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Lukijalle

Voimaa ja varmuutta itsendiseen elamién -tyokirja on tarkoitettu liikunnan ja kuntoutuksen am-
mattilaisille, vanhustyontekijoille sekd idkkdiden liikunnan harraste- ja vertaisohjaajille, omaisille ja
laheisille. Tyokirja sisdltdd tietoa voima- ja tasapainoharjoittelun merkityksestd idkkadn liikkkumis-
kyvylle sekd opastaa harjoittelun perusteisiin ja ohjaamiseen monen tyyppisissd ohjaustilanteissa
niin kunto- ja litkuntasaleissa kuin kerhotiloissa ja idkkdiden kotioloissakin.

Tyokirjassa keskitytddan kotona tai palvelumuotoisen asumisen piirissd oleviin ihmisiin, joilla on
jo ennakoivia tai pysyvid lilkkumiskyvyn ongelmia tai jotka ovat tottumattomia harrastamaan
lilkuntaa. Useimmiten kyseiset ihmiset 10ytyvat ikiryhmastd 75 +.

Pitenevi elinika lisdd lilkkumisvaikeuksia. Litkkumiskyvyn ongelmat johtuvat usein jalkojen lihas-
voiman ja tasapainon heikkoudesta. Sopivilla harjoitteilla ja arkiliikunnalla voidaan lihasvoimaa
ja tasapainoa parantaa vield idkkadnakin.

Iikkdiden sddnnollisen litkuntaharjoittelun tueksi tarvitaan yhd enemman ihmisid: moniamma-
tillista yhteistyotd sosiaali- ja terveydenhuollossa, erityisliikunnan palveluita toimintakyvyltdan
heikentymissd oleville ikdihmisille sekd runsaasti vapaaehtoisia ohjaajia ja liilkunnan vertaisvetdjia.
Myos omaisten ja laheisten mukana olo idkkddn liitkkumisen tukena on tirkeéa.

Tyokirja kuuluu osana Iikkdiden voima- ja tasapainoharjoittelu -koulutusohjelmaa. Oppimateri-
aalin on tuottanut Ikdinstituutti STM:n ja RAY:n tukemassa VoiTas -projektissa*. Koulutusohjelma
oppimateriaaleineen pilotoitiin vuoden 2005 aikana VoiTas -projektikunnissa, joita olivat Heinola,
Inari, Kankaanpdd, Lumijoki-Tyrndvd-Liminka, Nurmijdrvi, Pori, Pyhdselki ja Varkaus.

Koulutusohjelma perustuu tutkimustietoon seki Ikdinstituutin toteuttamaan monivuotiseen kou-
lutus- ja kehittimistyohon. Materiaalin tekemiseen ovat osallistuneet ft Marja Koivula (Joensuun
terveyskeskus), ft Tiina Pitkdnen (Turun kaupunginsairaala), ft Jari Risinen (JR-Fysio), ft Anne
Kettula (Kuortaneen urheiluopisto), TtT Sanna Sihvonen (Kansanterveyslaitos) ja FT Sarianna Sipild
(Jyvaskylan yliopisto), TtL Elina Karvinen, LitT Pertti Pohjolainen ja ft Ulla Salminen Ikdinstituutista
sekd VoiTas -projektikuntiin koulutetut aluekouluttajat. Materiaalin perustana ovat Ikdantyneiden
ihmisten ohjatun terveysliikunnan laatusuositukset (STM & OPM, Oppaita 2004:6).

Toivomme aineiston antavan tukea ja intoa idkkididen ihmisten parissa tehtdvaan liikuntatyohon!

Helsingissd 28.3.2006
Ulla Salminen, ft Elina Karvinen, TtL
suunnittelija toimialapddllikko

* VoiTas -projekti = Voima- ja tasapainoharjoittelu idkkdan ihmisen kotona asumisen tukena, kokeilu- ja kehittdmis-
hanke 2003-2006. VoiTas -projekti on ollut Ikiinstituutin koordinoiman valtakunnallisen Voimaa vanhuuteen

-idkkdiden terveysliikuntaohjelman pilottihanke.



Johdanto

Iikkdiden voima- ja tasapainoharjoittelulla on merki-
tystd ihmisten itsensd ja koko yhteiskunnan kannalta.
Suomi kuuluu ldhitulevaisuudessa véestoltdin maail-
man vanhimpien maiden joukkoon. Idkkiiden suuri
midrd perustuu ennen kaikkea elinidn pitenemiseen
sekd suurten ikdluokkien vanhenemiseen. Maarillista
lisdystd tapahtuu sekd nuorempien ettd vanhempien
ikdihmisten ryhmissa.

Pitenevid elinikd ja sen mukanaan tuomat sairaudet
lisadvit rathnastumisen uhkaa. Tulevaisuudessa lisddn-
tyvit eniten tuki- ja liikuntaelinsairaudet, jotka johtavat
herkisti kotona asumista uhkaavaan toiminnanvaja-
vuuteen. Toiminnanvajauksella tarkoitetaan vaikeutta
suoriutua esimerkiksi tavallisista kotitoistd, ulko-oven
avaamisesta, portaissa kulkemisesta, ulkona liikkumi-
sesta tai julkisten kulkuneuvojen kiyttimisesta.

Hitaasti kehittyvistd toiminnallisista vajavuuksista
heikkenee usein ensimmadisend liikkumiskyky. Arvion
mukaan joka toisella yli 75 -vuotiaalla on ennakoivia
liikkumiskyvyn ongelmia. Niitd ovat mm. tuolista
ylosnousun vaikeutuminen ja kdvelyn hidastuminen.
Yli 75-vuotiaista naisista joka toiselle ja miehistéd kol-
mannekselle ulkona liikkuminen tuottaa vaikeuksia.
Suomen talvi moninkertaistaa ulkona litkkumisen
ongelmat. Liikkumiskyvyn heikkenemisen seurauksena
ihminen alkaa rajoittaa toimintoja, jotka edellyttavit
liikkumista.

Vihentynyt fyysinen aktiivisuus kiihdyttdd raihnastu-

mista, joka ilmenee vihitellen my6s vaikeutena selviytya
perustoiminnoista kotona. Liikkumiskyvyn heikkenemi-
sen seurauksena idkkait myos kaatuvat entistd herkem-
min, jolloin riskini ovat hitaasti paranevat murtumat.
Kaatumistapaturmat ovat suuri kansantaloudellinen
ongelma puhumattakaan niiden myotd seuraavista
inhimillisen eliminlaadun muutoksista.

Murtumien paraneminen kestdd vanhalla idlld kau-
emmin kuin nuorena. Murtuman hoidossa pakollinen
vuodelepo vihentdd viistimattd lihasvoimaa ja alentaa
toimintakykya. Kaatumisten aiheuttamat loukkaantu-
miset voivat johtaa pahimmillaan jopa pysyvéan litkun-
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takyvyn menetykseen. Liitkkumiskyvyn sdilyttimisessi
ja kaatumisten ehkdisyssd fyysiselld aktiivisuudella on
keskeinen rooli.

Iikkdiden toiveena on asua omassa kodissaan mahdol-
lisimman pitkddn. Se on myo6s kansantaloudellisesti
jarkevad. Saannollisen litkunnan tukemisella edistetdan
idkkddn elimanlaatua ja itseniistd elimai kotona. Liik-
kumiskyvyn ongelmat ovat toiseksi suurin syy kotihoi-
don palvelujen kidyttoon ja laitoshoitoon siirtymiseen.

Liikunnan vahdisyyttd pidetddn sairauksien ja vanhene-
misen ohella keskeiseni toimintakykyi ja litkkumiskykya
heikentdvina tekijand. Iikkdiden litkkumisvarmuutta ja
arjen sujumista parantavat erityisesti tasapainoharjoit-
telu sekd jalkojen voimaharjoittelu. Myos arkiaskareissa
tarvittavaa nivellitkkkuvuutta voidaan harjoittaa monin
tavoin.

Fyysisen aktiivisuuden myonteiset vaikutukset yleisem-
minkin terveyteen, kroonisten sairauksien ennaltaehkai-
syyn ja hoitoon ovat moninaiset. Litkunnan hyodyt eivit
ole ainoastaan fyysisid. Liikunta suojaa masennukselta
eliminvaiheessa, jota monet luopumiset leimaavat.
Liikunta ja omasta kunnosta huolehtiminen lisdavit
itsearvostusta ja auttavat sopeutumaan vanhuuden
muutoksiin. Tutkimustulokset kertovat, etti litkunnalla
on myonteisid vaikutuksia myds muistiin ja yleiseen
vireyteen.

Liikuntapalveluiden suunnittelussa on otettava huo-
mioon vieston vanheneminen ja idkkdiden eri ryh-
mien erilaiset tarpeet. Kiireinen tehtdvd on huolehtia
toimintakyvyltdan heikentyvien ikdihmisten (75+)
liikkumiskyvyn séilymisestd heiddn tarpeisiinsa sopivan
terveyslitkunnan avulla. Kyseisen viestoryhmain litkun-
tapalvelut eivit ole lisdédntyneet viime vuosien aikana
toivottavassa médrin.

Ikdihmiset, joita toimintakyvyn heikkeneminen uhkaa,
tavoitetaan tehokkaasti mm. sosiaali- ja terveystoimen
avulla. Keskeinen haaste on lisdtéd liikuntaneuvonnan
ja konkreettisten harjoitteluohjeiden osuutta alan am-
mattilaisten tyossd. Lisdksi esimerkiksi kotihoidossa
on tirkedd kehittdd kuntouttavaa tydotetta, jossa tue-

taan ikdihmisen toimintakykyd fyysisen aktiivisuuden
keinoin. Ohjattujen liikuntapalveluiden lisdéaminen
ihmisten ldhiympiristossd sekd omaehtoisen litkunnan
tukeminen myos ympérist6d kehittimalld on tarkeda.

Iikkididen laadukkaan liikuntatoiminnan takeena on
toimijoiden pdtevyys ikddntyvien liitkuntaan liittyvissd
asioissa. Suomessa on esitetty arvioita, ettd useiden am-
mattiryhmien koulutus ei sisélld riittévésti ajankohtaista
gerontologista tietoa. Ikdantyvien litkuntaan liittyvista
koulutuksesta hyotyvit liikuntatoimintaa jarjestidvien
tahojen tyontekijat (liikkunnan ja kuntoutuksen am-
mattilaiset sekd harraste- ja vertaisohjaajat), sosiaali- ja
terveydenhuollon henkilostd, vapaaehtoiset, idkkdiden
arkiympdriston suunnitteluun osallistuvat ihmiset seka
idkkaat itse laheisineen.

Iikkdiden ohjatun liikuntatoiminnan laatua tulee tar-
kastella eettisten periaatteiden ndkokulmasta. Tama on
erityisen tarkedd, koska kyseessd on kohderyhmd, joka
ei kaikilta osin pysty itse puolustamaan omia asioitaan.
Eettisestd nakokulmasta litkuntatoiminta on laadukasta,
jos se edistdd thmisen hyvaa, valttad tuottamasta yksilolle
pahaa, tukee ihmisarvoa ja itsemaardamisoikeutta, suo-
jaa yksilollisyyttd ja yksityisyyttd seka tarjoaa tilaisuuden

osallistua ja oppia.
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Elina Karvinen

L Isaa

laatua liikuntaan

LAATUA IKAANTYNEIDEN IHMISTEN
OHJATTUUN TERVEYSLIIKUNTAAN

likkdiden ihmisten ohjatun ryhmélitkunnan laadusta
huolehtiminen on tirkedd, koska kyseessd on viesto-
ryhmi, jolle hyvin toteutetusta ryhmalitkunnasta on
poikkeuksellista hyotyd. Parhaimmillaan ryhmaliikunta
parantaa terveytti ja lilkkumiskykyd, edistdd ystivyys-
suhteita ja sosiaalista tukea, ehkidisee muistihdirioitd seka
tukee mielenterveytti.

Takkdit ovat hyvin heterogeeninen ryhmi, miki tekee
ohjaustyostd haastavaa. Yksiloiden vililld on suuria
eroja esimerkiksi idn, terveydentilan, toimintakyvyn,

litkkuntakyvyn, arvojen ja kulttuuritaustan suhteen.
Kaikkien osallistujien tulisi saada tarpeidensa mukaista
terveysliikuntaa.

Takkait ovat myos herkdsti haavoittuva ryhma. Fyysinen
tai psyykkinen sairastuminen, leskeytyminen, sosiaa-
listen suhteiden heikentyminen tai asuinolosuhteiden
muutos voivat nopeasti johtaa kokonaisvaltaiseen
toimintakyvyn heikentymiseen. Liikuntapalveluilla,
jotka joustavat ja auttavat idkdstd ihmistd pysymdin
harrastuksen parissa elimin muutoksista huolimatta,
on tirked merkitys hyvinvoinnille.

Iikkdiden ohjatussa liikkunnassa korostuvat fyysisten
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tavoitteiden rinnalla psykososiaaliset tavoitteet. Tkddn-
tyvd ihminen joutuu vihitellen sopeutumaan oman
kehonsa heikkenemiseen, vaikka siinnollinen liikunta
hidastaakin heikkenemisprosessia ja jopa parantaa
suorituskykyd. Liikunnallisessa vuorovaikutuksessa oh-
jaajan ja muiden ryhmaldisten kanssa iakkait vertailevat
vaistimattd suorituskykyddn sekd muihin ettd omiin
entisiin kykyihinsa. Ohjaajan vastuulla on synnyttdd
ilmapiiri, jossa idkds saa tukea myonteiselle fyysiselle
mindkuvalle suorituskyvysti riippumatta. Myonteisen
fyysisen mindkuvan sidilyttiminen tai sen eheytyminen
vanhuudessa on tirked mielenterveyden pilari.

Liikuntapalvelujen kehittimistd ohjaavat lisdksi vanhus-
tyon eettiset periaatteet.

11

Liikuntapalvelujen tulee asiakkaan kokemana edistaa
* hyvid eldmdd

* ihmisarvoa

« itsendisyyttd ja itsemddrddmisoikeutta

* oikeudenmukaisuuden toteutumista

* yksilollisyytti ja yksityisyyttdi

« osallisuutta ja elinikdistd oppimista

Arki ohjaa idkkaan osallistumista

Ohjatun liikuntatoiminnan laatu on monen asian sum-
ma, mutta ennen kaikkea iikkiin asiakkaan kokemus.
Hyvin kokemuksen syntymisti edistd se, ettd palvelun
jarjestdjdt tuntevat idkkaiden arjen todellisuutta ja osaa-
vat suunnitella heiddn arkeensa sopivia litkuntapalvelu-
ja. Hyvilla palvelulla on myos paikalliset tunnusmerkit:
esimerkiksi kaupunkilaisten ja maaseudun ihmisten
elamintapa ja arki poikkeavat toisistaan, niin myos
hyviksi koetut palvelut. Lisiksi palvelujen jirjestdjien
toimintatavat ja asiakkaiden odotukset voivat vaihdella
tilanteesta toiseen. Siksi laadulle asetettavia yleisid peri-
aatteita on aina sovellettava paikallisiin olosuhteisiin.

Perustavoite ohjatun liikuntatoiminnan laadulle on
idkkddn osallistumisen mahdollistaminen riippumatta
asiakkaan toimintakyvystd tai asuinpaikasta. Osallis-
tumiskynnyksen tulee olla mahdollisimman matala.
Asiakkaan tulee saada tietoa, palveluohjausta ja lii-
kuntaneuvontaa tavalla, joka tavoittaa juuri hinet ja
edistdd hdnen motivoitumistaan. Keskeistd on tavoittaa
ne idkkididen ryhmat, jotka hyotyvit eniten likkunnasta
ja ovat vaarassa syrjaytyd. Motivaation syntyminen
edellyttdd, ettd lilkuntatoimintaan osallistuminen on
luonteva osa muuta eldmai, jossa eri ajankdyttotavat
kilpailevat keskendin.

Ikdihmisen oikeus on myos voida valita itselleen parhai-



ten sopiva ryhmétoiminta vihintdan kahdesta vaihto-

ehdosta. Valintaan vaikuttavat asiakkaan nikokulmasta
my0s muut asiat kuin toiminnan terveydellinen hyoty:
esimerkiksi sisdllon kiinnostavuus, toimintaympéristo,
ajankohta, jirjestdvi taho, ryhmén sosiaalinen vetovoi-
maisuus ja toiminnan etdisyys kotoa.

Toiminnan saavutettavuus, erityisesti sen etdisyys
idkkddan asuinpaikasta, on osallistumisen avainkysy-
myksid. Tiedetddn, ettd kynnys osallistumiseen kasvaa
huomattavasti, jos ryhmaliikuntaan on matkaa yli puoli
kilometrid. Pidempéa matkaa helpottavat hyvit liiken-
neyhteydet tai jarjestetty kuljetus, jossa kulkuneuvoon
pédsee riittdvan ldheltd. Saavutettavuus sisiltdd myos
muita seikkoja kuten ajankohdan, esteettomit liikkunta-
tilat ja palvelun hinnan. Paluu kotiin ryhmalitkunnasta
on yhtd tarked kuin sinne pddseminen. Kotiinpaluu
pimedlld tai hdmirin aikaan voi esimerkiksi olla este
osallistumiselle.

Varsinaisen ohjatun litkuntatilanteen laatu sisdltda
monia asioita, joita selostetaan osiossa Oppia ikd kaikki
— idkkddn ithmisen liikunnan ohjaus (s. 15). Olennaista
on herdttdd asiakkaan innostus, edistdd liikunnasta
nauttimista ja halua jatkaa harrastamista. Innostus
syntyy lilkkuntamuodon houkuttelevuudesta, toiminta-
kyvyn ja hyvinvoinnin kokemuksesta, mahdollisuudesta
oppia uutta, omien voimavarojen tunnistamisesta seka
ryhmasti, joka antaa sosiaalista tukea.

Iikkididen mahdollisuus vaikuttaa litkuntapalvelun jar-
jestelyihin, sisdltoon ja ohjaukseen on olennaista laadun
kehittamisessi. Palautteen kerdaminen asiakkailta ja sen

hy6dyntaminen palvelun parantamiseksi tulee kuulua
kaikkien ohjattujen ryhmien toimintatapoihin. Se
my0s sitouttaa asiakkaita jatkamaan harrastusta. Hyvin
suunnitellun palautteen avulla palvelun jirjestdjat saavat
tietoa idkkdiden arjen kokonaisuudesta, sosiaalisista
verkostoista, saavutettavuuteen liittyvistd ongelmista,
liikkuntakokemuksista, toiveista ja tarpeista.

Harrastamisen osoittautuessa syysti tai toisesta vaikeak-
si, asiakkaalla tulee olla tieto siitd, ettd hdn voi pyytda
toiminnan jarjestdjalta palveluohjausta. Palvelun jar-
jestdjin tulee osata auttaa asiakasta loytdimain itselleen
uusi, paremmin sopiva litkuntaryhma. Tama edellyttaa,
ettd kunnassa on koottu tieto kaikesta idkkiille tarjo-
tusta liikuntatoiminnasta ja ettd palvelut on kuvattu
riittavilld tarkkuudella. Tieto voidaan koota esimerkiksi
idkkiiden liikuntapalveluoppaaksi, jossa perustietojen
liséksi asiakas saa tiedon ryhmin tasovaatimuksista lii-
kuntakyvyn tai harrastuneisuuden suhteen, tavoitteista,
lilkuntamuodoista sekd mahdollisista tukipalveluista,
kuten kuljetus tai avustajat.

Useita taso- ja lajiryhmia

Iikkdiden vdestoryhmin heterogeenisuuden vuoksi
suositellaan, ettd litkuntapalveluita tarjotaan toimin-
ta- ja liikkkumiskyvyn mukaan vdhintddn kolmelle
tasoryhmaille.

Ryhmiit ovat:

* Toiminta- ja litkkumiskykyiset

« Toiminta- ja litkkumiskyvyltiin heikentyneet
* Toiminnanvajauksia omaavat

Liikuntapalveluita puuttuu erityisesti keskimmaiseltd
ryhmalti eli kotona tai palveluasunnoissa asuvilta, toi-
mintakyvyltddn heikentymdssa olevilta tai heikentyneiltd
thmisiltd. Liikkumiskykyyn perustuvan tasoryhmittelyn
avulla idkkadt 1oytavit itselleen helpommin sopivan
liikuntaryhmin ja ohjaajan on helpompi toteuttaa
tavoitteellista toimintaa.

Tietyn lajin ollessa kyseessd on hyodyllistd tismentdd
ryhmidjakoa myos taitojen perusteella: esimerkiksi
tanssinharrastajan edellytykset osallistua tanssiryhméain
ovat erilaiset kuin tanssia aloittelevan ikiihmisen, vaikka
molemmilla olisi heikentynyt liikuntakyky. Liikunnan-
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harrastajan kehittynyt taitotaso on huomattava etu
oppimiselle.

