Tietoa idkkaiden tasapainoharjoittelusta

Tasapainon hallinta on liikkumiskyvyn keskeinen osatekija. Monet jokapaivaiset toiminnot
kuten tuolilta ylosnousu, kavely, portaiden nousu, tavaroiden nostelu tai akilliseen
horjahdukseen reagoiminen vaativat kehon tasapainojarjestelmén oikea-aikaista ja
tarkoituksenmukaista toimintaa. Tasapainon hallinta on monitahoinen jarjestelma, joka
karkeasti voidaan jakaa seuraavasti:

1. Aistijarjestelmien toiminta (nako6aisti, sisékorvien tasapainoelinjarjestelma,
tuntojarjestelma: nivelten, lihasten, janteiden ja ihon asentoa ja liiketta aistivat
solut, erityisesti jalkapohjissa ja nilkan alueella)

2. Keskushermoston tietojen kasittely ja toiminnan suunnittelu

3. Liikkeen tuottaminen (tuki- ja liikuntaelimisto)
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- Nakoaisti
- Tuntojarjestelma
- Sisakorvien tasapainoelinjarjestelma

Aistijarjestelmien kautta kulkee tieto ihmisen asennoista ja liikkeistéa keskushermostoon.
Keskushermostossa tiedot yhdistetadn ja laaditaan suunnitelma tarvittavista toimenpiteista
tasapainon sailymiseksi. Kaskyt lahtevat lihaksille ja liikkeiden tuottaminen tapahtuu.
Edelleen aistijarjestelmien kautta aistitaan tapahtuneet liikkeet, lahetetdéan palautetieto
keskushermostolle, ja nain toiminta jatkuu.

Useat ikdantymiseen liittyvat muutokset, kuten keskushermoston toiminnan hidastuminen,
aistitoimintojen heikentyminen ja tuki- ja liikuntaelimiston rappeutuminen, voivat vaikeuttaa
pystyssa pysymista ja altistaa kaatumistapaturmille.

Tasapainon hallinta on suurelta osin lapsuudessa opittu motorinen taito. Koska motoristen
taitojen sailyminen ja parantuminen edellyttavét harjoittamista, taytyy tasapainotaitojakin
jatkuvasti yllapitdd. Tasapainon hallinta paranee harjoittelulla, joka kohdistuu
monipuolisesti tasapainon saatelyyn osallistuviin elinjarjestelmiin ja sisaltaa yksilollisen
taitotason mukaisia riittdvan haasteellisia harjoitteita.

Tasapainoharjoittelu voidaan liittdd myds osaksi paivittaisia toimintoja, kuten
peseytyminen, talousaskareet, siivoaminen tai pyykinpesu. Tasapainon heikentymiseen
littyy usein kaatumisen pelko, jonka seurauksena idkas henkild saattaa entisestaan
rajoittaa liikkumistaan. Harjoittelulla voidaan vahentdd kaatumisen pelkoa, kun henkil6
oppii tunnistamaan omat tasapainon hallintakykynsa ja rajoitteensa.

Tasapainon hallinnan harjoittaminen

Aistiharjoittelun periaatteet

Naon, tunnon ja tasapainoelinjarjestelman toimintaa tasapainon saatelyssé voidaan
vahvistaa aistiharjoittelulla, jossa hairitdan yhté tai kahta osa-aluetta ja aktivoidaan
samalla muita.




Nakbdpalautetta voidaan aktivoida hairitsemalla tiedon saantia tunnon avulla.
Esimerkiksi epatasainen alusta estaa selkean kontaktin alustaan ja hairitsee
tuntopalautteen saamista jalkojen kautta. Tall6in naén avulla saatu palaute korostuu ja
vahvistuu.

Tuntopalautetta voidaan aktivoida hairitsemalla tai estamalla tiedon saantia naon avulla.
Nakopalautetta voi hairita esimerkiksi palloharjoittelun avulla, jolloin harjoitteessa katse
seuraa valinetta. Lilkkkumiseen ja asennon hallintaan tarvitaan silloin enemman
tuntopalautetta.

Tasapainoelimien toimintaa voidaan aktivoida hairitsemalla seka tunto- etta
nakopalautteen saamista. Esimerkiksi seisottaessa tai kaveltaessa pehmealla alustalla
katseen seuratessa valinetta hairitdan tuntopalautetta ja vaikeutetaan nakopalautteen
saamista. Tall6in tasapainoelimien avulla saatu palaute korostuu ja vahvistuu.

Motoriset harjoitteet

Ikaihmisten tasapainoharjoittelun tarkeana osana on reisilihasten seka lantiota tukevien
lihasten vahvistaminen. Kyseisten lihasten riittava voima on edellytyksena vartalon ja
kéasien tehokkaalle kayttamiselle horjahdustilanteissa. Myo6s nilkkojen liikkkuvuus- ja
voimaharjoitteet ovat tarkeita.

Ikaihmisten tasapainoharjoittelussa on hyva harjoittaa vartalon hallintaa paan liikkeiden
aikana. Tarkoituksena on, ettd ikdihminen voi turvallisesti kaantaa paansa ja katseensa
ilman, ettd lahtee kaatumaan katseen suuntaan. Katseen ja paan liikkeita aktivoidaan, jotta
sisékorvan tasapainoelimet pysyvét aktiivisina ja kaularanka liikkkuvana.

Kehontuntemusharjoitteet

lakkaan ihmisen liikkkuminen hidastuu ja luottamus tasapainon hallintaan voi heiketa. Tama
vaikeuttaa oman kehon tuntemusta. Harjoittelulla vahvistetaan aistimusta omasta kehosta
ja tunnistetaan oman tasapainokyvyn mahdollisuudet ja rajoitukset. Seisten tehtavat
kehontuntemusharjoitukset vahvistavat kontaktia alustaan. Todenmukainen kasitys
omasta tasapainosta vahvistuu. Keskustelemalla harjoittelijan kanssa harjoitteiden aikana
hairitddn hanta tietoisesti ja harjaannutetaan hallitsemaan asentoa paremmin.

Tasapainoharjoittelu etenee nousujohteisesti. Harjoitteita vaikeutetaan, kun ikaihminen
kykenee helposti ja turvallisesti sailyttdmaan asennonhallinnan helpommassa
harjoitteessa.
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