OPAS

LUONNOSSA TOTEUTETTAVIIN
FYSIOTERAPEUTTISIIN
HARJOITTEISIIN



Tdaman oppaan tarkoitus on tukea
aivoverenkiertohdirioon sairastuneen

kuntoutumista sairaalasta kotiutumisen

jdlkeen.

SISALLYS

Dynaaminen tasapainoharjoite
Staattinen tasapainoharjoite
Tasapaino- ja voimaharjoite
Luontomateriaalien tunnustelu kasilla
Luontomateriaalien tunnustelu jaloilla
Heitto kohteeseen

Luonnon havainnointi

Lahdessa 01/2024
Sirkku Markkanen
Nea Ravantti
Niina Tiainen

LUONNOSTA LISAA HYVINVOINTIA

Luonnossa liikkuminen vaikuttaa myonteisesti
hyvinvointiin. Luonnon terveyshyodyt ovat
tunnistettu ja niita pystytaan havaitsemaan jo 20
minuutin luonnossa vietetyn ajan jdalkeen. Luonnossa
tehtavat harjoitteet tukevat kuntoutumista sisalla
tehtavien harjoitteiden lisaksi.

SYKE AKTIIVISUUS VERENPAINE
HIDASTUU LISAANTYY LASKEE

LIHAS- LISAA VAHENTAA
JANNITYS HYVANOLON NEGATIIVISIA
VAHENEE TUNNETTA TUNTEITA



DYNAAMINEN TASAPAINOHARJOITE

\ , e Hakeudu ulos ja luontoon.

- Jo 20 minuutin  * Z e Etsi epitasainen maasto esim. luontopolku.

luonnossa oleminen =4 g e Kavele ja tarkkaile ympadristoa.

e Haasta itsedsi astumalla esim. kivien yli ja
vdistamalla juurakkoja.

e Kavelysauvat ovat hyvd kavelyn tuki metsassa.

Pyoratuolia kayttdessasi

e Kulje joko itsendisesti tai avustettuna esteetonta
luontopolkua ja havainnoi alustan epdtasaisuus.

e Pyydad avustajaa/ldheista tyontamaadn pienten
epdtasaisuuksien yli ja pyri hallitsemaan
istumatasapaino samalla.

HARJOITTEEN TARKOITUS
ON KEHITTAA LIIKKUESSA
TARVITTAVAA DYNAAMISTA
TASAPAINOA




STAATTINEN TASAPAINOHARJOITE

e (Orta tarvittaessa esim. puusta tukea.

e Aseta jalat vierekkdin ja mahdollisimman kiinni
toisiinsa (jalat vierekkain -seisonta: kuva 1).

e Haasta tasapainoasi viemalld toista jalkaa hieman
eteen kantapaan siirtyessa puoleen vadliin toisen
jalan jalkateraa (puolitandem-seisonta: kuva 2).

e Pyri asettamaan lopuksi jalat perdkkdin etummaisen
jalan kantapdan siirtyessa takimmaisen jalan
varpaiden eteen (tandem-seisonta: kuva 3).

Pyoradtuolia kdyttaessasi
e Kurota kadella pitkalle sivulle kohti alaviistoon ja
siirrd paino toiselle pakaralle.

Yritd pysya ‘ :
kaisessa asennossa . ; ) o Tee liike molempiin suuntiin.

10-30 s.

HARJOITTEEN TARKOITUS ON
TUKIPINTAA PIENENTAMALLA
KEHITTAA STAATTISTA
TASAPAINOA




Kokeile tatal (€%

Nosta polvea ylos ja laske

alas tasaisella vauhdilla.
"% Tee 15 toistoa
ja 3 sarjaa
molemmille jaloille.

TASAPAINO- JA VOIMAHARJOITE

Ota tarvittaessa esim. puusta tukea.

Nosta toinen jalka ilmaan ja etsi tasapaino yhden
jalan varaan.

Yrita pysyd asennossa 30-60 s.

Mikali koet asennon yhden jalan varassa
haastavaksi, voit pitda varpaita kevyesti maassa.
e Muista vaihtaa myos jalkaa!

Pyoratuolia kayttdessasi

e Nojaa eteenpdin koukistamalla ylavartaloasi
lantiosta vieden painopistetta eteen.

e Kavele pyordtuolissa kankkukavelya istuinosan
etuosaan ja palaa takaisin lahtoasentoon selka
selkanojaan kiinni.