Toimintakyvyn ja liikkumiskyvyn lisiksi idkkaita
voidaan jaotella toimiviin ryhmiin asumispaikan tai
eristyneisyyttd aiheuttavien seikkojen perusteella. Esi-
merkiksi yksindiset vanhukset, mielenterveyspotilaat
tai muut pitkdaikaissairaat voivat hyotyd omista ryh-
mistddn. Myos vakavan aistivamman omaavat asiakkaat
tarvitsevat oman ryhmin. Tavoitteellisen ja palkitsevan
liikkuntatoiminnan kannalta liikkumiskyvyn mukainen
ryhmidjako on syytd toteuttaa ndissdkin ryhmissa.

Liikuntatoiminnan jarjestéjien
yhteisty6

Liikuntatoimintaa jdrjestdvdt lukuisat organisaatiot
kunnissa. Lisaksi on tahoja, jotka eri syistd tavoittavat
tehokkaasti idkkdiden ryhmii ja ovat siitd syystd tarkeitd
esimerkiksi tiedon jakajina ja palvelun ohjauksessa.
Téllaisia voivat olla vaikkapa apteekit, erilaiset harras-
tuspiirit ja seurakunta.

Perinteisesti kunnan liikuntatoimi, kansanterveys-
ja eldkeldisjarjestot, urheiluseurat sekd kansalais- ja
tyovdenopistot ovat palvelun jérjestdjind tavoittaneet
parempikuntoisia ikdiihmisid. Kunnan erityislitkunnan,
terveyskeskusten, palvelutalojen, vanhainkotien seka
sairaaloiden ja vammaisjirjestojen litkuntaryhmit on
tarkoitettu toimintakyvyltddn heikentyneille. Tama
jako ei kuitenkaan ole yksiselitteinen. Ensiksi mainitun
toimijaryhmin asiakaspiiriin (esim. kansanterveysjar-
jestot) kuuluu paljon toimintakyvyltddn heikentyneiti
idkkaitd, jotka toivovat liikuntapalveluita omassa yh-
distyksessddn. Lisiksi kunnassa voi olla lukuisia uusia
toimijoita, jotka tavoittavat idkkiitd ja voivat vastata
liikkuntapalveluiden jérjestimisest.

Toimintajdrjestelmin jakautuminen useille palvelujen-
tuottajille on rikkaus, josta syntyy kattava palvelujen
tarjonta erilaisten idkkdiden monimuotoisiin tarpeisiin.
Parempikuntoisista lilkunnanharrastajista voidaan
kouluttaa vertaisohjaajia tai liikkuntatoiminnan tukihen-
kiloitd, esimerkiksi apuohjaajia kuntosaleihin ja kidvely-
kavereita ulkoiluun tai saattoavuksi ryhmaliikuntaan.

Liikuntapalvelujen tuottajien tulee olla tietoisia toisis-
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taan ja tehdd hyvidi yhteistyotd idkkdiden saamiseksi

liikkunnan piiriin. Tydnjaon ja ryhmailiikuntatarjonnan
tulee perustua kunnassa tehtyyn ikdvieston méirin ja
asuinpaikkojen selvitykseen, lilkunnan tarvekartoituk-
seen ja tietoon nykyisestd palvelutarjonnasta kunnan
eri alueilla. Idkkididen siirtyminen tarpeen vaatiessa
toiminnasta toiseen edellyttdd toimintajirjestelmin
joustavuutta ja hyvai palvelukulttuuria. Uusien palve-
lujen synnyttiminen eri tasoryhmille on tarpeen silloin,
kun asiakas toivoo voivansa jatkaa samassa paikassa,
osittain samojen ihmisten kanssa, mutta sellaisessa
lilkuntaryhmaissd, jonka sisédlto vastaa heikentynytta
toimintakykya.

Ikaantyneiden ohjatun terveysliikunnan
laadun tunnusmerkkeja:

* kayttdjilihtoisyys

* saavutettavuus

* yksilollisyys

* joustavuus

* saumattomuus

* turvallisuus

* eettisyys

* jatkuva arviointi

Laadun tunnusmerkit koskevat niin koko kunnan pal-
velutarjontaa kuin yksittdisia palvelujakin.
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Laatua parannetaan
tdydennyskoulutuksella

Iikkdiden, erityisesti toimintakyvyltddn heikentyneiden
ihmisten, laadukkaiden liitkuntapalvelujen jarjestimi-
seen ja sithen liittyvdan ohjaustyohon ei kouluttauduta
laaja-alaisesti missddn litkunta- tai kuntoutusalan pe-
rusopinnoissa. Vaikka erikoistumisopintoja on jonkun
verran tarjolla, ne eivdt kosketa suurta opiskelijoiden
joukkoa. Gerontologisen liikuntatiedon hankinta
edellyttdd itsendistd opiskelua tai hakeutumista tdyden-
nyskoulutukseen. Tietoa tarvitsevat litkuntapalveluista
paittivit ja niitd suunnittelevat tahot, ympariston
suunnittelijat sekd lifkuntaa toteuttavat organisaatiot
ohjaajineen.

Tehtavia

Liikunnan ja kuntoutuksen ammattilaisten ohella
idkkaiden litkunnan ohjaustehtdvissd toimii runsaasti
harraste- ja vertaisohjaajia sekd vanhustydssd toimi-
vaa hoitohenkilokuntaa. Ndiden ryhmien osaamisen
vahvistaminen ja heiddn ottamisensa mukaan liitkun-
tapalvelujen kehittimistyohon on ensiarvoisen tirkeda.
Keskeisti litkuntapalvelujen kehittimisessd ovat idkkaat
itse ja heiddn ldheisensa. Takkaiille tulee tarjota tietoa
likkunnan merkityksesti ja kannustaa heitd vaatimaan
terveyslitkuntapalveluja sekd ottamaan kantaa niiden
kehittimiseen. Siten he parhaiten voivat siirtdd oman
kokemuksensa ja omat toiveensa palvelujen laadun
parantamiseen.

Taydennyskoulutuksella laatua parantamaan

* paattajat, luottamusmiehet

¢ likunnan ja kuntoutuksen ammattilaiset

* sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaiset
¢ vanhustyontekijat

* ympadriston suunnittelijat

¢ harraste- ja vertaisohjaajat

* iakkaiden laheiset ja omaiset

o iakkaat ihmiset

Sivulla 59 on ryhmalitkunnan laadun arvioimisen avuksi
tarkoitettu tyoohje / tarkistuslista.

1. Laadi hyva ilmoitus toimintakyvyltaan heikentyneille idkkaille tarkoitetusta voima-

ja tasapainoharjoitteluryhmasta.

2. Pohdi, millaisilla toimintatavoilla yhteistyd liikuntapalvelujen kehittdmisessa

paranee muiden toimijoiden kanssa.

3. Valitse jokin eettisista periaatteista ja mieti mitd sen toteutuminen iakkaiden

voima- ja tasapainoryhmassa esimerkiksi tarkoittaa.

4. Pohdi eettisia periaatteita. Tuleeko mieleesi esimerkkeja ryhmaliikuntatilanteista,
joissa eettisyys ei ole toteutunut. Miten asia ndissa tilanteissa on korjattavissa?
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Elina Karvinen

IAKKAIDEN IHMISTEN
RYHMALIIKUNNAN OHJAUS

Téassd yhteydessd pohditaan painotetusti ohjatun ryh-
malitkunnan erityispiirteitd, mutta ohjaukseen liittyvit
periaatteet on helposti sovellettavissa myos yksilollisen
ohjauksen tilanteisiin. Toiminnan fyysisend sisdltond on
erityisesti voiman ja tasapainon harjoittaminen. Lihas-
voima- ja tasapainosisiltoistd ryhmaliikuntaa voidaan
toteuttaa erilaisissa olosuhteissa; kunto- ja liikuntasa-
leissa, kerhotiloissa, uima-altaissa ja ulkona. Erityistd
huomiota tulisi kiinnittdd kuntosaliharjoitteluun seka
ulkona tapahtuvan ryhmaliikunnan kehittimiseen.

Ryhmaliikunta idkkaan hyvinvoinnin
Idhteena

Iikkdiden ihmisten liikunnanohjauksen kehittiminen
on nykyhetken ja tulevaisuuden haaste. Liikunta tar-
joaa vilineend erinomaisen mahdollisuuden vaikuttaa
monialaisesti toimintakykyyn ja hyvinvointiin. Ohjaus
voi tapahtua yksilollisesti tai ryhmissd. Ryhmailiikunta
on toimintamalli, josta toimintakyvyltddn heikentynyt
idkds hyotyy erityisen paljon. Iakkait voivat ohjaajan
avulla kehittdd ryhmissd niin fyysisid kuin psykososi-
aalisiakin voimavarojaan, oppia lisdd itsestddn ja saada
tukea vertaisiltaan. Hyvin toteutetun ryhmaliikunnan
on todettu my6s vihentdvin liikkkumisen pelkoa sekd
yksindisyyden kokemusta. Ryhmailld on mahdollisuus
kasvaa toiminnan kuluessa yhi itsendisemmaksi sekd
ottaa vastuuta omasta ja toistensa hyvinvoinnista.

Iikkididen ryhmalitkunnan ohjaus vaatii ohjaajalta pe-
rehtyneisyyttd paitsi litkuntaan myos ikdantymiseen, toi-
mintakykyyn ja idkkididen ohjauksen erityispiirteisiin.

Hyviissi idkkdiden ryhmailiikunnassa ohjaaja

* opettelee tuntemaan ryhmidnsi hyvin

« sopii ryhmiildisten kanssa yhteisistd tavoitteista

* kdyttdd voimavarakeskeisid ja monipuolisia opetusme-
netelmid oppimisen apuna

* on avoimessa vuorovaikutuksessa ryhmdn kanssa

* tarjoaa turvallisuutta ja jatkuvuutta toiminnalle.

Omaan ryhmaan tutustuminen

Ohjaajan tutustuminen omaan ryhmiénséd on viltta-
mitontd, jotta litkunnan moninaiset hyédyt toteutuvat
sekd ryhmi- ettd yksilotasolla. Sopiva ryhmikoko yli
75 -vuotiaitten toimintakyvyltiin heikentyneiden
idkkdiden ryhmailld on 10-20 henkilod. Mikéli ryhmén
osallistujilla on paljon eroja terveyden, toimintakyvyn
jaliikkkumiskyvyn suhteen, pienempi ryhmi (5-10 hen-
kilod) on perusteltu.

Liikunnan ohjauksen keskeisten tavoitteiden saa-
vuttamiseksi olisi tirked muodostaa liikkumiskyvyn
suhteen mahdollisimman yhtendinen ryhma. Mikili
se ei ole mahdollista, on syytd pienentdd ryhméikokoa,
kayttdd apuohjaajia tai eriyttdd tehokkaasti opetusta ja
harjoitteita.

Omaan ryhmiidn tutustumista edistdd osallistujille tehty
kirjallinen kysely ryhmén alkaessa. Se siséltdd liilkunnan
kannalta keskeiset tiedot mm. sairauksista, lddkkeistd,
harrastuneisuudesta ja toiveista. Kysely4 tulee paivittad
saannollisesti. Tietojen ja toiveiden lisdksi lomakkeessa
sitoudutaan osallistumaan toimintaan omalla vastuulla.
Malli esitietolomakkeesta on sivulla 57. Myos fyysisen
toimintakyvyn testit antavat ohjaajalle tirkedd tietoa
osallistujien ldhtotilanteesta. Niiden toteuttaminen ei
aina ole mahdollista, joskin suositeltavaa.* Osallistujat

*Hyvan testaamisen malleja esitellddn VoiTas -koulutusohjelman osassa Testaaminen tavaksi — tapoja testaukseen.
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ovat usein kiinnostuneita seuraamaan omien voimava-
rojensa kehittymisti testien avulla.

Uuden ryhmin alkaessa tarked vaihe on ryhmaldisten
keskindinen tutustuminen. Esimerkiksi verryttelyvai-
heessa voidaan tehdi pienryhmai- tai pariharjoitteita,
joissa ihmiset luontevasti ottavat kontaktia toisiinsa ja
opettelevat toistensa nimid.

Yleisista tavoitteista ryhman ja yksilon
tavoitteisiin

Iikkdiden litkunnan ohjauksen tavoitteet jaetaan fyysi-
siin, psyykKkisiin ja sosiaalisiin tavoitteisiin. Ikdantymi-
nen antaa kullekin tavoitteelle erityissisdllon. Sen lisaksi
ryhmalle syntyy omia ryhmaitavoitteita ja jokaisella
yksilolld on lisdksi omia tavoitteitaan.

Fyysisten tavoitteiden osalta liikkunnalla pyritddn pa-
rantamaan laaja-alaisesti fyysisen kunnon osa-alueita,
kuten hengitys- ja verenkiertoelimiston kuntoa seki tuki
- ja lifkuntaelimiston toimintakykya (lihastyd, luuston
lujuus, nivelten liitkkuvuus). Liitkkumiskykyd paranne-
taan idkkdilld erityisesti harjoittamalla tasapainoa seka
jalkojen ja lantionseudun lihasvoimaa.

Monipuolisesti toteutettu litkunta antaa erinomaisen
mahdollisuuden tunnistaa oman suorituskyvyn rajat.
Toistettaessa samoja harjoitteita ja liikuttaessa sdannolli-
sesti tehoa lisdten, voidaan myos parantaa suorituskykya.
Oman suoritus- ja liikkumiskyvyn tuntemus auttaa
arvioimaan jaksamista ja on osa myonteistd fyysistd
mindkuvaa.

Eri litkuntamuotoja kiytettdessd havaitaan usein ryh-
maildisten kesken vallitsevia taitoeroja. Joillakin on
kokemusta ja liilkemalleja varastossa esimerkiksi tanssi-
misesta tai palloilusta, toisilta tillaiset taidot puuttuvat.
Jotkut osaavat uida hyvin, toiset pelkdavit vettid. Oh-
jaajan tulee osata eriyttdd harjoitteita siten, ettd kukin
osallistuja voi kehittdi taitojaan omalta ldhtotasoltaan
kasin. Yhteinen harjoitus (esimerkiksi yhteinen tanssi
tai peli) edellyttavit soveltamista niin, ettd kaikki voivat
osallistua.

Liikunnan tirkei fyysinen tavoite on sairauksien ennal-
taehkdisy ja hoito. Sddnnollinen liikunta on hyodyllistd

mm. syddn- ja verenkiertoelimiston, tuki- ja liikkunta-

elimiston ja hengityselimiston sairauksissa, aineenvaih-
dunnallisissa ongelmissa sekd useissa mielenterveyden
hiirioissd. Rasittavaa liikuntaa tulee valttdd, jos kyseessd
on hoitamaton pitkiaikaissairaus, akuutti tulehdus tai
vaikea-asteinen psykoosi.

Psyykkiset liikkunnan tavoitteet jaetaan tunne-elimin
tavoitteisiin ja tiedollisiin tavoitteisiin. Tunne-eldmin
osalta ohjaajan tulee toimia tavalla, joka edistd4 osallis-
tujien iloa ja virkistymistd, onnistumisen ja itsetunnon
tunteita, kokemusta yksilollisyydestd sekd myonteistd
ruumiinkuvaa.

Liikkumiskykya vahvistettaessa kaatumisen ja
kémpelyyden pelon voittaminen, rohkeuden

lisddminen ja itsetunnon vahvistaminen ovat

tarkeita tavoitteita.

Ohjaajan on tirkei tiedostaa liikuntaan usein liittyvat
voittamisen ja hdvidmisen, suorituskykyisyyden ja -ky-
vyttomyyden sekd paremmuuden ja huonommuuden
asetelmat. Ohjaaja vastaa siitd, ettd jokainen voi kokea
olevansa riittdvd, hyvi ja toivottu liikuntaryhmin jasen
sellaisenaan.

Tiedolliset tavoitteet tayttyvit, jos litkunnan yhteydessa

muistetaan keskustella lilkunnan ja terveyden yhteyk-
sistd ja lilkunnan seki erillisten liikkeiden harjoitus-
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vaikutuksista. Se tulee tehdi tavalla, jonka osallistujat
ymmartavit ja voivat kytked omiin kokemuksiinsa. Voi-
ma- ja tasapainoryhmissd on tirked tismentdd, mihin
lihakseen vaikutetaan ja mikd merkitys harjoituksella
on arkitoimintoihin.

Ohjaustydssd on tirked harjoittaa osallistujien muistia
ja pédttelykykyd sekd antaa osallistujille mahdollisuus
toteuttaa luovuuttaan ja kekselidgisyyttain. Ryhmaliikun-
tatilanne on erinomainen tilaisuus idkkazlle kiyttds ja
harjoittaa monipuolisesti toimintakykyédan.

Sosiaaliset tavoitteet yhdessd psyykkisten tavoitteiden
kanssa ovat idkkdiden liikunnassa tarkeitd. Liikunta-
ryhmiin tullaan yhtd lailla etsimédn ystévia ja yhteisol-
lisyyden kokemusta kuin litkuntaa. Liikuntaryhmassa
voidaan ylldpitdd ja harjoittaa aloitteellisuutta ja itse-
ndisyyttd, vastuunkantamista eri rooleissa sekd tuen
antamista ja vastaanottamista toisilta. Yksin asuvat
ja vksindiset idkkadt voivat hyvissd ohjatussa liikun-
taryhmissd tyydyttdd monia sosiaalisia ja psyykkisid
tarpeitaan. Iikkdiden ryhmaliikunnassa on tarvetta seka
sekaryhmille ettd miesten ja naisten omille ryhmille.

Keskustelulle ryhmin yhteisistd ja henkilokohtaisista
tavoitteista on annettava riittdviasti aikaa. Se sitouttaa ja
motivoi ryhmaléisid. Apuna ohjaaja kéyttdd toiminnan
alussa kerddmididn taustatietoja sekd vapaata keskuste-
lua. Mikadli liitkuntatoiminnan sisaltod ei ole ennakkoon
mddritelty (kuten esimerkiksi kuntosaliharjoittelu),
myos sisdllot valitaan yhdessd ryhmaldisten kanssa.
Tavoitteiden kirkastaminen ja mieluisten sisidltojen
valinta ilmenevit tehokkaampana liikuntana ja aktiivi-
sempana osallistumisena. Tavoitteita tulee miiravilein
tarkistaa.

Oppimisen iloa idkkaiden
ryhmaliikuntaan

Liikuntataitojen oppimiseen liittyy muutamia yleisid
asioita. Iakkdiden on helpompaa palauttaa mieleen sel-
laisia litkkumisen malleja ja liikkeit4, joita he ovat joskus
tehneet ja osanneet. Yleensd ihmisilld on varsin hyvit
mallit perusliikuntamuodoista ja joillakin on lisdksi
eriytyneitd liikuntataitoja. Iakkaiille osallistujille taysin
uuden liikesuorituksen, vaikkapa pallon kasittelyn,
oppiminen on hitaampaa kuin nuorilla ihmisilld. Pit-
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kien liikesarjojen oppiminen (esimerkiksi senioritanssi
kaikkine vuoroineen), on vaikeampaa kuin nuorilla,
varsinkin jos itse liikkeetkin ovat vieraita (esimerkiksi
vaihtoaskel). Myos runsas yhtdaikainen informaatio
tekee oppimisen vaikeaksi ja oppimistilanne hdiriintyy
helposti. Reagointi liikettd tuottaviin drsykkeisiin on
idkkdilld hidastunut.

Liikuntataitojen oppimisessa tarvitaan muistia ja mo-
tivaatiota.

Muisti tukee motorisen taidon oppimista, jos liike on
* perusteltu ja konkreettinen

* liitetty tuttuun asiaan

* liikkekokonaisuudeltaan riittivin lyhyt

* hyvin kehitelty (helposta vaikeampaan)

« litkedirsykkeiltdidin selkedi

* vaikeustasoltaan sopiva

* rauhassa toteutettu

 mahdollisimman pian korjattu

Motivaation nikokulmasta harjoitteiden tulee olla
innostavia. Ohjaaja voi herittdd hyvid mielikuvia har-
joitusten avulla. Hin my6s perustelee tehtidvin tietoi-
sena idkkaille tarkeistd asioista. Tehtévi ei saa olla lilan
helppo eiki liian vaikea. Sopivan haasteelliset ja tasaisesti
vaikeutuvat harjoitteet tarjoavat oppimisen iloa, joka
on olennainen motivaation ldhde! Mielenkiintoinen
liikuntatehtdva herdttad keskustelua ja sen onnistumista

tulee voida arvioida.




Ohjaajan on tirked tiedostaa, ettd ihmiset oppivat eri

tavoin. Liikunnan opetus perustuu nidyttoon, selityk-
seen, kokeiluun ja harjoitteluun. Iikkiille on tyoldstd
reagointi nopeisiin litkedrsykkeisiin. Siksi selkein nayton
ja kuuluvan selityksen jilkeen on tirked suunnata liik-
kujien tarkkaavaisuus annettuun tehtdviin ja ennakoida
tuleva toiminta erilaisin merkein (esim. ddnen kdyton
vaihtelut, sanoilla ohjaus tai kdsimerkki). My6s tehta-
vin luokittelu ennakolta osakokonaisuuksiin helpottaa
tarkoituksenmukaista reaktiota. Iikkdilld osallistujilla
on usein ndon tai kuulon ongelmia. TAima on otettava
ohjauksessa huomioon.

