehittyvät ja vanhenevat hitaasti; 

mutta käyttämättä jätettyinä ne tulevat alttiiksi sairauksille,

 kasvavat ja kehittyvät puutteellisesti ja vanhenevat nopeasti.

     Hippokrates 3. Vuosisadalla eKr.
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