HARJOITTEEN TARKOITUS
ON KEHITTAA PAIKALLAAN
SEISTESSA TAI ISTUESSA
TARVITTAVAA STAATTISTA
TASAPAINOA



LUONTOMATERIAALIEN TUNNUSTELU

e Tunnustele kasilla luonnosta 16ytyvia
materiaaleja esim. sammalta, kdpyjad, kivia.
e Pohdi samalla mita tunnet:
Minkd muotoinen materiaali on?
Minka hajuinen materiaali on?
Onko materiaali kylma tai lammin?
Tuntuuko materiaali kuivalta tai kostealta?

Pyoratuolia kayttdessasi
e Pyyda tarvittaessa avustajalta/laheiselta apua
S g s A o materiaalien etsimiseen ja tunnusteluun.
'Pu;i;ta s Kiipyi nyrkisg v "",;_r’f' * Pohtikaa ja sanoittakaa yhdessa materiaalien
27y ja kehitd puristusvoimaasi. /" A s tunnustelusta herdnneita tuntemuksia.

) Tee 15 toistoa ja

INLA 3 sarjaa 4

HARJOITTEEN TARKOITUS
ON HERATELLA KASIEN
TUNTOAISTIA JA AKTIVOIDA
YLARAAJOJA




Vinkkil 94!

Kdpyyn tarttuminen

on tehokas »

voimaharjoite.

Tee 15 toistoa
ja3sarjaa. s

LUONTOMATERIAALIEN TUNNUSTELU
Haaste!

Tee harjoite. % il A e [stu tarvittaessa esim. penkille tai kivelle.
samanaikaisesti % e Tunnustele alustaa esim. teravia kivid tai pehmeai
molemmilla jaloilla. 1 sammalta (kuva 1).

: o e Valitse luonnosta materiaali esim. pieni kdpy.
e Tartu materiaaliin koukistamalla varpaita (kuva 2).

* Pyri nostamaan kdpy ilmaan.

Pyordtuolia kdyttaessasi

e Pyyda tarvittaessa avustajalta/laheiselta apua kenkien
riisumiseen ja jalkaterien asettamiseen alustalle.

e Jos luontokappaleeseen tarttuminen varpailla tuntuu
lilan haastavalta, voit vaihtoehtoisesti koukistaa
nilkkoja nostamalla varpaita ylos ja sen jalkeen
ojentamalla nilkkoja nostamalla kantapdat ylos.

HARJOITTEEN TARKOITUS
ON HERATELLA JALKOJEN
TUNTOAISTIA JA
AKTIVOIDA ALARAAJOJA



AR N L TR
M HEITTOTULOS:

W covamias  osuman g RO, 8R4 AR HEITTO KOHTEESEEN
; / 202 ns i ) ) A e, T
e B A e Ltsi luonnosta heitettavia materiaaleja esim.
R el e o1 i kipyjd, kivid tai keppejd noin 15 kpl.
ns | [ay 2 ) W & 2
/15

e Valitse heittokohde esim. puu.

/
/
/
/
/
/
/
/

e [stu tarvittaessa penkille tai kivelle.

e Heitad valitsemallasi tyylilla luontomateriaalit
kohteeseen.

e Saitko monta osumaan?

e Haasta avustaja/ldheinen kilpailuun ja merkitse
tulos vieressa olevaan taulukkoon.

Pyoradtuolia kayttdessasi
e Pyyda tarvittaessa apua avustajalta/laheiselta
materiaalien etsimiseen ja heittamiseen.

Haaste!

. & HARJOITTEEN TARKOITUS
molemmillha kéisillé;i.' e ON AKTIVOIDA YLARAAJOJA
o e ' JA KEHITTAA SILMA-
KASIKOORDINAATIOTA




LUONNON HAVAINNOINTI

e |[stu, seiso tai kdvele luonnossa.
e Keskity havainnoimaan:

Mitad kuulet?

Mita naet?

Mita haistat?

Milta sinusta tuntuu?

e Jos mahdollista, niin keskustele ja jaa
kokemuksesi avustajasi/laheisesi kanssa.

e Voit pohtia erityisesti mista pidit luonnossa ja
mika havaitsemasi asia jdi erityisesti mieleesi.

HAVAINNOINNIN TARKOITUS
ON PYSAHTYA LUONTOON,
OLLA LASNA ITSELLEEN
JA HERATELLA AISTEJA