Harjoitteluun valmistautuessa muistivaraston kehitta-
mistd auttaa, jos ohjaaja opastaa idkdstd luettelemaan
suoritettavat tehtivit dineen itselleen tai toiselle, teke-
midn suorituksen mielikuvaharjoituksena, visualisoi-
maan tehtdvin piirtimalla tai katsomalla opetusvideota.
Myo6s mielikuvan liittdminen suoritukseen tai suorituk-
sen tiivistiminen mielessd kokonaisuuksiksi auttaa.

Harjoitteluvaiheessa liikkeen tarkkuutta harjoitteluvai-
heessa edistdd sen puhuminen dédneen itselle suorituksen
aikana, samoin sen rytmittiminen puheella, siestykselld
(musiikki, metronomi) tai joillakin koodeilla (esim.
askelmerkit). Tavallisesti rytmien ja merkin antajana
on ohjaaja, mutta itsendisessd tai ryhméharjoittelussa
my0s osallistujat.

Monipuolisuutta ohjaukseen ja
toiminnan toteutukseen

Monipuoliset ohjaustavat edistivit oppimista sekd
edistdvit psykososiaalisten tavoitteiden toteutumista.
Ohjaajajohtoinen komentotyyli luo turvallisuutta ja
sopii tilanteisiin, jossa halutaan kdynnistdd nopeasti
ja tehokkaasti jokin tuttu toiminta. Sellainen voi olla
esimerkiksi alkuverryttely tai loppujadhdyttely.

Useiden litkuntatehtdvien harjoitteluvaiheeseen so-
pivat itsendisemmait tydmuodot kuten harjoitus- tai
vuorovaikutustyyli. Harjoitustyylid edustaa esimerkiksi
kuntosalissa toteutettu tyoskentely, jossa kukin suorittaa
ohjaajan kanssa sovittua tehtdvda omassa tahdissa ja saa
vuorollaan ohjaajalta palautetta. Vuorovaikutustyylissi
tyoskennellddn pareittain tai ryhmissé ja jasenilld voi olla
erilaisia rooleja. Yksi voi esimerkiksi suorittaa liikettd,
toinen arvioida suorituksen puhtautta ja kolmas laskea
suorituskertoja.

Ohjatun oivaltamisen tai ratkaisujen tuottamisen
tyylissd pohditaan harjoitteisiin liittyvid kysymyksia.
Ratkaistavana kysymykseni voi olla esimerkiksi se, mi-
ten eri tavoin palloa voi kisitelld, miten voisi harjoittaa
tasapainoa pallon ja parin avulla tai millaiset vedessi
suoritetut liikkeet lisddvit reisilihasharjoitusten tehoa.

Ratkaisujen omaehtoinen tuottaminen auttaa ymmdr-




tdmédn harjoitteiden merkityksen ja helpottaa niiden
muistamista.

Liikunnan ohjauksen tyylejd ja harjoittelun organi-
sointia pohdittaessa on tarked pitdd mielessd ryhmin
itsendistymisen tavoite, jossa siirrytddn ohjaajajohtoi-
suudesta vihitellen kohti aloitekykyisempdd ryhmaa.
Fyysisten tavoitteiden ohella ohjauksen tulisi tuoda esiin
my0s osallistujien psykososiaaliset voimavarat ja antaa
niille harjaantumismahdollisuus. Siksi pariharjoitteiden
ja ryhmiharjoitteiden kdyttiminen on erittdin kanna-
tettavaa. Ohjaajan tulee suosia tapoja, jossa osallistujat
saavat muistaa, keksid, ehdottaa, valita, toimia yhdessa
ja olla eri rooleissa.

Taitava ohjaaja seuraa ryhméprosessia sekd osaa kayttaa
eri ohjaus- ja tyoskentelytapoja. Ohjaaja osaa myos valita
sisdltojd, jotka paitsi auttavat oppimaan litkuntaharjoit-
teita, my0Os tukevat osallistujia toimimaan ryhmana.
Vihitellen sidonnaisuus ohjaajasta vihenee ja ohjaajasta
tulee entistd enemmain ohjattavien rinnalla kulkija,
kannustaja ja tuki.

Ryhmailmididen hallinta

Ryhmin kehittymisessd on havaittavissa tietynlaisia
vaiheita. Usein ensimmadistd vaihetta leimaa jonkin
asteinen sekasortoinen tila, jossa jannitys ja innostus
vaihtelevat ja ryhmin on vaikea toimia tavoitteellisesti.
Vihitellen, ryhméprosessin toisessa vaiheessa yhteis-
toiminta ja suoritusvarmuus paranevat. Ryhmai leimaa
kohtelias ja hyvd henki. Kolmannessa vaiheessa me
—henki lisdantyy, ryhmé 16ytd4 oman huumorin, syntyy
pareja ja alaryhmid. Keskindinen luottamus vahvistuu,
uskallus osoittaa omaa heikkoutta kasvaa, samoin halu
tukea toisia. Neljds vaihe on ohjaajan nikokulmasta
hyédyllinen. Silloin ryhma on altis konflikteille ja kri-
tiikkid voi ilmetd myos ohjaajaa kohtaan. Tdssd vaiheessa
tavoitteiden tarkistus on luontevaa ja ohjaaja voi saada
oman tyonsd nikokulmasta tirkedd palautetta.

Viidetti vaihetta leimaa ryhmén tehokkuus ja sopeutu-
minen yhteisiin sdantoihin. Myos uskallus omien rajojen
ylittimiseen ryhmain tuella lisdantyy. Kuudennessa vai-
heessa ryhma itsendistyy. Esiintyy ohjaajasta riippuma-
tonta tekemistd ja toimintaa my6s ryhmén ulkopuolella.
Tamad vaihe on keskeinen ja sitd tulisi tavoitella. Mikali
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ryhmai on méidriaikainen, silld on edessdén vield seitse-

mis luopumisen vaihe, johon liittyy surua ja haikeutta.
Niille tunteille pitdd myos 1oytdd ilmaisutapa. Jotkut
osallistujista saattavat joutua jattimaian ryhmén. My0s
loma-ajat, jolloin toiminta katkeaa esimerkiksi keséksi,
koetaan haikeana.

Ryhmassé esiintyy erilaisia rooleja, jotka ovat tdrkeitd
ryhmin toiminnalle. Itsendistyvdn ryhman myotd joku
ottaa esimerkiksi johtajan roolin. Ryhmissé voi olla
my0s kriittinen henkilo, joka jatkuvasti kyseenalaistaa
toimintaa. Kaikissa ryhmissa on arkoja, hiljaisia ja vetay-
tyvid sekd puheliaita ja tilaa ottavia henkil6ita. Iakkdiden
ryhmdssd voi olla myos niit4, joita hoivataan ja jotka
hoivaavat. Ryhmairoolien lisiksi ryhmaille muodostuu
ajan myo6td usein oma ryhmaiidentiteetti, joka on tirked
ryhmin kiinteyden ja jatkuvuuden kannalta. Ryhmin
identiteetti voi olla esimerkiksi "Tloiset liikkujat’, "Ylim-
mit ystivit, 'Ukkojen oma kerho’ tai "Laiskat Ladyt’

Huomio voimavaroihin

Liikuntaryhmi koostuu ihmisistd, jotka ovat keskendin
erilaisia niin fyysiseltd toimintakyvyltdan kuin psyko-
sosiaalisilta taidoiltaankin. Ryhméddn mahtuu monen-
laisia persoonallisuuksia. Uuden ryhmin kehittyminen
toimivaksi ja entistd itsendisemmiksi tapahtuu monien
vaiheiden kautta. Pidempéankin toimineen ryhmin
dynamiikka muuttuu, kun ryhméén tulee uusia jasenii
tai entisid jad pois. Ohjaajan on hyvi olla tietoinen ryh-
miilmioisti ja ohjata ryhmid myonteisessd hengessa.

Ryhmin alkuvaiheessa turvallisuutta lisdadvdt selkeit
rutiinit ja yhdessd sovitut sdannot. Myos yhteisisté



tavoitteista keskustelulle pitdd antaa aikaa. Sddnnot

auttavat tavoitteiden saavuttamista. Ne voivat koskea
mm. tapaa toimia ja kommunikoida liitkuntaryhmassa
tai olla osa turvallisuuskayttdaytymistd. Liikuntatiloi-
hin voi liittyé tiettyjd ohjeita, joita pitdd noudattaa.
Kokemuksen avulla ohjaaja oppii tietimadn, millaiset
sopimukset hyodyttavit kutakin ryhmia. Sddnt6ja voi
muuttaa, lisité tai vihentdi tarpeen vaatiessa.

Ohjaajan tehtdvind on olla tietoinen ryhmaén eri vai-
heista, siind esiintyvistd rooleista ja ryhmén identiteetin
muodostumisesta. Ohjaaja huolehtii, ettd kaikilla on
ryhmissi tilaa, vapautta ja valinnan mahdollisuutta.
Hin varmistaa, ettd arimpienkin osallistujien itseluotta-
mus kasvaa ja jokainen voi osallistua toimintaan omana
itsenddn. Ohjaaja luo innostavan, toiveikkaan, avoimen
ja turvallisen ilmapiirin, jossa toiminta on palkitsevaa.
Keskeistd on hallita tilanteita, joissa ilmenee negatiivis-
ta kilpailua, hiirintdd tai syrjintdd. Hyvissd ryhméssi
ohjaajan ja osallistujien kesken vallitsee tasa-arvoinen
ja avoin vuorovaikutus.

Turvallisuudesta tulee huolehtia

Térked turvallisuustekijd idkkdiden litkunnassa on
liikuntaryhmin koko, jonka suositusten mukaan tulisi
olla enintddn 20 henkil6a. Turvallisuutta lisdd aiemmin
mainittu esitietokysely, jonka tietoja siilytetddn asian-
mukaisesti. Turvallisuudesta huolehtiminen on ohjaajan
tehtdvd, mutta myos kaikkien osallistujien vastuulla.
Ohjaajalla on hyvi olla vakuutus tyonantajan toimesta.

Turvallisuutta lisdd se, ettd ohjaaja on perilld litkuntafy-
siologisista periaatteista kuten verryttelyn merkityksest,
sopivasta kuormituksesta hyvistd harjoitteista ja palau-
tumisesta. Sairaudet vaativat oman huomionsa ja tastd
syystd on hyvi vililld palauttaa mieleen esitietokyselyn
vastaukset. On tirked myos korostaa osallistujien omaa
kontrollia ja fyysisten tuntemusten tarkkailua liikkunta-
suorituksissa.

Psykososiaalisen turvallisuuden takaa aiemmin mainittu
myonteinen, kannustava ja idkkditd arvostava ilmapiiri.
Toiminnan organisointi ja toteutus turvallisuusnakokul-
masta on tirkedd, samoin vilineiden ja tilojen kunnosta
huolehtiminen.

Ohjaajalla tulee olla suunnitelma ensiaputilanteita var-
ten. Tiedossa pitdd olla, missd on ldhin puhelin, miten
toimitaan hitatilanteessa ja mistd 10ytyvit ensiapuvili-
neet. Ensiaputaidot ovat tarkeit, mutta kaikilta ohjaajilta
niitd ei voida edellyttdd. Sivulla 60 on ryhmaliikunnan
turvallisuuden varmistamiseen tarkoitettu tyoohje /
tarkistuslista.

Jatkuvuuden turvaaminen tarkeaa

Suljetut ryhmit ts. ryhmit, joiden toimintaan ihmiset
sitoutuvat osallistumaan saannoéllisesti, ovat idkkaiille
suositeltavia. Niin sanotut avoimet ryhmat, joissa voi-
daan kdydi satunnaisesti, eivdt sovi idkkdiden tavoit-
teelliseen liikuntatoimintaan.

Suljetutkin ryhmit ovat jatkuvuudeltaan hyvin erilaisia.
Liikuntatoimi ja useat jarjestot yllapitavit yleensd sul-
jettuja ja pitkdkestoisia ryhmid. Terveystoimi jdrjestdd
idkkaille liitkunnallisen kuntoutuksen suljettuja ryhmis,
jotka kestdvit madrdajan. Laitoskuntoutus on lyhytai-
kaista. Nykyisin liikuntatoimessa ovat lisddntyneet ns.
starttiryhmat), jotka ovat luonteeltaan mairaaikaisia.
Iikkdille tarkoitettujen liikuntaryhmien tulisi edustaa
jatkuvuutta; mikali litkuntaryhma jonkun tietyn jérjes-
tdjan toimesta lyhytaikaisena loppuu, ryhmille pitdisi
kunnassa 16ytai jatkomahdollisuus.

Ryhmin purkaminen on ryhmissi saavutettujen moni-
naisten hyotyjen hukkaan heittdmistd. Siksi ryhmin pe-
rustajan pitdd ensisijaisesti varmistaa, ettd litkuntaryhma

sdilyy, vaikka toiminnasta vastaisi eri organisaatio tai se
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siirtyisi toisen ohjaajan vastuulle. Edullisinta olisi, jos
mahdollisimman moni asia pysyisi samana (esimerkiksi
ryhmid ja tila) ja vain yksi muuttuisi (esimerkiksi ohjaaja
ja/tai toiminnan jirjestdjd). Lyhytaikaisen ryhmin
loppuessa toimintakyvyltain heikentyneiden idkkdiden
ryhmad harvoin jatkaa toimintaa itsendisesti, vaikka se
olisikin liitkuntaryhmini kehittynyt itsendiseen suun-
taan. Ryhmi tarvitsee vihintddn koulutetun vertais- tai
harrasteohjaajan. Ryhmaille tulee myos tarjota sopiva
harjoitustila.

Suositeltava malli toimintakyvyltidn heikentyneille
idkkdille on intensiivijakso, jossa harjoitellaan nou-
sujohteisesti 2 x viikossa 2-3 kuukauden ajan. Sen
jilkeen siirrytidn ylldapitividn harjoitteluun joko koko
ryhmdnd tai siten, ettd osallistujat valitsevat itselleen
sopivan ryhmiin. Mahdollisuus intensiivijaksoon toistuu
vuosittain tai tarpeen vaatiessa.

Tehtavia

1. Keksi esimerkkeja, kuinka liikuntatilanteessa voi
- harjoittaa sosiaalista toimintakykya
- antaa osallistujien luovuudelle tilaa
- harjoittaa muistia
- iakas toimia eri rooleissa
2. Mieti, miten ohjaaja voi
- opettaa iakéstd arvioimaan suoritusta
- edistda stressitonta ilmapiiria
- tarjota yksilollisyyden kokemusta
- eriyttaa opetusta
3. Mieti, miten parannat psyykkista turvallisuutta
iakkaiden liikuntaryhmassa.
4. Mieti, miten toteutat arvioinnin ja kasittelet
iakkailta saamaasi palautetta.
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Palautteen hyédyntdminen

lIikkididen liitkuntaryhmin osallistujilta tulee kerdtd
saannollisesti palaute. Varminta on tehdi se kirjallisesti
kunkin toimintajakson puolivilissé ja lopuksi. Osallistu-
jien tulee voida mm. arvioida tavoitteiden saavuttamista,
ohjaustoiminnan pitevyyttd, ryhmén ilmapiirid sekd
toiminnan saavutettavuutta. Palautteessa kannustetaan
toiveiden esittimiseen. Palaute jitetdan nimettomana.
Malli ryhmaliikunnan arviointilomakkeesta on sivulla
68.

Palautteiden avulla saadut ideat otetaan seuraavan
kauden suunnittelussa huomioon ja osallistujille kerro-
taan, miten heiddn antamansa palaute on vaikuttanut

toimintaan.
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Vastuksesta voimaa

VOIMAHARJOITTELUN PERUSTEET

Lihasvoimalla tarkoitetaan lihasten kykyé voittaa
lihastyolld jokin este (dynaaminen voima) tai kykya
vastustaa jotakin ulkoista voimaa ilman liikettd (staat-
tinen voima).

Lihaksen rakenne

Luurankolihas muodostuu lihasolukimpuista, jotka
rakentuvat yksittdisisté lihassoluista. Lihassolua ympéroi
kalvo, joka johtaa helposti sihkod. Lihassolu koostuu
useista vierekkdisistd myofibrillisauvoista, jotka ovat
pituussuunnassa jakautuneet lukuisiin perakkiisiin
sarkomeereihin. Sarkomeeri on lihaksen pienin supis-
tuva yksikko.

Vierekkdiset sarkomeerit erottaa toisistaan z- levy, johon
kiinnittyy valkuaisainesdikeitd (aktiinifilamentteji).
Lihassolun pituusakselin suuntaiset valkuaisaineséikeet
(myosiinifilamentit) sijaitsevat sarkomeerin keskelld.
Aktiini- ja myosiinifilamenttien sdannéllinen jirjestay-
tyminen nikyy mikroskoopissa juovaisena rakenteena.
Lihakset yhdistyvit janteiden avulla luihin. Piirrosku-
vassa 1 on kaavakuva lihaksen rakenteesta.

Lihassupistus on lihasliikkeen perustapahtuma, jossa
yksittdiset lihassolut supistuvat siten, ettd niiden aktiini-
ja myosiinisdikeet liukuvat energiayhdisteitd kuluttaen
syvemmille toistensa lomaan lyhentien sarkomeeria.

Hitaat ja nopeat solut

Luurankolihaksessa on erotettavissa kahdenlaisia so-
luja, ns. hitaita ja nopeita lihassoluja. Hitaat solut ovat
kestavyystyyppisid soluja. Hitaita lihassoluja kdytimme

MYOSINI
AKTUN(

LIHASSOLU
KiMPPU

POIKKISILTA

Piirroskuva 1. Lihaksen rakenne

matalatehoisissa ja pitkikestoisissa litkesuorituksissa
kuten kdvelylenkkeilyssa.

Nopeat lihassolut supistuvat nopeasti ja pystyvit suu-
reen tyomadirddn lyhyessd ajassa. Ne toimivat ennen
kaikkea nopeusvoimaa vaativissa, intensiivisissa lihas-
kuormituksissa. Nopeilla soluilla on suuri merkitys
esimerkiksi horjahduksen tai liukastumisen jalkeisessd
asennon ja tasapainon korjaamisessa. Ne visyvit aikai-
semmin kuin hitaat solut.

I4n lisddntyessd nopeiden solujen koko pienenee enem-
min kuin hitaiden solujen. Sen seurauksena idkkaat mm.
kavelevit verkkaisemmin kuin nuoret ja korjausliikkei-
den tuottaminen on heilld hitaampaa.
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Lihaksen supistumistavat

Lihaksen supistuminen tarkoittaa lihaksen sisdisti
tapahtumaa, joka ilmenee ulkoisesti mitattuna lihas-
jannityksend eli voiman tuottamisena. Lihastyo jaetaan
supistumistavan perusteella:

1.isometriseen eli staattiseen lihassupistukseen, jossa
lihakset eivit litkuta nivelid eikd mahdollinen ulkoinen
kuorma liiku

Esimerkki: henkilo kannattelee ostoskassia hartioittensa
tasolla.

2. dynaamiseen lihassupistukseen, mika kasittda:

a) konsentrisen lihassupistuksen, jossa lihas lyhenee
aiheuttaen liikett4 ja liikuttaen ulkoista kuormaa
Esimerkki: henkilo nostaa ostoskassin lattialta poydiille.
b) eksentrisen lihassupistuksen, jossa lihas supistues-
saan pitenee

Esimerkki: henkilo siirtdd liian painavan ostoskassin
poydiltd lattialle, jolloin kassin paino voittaa lihaksen
voiman ja henkilo joutuu vastustamaan painovoimaa,
ettei kassi putoaisi lattialle.

Piirroskuva 2. Lihaksen supistumistavat
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Lihaksen tuottama maksimaalinen voima on pienin
konsentrisessa supistuksessa ja suurin eksentrisessi
supistuksessa. Isometrisessd supistuksessa tuotetun
voiman suuruus on eksentrisen ja konsentrisen voimien
vilistd. Lihas saattaa suorittaa tyonsd joissakin tapauk-
sissa puhtaasti jotakin edelld mainittua supistumistapaa
kayttden. Kdytinnossd se on kuitenkin erittdin harvi-
naista. Normaaleissa lihassuorituksissa kaikki lihastyo-
tavat toimivat osana kokonaisuutta, jossa eksentrinen,
konsentrinen ja isometrinen lihastyotapa vuorottelevat
samassa liikkeessd.

Voiman lajit

Kaikilla supistumistavoilla tuotettava voima voidaan
jakaa maksimi-, nopeus- ja kestovoimaan.

Maksimivoima on suurin yksilollinen voimataso, jonka
lihas tailihasryhma tuottaa tahdonalaisessa kertasupis-
tuksessa ilman ettd voimantuottoon kulunut aika olisi
rajoittava tekija. Maksimivoimasuoritus on sellainen
toiminta, missd yhteen suoritukseen tuntuu menevin
kaikki voimat. Esimerkiksi tuolilta ylosnousu voi olla
idkkaille maksimivoimasuoritus.

Nopeusvoimalla tarkoitetaan hermolihasjérjestelmidn
kykya tuottaa suurin mahdollinen voima lyhyimmassa
mahdollisessa ajassa tai suurimmalla mahdollisella no-
peudella. Tikkidn ihmisen nopeusvoimasuoritus voi olla
esimerkiksi tien ylitys vihreiden valojen aikana.

Kestovoima on lihaksen tai lihasryhmin kykya tehdi
tyotd matalalla kuormituksella pitkdhkon ajan. Ostos-
kassin kantaminen kaupasta kotiin tai autoon voi olla
kestovoimasuoritus idkkaille.

On huomattava, ettd voimalajien jakoa ei voida suorittaa
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tarkasti eikd se kdytinnossd ole aina tarpeellistakaan.
Voimaharjoittelussa vastusta siddelldin sen mukaan,
minkilaisia voiman lisdyksen tarpeita harjoittelijalla
on.

Tehtavia

1. Kokeile hauislihaksen supistumistapoja kasi-
painon avulla: koukista kyynarvartta (konsent-
rinen), pida se 90° kulmassa (isometrinen) ja
laske kasi hitaasti alas (eksentrinen).

2. Nouse tuolilta yl6s ja istuudu. Kavele por-
taissa ylOs ja alas. Missa vaiheessa ja missa
lihaksissa toteutuu konsentrinen, eksentrinen
ja isometrinen lihastyo?

3. Keksi lisaa liikkumiseen liittyvia esimerkkeja,
joissa toteutuvat voiman eri lajit (maksimi-,
nopeus- ja kestovoima).

IKAANTYMINEN JA LIHASVOIMA

Muutoksia lihasvoimassa

Hermolihasjdrjestelméssd ilmenee idn myotd sekd
rakenteellisia ettd toiminnallisia muutoksia. Niihin
vaikuttavat mm. hormonaaliset muutokset ja toisaalta
vahentynyt lihasten kaytto. Lihasmassa ja lihasten suo-
rituskyky ovat huipussaan 20 - 30 vuoden idssd. Miesten
lihasmassa on noin 30 % suurempi kuin naisten. Aluksi
lihasvoima ja - massa vihenevit hitaasti, mutta 50-60
ikdvuoden jilkeen tapahtuu selva kdanne alaspdin.

Lihasmassan viheneminen johtuu ennen kaikkea lihas-
sdikeiden lukumdirin laskusta. Lisdksi sithen vaikuttaa
erityisesti nopeiden lihassdikeiden koon pieneneminen.
Lihasvoiman heikkenemistd tapahtuu erityisesti mak-
simaalisessa voimassa ja nopeassa voimantuotossa.
Tédmd voi ilmetd esimerkiksi vaikeutena nousta julkisiin
kulkuneuvoihin tai hankaluutena selviytyd ostoskes-
kusten automaattiovista. Merkittdva syy lihasvoiman
heikentymiseen on lihasten kdyton puute.

Lihaksen rakenne muuttuu ikddntymisen seurauksena.
Motoristen yksikkojen médra lihaksessa vahenee, mika

aiheuttaa jdljelle jdavien yksikoiden suurenemista ja
hidastumista. Lihasmassan ja -rakenteen muutokset
heikentévit lihasten suorituskykyd. Lihasvoiman vihe-
neminen liittyy ensisijaisesti lihaksen koon muutoksiin,
mutta myos lihaksen poikkipinta-alaan suhteutettu
voima vihenee idn karttuessa.

Mainittujen rakennemuutosten liséksi lihaksissa tapah-
tuvat aineenvaihdunnalliset ja hormonaaliset muutokset
saattavat vaikuttaa voimatason laskuun ja toimintaky-
vyn heikkenemiseen. Muita lihasten heikkenemisen syité
ovat mm. hermotuksen muutokset, lihasta ympéroivien
kudosten elastisuuden viheneminen seki nivelten rap-
peutumisesta johtuvat muutokset.

Fyysinen aktiivisuuden miérd vaikuttaa myos lihas-
voiman heikkenemiseen ikddntyessd. Lihassdikeiden
paksuus on riippuvainen kaikissa elimdnvaiheissa
lihasten kdyton madrastd. Kayttamattomissa lihaksissa
lihassiikeet ohenevat nopeasti (atrofia). Kdyttimaton tai
vahin kidytetty lihas ja lihassdie menettidd sekd vettd ettéd
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supistumiskykyisid valkuaisiaan. Samanaikaisesti monet
lihaksissa vaikuttavat tirkedt entsyymit vihenevit. Myos
hormonitoiminta, ravitsemus sekd sairaudet ja ladkitys
vaikuttavat lihasvoiman heikkenemiseen.

Lihasvoiman aleneminen ja
liilkkumiskyky

Ikdantyvin ihmisen lihasvoiman aleneminen vaikuttaa
selviytymiseen jokapdiviisistd toiminnoista. Litkkumis-
kyky on yksi tarkeimpid tekijoitd itsendisen kotona asu-
misen kannalta. Eris lilkkumiskykyyn vaikuttava tekija
on lihasvoiman aleneminen erityisesti jalkalihaksissa.
Esimerkiksi nouseminen keittiojakkaran askelmalle voi
vaatia idkkailtd jo suuria ponnistuksia.

Ryhdin heikkenemisen my6td tasapainon séilyttiminen
vaikeutuu seistessd ja kidvellessd. Lihasvoimien heiken-
tyminen yhdessd mm. nivelten jaykistymisen ja muiden
vanhenemismuutosten sekd sairauksien ja ladkkeiden
kanssa alentaa henkilon fyysistd toimintakyky3 ja lisdd
tapaturmariskia.

Myos hapenottokyky heikkenee idan myota. Heikentynyt
hapenottokyky johtaa rasituksessa nopeasti visymyk-
seen. Tama nikyy esimerkiksi vaikeutena nousta kerros-
vili portaita tai selvitd kadun yli litkennevaloissa.

Portaiden nousu vaatii kykya
astua 20 cm:n korkeudelle,
bussiin tai junaan nousu 35
cm:n korkeudelle.

Liikennevalojen ja ostoskeskusten automaattiovien
ajoitus edellyttaa, etta henkilon kévelynopeus on
vahintdan 1,2 m/s.

Lihasvoiman ja toimintakyvyn yhteys on kdyraviivainen
ja sisdltdd kynnystasoja. Tarvitaan tietty minimimaara
lihasvoimaa, jotta suoritus on mahdollinen. Kun vilt-
tdmaton minimi on ylitetty, voiman lisdys on lihes
suoraviivaisesti yhteydessd suorituksen paranemiseen.
Reservikapasiteetti on saavutettu silloin, kun voimaa on
suoritukseen riittdvisti ja voiman lisdys sindnsi ei endi
paranna suoritusta. Reservikapasiteetti on ikddn kuin
turvamarginaali. Esimerkiksi vuodepotilaalla saattaa
lihasvoima heiketd jopa 5 % péivdssd. Muutaman pro-
sentin heikkeneminen ei vield lisdd toiminnanvajausten
riskid, jos henkilolld on lihasvoimareservia.

% ei tarpeeksi positiivinen yhteys tarpeeksi lihasvoimaa
voimaa
100 —
80 —
Leservikapasiteetti-
nnys
60 — iy
40 — s Lihasvoiman ja
valttdmaton o
minimitaso toimintakyvyn
20 — valinen yhteys.
0 T
lihasvoima
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Takkailld lihasvoimien toiminnallinen reservi on pieni ja
normaalit pdivittdiset toiminnot vaativat maksimaalisia
suorituksia. Erilaisiin infektioihin tai kroonisiin saira-
uksiin liittyvéd vuodelepo, ldakkeet ja viahiinen litkunta
voivat nopeasti aiheuttaa lihasvoimien alenemisen siten,
ettd idkds ei endd selviydy itsendisesti.

Iikkddn ihmisen itsendiseen selviytymiseen vaikuttaa
keskeisesti myos nivelten liikelaajuus. Se on riippuvai-
nen nivelruston ulkopuolisista pehmeistd kudoksista.
Nivelliikkuvuus vihenee vanhenemisen, rappeuttavien
sairauksien sekd lilkkumattomuuden vaikutuksesta.
My®6s nivelten kiputilat ovat yleisid ikddntyessa.
Iakkadilld urheilijoilla ja voimistelijoilla on todettu olevan
parempi nivelliilkkuvuus kuin litkuntaa harrastamatto-
milla ikdihmisilla.

Tehtavia

1. Seuraa iakasta ihmista hanen kotioloissaan.
Mita ikaantymisen aiheuttamia muutoksia ha-
nessa huomaat, miten ne ilmenevat ja muut-
tavat iakkaan kayttaytymista?

2. Seiso hyvaryhtisena ja keskity tuntemaan li-
hasten jannitystila jaloissa ja vartalossa. Muuta
asentosi kumarammaksi ja pohdi, miten asen-
non muutokset vaikuttavat eri lihaksiin. Kokei-
le my0s kévelya tassa asennossa.

IAKKAIDEN VOIMAHARJOITTELUN
HYODYT, PERIAATTEET JA
TOTEUTUS

Voimaharjoittelu ikdantyessa
kannattaa

Tutkimustieto korostaa fyysisen kunnon eri osa-aluei-
den harjoittelua itsendisessd selviytymisessa. Erityisesti
hyvilld lihasvoimalla ja tasapainolla on merkitysta
likkkumisvarmuuteen ja liikesujuvuuteen. Ne puoles-
taan lisddvit itsetuntoa ja riippumattomuutta edistien
elamadn mielekkyytta.

Sopivalla harjoittelulla voidaan ikdihmisten lihasvoiman

heikkenemistd hidastaa. Harjoittelun avulla sdilytetddn
lihasten nopea voimantuotto, mistd on hyotyé erilaisissa
akkitilanteissa, esimerkiksi liukastuttaessa. Myods mo-
nenlaisten sarky- ja kiputilojen on todettu vihenevin
harjoittelun myo6ta.

Useiden tutkimusten mukaan idkkididen henkiloiden
lihasmassaa voidaan lisitd oikeanlaisella voimaharjoit-
telulla samaan tapaan kuin nuoremmillakin. Lihassdi-
keiden médrian vahentymistd idn myotd ei kuitenkaan
voida harjoittelulla estdd, vaan lihasvoiman sdilyminen
tai kehittyminen perustuu lihassdikeiden koon kasva-
miseen. [dkkailld henkilolld voiman lisddntymiseen
vaikuttavat myos hermostolliset tekijit, joita ovat
uusien motoristen yksikdiden kiyttoonottaminen
(rekrytointi) ja yhteen sovittaminen (synkronointi),
koordinaatio ja oppiminen. Harjoittelun alkuvaiheessa
kehitys johtuukin lihasten hermotuksen paranemisesta.
Rakenteelliset muutokset, eli todellinen voiman kas-
vu, vaativat vihintddn parin kuukauden sidiannollisen
harjoittelun. Lihasten maksimivoima 70-vuotiaalla voi
olla heikentynyt jopa 30-40 %. Oikealla harjoittelulla
on saavutettu jo kahdessa, kolmessa kuukaudessa 10 %
lihasten poikkipinta-alan kasvu ja sen my6td voiman
lisdantyminen.

Harjoitusvaikutuksen suuruus ei idn mukana olennai-
sesti muutu eikd harjoittelun aloittamiselle ole yldika-
rajaa. Lihasmassan kasvua ja voiman lisddntymistd on
saatu aikaan jopa yli 90 -vuotiailla henkil6illa. Fiataro-
nen ym.(1994) tutkimuksesta kiy ilmi, ettd kymmenen
viikon intensiivinen voimaharjoittelu kolme kertaa
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viikossa lisdsi vanhainkodissa asuvien 86-96 -vuotiaiden
lihasvoimatasoa huomattavasti. Harjoittelujakson jil-
keen kivelynopeus lisddntyi, porraskively parani ja fyy-
sisen aktiivisuuden taso lisddntyi. Jotkut tutkimukseen
osallistuneet saattoivat luopua kivelyn apuvilineestd
harjoitusjakson paityttya.

Lihasvoiman kasvun syntymekanismi

Lihasvoiman kasvattaminen edellyttdi, ettd harjoit-
telussa kdytettdva kuormitus (harjoitusvastus) ylittad
riittdvasti pdivittdisen kuormitustason. Harjoittelun
alkuvaiheessa voiman kehittyminen saadaan aikaan
verrattain helposti, mikili lihtotaso on alhainen. Kuor-
mitus voi siis harjoittelun alkuvaiheessa olla melko pieni.
Muutaman viikon harjoittelun jilkeen vastusta voidaan
ja sitd tulee lisdtd kehityksen turvaamiseksi.

A SUORITUSKYKY

P vad ,
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4 4 4 4
KUORMITUKSET

=

1 *
# KUORMITUKSET

L S |

4 4 4
v KUORM ITUKSET

Piirroskuva 3.
A. Kuormitukset optimaalisesti B. Kuormitukset liian
harvoin C. Kuormitukset liian usein
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Harjoittelun alkuvaiheessa saattaa esiintyé lihasarkuutta.
Se on elimiston normaali reaktio uuteen drsykkeeseen.
Idkkailla harjoittelun jdlkeistd lihasarkuutta pitdisi
pyrkid vilttimdin, koska vaurion korjausprosessi on
hidastunut. Lihasarkuutta voidaan ehkdista ja vahentaa
hyvilld verryttelylld, huolellisella jadhdyttelylld seka
voimaharjoittelun sa@nnollisyydelld.

Voimaharjoittelun tulisi tapahtua vahintdan kaksi kertaa
viikossa riittdvin harjoitusvaikutuksen aikaansaamisek-
si. Voiman lisddntyminen perustuu seuraavaan meka-
nismiin: voimaharjoittelua seuraa elimiston visymystila
ja suorituskyvyn tilapdinen heikkeneminen. Elimisto
sopeutuu muuttuneeseen tilaan kasvattamalla lihasvoi-
maa. Lihasvoima kasvaa jo osittain rasituksen aikana,
mutta padasiassa rasitusta seuraavan levon aikana.

Voiman kehittyminen edellyttdd siis oikeanlaista rasi-
tuksen ja levon suhdetta. Mikaili harjoitukset tapahtuvat
liian harvoin, saattaa harjoitusvaikutus jdida liian pie-
neksi eikd kehittymistéd tapahdu. Mikali harjoittelutiheys
on liian suuri, ei elimistd vilttimittd ehdi palautua
riittdvasti edellisestd harjoituksesta, vaan ylikuormittuu.
Ylikuormituksesta voi seurata suorituskyvyn lasku.

Harjoitusvastuksen maarittaminen

Harjoitusvastuksen suuruus riippuu tavoitteesta ja har-
joittelijan ldhtotasosta. Arjessa selviytymisen nakokul-
masta idkkdille suositellaan lihasmassaa kasvattavaa ja
nopeusvoimaa lisidvdd voimaharjoittelua. Lihasvoimaa
lisddvdssd harjoittelussa kdytettdvad vastus on 60-80 %
maksimista. Mikdli ndin suurten vastusten kdytto syysté
tai toisesta ei onnistu, voidaan kdyttdd myos pienempii
vastuksia. Nopeusvoimaa lisddvissid harjoitteissa tulee
vastuksen olla 30-60 % henkilén maksimaalisesta voi-
matasosta.

Maksimaalisen dynaamisen voimantuoton arvioimisek-
si mittarina kdytetddan yhden toiston maksimiarvoa (1
RM), joka midritellddn toistotestin avulla. Toistotestin
tuloksen avulla osataan valita harjoittelijalle vastus, joka
on haluttu prosenttiosuus hinen yksilollisestd maksi-
maalisesta voimantuottokyvystdan.



Taulukko 1.
Toistojen maksimaalinen kuorma prosentteina
(mukaeltu; Hakkinen 1990, 202)
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Iikkaille sopivat voimaharjoittelun lajit T —
s lihasmassaa lisddvd harjoittelu (Repetition maximum) 9% / max
(vastus 60-80% maksimista)
* nopeusvoimaharjoittelu .
(vastus 30-60 % maksimista) 1 RM 100 %
2RM 95+-2 %
3RM 90+-3 %
4RM 86+-4 %
Yhden toiston maksimin (1 RM) mittaaminen 5> RM 82+-5 ?’
toteutetaan toistotestilla seuraavasti: 6 RM 78+-6%
7RM 74+-7 %
Testattava istuu hyvassa asennossa harjoittelulaittees- 8 RM 70+-8 :A’ (62% - 78%)
sa. Laite on sdadetty testattavaa varten ja mahdolliset 9 RM 65+-9 /C:)
turvavyot on laitettu kiinni. Testattava pitaa kasillaan 10RM el 10 f’
kahvoista kiinni testin ja harjoitteiden aikana. Kokeil- 11RM 57+-11 o/°
laan kahta tai kolmea eri painomaaraa ja pyydetdan 12RM 53+-12%
suorittai . kuinka oainaval 13RM 49+-13 %
Jaa arvioimaan, kuinka painavalta ne tuntuvat
.. .. . . e .. . 14 RM 45+- 14 %
likkeessa. Kokeiltava painomaara on yleisimmin 5-20 .
kg:n valilla riippuen mm. siitd, minkalaisessa fyysises- 15RM A1+-15%
16 RM 37+-16 %

sd kunnossa ja minkéd painoinen testattava henkild
on. Painavammalle ihmiselle voidaan valita isompi
painomaara, koska han on joutunut arkielamassaankin
kayttdamaan enemman voimaa liikkumiseensa kuin
kevyt ihminen. Painomaaran valintaan vaikuttavat
lisaksi testauslaitteiden malli ja niiden kayttomah-
dollisuudet.

Taulukosta 1 nakyy viitteellisesti kuinka monta prosenttia
maksimisuorituksesta on se, jos henkil6 tekee esimerkik-
si kymmenen kilon painolla 8 toistoa. Taulukon mukaan
8 toistoa on 70+- 8 prosenttia laskennallisesta maksi-
mikuormasta eli valilla 62%-78%. Téssa esimerkkitapa-
uksessa se on juuri sopiva voimataso, jolla harjoittelu

Valitaan sellainen paino, milld idkas jaksaa kaikkensa voidaan aloittaa.

yrittden suorittaa liiketta yhtéjaksoisesti yhteensa 5-10
kertaa. Painovastusta pitaa keventda, jos henkilo ei
jaksa suorittaa liiketta yhtéjaksoisesti viitta kertaa ja

R ) B Yhden toiston maksimi voidaan laskea seuraavalla
vastusta pitaa lisata, jos han jaksaa suorittaa likkeen

kaavalla:
ylikymmenen kertaa perakkain. Oheisesta taulukosta
voidaan laskea oletettu 1 RM eli maksimikuorma. On 7 = 100 xi
huomattava, etta taulukko on vain suuntaa antava. B

Z = haettava maksimi
A = kaytetty kiloméaara
B = taulukosta saatu prosenttimaara

Henkilon laskennallinen maksimikuorma eli henki-
I6n yhden kertasuorituksen painomaara olisi esi-
merkkitapauksessa noin 13-16 kiloa eli han jaksaisi
nostaa 13-16 kiloa yhden kerran.
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Voimaharjoittelun muotoja ja vélineita

Lihasvoimaharjoittelun toteutukseen on useita vaihto-
ehtoja riippuen siitd missa harjoitellaan ja minkalaisia
vilineitd on kiytossd. Voimaharjoittelua voidaan suo-
rittaa kuntosalin voimaharjoituslaitteilla, jotka toimivat
joko ilmanpaineella tai mekaanisesti painopakkojen
avulla. My®os erilaiset vastusta lisddvit vetolaitteet ja
vapaat painot, kuten tarrapainot, kuminauhavastukset
jakuntopallot, ovat hyvii harjoitteluvilineitd. Painovoi-
maa vastaan tehtédvissi liikkkeissd oman kehon painokin
voi toimia vastuksena.

Kuntosalilaitteiden suurin etu on laitteiden helppokéyt-
toisyys ja turvallisuus. Toisaalta harjoittelijan lihaskoor-
dinaatio ei niissd kehity eivitkd laitteet ota huomioon
harjoittelijan mittasuhteita. Joissakin laitteissa idkkdin
on vaikeata menni alkuasentoon turvallisesti. Usein
avustaja onkin tarpeen harjoituslaitteeseen mentiessi
ja siitd pois lihdettiessa.

Kuntosalilaitteilla tapahtuvassa idkkididen voimaharjoit-
telussa tulee myds ottaa huomioon nivelten liikelaajuu-
det sekd mahdolliset polvi- ja lonkkaproteesit, niveliin
kohdistuva rasitus seki nivelkulmien suuruus. Monissa
idkkdille soveltuvissa laitteissa on nivelkulmien sddto-
mahdollisuus tai nivelkulmarajoittimet on saatavissa
niihin erikseen.

Saatomahdollisuutta tulisi kiyttad hyviksi, koska silloin
voidaan harjoittaa lihasta silld nivelen liikeradalla, jossa
se pystyy toimimaan tehokkaimmin. Néin voidaan myos
valttai litkerajoitusten lisdantymistd, kipujen provosoi-

tumista ja kulumien pahenemista.
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Nivelkulmarajoitinta tarvitaan usein esimerkiksi pol-
ven ojennuslaitteessa. Mikéli harjoittelija joutuu alku-
asennossa koukistamaan polvea niin paljon, ettd siind
tuntuu kipua, on tarpeen rajoittaa liiallinen koukistus
ja harjoittaa polvea kivuttomalla alueella.

Erityisesti litkuntasaleissa, kerhotiloissa ja kotioloissa
kédytettdvit vapaat painot tarjoavat mahdollisuuden
monipuolisiin ja tehokkaisiin liikkeisiin. Vetolaitteet,
tarrapainot ja vastuskuminauhat ovat hyvid vilineitd
jalkojen, kidsien ja vartalon liikkeiden tehostamisessa.
Vapaiden painojen avulla toteutettavassa voimaharjoit-
telussa oikean suoritustekniikan oppiminen vaatii aikaa
ja harjoitusta. Oleellista on, etti liikesuoritus pysyy koko
harjoituksen ajan mahdollisimman puhtaana. Painojen
suuruuteen vaikuttavat harjoittelijan lihaskunto, suku-
puoli sekd harjoitteen laatu. Iakkaiille sopivan kokoisia
painoja ovat 0,5-4 kg:n painot.

Voimaharjoittelujakson kulku

Ennen harjoittelun aloittamista tehddén harjoittelijalle
kirjallinen kysely, jossa selvitetdidn terveydentila/toimin-
takyky, fyysisen aktiivisuuden taustat sekd harjoitteluun
liittyvid toiveita. Tdssd yhteydessd selvitetian myds
vastuukysymykset (ks. esitietolomake sivu 57). Alku-
tilanteen kartoitukseen liitetddn usein erilaisia fyysisen
toimintakyvyn mittauksia, joilla saadaan kasitys idkkdin
liitkkumiskyvysté arkitilanteissa. Alkutesteilld saadaan
suoritusarvot, joita voidaan verrata harjoittelun lopussa
toistettaviin mittauksiin.

Yhdessd asetettujen tavoitteiden pohjalta valitaan so-
pivat harjoitteet ja ohjataan ne idkkaille huolellisesti.
Voimaharjoittelu koostuu liikkeistd ja niiden toistois-
ta, sarjoista ja palautumisista. Toisto on harjoituksen
pienin kokonaisuus, jolla tarkoitetaan yhtd yksittdistd
liikesuoritusta. Useista toistoista muodostuu sarja. Esi-
merkiksi yksi kahdeksan toiston sarja on tehty, kun har-
joituspainoa on nostettu ja laskettu kahdeksan kertaa.
Harjoitusohjelmaan merkitddn 3 x 8, kun tarkoitetaan
kolmea kahdeksan toiston pituista sarjaa. Sarjojen vililld
pidetddn palauttava lepotauko, joka on pituudeltaan
1-2 minuuttia. Yksi harjoituskerta sisdltdd keskimairin
5-15 liiketta.
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Harjoittelu kuntosalissa

Voimaharjoittelua toteutetaan kaksi kertaa viikossa ja
harjoittelujakso kokonaisuudessaan kisittdd vihintdan
15 kertaa eli noin kahden kuukauden ajan. Harjoittelu
aloitetaan totuttelujaksolla, jolloin kiytetddn pienid
vastuksia ja suuria toistomdadrid. Painomaira on sopiva
silloin, kun vastusta tuntuu olevan, mutta se ei tunnu
painavalta. Vastus voi vaihdella 2 1/2 -12 kg:n valilld
riippuen harjoittelijan voimista, liikkeestd ja kdytossd
olevasta laitteesta. Sopiva toistoméairi totutteluvaiheessa
on esimerkiksi 2 x 15 tai 1 x 30.

Totuttelujakso kestdd 2-3 viikkoa. Sen aikana lihakset
tottuvat harjoitusarsykkeisiin ja ovat valmiita vastaan-
ottamaan vaativampaa harjoittelua. Totuttelujakson
harjoittelukerroilla ohjataan idkkaille myos venytysliik-
keet, jotka suositellaan tehtiviksi kotona joitakin tunteja
harjoittelun jélkeen.

Jatkuvan kehityksen kannalta on tirkeéd, ettd harjoitte-
ludrsykkeessa tapahtuu riittdvasti vaihtelua. Sen jilkeen,
kun elimisto on tottunut harjoitteluun, pyritdin har-
joittelussa lisidamédn voimaa ja lihaksen massaa. Talloin
on huomioitava, ettd kehittydkseen elimisto tarvitsee

Voimaharjoittelujakson (noin 2 kk) kuvaus

Ennen harjoittelun alkua
e Tehdaan kirjallinen esitietokysely

harjoitusdrsykkeitd, jotka ovat suurempia kuin mihin

keho on tottunut.

Totutteluvaiheen jilkeen siirrytddn harjaantumisvai-
heeseen. Harjaantumisvaiheessa lisitddn kuormitusta ja
vahennetdin toistojen maarad. Erityisesti kiinnitetddn
huomiota liikkeiden oikeaan suoritustapaan. Harjaan-
tumisvaiheessa pyritdin parantamaan lihasten hermo-
tuskykyd sekd kehittimadn litkenopeutta ja motoristen
yksikoiden aktivointia.

* Toteutetaan fyysisen toimintakyvyn mittaukset ja annetaan niisté palaute

e Valitaan harjoitteet ja ohjataan ne

Harjoitteluvaihe

* Aloitetaan pienilld painoilla 2-3 viikon totuttelujakso, jonka aikana ohjataan my&s kotona tehtévat

venyttelyliikkeet

* Maaritellaan toistotestien (1RM) avulla harjoituspainot ja suoritetaan sovitut harjoitteet yksiléllisesti
saadetyilla laitteilla annettujen toistomaarien mukaisesti
* Kirjataan toteutettu harjoittelu seka siind kaytetyt vastukset ja toistomaéaréat jokaisella kerralla

harjoituskorttiin

o Lisatdan kuormitusta sdanndllisin valiajoin lihasvoiman karttuessa

Harjoittelun loputtua

¢ Tehdaan loppumittaukset noin viikon paasta harjoitusjakson paatyttya, annetaan palaute ja

jatkoharjoitteluohjeet
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Harjaantumisvaiheen alkaessa mairitelldan yhden tois-
ton maksimitestilld (1 RM) kussakin liikkeessd kéytetta-
vt harjoituspainot. Kukin harjoitusliike aloitetaan noin
60 % maksimista olevalla vastuksella. Liikettd toistetaan
kymmenen kertaa, pidetddn noin minuutin tauko ja
toistetaan uudelleen kymmenen kertaa. Kunkin liikkkeen
painomaddrit kirjataan jokaisella harjoituskerralla hen-
kilokohtaiseen harjoituskorttiin (ks. sivu 65).

Kahden kuukauden harjoittelu voidaan toteuttaa siten,
ettd totuttelujakson jalkeen esimerkiksi kahden viikon
ajan harjoitellaan 60 %:n tasolla, seuraavat kolme viik-
koa 70 %:n tasolla ja viimeiset kolme viikkoa 75-80 %:
n tasolla, mikéli harjoittelija pystyy siihen. Kaikki tasot
madritetddn yhden toiston maksimitestissd saatujen
kuormitusmédrien perusteella.

Alle viikon kuluttua harjoittelujakson péddttymisestd
tehdédan loppumittaukset. Nédin saadaan tietoa harjoitus-
ten vaikutuksista sekd voidaan motivoida ja kannustaa
idkéstd jatkuvaan harjoitteluun. Ohjaajalla on oltava
tiedossaan jatkoharjoittelumahdollisuudet.

Harjoittelu liikuntasaleissa, kerhotiloissa ja
kotiloissa

Harjoitettaessa lihasvoimaa vapailla painoilla, esi-
merkiksi nilkkoihin kiinnitettdvilld tarrapainoilla, on
periaate sama kuin muussakin voimaharjoittelussa. Ta-
voitteena on tuntuva lihasvasymys harjoittelun jilkeen.
Parin viikon totuttelujakso aloitetaan kevyilld, esimer-
kiksi 0,5 kg:n painoilla ja useilla toistoilla, esimerkiksi
2 x 15 tai 1 x 30. Totuttelujaksolla opitaan liikeradat ja
valmistaudutaan raskaampaan harjoitteluun.

Sen jilkeen valitaan isommat painot, esimerkiksi 2-3
kg. Harjoittelua toteutetaan 2-3 kertaa viikossa. Kutakin
litkettd tehdddn 10-15 toistoa, yhteensd 2-3 sarjaa ja pi-
detdin sarjojen vililld noin minuutin tauko. Toteutetaan
harjoittelua, kunnes valittu vastus tuntuu liian kevyel-
td. Lisdtddn painoja edelleen ja jatketaan sddnnollistd
harjoittelua. Harjoittelijoita on my6s hyvd muistuttaa
ulkoliikunnasta ja rappusten kiyttimisesta.
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Vastuksesta voimaa

Yksittdisen harjoituskerran
eteneminen

Yksittdinen harjoituskerta koostuu alkuverryttelysti,
harjoitusosasta ja jadhdyttelyosasta. Ndistd harjoitusosa
on pisin. Kokonaisuudessaan harjoituskerran pituus on
60-90 minuuttia. Ikdantyvien kuntosaliharjoittelussa
alkuverryttelyn ja jadhdyttelyosan liikevalikoimaa voi
muunnella, mutta harjoitusosan liikkeet pyritdin pi-
tdmain samana. Vain vastusta muutetaan lihasvoiman
karttuessa. Muussa saliharjoittelussa tai kotona ja ker-
hotiloissa toteutettavien harjoitustuokioiden siséltoja
muunnellaan ohjattavien kanssa yhteisesti sovittujen
tavoitteiden suunnassa.

Iikkditd opastetaan pukeutumaan voimaharjoittelua
varten viljiin ja joustaviin vaatteisiin. Myds hyvien
sisakenkien kidyttiminen on suositeltavaa. Voimahar-
joittelijan on kiinnitettdva erityistd huomiota riittdvdan
energiansaantiin. Ennen harjoittelua tulee syoda hyvin
niin, ettd ruokailun ja harjoituksen viliin jdd vihintdan
kaksi tuntia aikaa. Tdydelld vatsalla harjoitteleminen on
raskasta. Ennen voimaharjoittelua tulee nauttia riitti-
visti nestettd. Juomapullo kannattaa pitdd myos mukana
harjoituksissa. Harjoittelun jilkeen on hyva syoda pieni

vilipala, esimerkiksi voileipa tai hedelma.




Voimaa ja varmuutta itsendiseen eldmaan Vastuksesta voimaa

Alkuverryttely

Ikdantyneet tarvitsevat alkuverryttelyyn pidemmén ajan
kuin nuoremmat, koska ikdantymiseen kuuluu hidastu-
nut sopeutumiskyky fyysiseen rasitukseen. Alkuverryt-
telyn tarkoituksena on edistdd elimiston sopeutumista
varsinaiseen harjoitukseen. Alkuverryttelyssd valmis-
tellaan kiytettiavit lihakset, nivelet ja jinteet vastaan-
ottamaan kuormitusta. Alkuverryttelylld parannetaan
yleistd vireystilaa, vilkastutetaan lihasten verenkiertoa ja
aineenvaihduntaa sekd edistetddn lihaskoordinaatiota.
Hyvilld alkuverryttelylld voidaan tehostaa harjoittelun
vaikutuksia ja pienentdi loukkaantumisriskia.

Alkuverryttelyn tulisi kestdd 10-15 minuuttia. Se aloite-
taan rauhallisesti. On tirkeid, ettd mielikin virkistyy ja
harjoittelija on psyykkisesti valmis harjoitteluun. Alku-
verryttely sisdltdd tuttuja, yksinkertaisia isojen lihasryh-
mien liikkeitd. Alkuverryttelyyn voi siséltyé kivelya, voi-
misteluliikkeitd ja harjoitettavien lihasten lyhytkestoisia
venyttelyji. Sopiva alkuverryttely aiheuttaa hengityksen
kithtymisté ja lievdd hikoilua. Se ei saa olla liian raskas tai
aiheuttaa visymystd. Alkuverryttelyyn voi myos liittda
helppoja tasapainoharjoituksia. Ohjaajan tulee tarkkail-
la ja kyselld ohjattaviensa tuntemuksia alkuverryttelyn
aikana. Lisdksi tulee korostaa, etté jokainen tuntee omat
rajoituksensa ja toimii sen mukaisesti.

Harjoitusosa

Harjoitusosa sisdltdd harjoitteita, jotka kehittavit
lihasvoimaa, tasapainoa ja koordinaatiota. Liikkeitid
voidaan tehdi kuntosalilaitteilla, kisi- ja tarrapainoilla
sekd kuminauhavastuksilla ja kuntopalloilla. Erilaisten

harjoitteiden méair ja laatu on riippuvainen ohjaajan

kekselidgisyydestd ja salin varustetasosta.

Harjoitteluun voidaan liittdd myos toiminnallisia tehti-
vid, joiden tarkoituksena on tukea idkkadn arkieldmassi
selviytymistd. Erityisen hyodyllisid kaatumispelon
vahentdmiseksi ovat harjoitukset, joissa menniin lat-
tiatasolle ja harjoitellaan nousemista erilaisista alku-
asennoista ylos.

Harjoittelussa kiytettdvit painot, sarjat ja toistot merki-
tdan harjoituskorttiin (lomakkeet sivulla 65), jotta seu-
raavalla kerralla voidaan maéritelld sopiva harjoitusteho.
Kortista on helppo seurata suorituskyvyn kehittymistd
ja tehda sen pohjalta tarvittavat muutokset.

Jaahdyttely

Jadhdyttelyn tulee idkkailld kestdd noin 10-15 minuut-
tia. Sen tarkoituksena on seka fyysinen ettd psyykkinen
rentoutuminen ja palautuminen lepotasolle. Jadhdyttely
my0s ehkiisee harjoittelun jélkeistd lihasten ja nivelten
kipeytymisti. Se voi sisdltdd samoja elementtejd kuin al-
kuverryttely; rauhallisia voimisteluliikkeitd, pyorityksid,
ravisteluita ja kevyitd venyttelyiti. Jadhdyttelyn loppuun
sopivat hyvin myos rentoutusharjoitukset. Jadhdyttelyyn
ja rentoutukseen on varattava riittdvisti aikaa, koska
idkkailla ihmiselld palautuminen on hitaampaa kuin
nuoremmilla.

Pitkidkestoisia venytyksii ei suositella tehtdviksi valit-
tomadsti voimaharjoituksen jéilkeen, vaan aikaisintaan
tunnin kuluttua harjoituksesta. Iikkiille harjoittelijalle
opastetaan helppo, kotona toteutettava venyttelyohjel-
ma, joka voidaan antaa myos kirjallisena. Ennen myo-
hemmin tehtdvai venyttelya lihakset tulisi limmitelld,
esimerkiksi kdvelemilld viitisen minuuttia. Venyttelyt
voidaan toteuttaa lattialla tai vuoteella ja niihin tulee va-
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rata riittavasti aikaa. Hyvédan venyttelyohjelmaan kuuluu
polven ojentaja- ja koukistajalihasten, pakaralihasten,
pohjelihasten ja rintalihasten venytyksia.

Voimaharjoittelun suunnitteluun ja toteutukseen tulee
valmistautua huolellisesti ja sen laatua tulee arvioida
saannollisesti. Sivulla 62 on idkkdiden kuntosalihar-
joittelun laadun arvioinnin avuksi tarkoitettu tyooh-
je/tarkistuslista.

Tehtavia

1. Nouse tuolilta hitaasti (esim. kymmeneen las-
kien) seisomaan ja istuudu. Nouse sen jalkeen
mahdollisimman nopeasti ja istuudu. Milta nou-
semisen eri tavat tuntuivat — ja missa lihaksissa?
Kokeile nousta tuolilta seisomaan eri tyyleilla.
Tunnustele, mika tapa kuormittaa vahiten. Mieti,
miten tuolilta nousemisen eri vaiheita tulisi ikaih-
miselle harjoittaa.

2. Mieti, mitka arkiset askareet itsessaan sisaltavat
hyvia voimaharjoituksia ja miten voisit avustaa
niiden toteuttamisessa.

3. Tutustu erityisesti jalkavoimia lisdaviin kuntosali-
laitteisiin. Kokeile nivelkulmien sdatomahdolli-
suuksia.

4. Laadi valitsemallesi ikaihmiselle harjoitusohjel-
ma lonkan loitontajien ja polven ojentajien lihas-
voiman lisdamiseksi. Maarittele yhden toiston
maksimitestien (1RM) perusteella kaytettavat
vastukset seka tarpeellinen harjoittelutiheys ja

harjoitusjakson pituus.
5. Laadi valitsemallesi ikdihmiselle harjoitusohjel-

ma, jossa kaytetdan apuna tarrapainoja ja kumi-
nauhavastuksia.
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Voimaharjoittelu ja ravitsemus

Lihasvoiman kasvu edellyttdd olemassa olevien ravinto-
suositusten mukaista ruokavaliota. Erityisesti proteiinin
saanti on tirkedd. Hyvid proteiinin ldhteitd ovat liha,
kala, maito ja maitovalmisteet sekd kananmunat. Myos
viljassa ja palkokasveissa, kuten herneissi ja pavuissa,
on paljon proteiineja. Lihasmassan vihenemisen myota
idkkddn proteiiniaineenvaihdunnan taso laskee, mutta
liilkkumiseen tarvittavan proteiinin tarve sdilyy ennal-
laan. Tkddntymiseen liittyvid lihaskudoksen menetysti
ei yksin proteiini tai voimaharjoittelu estd vaan litkunta
ja monipuolinen ravinto yhdessi voivat hidastaa li-
hasmassan vihenemisti ja siitd johtuvaa lihasvoiman
heikkoutta.



Tiina Pitkanen

TASAPAINOHARJOITTELUN
PERUSTEET

Tasapaino on taitoa pysyé pystyssi sekd hallita asentonsa
paikalla ja liikkeessa.

Tasapainon hallintajarjestelmat

Tasapainon hallinta on monitahoinen jirjestelma. Kar-
keasti se voidaan jakaa seuraavasti:

1) aistijdrjestelmien toiminta (sensoriset jarjestelmat)

2) keskushermoston tietojen kasittely ja toiminnan
suunnittelu

3) liikkkeen tuottaminen (motoriset jirjestelmat)

Keskushermosto

e

Aistijarjestelmat /
sensoriset jarjestelmat

N\

Liikkeen tuottaminen /
motoriset jarjestelmat

-
- ndkéaisti

- tuntojdrjestelmd

- tasapainoelinjdrjestelmd

- tuki- ja liikuntaelimisté

Aistijarjestelmien kautta kulkee tieto ihmisen asennosta
ja liikkeistd keskushermostoon. Keskushermostossa
tiedot yhdistetddn ja laaditaan suunnitelma tarvittavista
toimenpiteistd. Késkyt ldhtevit lihaksille ja liikkeiden
tuottaminen tapahtuu. Edelleen aistijirjestelmien kautta
aistitaan tapahtuneet liikkeet, lihetetddn palautetieto
keskushermostolle, ja ndin toiminta jatkuu.

| Aistijarjestelmat / sensoriset jarjestelmat

Aistijarjestelmistd tasapainon sddtelyyn osallistuvat
* ndkoaisti

* tuntojérjestelma

* tasapainoelinjirjestelmi

Nikoaisti

Nikoon tukeutuminen tasapainon saételyssid kasvaa idn
myotd. Ndon avulla saamme tietoa ympiristostimme
sekd pystymme hahmottamaan itsemme ja asentomme
suhteessa sithen. Ndon avulla valitsemme kavelyreitit
sekd ennakoimme tulevat esteet ja maastomuutokset,
kuten kynnykset, maton reunat, kuopat ja maet. Miti
vaativampi tasapainosuoritus on, sitd tarkemmin ja kes-
kittyneemmin katse tiytyy kohdistaa tukipisteeseen.

Tuntojirjestelma

Nivelissd, lihaksissa, janteissd ja iholla on paljon asentoa
ja liikettd aistivia soluja. Silmét suljettuinakin tieddmme
melko tarkasti, missd asennossa olemme. Jalkapohjissa
on painetta aistivia soluja. Esimerkiksi eteenpdin kallis-
tuksessa paino lisdantyy pakioilld ja keskushermostolle
lahtee tieto asennon muutoksesta. Tuntojérjestelmalld
on parhaimmat edellytykset toimia silloin, kun ryhti on
normaali, nivelet litkkuvat hyvin ja lihakset supistuvat ja
venyvit. Tasapainon kannalta tirkeitd nivelid ovat nilkat
ja niska. Ne toimivat herkisti ja aistivat kehon asennon
muutoksia. Niskalihasten jatkuva jannitys aiheuttaa
ongelmia. Keskushermostoon menee silloin ylikuorma”
tuntopalautetta, miké aistitaan huimauksena.

Tasapainoelinjirjestelma

Tasapainoelimet sijaitsevat sisdkorvassa pidin molem-
min puolin. Tasapainoelimessd on kolme kaarikaytavaa,
jotka ovat toisiinsa nihden suorassa kulmassa kaikissa
avaruussuunnissa. Ne on nimetty sijaintinsa mukaan;
posteriorinen (takana), horisontaalinen (vaakatasossa)
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jaanteriorinen (edessd). Kaarikaytéavissa kulkee nestettd,
joka yhdessd tasapainokivien kanssa aistii paén liikkeit4
ja valittad tiedon tasapainohermoa pitkin keskusher-
mostolle. Tasapainoelin toimii, kun paiti liikutetaan.

Vestibulo-okulaarirefleksi (VOR) on tasapainoelimen ja
silmien vilinen refleksi. Sen avulla silmit eivdt “hypah-
tele”, vaikka kdvelemme ja hypimme, vaan nikemdamme
maisema pysyy paikallaan.

Vestibulospinaalirefleksi (VSR) on tasapainoelimen ja
asentoa yllapitdvien lihasten vilinen refleksi. Tasapai-
noelimen aistiessa liikettd aktivoituvat myos asentoa
yllapitavit lihakset.

Keskushermoston saadessa aistijarjestelmiltd (ndkoaisti,
tuntojdrjestelma ja tasapainoelinjarjestelma) ristiriitais-
ta tietoa, menee sisikorvan tasapainoelimen vilittimai
tieto muiden edelle. Esimerkkini paikoillaan olevassa
junassa istuvan henkilon kokemus viereisen junan
lahtiessi liikkeelle. Saamansa nikopalautteen mukaan
istuja itse liikkuu ja tuntopalautteen mukaan ei liiku.
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Sisdkorvan tasapainoelimen vilittimai tieto kertoo to-
tuuden eli viestittdd henkil6lle, ettd hdanen junansa ei
ole lihtenyt liikkeelle.

Il Keskushermosto

Keskushermosto sditelee koko tasapainojirjestelmin
toimintaa. Se ottaa vastaan aistitiedot, kisittelee ne aikai-
sempaan tietoon ja kokemukseen verraten sekd valitsee
tarvittavat liikkeet. Lisdksi keskushermosto siitelee
liikkeiden voiman ja nopeuden tarvittavaan toimintaan
sopivaksi. Tédstd toiminnasta lahtee jélleen aistitieto
keskushermostolle ja tasapainon siitely jatkuu.

lll Motoriset jarjestelmat

Tuki- ja liikuntaelimisto

Tuki- ja litkuntaelimisto tuottaa tasapainon hallintaan
tarvittavan lihastyon ja liikkeet. Tarvittava lihastyo ja lii-
kelaajuus vaihtelevat tuskin havaittavasta jannityksesti
isoihin ja nopeisiin koko kehossa tapahtuviin liikkei-
siin, esimerkkeind seisoma-asennon ylldpitiminen ja
liukastumisesta selviytyminen. Tasapainon hallinnassa
korostuu lantiota tukevien lihasten voima. Lantion hal-
linta antaa mahdollisuuden vartalon ja kisien kdyttoon
paivittiisissd toiminnoissa.

Havaintomotorinen yhteistoiminta

Ikdantymisen myoté heikkenee keskushermoston kyky
yhdistdd tasapainon sdételyjarjestelmistd tuleva tieto ja
padttdd oikeat liikkeet. Keskushermoston kyky ei riitd
kahdelta taholta tulevan tiedon taydelliseen kasittelyyn
yhtd hyvin kuin nuoremmilla. Keskushermoston toi-
minnan selvittimiseksi tasapainotutkimuksissa kiyte-
tdan ns. dual-tasking -menetelmis, joka tarkoittaa kah-
den tehtdvdn yhtdaikaista tekemistd. Arkiesimerkkina
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kahden asian yhtiaikaisesta tekemisestd on vaikkapa se,
kun idkéds ihminen pysihtyy kavelylenkilld laittaakseen
kisineet kiteensa.

Piivittdisistd toiminnoista selviytyminen vaatii tasa-
painon ohella monen asian hallintaa (multi-tasking).
Esimerkiksi ulkona litkkuminen, varsinkin vilkasliiken-
teisilld kaduilla tai isoissa ostoskeskuksissa, on haaste
idkkdaille ihmiselle. My6s autolla ajaminen asettaa paljon
vaatimuksia keskushermoston toiminnalle. Fyysinen
aktiivisuus ja monipuolinen harjoittelu voivat parantaa
suoriutumista tehtdvissd, joissa tehdddn useita asioita
samanaikaisesti.

Liikkeiden tuottaminen ja
tasapainon hallinta

Refleksit

Refleksit ovat ihmisen nopeimpia liikkeit4 (viive 35-40
millisekuntia), mutta niihin emme voi tahdonalaisesti
vaikuttaa. Ne ovat paikallisia ja tulevat esiin aina sa-
manlaisina.

Automaattiset tasapainon hallinnan tavat

Automaattiset tasapainon hallinnan tavat (strategiat)
ovat monipuolisia liikkeitd, joita olemme kerdnneet
“tasapainomuistiimme” koko elimdamme ajan. Ne ovat
hitaampia (viive noin 100 millisekuntia) kuin refleksit
ja nopeampia kuin tahdonalaisesti tuotetut liikkeet.
Takkaiilld on myos olemassa oma liikevarasto, mutta liik-

kumisen viheneminen ja yksipuolistuminen vihentavit

sen kadyttod. Monipuolisen harjoittelun avulla voidaan
liikevarastoa saada uudelleen kiyttoon. Neurologiset
sairaudet, kuten aivohalvaus, voivat havittai tati liike-
valikoimaa.

Tahdonalaiset liikkeet

Tahdonalaiset liikkeet ovat kaikkein hitaimpia liikkeitd
(viive yli 150 millisekuntia liikkeiden vaikeudesta riip-
puen). Voimme tehdid rajattomasti erilaisia liikkeitd
péivittdisistd tehtdvistd riippuen. Harjoittelun ja tois-
tojen avulla suoritukset nopeutuvat, varmentuvat ja
automatisoituvat.

Tasapainon hallinnan tavan valinta tahdonalaisilla
liikkeilld riippuu tehtdvin vaikeudesta, ympariston
asettamista vaatimuksista sekd olemassa olevista voima-
varoista, kuten lihasvoimasta, liikelaajuuksista ja mah-
dollisista kivuista. Seisoma-asennon hallinta helpossa
maastossa onnistuu nilkoista my6tdilemalld. Tukipinnan
pienentyessd tarvitaan myotdilyd myos lonkasta. Se
edellyttad lantionalueen ja vartalon lihasvoimaa. Polvien
koukistus, tukipinnan laajentaminen ja etukumara asen-
to alentavat painopistettd, jolloin pystyssd pysyminen
helpottuu. Ikdihmiset ottavat usein askeleita ja tarttuvat
tukeen tasapainon horjuessa. On tirkeitd harjoittaa
kaikkia tasapainon tahdonalaisia hallintatapoja fyysisen
ja psyykkisen varmuuden parantamiseksi sekd “tasapai-
nomuistin’ liikkevaraston harjaannuttamiseksi.
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Tehtavia

1. Keskity kehontuntemusharjoituksiin: Seiso normaalissa asennossa. Siirrd painopistetta eteen, taakse
ja sivusuunnissa. Pudota painopistetta valilla alas notkistaen polvista. Koputtele kantapéilla lattiaan.
Keskity tuntemaan kontakti lattiaan ja painopisteen vaihtelut jalkapohjissa.

2. Seiso haara-asennossa. Piirra toisella kadella etukautta laajaa ympyraa ja seuraa katseella sormia.
Vie jalat yhteen ja jatka pyorittamista. Sulje vield silmasi ja jatka edelleen harjoitusta. Keskity tuntemaan,

miten tasapainosi hallinta muuttuu eri vaiheissa.

3. Pohdi, mitka ikaihmisen arkiset toiminnat ovat tasapainon sailyttamisen kannalta erityisen vaativia.
Mihin niista siséltyy kahden asian yhtaaikaista tekemista (dual-tasking), entd monen asian yhtaaikaista

tekemista (multi-tasking)?

IKAANTYMINEN JA TASAPAINO

Muutokset tasapainojarjestelmassa

Tasapaino kehittyy lapsuuden ja nuoruuden aikana. Se
on parhaimmillaan varhaisessa aikuisiissi ja heikentyy
idn myotd. likkdan henkilon tasapainovaikeuksien
taustalla voi olla monenlaisia syitd. Osa tasapainon
muutoksista ikddntyessd voi johtua myos lilkunnan ja
harjoituksen vihenemisestd. Tasapainokykyd heiken-
tavat alentuneen lihasvoiman lisdksi aistijarjestelmissé
tapahtuvat ikdantymismuutokset ja esimerkiksi keskus-

hermoston toiminnan hidastuminen.

Tasapainon hallintaa vaikeuttavat erityisesti nakokyvys-
sd tapahtuvat muutokset. Ndon tarkkuus ja kontrasti-
herkkyys heikkenevit. Oman asennon hahmottaminen
suhteessa ymparistoon vaikeutuu. Lisdksi mukautumi-
nen valaistuksen muutoksiin hidastuu. Heikentynyt
kyky havaita syvyyseroja vaikeuttaa esimerkiksi portaissa
liikkumista.

Tuntopalaute kehon asennosta ja liikkeistd muuttuu
idn myotd epatarkemmaksi. Huonontunut ryhti ja ni-
velten jaykistyminen heikentdvat mm. tuntopalautetta.
Jalkapohjien tuntosolujen reagointi ei ole endd yhti
herkkai, joten keskushermostolle menevi tieto vartalon
asennosta heikkenee.

Sisikorvan tasapainoelimen toimintahiiriot lisdan-
tyvit ikddntyessd. Kiertohuimaus ja hyvinlaatuinen
asentohuimaus ovat tasapainoelimen toimintahdirion
merkkejd. Hyvdnlaatuinen asentohuimaus johtuu
kaarikdytdvien nesteeseen pidsseistd kiteistd ja tulee
esiin ohimenevind huimauksena esimerkiksi makuul-
le mentéessd. Tyypillistd on, ettd huimaus ei ala heti
liikkeen jélkeen vaan pienelld viiveelld. Kiertohuimaus
voi heiketd, poistua itsestddn ja uusiutua myohemmin.
Tasapainoelimen vajaatoiminta ja pitkittynyt hyvin-
laatuinen asentohuimaus voivat tehdd litkkkumisesta
epdvarmaa. Varsinkin vaativat toiminnat, kuten kapeaa
polkua pitkin kively, yhden jalan varassa seisominen ja
kaantyminen vaikeutuvat.

Myos reaktioaika hidastuu, jolloin sekd asennon
muutokseen liittyvit tasapainon sddtelytoiminnat ettid



korjaustoiminnot hidastuvat. Reaktioajan ja tasapaino-
jarjestelmin toiminnan hidastuminen seki lihasvoiman
muutokset yhdessd altistavat kaatumisille. Ikdantymi-
sen myotd keskushermoston kyky yhdistdd eri aistien
antamaa palautetta sekd valita oikeat liikesuoritukset
heikkenee ja hidastuu.

Ikdantyneet toimivat verkkaisemmin myos tietoisesti
saadakseen tehdyksi liikkeet paremmin. Liikkeet ei ole
yhté joustavia kuin nuorempana ja epitarkoituksen-
mukaisia ratkaisuja tapahtuu. Esimerkiksi siirryttdessa
sangysté tuoliin voi olla vaikeata yhdistda tukeen tart-
tuminen, tarvittava ponnistusvoima, vartalon kierron
miird ja istuutumisen ajoitus sujuvaksi toiminnaksi.
Myos keskushermoston kyky punnita ristiriitaista
aistipalautetta heikkenee, jolloin liikkuminen muut-
tuu epdvarmemmaksi. Esimerkiksi seisoma-asennon
ylldpitiminen liikkuvassa bussissa tai ruuhkassa voi
vaikeutua.

Kaatumisen riskitekijat

Keskeiset kaatumisen riskitekijit idkkailld ovat heiken-
tyneen tasapainon lisdksi lihasheikkous seki yli neljan
ladkkeen yhtdaikainen kdytto. Varsinkin verenpai-
neldakkeet, uni- ja masennuslidikkeet sekd monen usean
samanaikaisesti kiytettivan lidkkeen yhteisvaikutus
lisadvit kaatumisriskid. Kipulddkkeet voivat aiheut-
taa uneliaisuutta, sekavuutta ja harhoja, jotka myds
altistavat kaatumisille. Riskejd pyritddn vdhentimain
valttamalla turhia ladkkeitd sekd parantamalla idkkididen
omia fyysisid voimavaroja.

Keskushermoston sairaudet, kuten Parkinsonin tauti,
Alzheimerin tauti tai aivohalvaus, hankaloittavat aistipa-
lautteen kisittelyd ja toiminnan suunnittelua. Lihasten
kaskytys ei toimi tai etene lihaksiin saakka niin, ettd
tarkoituksenmukainen liike tapahtuisi. Toiminta voi
olla niin hidasta, ettd henkilé menettdd tasapainonsa ja
kaatuu ennen kuin tasapaino- ja suojareaktiot ehtivit
aktivoitua. Tasapainon ylldpitimisessid tarvitaan myos
ennakoivaa sditelyd, joka voi vaikeutua nimenomaan
keskushermoston toiminnan hidastumisen takia.

My6s monet muut sairaudet ja lddkkeiden kaytto vai-
keuttavat tasapainon hallintaa. Lihastoiminnan hiiriét,
kuten kivut, eriasteiset halvaukset ja heikkoudet estavit

sekd normaalia lilkkumista ettd nopeaa ja tarkoituksen-
mukaista reagointia tasapainon menettamistilanteissa.
Iakkdilla vireystilan vaihtelut vaikuttavat tasapainoon.
Visymys ja liilkkumisen puute heikentdvit myos tasa-
painon hallintaa. Kaatumisen pelon on todettu olevan
riski kaatumiselle. Pelkddvd ihminen jannittdd kaikki
lihaksensa ja lilkkuminen tulee entistd epdvarmemmak-
si. Pelko aiheuttaa myos liikkumisen vihenemistd, mika
taas heikentdi lihaksia ja tasapainoa entisestdan.

IAKKAIDEN i
TASAPAINOHARJOITTELUN HYODYT,
PERIAATTEET JA TOTEUTUS

Harjoittelusta hyotya idkkaan arkeen

Tasapainon sdilyttiminen on opittu taito, joten sitd
voi parantaa harjoittelemalla. Oman kehon ja asennon
tuntemista voi myos tietoisesti harjoittaa. Sisdkorvan
tasapainoelimen toimintahiiriotid voidaan parantaa
ottamalla pdin ja silmien liikkeet mukaan monipuoli-
seen harjoitteluun.

Monipuolinen liitkkuminen lisdd verenkiertoa aivoissa,
jolloin vireystila nousee ja koko keskushermoston toi-
minta tasapainon sadételyssd paranee. Harjoittelun avulla
tuntemus omasta kehosta seki sen liikkeistd parantuvat
jalitkkumisvarmuus kasvaa. Kaatumisen pelko vihenee
ja tapaturmariskit pienenevit. Apuvilineilld voidaan
osittain lisdtd ja turvata liikkumismahdollisuutta, mutta
tarkedtd on parantaa ikddntyneen omia voimavaroja
harjoittamalla tasapainoa monipuolisesti.

Tasapainoharjoittelu on tavoitteellista toimintaa. Har-
joittelulla ehkdistdan paivittdisid tasapaino-ongelmia
ja parannetaan tasapainojérjestelman toimintaa. Mo-
nipuolisen harjoittelun avulla opitaan selviytymiin
tasapainoa vaativista tehtdvistd sekd soveltamaan saa-
tuja oppeja erilaisiin olosuhteisiin ja ympéaristoihin.
Harjoittelulla pyritddn siihen, ettd tasapainon hallinta
toimii ldhes automaattisesti jokapdiviisid askareita
suoritettaessa. Tasapaino ei ole erillinen ilmio vaan aina
ldsni arkitoiminnoissa.

Seistessd ja seisoma-asennossa tydskenneltiessd on
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kyettdvd pitimadn painopiste tukipinnan sisipuolella.
Tasapainojdrjestelma sddtelee asennon hallintaa ja korjaa
epasuotuisat muutokset. Tamén seurauksena tapahtuu
koko ajan pientd huojuntaa, jota emme normaalitilan-
teessa tunne tai silmin havaitse.

Asennon sdilyttdmistd tarvitaan esimerkiksi litkenneva-
loissa tai kaupan kassajonossa seistessd. Tdmd toiminta
on normaalisti automaattista. Hallintakyvyn heikenty-
essd idn mydtd on tukipintaa laajennettava eli seistdivi
haara-asennossa, nojattava tukeen tai pidettivi kisilld
kiinni. Mikdli paikalla seistessd litkutetaan pddtd tai kdsid,
esimerkiksi ruokaa laittaessa tai suihkussa peseytyessd,
painopisteen paikka muuttuu aiempaa enemmiin. Talloin
hallintaa tarvitaan jo koko kehon alueelta.

Liikuttaessa on hallittava jatkuva painopisteen siirté-
minen yli tukipinnan rajojen.

Itsendinen seisomaan nousu, kivelemddn lihteminen
ja kavely seki kurkottaminen lattiaa kohti edellyttivit
tasapainon sdilyttimisti tahdonalaisessa liikkumisessa.
Normaalitilanteessa timd on automaattista ja ajatuksen
voi siirtdd muuhun, kuten poyddn kattamiseen ja keskus-
teluun tai ulkoiltaessa vaikkapa kdivelysauvojen kiyttoon.
Ulkoliikunnassa tasapainoa tarvitaan enemmin, silli
vaihtelevat maastonmuodot vaikeuttavat kivelyd. Tasa-
painon heikentyessi henkilon tiytyy ajatuksella keskittyd
painonsiirtoon jalalta toiselle ja askeleen ottamiseen.

Ulkoisten voimien horjuttaessa haasteet kasvavat.
Tasapainon hallinta ja suojareaktioiden nopea aktivoi-

tuminen ovat tilloin pystyssd pysymisen edellytyksia.
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Esimerkiksi jonkun tondistessi ruuhkaisella kadulla tai
alustan liikkuessa dkillisesti (esim. nytkdhtien liikkeelle
lahtevit rullaportaat tai bussi), nopeat suojareaktiot
mahdollistavat pystyssd pysymisen.

Tehtavia

1. Seuraa iakasta ihmista hanen kotiaskareissaan.
Havainnoi
a) hanen omaa suorituskykyaan (lihasvoima,
liikkuvuus, tasapaino, koordinaatio)
b) hanen likkumisymparistéaan sisalla ja ulkona
(esim. huonekalut, matot, valaistus, apuvélineet)
2. Mieti, mitka arkiset askareet itsessaan vaativat
tasapainoa.

Tasapainon hallinnan harjoittaminen

Aistiharjoittelun periaatteet

N46n, tunnon ja tasapainoelinjirjestelmédn toimintaa
tasapainon sddtelyssd voidaan vahvistaa aistiharjoitte-
lulla, jossa hdiritadn yhtd tai kahta osa-aluetta.

Nikopalautetta voidaan vahvistaa
hiiritsemalld tiedon saantia tunnon avulla.

Esimerkiksi pehmeidt matot, tasapainolaudat ja -tyynyt
estdvit selkedn kontaktin alustaan ja hiiritsevit tunto-
palautteen saamista jalkojen kautta. Téll6in nd6n avulla
saatu palaute korostuu ja vahvistuu.

Tuntopalautetta voidaan vahvistaa
hiiritsemalla tai estimailld tiedon saantia ndon avulla.

Esimerkiksi harjoittelu silmit suljettuina tai pimedssa
estdd ndkopalautteen saannin. Ndkopalautetta voi hdiri-
td myos vdlineen (esim. pallo) avulla, jolloin katse seuraa
vilinettd. Liikkumiseen ja asennon hallintaan tarvitaan
silloin enemmain tuntopalautetta.

Tasapainoelimen toimintaa voidaan vahvistaa
hiiritsemalld sekd tunto- ettd nikopalautteen saantia.

Esimerkiksi silmit suljettuina mattojen paalld kivellessa
hiiritddn tuntopalautetta ja estetdin ndkopalautteen



saaminen. T4lloin tasapainoelimen avulla saatu palaute
korostuu ja harjaantuu.

Motoriset harjoitteet

Iikkdiden tasapainoharjoittelun tirkedni osana ovat
nilkkojen liikkuvuus- ja voimaharjoitteet. Myos lanti-
ota tukevien lihasten riittdvd voima on edellytyksend
vartalon ja kisien tehokkaalle kiyttimiselle horjah-
dustilanteissa. Hyvi jalkojen lihasvoima mahdollistaa
ulkona liikuttaessa hallitut painonsiirrot ja askeleet
esteiden yli.

Iakkdiden tasapainoharjoittelussa tulee harjoittaa varta-
lon hallintaa pédn liikkeiden aikana. Tarkoituksena on,
ettd ikdihminen voi turvallisesti kddntdd pddnsi ja kat-
seensa ilman, ettd ldhtee kaatumaan katseen suuntaan.
Katseen ja pddn liikkeitd aktivoidaan, jotta tasapainoelin
pysyy aktiivisena ja kaularanka lifkkuvana.

Kehontuntemusharjoitteet

Idkkaalla liikkuminen hidastuu ja luottamus tasapainon
hallintaan voi heiketd. Tima vaikeuttaa oman kehon
tuntemusta. Harjoittelulla vahvistetaan aistimusta
omasta kehosta ja tunnistetaan oman tasapainokyvyn
mahdollisuudet ja rajoitukset. Monipuolinen harjoittelu
antaa harjoittelijalle paljon palautetta omasta kehosta
ja omasta suoriutumisesta. Seisten tehtivit kehon-
tuntemusharjoitukset vahvistavat kontaktia alustaan.
Todenmukainen kisitys omasta tasapainosta vahvistuu.
Keskustelemalla harjoittelijan kanssa harjoitteiden
aikana hdiritd4dn hinti tietoisesti ja harjaannutetaan
hallitsemaan asentoa automaattisemmin.

Tehtévia

1. Mieti minkalaisissa arjen tilanteissa hairiytyy
a) nakdaisti
b) tuntoaisti
c) tasapainoelinjarjestelma
2. Keksi erilaisia harjoitteita, joissa tahallisesti
estetaan tai hairitaan
a) nakopalautetta
b )tuntopalautetta
c) tasapainoelinjarjestelmaa
d) edellisten yhdistelmia

Tasapainoharjoittelun muotoja ja
valineita

Aistiharjoittelun periaatteita noudattava tasapai-
noharjoittelu siséltda yksin, pareittain tai ryhmissa
toteutettavia

* painonsiirtotehtivia

+ erilaisia askelsarjoja

+ koordinaatioharjoituksia

+ mielikuvaharjoituksia

Painonsiirtoharjoitteita tehdddn pystyssd pysymisen
rajoille asti eli kehon painopistettd viedddn tukipinnan
reunoille ja takaisin. Liikkeelle lihtemistd ja suoja-
askeleita harjoitellaan viemalld painopiste tukipinnan
ulkopuolelle. Niin harjoittelijat saavat tietoa omasta sel-
viytymisestddn ja luottamus omiin kykyihin paranee.

Askelsarjat edistévit litkesujuvuutta ja selviytymistd hor-
jahtamistilanteista. Mm. portaissa tai yld- ja alamiessi
kavelyt eri suuntiin samalla tavaroita poimien, paranta-
vat tasapainoa ja kehittavit vartalon hallintaa.

Koordinaatioharjoitteita tehddédn aistiharjoitteluperi-
aatteiden mukaan: samoja harjoitteita tehddan kovalla
ja pehmeilld alustalla, silmit auki ja silmit suljettuina.
Tasapainojirjestelmille annetaan useita drsykkeitéd yh-
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tdaikaa. Télloin seki jarjestelmén osa-alueet ettd koko
jarjestelmin yhteistoiminta harjaantuvat. Tehtdvissad
suoritusnopeuden muuntelu harjoittaa reaktionopeutta
ja lihasten voimankayttoa.

Jokapaiivdisid toimintoja vastaavat mielikuvaharjoituk-
set sisdltavit paljon tilanteita, jossa keskitytddn useaan
asiaan yhtd aikaa. Monipuolista harjoitusta ja vaike-
utta saadaan ympdristod muuttamalla sekd erilaisten
vilineiden kaytolld. Esimerkiksi ylosnousua portaalle
voidaan muunnella tekemailld se vastusta vastaan, pon-
nistamalla tasapainotyynyltd tai yhdistimailld siithen
heittoharjoitus.

Monet liikuntamuodot edellyttavit tasapainon hallin-
taa. Samalla ne myos kehittivit litkesujuvuutta ja tdy-
dentdvit ndin aistiharjoitteluun perustuvaa tasapainon
harjoittelua. Erityisesti kiinalainen aamuvoimistelu taiji
harjoittaa tasapainoa tehokkaasti. Monet pallopelit ja
-kisailut seki tanssi eri muodoissaan ovat hyvi tapa ke-
hittda liikkesujuvuutta ja tasapainon hallintaa. Ne ovatkin

pidettyd ohjelmistoa paitsi idkkdiden litkuntaryhmissa
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myo6s monien eldkeldisjirjestjen ja palvelukeskusten

kerhotoiminnassa.

Vilineet aktivoivat ja eldvoittavit harjoittelua. Ne autta-
vat luonnollisen liikkkeen 16ytymistd ja kehittavit taitoa.
Keskittyminen vilineeseen vapauttaa kehon toimimaan
ja loytimiidn vanhoja, oikeita liikemalleja. Vilineiden
avulla voi harjoitella seki tietoista liikettd ettd reagoi-
mista ulkopuoliseen horjutukseen, jolloin tasapainon
hallintastrategiat tulevat esiin.

Tasapainoharjoittelu on monipuolista taitoharjoittelua.
Vilineilld saadaan paitsi vaikeutta myos hauskuutta ja
iloa harjoitteluun. Vilineet vievat mukanaan; ne autta-
vat luonnollisen liikkkeen 16ytymistd ja kehittavit taitoa.
Keskittyminen vilineeseen vapauttaa kehon toimimaan
ja loytdmiidn vanhoja, oikeita liikemalleja. Vilineiden
avulla voi harjoitella seki tietoista liikettd ettd reagoi-
mista ulkopuoliseen horjutukseen, jolloin tasapainon
hallintastrategiat tulevat esiin. Erilaisten vidlineiden
avulla voidaan toteuttaa monenlaisia heitto- ja koordi-
naatioharjoituksia sekd vaihtelevia maastoharjoituksia
liikkuvalla, pehmeilli tai kapealla alustalla.

Tasapainojirjestelmaa aktivoi vélineiden kaytto
« erimuotoiset ja -pehmoiset matot

* tasapainolaudat ja -tyynyt

« erikokoiset ja -painoiset pallot

* penkit ja steppilaudat

* puomit ja lankut

* trampoliini

Matoilla saa tehdyksi erilaisia kdvelymaastoja. Tasa-
painolautojen ja -tyynyjen piilld voi harjoitella seka
paikalla pysymistd ettd keinuntaa, jotka molemmat



aktivoivat hyvin tasapainoelinten toimintaa. Palloja on

erikokoisia, - painoisia ja eri tavalla pomppivia. Pallon
vaihtaminen muuttaa harjoitteen luonnetta; esimer-
kiksi kevyesti pomppiva pallo vaatii reaktionopeutta,
raskas vartalon hallintaa ja isokokoinen pallo erilaista
heittotyylid. Ilmapallot ovat idkkiille hyvid vilineitd
silmien ja pddn liikkeiden harjoitteluun. Ilmapallolla
voi pomputella itsekseen, parin kanssa ja ryhmassa. Se
sopii hyvin myos erilaisiin peleihin, esimerkiksi sulka-
tai lentopallopeliin.

Hyvid vilineitd ovat erikorkuiset penkit ja steppilau-
dat, joille voi tehdd erilaisia askelluksia ja harjoittaa
ndin painonsiirtoja. Puomit tai lankut tekevit kapean
tukipinnan harjoittelusta vaativampaa kuin pelkka
viiva lattiassa. Trampoliini on suositeltava vdline myds
ikdihmisille. Silld voidaan aktivoida hyvin painonsiirtoa
sekd nilkkojen voimantuottoa ja liikelaajuutta. Kaikki
liikkkuvat alustat harjoittavat hyvin myos vartalon hal-
lintaa.

Tasapainorataharjoituksia elavoittavat
+ voimistelukepit ja hyppynarut

* vanteet ja kartiot

* hernepussit ja huivit

Tasapainoratoja rakennettaessa kidytetddn vilineitd
kierrettdvina ja ylitettdvind esteind tai reittid ohjaavina
merkkeind. Hyppynarut ja voimistelukepit sekd van-

teet ja kartiot ovat hyvid vilineitd tihin tarkoitukseen.
Hernepusseja ja huiveja voi kdyttdd myos erilaisissa
heittoharjoituksissa.

Tasapainoharjoittelujakson kulku

Ennen harjoittelun aloittamista tehddén harjoittelijalle
kirjallinen kysely, jossa selvitetdidn terveydentila/toimin-
takyky, fyysisen aktiivisuuden taustat sekd harjoitteluun
liittyvid toiveita. Tdssd yhteydessd selvitetddn myos
vastuukysymykset (ks. esitietolomake 57). Alkutilan-
teen kartoituksen yhteydessd voidaan tehdi erilaisia
fyysisen toimintakyvyn mittauksia ja tasapainotesteja.
Alkutesteilld saadaan vertailuarvot harjoittelun lopussa
toistettaville mittauksille. Yhdessi asetettujen tavoittei-
den pohjalta valitaan sopivat harjoitteet ja ohjataan ne
idkkaalle huolellisesti.

Tasapainoharjoittelun voi aloittaa tekemélld kehontun-
temusharjoituksia. Tavoitteena on saada mahdollisim-
man paljon tuntemuksia omasta kehosta ja sen erilai-
sista liikkeistd painopisteen muuttuessa. Tuntemuksia
haetaan my®os liikkkeiden eri nopeuksista ja muodoista
suhteessa tilaan.

Seuraavassa vaiheessa vaikeutetaan harjoitteita; teh-

déddn harjoituksia, jotka perustuvat useamman aistin
kdyttoon, esimerkiksi seistddn pehmedlld alustalla
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silmit suljettuina. Harjoituksia toteutetaan myds eri
ympiristoissd. Esimerkiksi edelld olevan harjoituksen
voi toteuttaa kotona tyynyn avulla ja ulkona metséssi
pehmeilld sammalmattaalla.

Tadmaén jalkeen keskitytddn tasapaino-ongelmiin, joista
harjoittelija on maininnut esitietokyselyss tai jotka ovat
tulleet ilmi tasapainotesteissi. Harjoittelu toteutetaan
enenevisti tismaharjoitteluna; tehdddn paljon toistoja
erilaisissa ympdristoissé mahdollisimman vaativalla
tasolla. Tavoitteena on pysyvd, siirtyvd taito ja varareser-
vien kerddminen tasapainon hallintaan eri tilanteissa.

Yksittdisen harjoittelukerran
eteneminen

Tasapainoharjoittelua voi toteuttaa kotioloissa yksin
tai avustajan kanssa. Ryhméharjoittelussa on monia
erilaisia toteuttamismahdollisuuksia.

Alkuverryttely

Alkuverryttely on tirkedi verenkierron vilkastumisen,
lihasten lampenemisen ja nivelten joustavuuden kan-
nalta. Sen aikana virittdydytddn ja valmistaudutaan kes-
kittymistd vaativaan harjoitusosaan. Alkuverryttelyksi
sopivat hyvin erilaiset kdvelyt ja helpot askelsarjat.

Harjoitusosa

Harjoitusosaan valitaan taidollisesti vaativimmat

Tehtévia

harjoitteet. Kuntopiirimdisesti toteutetussa ryhmassa
harjoittelupisteet muokataan monipuolisiksi, ryhmén
tarpeita vastaaviksi. Kaikki kdyvit suorituspisteet lapi,
mutta pienimuotoinen yksilollinen muuntelu on mah-
dollista. Téllaisen tasapainopiirin vaikeusastetta voi

vihitellen nostaa muuntelemalla harjoituspisteiden
liikkeita.

Tasapainoharjoitteita voi tehdd my®os eritasoisilla ta-
sapainoradoilla. Yksinkertaisempia ratoja voi kayttia
alkuverryttelyni ja vaikeutettuna myds harjoitusosassa.
Pienryhmissd, ns. yksilollisessd ryhmissd, voi harjoitte-
lua eriyttdd siten, ettd fyysisesti helpompia harjoituksia
tehddén yksin ja joitakin yhdessd parin kanssa. Uusia ja
vaativampia harjoituksia toteutetaan ohjaajan kanssa.

Jadhdyttely

Tasapainoharjoitukset voivat aiheuttaa ohimenevid hui-
mausta ja keinuntaa. Loppujdahdyttelyn tarkoituksena
on vakauttaa harjoittelijan pystyasento ja olotila.
Kevyet venyttelyt, ravistelut seka erilaiset hengitys- ja
rentousharjoitukset ovat hyvid padatoksid tasapainohar-
joittelutuokioille.

Tasapainoharjoittelun suunnitteluun ja toteutukseen
tulee valmistautua huolellisesti ja sen laatua tulee ar-
vioida sdadnnollisesti. Sivulla 63 on idkkididen voima- ja
tasapainoharjoittelun laadun arvioinnin avuksi tarkoi-
tettu tydohje/tarkistuslista.

1. Keksi harjoituksia, jotka edistévat sellaisissa toiminnoissa suoriutumista, mihin liittyy kahden
tai useamman asian yhta aikaista tekemista (dual-tasking/multi-tasking).
2. Tee suunnitelma tasapainopiirista, jossa on erilaisia suorituspisteitd pariharjoittelua varten.

Kokeile sitd kaytannossa.

3. Tee suunnitelma tasapainoradasta, jossa on kaytetty paljon erilaisia vélineita. Kokeile sitd kdytanndssa.
4. Tutustu erilaisiin likuntamuotoihin, jotka erityisesti kehittavat tasapainoa ja koordinaatiota.
Perehdyta valitsemasi liilkuntamuoto jollekin ryhmélle ja toteuta jokin siihen liittyva harjoitus.
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Hyvia voima- ja tasapainoharj

Aktiivisuus pdivittdisissd toiminnoissa ja hyvin toteutet-
tu litkkuntaohjelma ehkdisevit ja hidastavat vanhenemi-
seen liittyvdd toimintakyvyn alenemista. Liikkumisky-
vyn edistymisen kannalta parasta on harjoitustilanne,
missd yhdistyvit voima- ja tasapainoharjoittelu. Har-
joittelun perustana on fyysisen toimintakyvyn yksilol-
linen arviointi testeineen. Liikuntaohjelmia voidaan

toteuttaa yksin tai ryhmdssi; kotioloissa, kerhotiloissa,
palvelukeskuksissa tai kunto- ja liikuntasaleissa. Ko-
tivoimisteluohjelmat sddnnollisesti toteutettuina ovat
ikdihmisen toimintakyvyn kannalta erittdin tehokkaita.
Ne my0s tdydentévit hyvin salissa tapahtuvaa voima- ja
tasapainoharjoittelua.

HARJOITTELU KOTIOLOISSA JA
KERHOTILOISSA

Kolmitasoinen voimisteluohjelma
idkkaille

Seuraavalla aukeamalla on esitelty idkkdille tarkoitetun
kolmitasoisen voimisteluohjelman ensimmadinen osa.
Voimisteluohjelma idkkiille* on tarkoitettu yksil6lliseen
harjoitteluun kotioloissa tai vaikkapa terveyskeskuksen
vuodeosastolla. Se soveltuu hyvin my6s ryhmalitkunnan
sisdlloksi palvelutaloihin ja -keskuksiin tai erilaisten jar-
jestojen ja yhteisojen (esim. eldkeldisjirjestot, vammais-
jakansanterveysjirjestot, kylatoimikunnat, seurakunta)
kokoontumistilaisuuksiin. Voimisteluohjelma siséltad
sekd voima- ettd tasapainoharjoituksia.

Ennen harjoittelun aloittamista selvitetddn harjoitteli-
joiden taustatiedot (esitietolomake s. 57). Voidaan tehdi
my0s liikkumiskykyyn liittyvid mittauksia. Ennen aloit-
tamista tutustutaan liikkeisiin ja niiden perusteluihin
sekd valitaan turvallinen suorituspaikka. Harjoituksissa
kaytetddn tukevaa tuolia, joka pysyy hyvin paikallaan.

Tuolista ylésnousua voi helpottaa ottamalla tukea tar-
vittaessa ruokapoydasta. Seisten tehtdvissd harjoituksissa
myos esimerkiksi tiskipdydastd saa sopivan korkuisen
tuen. Voimisteluohjelma suoritetaan péivittdin tai vi-
hintd4n kolme kertaa viikossa. Harjoittelun paatteeksi
merkitddn harjoittelukerta kuntokorttiin (s. 70) Liikkei-
td vaikeutetaan ja kuormitetaan lisdd tarrapainoja kiyt-
tden, kun ohjelma alkaa tuntua liian helpolta ja kevyelta.
Voimistelutuokio aloitetaan verryttelylld, esimerkiksi
reippaalla kdvelylld paikallaan seisten tai istuen, kisien
myotiillessd. Kotioloissa suoritettavan voimisteluohjel-
man tyoohje / tarkistuslista 16ytyy sivulta 64.

*lkaihmisen omaehtoiseen ja pienryhmaharjoitteluun sopiva kolmitasoinen, nousujohteinen voima- ja tasapainoharjoitteluohjelma Voimisteluohjelma

iakkaille” on tilattavissa Ikainstituutista.
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oltteita

Voimisteluhjelma péitetddn rauhallisiin rentous- ja
hengitysharjoituksiin. Seuraavat venytysliikkeet voi
tehdd joko heti voimisteluharjoituksen jilkeen tai
myohemmin.

Reiden paalla olevien lihasten venytys
Selinmakuulla polvet koukussa, jalkapohjat alustalla.
Nostetaan lantio ylos, pidetaan hetki ja lasketaan rau-
hallisesti alas. Toistetaan 4-6 kertaa.

Pakaralihasten venytys

Selinmakuulla toinen jalka vatsan paalla koukussa,
toinen jalka suorana alustalla. Vedetdan kasien avulla
polvea itseen pdin, pidetdan hetki ja rentoutetaan.
Toistetaan 4-6 kertaa molemmilla jaloilla,

Pohkeiden ja polvitaipeiden venytys
Selinmakuulla toinen jalka koukussa, jalkapohja alustalla.
Laitetaan toisen jalkapohjan alle esimerkiksi kylpytakin
vy0 tai hyppynaru ja vedetdan sen avulla jalkaa suorana
itseen pain. Pidetdan hetki ja rentoutetaan. Toistetaan
4-6 kertaa molemmilla jaloilla.

Tehtavia

1. Perehdy seuraavan aukeaman (s. 46-47) voi-
misteluohjelmaan huolella ja kokeile itse sen
likkeet kaytannossa.

2. Ohjaa ohjelma valitsemallesi idkkaalle henkilolle
ja kerro hénelle kunkin liikkeen perustelut.

3. Laadi ohjelmasta pienryhmaohjauksessa kaytet-
tava sovellus, jossa on otettu huomioon myds
ryhmaliikunnan psyykkiset seka sosiaaliset ta-
voitteet ja ohjaa se valitsemallesi ryhmalle.
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HARJOITTELU LIIKUNTATILOISSA

Monipuolisessa liikuntaohjelmassa kiinnitetdan huo-
miota lihasvoiman, likkkuvuuden, tasapainon, koordi-
naation seki reaktio- ja litkenopeuden harjoittamiseen.
Seuraavassa on esimerkkeji kunto- ja liikuntasaleihin
sekd muihin ryhmaliikuntatiloihin soveltuvista voima-
ja tasapainoharjoitteista ja -ohjelmakokonaisuuksista.

Alkuverryttelyliikkeita

Useissa kuntosaleissa tai muissa harjoittelupaikoissa
tilat voivat olla ahtaat ja alkuverryttely tdytyy suorittaa
paikoillaan. Isoissa liikuntatiloissa lammittelyn voi to-
teuttaa reippaasti kivellen ja liittaa sithen yksinkertaisia
askelsarjoja. Hyvin valittua musiikkia kdytetddn usein
liikunnan tukena ja virkistyksend.

Seuraavassa lammittelyliikkeita paikalla seisten, tuki
tarvittaessa esim. puola- tai nojapuista. Liikkeet pyri-
taan tekemaan paaasiassa seisten, mutta tarvittaessa
monet liikkeet voi toteuttaa myés istuen.

* Paikalla kavelya vahitellen nopeutuvassa tahdissa

¢ Polvennostoja asteittain korkeammalle, kadet hei-
lahtavat mukana

e Katten hiihtoliikkeité tasa- ja vuorotahtia vaihdellen,
polvet joustavat

* Nyrkkeilya eri suuntiin hitaasti ja nopeasti

* Vastakkaisen kyynarpaan ja polven vienteja toisiaan
kohti polvista joustaen

* Kadet lanteilla, sivutaivutuksia puolelta toiselle

* Kadet puuskassa vartalon kiertoja puolelta toiselle

* Nousuja steppilaudalle/porrastasanteelle

* Pieni askelkyykky; lyhyt askel eteen ja polven kou-
kistus, nousu yl0s ja jalan vaihto



< Voimistelu

Keskity voimi
Séilyta hyva ryhti ja anna he
Toista kukin tehtdva kokonaisuude:

< Suorita voimisteluohjelma paéivitt:

Tehtdva 1. Istu tuolilla selkd suorana '\ Ji\ S Suos:ttelemrlr;(e !;saklf' P a:v:t?f
ja ota kateesi jokin esine, esimerkiksi |\ Merkitse haryoit(z;:kel:t’;’;?:ajlz
pallo tai appelsiini. Vie kasi alhaalta o J

etukautta suorana yl0s ja takakautta alas
piirtden suurta ympyraa. Liiketta
tehdessasi seuraa katseella kadessasi
olevaa esinetta ja kierra vartalo mukana.
Tee liike 5 kertaa perakkain molemmilla
kasilla.

Liike pitaa olkanivelet, selén ja niskan
vetredna. Se helpottaa myGs paan
kééntémisté ja sivuille katsomista,
esimerkiksi pukeutuessa ja arkiaskareissa.
Ryhdin parantuminen auttaa pystyssa
pysymista.

_____________________________
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Tehtava 3. Istu tuolilla selka suorana.

esimerkiksi tuolilta ylésnousussa ja portaita |
noustessa.
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' Ojenna vuorotellen oikea ja vasen polvi AN
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Tehtava 4. Seiso ja ota
Nosta vuorotellen oikez
molemmilla jaloilla 10-

lonkan koukistamisessa
painonsiirtoa jalalta tois,
kévelyssa, portaissa ja k
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ohjelma 1 N
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I/ \\ i“'}
g etieen. . Tehtéiva 2. Seiso ryhdikkana B
ngityksen kulkea vapaasti. . R =
ja ota tukea vasemmalta -

ssaan 2-3 kertaa, pida valilla tauko. i )
sivulta. Ota askel oikealla f

jalalla siirtden paino eteen ja
tuo jalka takaisin viereen.
Samoin askel sivulle ja takaisin
viereen, askel taakse ja takaisin
viereen. Tee liikesarja ripeasti
5 kertaa. Kéanny ja tee sama
toisella jalalla. Maalarinteipilla
tai liukuestemuovilla merkityt
askelten kohdat auttavat
likkeen tekemista.

in tai véhintdan 3 kertaa viikossa.
istd kavelya rappusissa seka

)y voinnin mukaan.

asivulla olevaan kuntokorttiin.

Painonsiirto jalalta toiselle
helpottaa kavelya ja
kdantymistd. Nopea askeleen
ottaminen auttaa pysymaan

. pystyssé horjahdustilanteissa.

_____________________

Tehtava 5. Aseta tuoli seinda vasten.
Istuudu tuolin etureunalle. Kumarru
eteenpain ja nouse ylGs seisomaan.
Toista liiketta 5 kertaa.

tukea edesta tai sivulta.

 ja vasen polvi yls. Toista

15 kertaa. lihasvoimaa ja harjoittaa ylésnousussa
tarvittavaa taitoa. Tuolilta, vuoteesta ja
wc-istuimelta ylos padseminen ovat

itsendisen selviytymisen perusasioita.

»ma-asennossa vahvistaa
tarvittavia lihaksia ja

olle. Néité taitoja tarvitaan
/nnysten ylityksessa.

I
|
|
|
|
1
I
:
|
' Tuolilta nouseminen vahvistaa jalkojen
I
|
|
|
|
1
\

___________________________
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Verryttelya voimistelukepin avulla

* Polvennostoja kohti etuviistossa pideltavaa keppia

* Kepin avulla melomista eteen- ja taaksepain

* Vartalon kiertoja ja sivutaivutuksia kasiotteiden
etaisyytta vaihdellen

* Kepin tyontdja rinnalta ylos, reisien paalta ylos

* Hauiskdantoa kepin avulla

* Varpaille nousuja kepista kevyesti tukien (kepin
toinen paa lattiassa)

Tehtavia

1. Pohdi itse ja ryhmasi kanssa, miten ohei-
set verryttelyliikkeet valmistavat tulevaan
harjoitteluun.

2. Keksi ryhmasi kanssa mielikuvia oheisiin
harjoitteisiin.

3. Laadi oheisista harjoitteista pari- ja ryhma-
tehtévia

Esimerkkeja voimaharjoitteluliikkeista

Liikkeita vapailla painoilla

Laitetaan tarrapainot (1-3 kg) nilkkoihin. Toistetaan
likkeet 10-15 kertaa, pidetaan 1-2 minuutin tauko ja
toistetaan sarja 2-3 kertaa uudelleen. Otetaan tuki
tarvittaessa.

Lonkan koukistajien harjoite

Nostetaan polvea reippaasti ylos niin, etta reisi on 90
asteen kulmassa lattiaan nahden. Lasketaan jalka hitaasti
alas ja tehdaan sama toisella jalalla.

Lonkan loitontajien harjoite

Nostetaan jalka kantapaa edella suoraan sivulle ja laske-
taan hitaasti alas. Tehdaan sama toisella jalalla. Pidetaan
koko ajan hyva ryhti.

Pakaralihasharjoite

Ojennetaan jalka taakse siten, ettd kantapaa nousee
suoraan ylospain ja lasketaan hitaasti alas. Pidetdan
selkd suorana ja katse eteen.

Reisilihasharjoite
Noustaan portaalle (korkeus 10-30 cm) aloittaen vuoro-
tellen oikealla ja vasemmalla jalalla.

Pohjelihasten harjoite
Noustaan korkeille varpaille ja lasketaan kannat hitaasti
alas.

Hauislihasharjoite késipainoilla (1-3 kg)

Istutaan tuolilla tai seistdan kyynarpaat kiinni kyljissa,
kasissa painot. Koukistetaan ja ojennetaan kyynarvartta.
Pidetaan koko ajan hyva ryhti.

Selkalihasten harjoite

Painmakuulla nostetaan vastakkainen kési ja jalka alus-
talta ja venytetaan pituussuunnassa, laskeudutaan alas
ja vaihdetaan puolta.

Vatsalihasten harjoite

Selinmakuulla nostetaan ylavartaloa lattiasta niin, etta
lapaluut irtoavat alustalta.
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Tehtévia

1. Mieti, miten oheiset voimaharjoitteet voi to-
teuttaa pariharjoitteluna niin, ettd molemmilla
harjoittelijalla on oma erilainen roolinsa.

2. Kokeile suunnittelemasi pariharjoittelu kaytén-
nossa. Innosta ryhmalaisiasi ideoimaan myos
omia toimintamalleja ja -rooleja.

Liikkeitad kuntosalilaitteilla

Saadetaan laite harjoittelijan mitoille sopivaksi. Tehdaan
8-12 toiston sarja 60-80 % maksimista, levataan minuutti
sarjojen vélissa ja toistetaan sarja 2-3 kertaa.

Tarkeimmat liikkeet kuntosaliharjoittelussa idkkaiden
liikkumiskykya ajatellen ovat

* Lonkan loitonnusharjoite

* Polven ojentajien harjoite

Liséksi

¢ Jalkaprassi

* Polven koukistajien harjoite

e L onkan lahentajien harjoite

Tehtavia

1. Pohdi, miten kuntosaliharjoittelussa voit
vahvistaa iakkaiden omaa kontrollia ja vastuuta?

2. Miten edistat kuntosaliharjoittelussa psyykkista
toimintakykya?

Esimerkkeja tasapainoharjoitteista

Harjoittelussa kdytetddan hyviksi aistiharjoittelun pe-
riaatteita yhdistettyind voima- ja reaktioharjoituksiin,
askelluksiin ja erilaisiin kivelytehtdviin. Pariharjoituk-
sissa voi lisdksi harjoitella oman liikkkeen sopeuttamista
toisen liikkeeseen ja lisdtd niin liikeherkkyytta.

Tasapainoharjoitteet pyritddn tekemaén pystyasennossa.
Niiden tulee olla vihitellen vaikeutuvia, mutta ne eivit
saa aiheuttaa pelkoa.

Yksil6llinen tai pariharjoittelu

Tasapainolaudalla tai trampoliinilla harjoittelu
aktivoi tasapainoelimen toimintaa ja vartalon
hallintaa.

Tasapainolaudalla harjoitellaan pystyssé pysymista
yksin siirtdmalla painoa puolelta toiselle. Otetaan tar-
vittaessa tukea puola- tai nojapuista. Isoilla laudoilla
voidaan tasapainoilla toisen henkilén keinuttaessa.
Tasapainolaudalla tai trampoliinilla keinutteluun voidaan
my0s yhdistaa iimapallolla pompottelua tai pallottelua
avustajan kanssa.

Yla- ja alamé&essa harjoittelu kehittaa tasapainon
hallintaa alustan kaltevuuden ja menosuunnan
muutoksissa sekd edistaa paan itsenaisten liik-
keiden ja katseen kohdistamista.

Kavellaan yla- ja alaméaessa (esim. ulkona luonnossa,
sisalla portaissa tai auditoriossa). Kavelyyn voi liittaa
pallottelutehtavid, kavelysuunnan muutoksia ja pyori-
misid. Yla- alaméakiharjoittelua voi tehdd myos silmat
suljettuina tai pimedssa ja minimoida nain nakopalaut-
teen kayttoa.

Vetolaitteen avulla harjoitellaan hallittua pai-
nonsiirtoa vastusta vastaan.

Liikutaan vetolaitteessa vastusta vastaan tai jarruttaen.
Harjoitusta voidaan vaikeuttaa lisaamalla pehmea ja/tai
epatasainen matto harjoituspaikkaan. Nain lisataan
nakdaistin ja tasapainoelimen harjoitusta. Liittamalla
harjoituksiin portaalle nousu (esim. steppilauta), saadaan
vahvistusta my0s jalan lihaksille. Pallottelutehtavan
mukaan ottaminen vetolaiteharjoitteluun lisda haastetta
tasapainojarjestelman toiminnalle.



Tehtavia

1. Kokeile sivun 49 tasapainoharjoitteita kahden
kesken idkkaan kanssa. Kerro eri harjoitteiden
tavoitteista ja kysele, miltd ne tuntuivat. Miet-
tikad yhdessa, mita harjoitteita voi toteuttaa
kotona ja miten niita voisi soveltaa.

2. Laadi tuntisuunnitelma pari- ja/tai pienryhma-
harjoitteluksi oheisten harjoitteiden pohjalta.
Toteuta se valitsemallesi ryhmalle. Pyyda
palautetta tilaisuuden paatyttya.

Tasapainorata

Tasapainorataharjoittelulla aktivoidaan aistipalautetta;
painonsiirtoja, voimankayttéa ja siirtymista hallitusti
tehtavastd toiseen. Rataharjoittelu parantaa myos
muistia.

Rakennetaan tasapainorata matoista, tasapainolaudois-
ta ja penkeistd. Joidenkin mattojen alle laitetaan tyynyja
lissamaan epatasaisuutta. Penkkeja sijoitetaan radalle
vélilla levedmpana ja kapeampana. My6s matalaa puo-
mia, hyppynaruja ja maalarinteipilla merkittya kapeaa
kujaa voi kayttaa kulkureittina. Reitille rakennetaan lisak-
si kierrettavia esteitd kartioista tai hernepusseista seka
harpattavia esteitd vanteista ja hyppynaruista. Tunnelin
voi tehdd esimerkiksi kahden tuolin paalle levitetysta
voimistelumatosta.

Tehtavia

1. Toteuta valitsemallesi ryhmalle tasapainora-
taharjoitus oheisten ideoiden pohjalta. Mieti,
miten eri harjoitteissa kaytetaan aistiharjoittelun
periaatteita (naké-tunto-tasapainoelin) ja kerro
siita ryhmallesi.

2. Tuo liikuntatilaan kaytettévissasi olevia tasa-
painon harjoitteluun soveltuvia valineita. Ideoi
ja rakenna ryhmasi kanssa (esim. pareittain tai
pienryhmissa) tasapainorata, jossa aktivoidaan
aistipalautteita monipuolisesti. Miettikda yhdes-
sa, milla tavoin voidaan varmistaa turvallisuus
kussakin harjoitteessa.

-

N

Tasapainopiiri

Seuraavassa tasapainopiirissa on kuusi eri suorituspis-
tettd, joissa tehdaan harjoitteet pareittain. Ohjaajan
merkista siirrytadn seuraavaan suorituspisteeseen.
Kéytetaan tarvittaessa tukea ja sovelletaan tarvittaessa
joitakin osioita istuen tehtaviksi. Parin tuki ja kannustus
on tarkea!

1. Seistaan perakkain, 1-2 m:n

=™ paassa toisistaan. Etummaisen
edessa lattialla on kasa kevyita
__2 huiveja.
0_o
=g

Etummainen kyykistyy poimimaan

huivin ja heittda sen paansa ylitse
parilleen, joka puolestaan pudottaa huivin selkansa taak-
se lattialle. Huiveja poimitaan yksitellen, kunnes kaikki
ovat siirtyneet toiselle parille. Parit kdantyvat ympari ja
kiinniottajasta tulee heittaja.

2. Seistaan vastakkain omien her-
nepussien tai tasapainotyynyjen
paalla. llmapallot molemmissa
kasissa, jalat pienessa haara-asen-
nossa tai yhdessa.

lImapallojen vienti ylos yhteen: vuorotellen oikeat
kadet ja vasemmat kadet. Vaihdetaan yhdessé sopien
suuntia, jossa pallot kohtaavat (alhaalla, sivuilla, yla- ja
alaviistossa).

3. Seistaan parin kanssa selat tiiviisti vas-
takkain, omat hernepussit tai tasapaino-
tyynyt jalkojen alla, jalat pienessa haara-
asennossa ja kadet vapaasti sivuilla.

Siirretdan paino oikealle jalalle nostaen vasen polvi
eteen koukkuun. Pidetdan koukussa hetken aikaa ja
lasketaan hitaasti alas. Toistetaan sama toisella jalalla.
Harjoitus tehdaan ensin vuorotellen ja kun se onnistuu
hyvin, toteutetaan nostot yhtaaikaisesti.
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4. Seistaan vastakkain oikea jalka
oman pallon paalla.

1 Lﬁ Taputetaan oikeat kadet yhteen, va-

semmat kadet yhteen ja molemmat
kadet yhteen. Keksitdan omia taputussarjoja. Vaih-
detaan vasen jalka oman pallon paille ja jatketaan
taputuksia.

® 5. Seistaan vastakkain 1-2 m:n
paassa toisistaan, jalat perakkain
(joko askeleen paassa tai perakkain
viivalla).

Pallotellaan yhteisella ilmapallolla parin kanssa. Ote-
taan koppi tai lyddaan saman tien takaisin. Palloa voi
koskettaa kummalla kadella tahansa. Jalkojen asentoa
muutetaan valilla.

P 6. Seistdan hernepussien tai tasapai-

notyynyjen paalla selat vastakkain, ja-

L lat levedssa haara-asennossa, toisella
kadessaan pallo.

Annetaan pallo molemmin kasin parille kiertden yla-
vartaloa sivulle. Toinen ottaa pallon vastaan kiertaen
vartaloa ja ojentaen katensa. Vaihdetaan pallo taas
toisella sivulla.

Tehtavia

~

Kokemuksia tasapainokoulusta

Tasapainoharjoittelua voi toteuttaa yksilokuntoutuksessa
tai erilaisissa liikuntaryhmissa. Tasapainokoulu on osoit-
tautunut hyvaksi ryhméamalliksi iakkaille. Tasapainokoulu
on ns. yksildllinen ryhma, jossa yhdella vastuuohjaa-
jalla/terapeutilla on useampia harjoittelijoita ja liséksi
kahdesta kolmeen apuohjaajaa. Jokainen ryhmalainen
tutkitaan ja harjoitteet muokataan hanelle sopiviksi.

Tasapainokouluun osallistujat tekevat osan harjoitteista
yksin, osan yhdessé ohjaajan kanssa ja osan yhdessa
toisten kanssa. Ryhmassa jokainen ottaa vastuuta teke-
misistaan, jakaa kokemuksia muiden kanssa, saa vertais-
palautetta ja on osa pientd sosiaalista verkostoa.

1. Toteuta oheinen pariharjoittelu valitsemallesi ryhmaélle ja pyyda palautetta toteutetusta

harjoittelusta.

2. Kirjoita ja piirra seuraavaksi kerraksi kukin pariharjoitus erilliselle paperille. Toteuta ohei-
nen harjoittelu ryhmalle niin, ettd kukin pari rakentaa” ohjeen perusteella oman suori-
tuspisteensa kaytettavissa olevien valineiden avulla seké opettaa (selostaen ja nayttaen)
oikean suoritustavan muille ryhmalaisille ennen yhteisen harjoituksen kdynnistymista.

3. Valitse yksi harjoitus ja mieti, miten voisit rytmittaa harjoitteen (esim. musiikki, aani,

lorutus). Demonstroi ehdotuksesi.

4. Mieti, miten tasapainopiiri voidaan toteuttaa ohjatun oivaltamisen tyylilla.
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Jaadhdyttelyliikkeita

Venytys- ja lilkkuvuusharjoitukset nopeuttavat palau-
tumista sekd ennaltachkiisevit rasitusvammojen syn-
tymisté. Erittdin tidrkedd venyttelyssi on oman kehon
tunteminen. Venyttelyyn on syytd keskittyd kunnolla,
jotta vaikutus kohdistuisi juuri oikeisiin lihaksiin.

Reiden lihakset

Seistaan tai istutaan tuolin etureunalla, toinen jalka kou-
kussa, toinen jalka etuviistossa suorana, nilkka koukussa
ja kantapaa lattiassa; taivutetaan vartalo suoran jalan
paalle selka suorana. Vaihdetaan jalkojen asentoa.

Selinmakuulla polvet koukussa, jalkapohjat alustalla;
nostetaan lantio ylos, pidetdan hetki ja lasketaan alas.

Lonkan koukistajat
Seisten toinen jalka koukussa edessa paino etummaisel-
la jalalla; painetaan lantiota alas venytykseen.

Pohkeet ja polvitaipeet

Tuki molemmilla kasilla poydan reunasta tai tuolin sel-
kénojasta; kallistetaan ylavartalo vaakatasoon ja anne-
taan rintakehan painua lattiaa kohden. Venytys tuntuu
seka pohkeissa etta rintalihaksissa.

Seistadn kammenet seinda vasten, etummainen jalka
koukussa, takimmainen suorana; tyonnetaan molem-
milla kasilla seinda. Pidetaan kantapaat lattiassa, varpaat
eteenpdin ja tydnnetaan lantiota eteenpéin. Vaihdetaan
jalkojen asentoa.

Seistaan toisen jalan pakia seinda vasten, kantapaa
lattiassa; painetaan lantiota seinda kohti. Vaihdetaan
jalkojen asentoa.

Selinmakuulla, toinen jalka koukussa, jalkapohja alus-
talla; laitetaan toisen jalkapohjan alle hyppynaru ja
vedetdan sen avulla jalkaa suorana itseen pain. Pidetaan
hetki ja rentoutetaan. Sama toisella jalalla.

Jaahdyttelyosassa tehtdvit venyttelyt ovat lyhytkestoisia
(5-30s) ja tunnustelevia. Myohemmin, esimerkiksi sali-
harjoittelun jilkeen kotioloissa toteutettavat venytykset
voivat kestdd puolesta minuutista minuuttiin. Seuraa-
vassa venytysliikkeité eri lihasryhmille.

Rintalihakset

Kylki seindan pain, saman puolen kdmmen seindssa;
tyonnetaan seinan puoleista hartiaa eteenpain veny-
tykseen.

Selinmakuulla naru tai keppi kasien vélissa; viedaan
kadet niskan taakse venytykseen.

Selinmakuulla; viedaan kadet T-asentoon, kyynarpaat
koukussa ja pysytaan venytyksessa rauhallisesti hen-
gittaen.

Tehtavia

1. Pohdi, milld keinoilla voit rauhoittaa rentoutu-
mishetked harjoittelutilanteessa.

2. Mieti, miten oheisia harjoitteita voidaan toteut-
taa pareittain. Enta miten toinen voi tukea tois-
taan mahdollisimman oikeaan suoritukseen?

3. Kokeile pariharjoitteita ryhmasi kanssa ja pyyda
palautetta tuntemuksista.
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Esimerkkiohjelmat voima- ja tasapainoharjoittelusta

Seuraavat ohjelmat voidaan toteuttaa ryhmiopetuksena, pienryhmai- tai parityoskentelyna:

Liikuntasalissa tai kerhotilassa
Alkuverryttely, kesto 10-15 min, harjoitteita sivulla 45.

Harjoitusosa

Otetaan tuki tarvittaessa esimerkiksi puolapuista tai

tuolin selkénojasta:

¢ Jalat pienessa haara-asennossa painonsiirtoja sivulta
toiselle 10-15 x.

* Toinen jalka toisen edessé painonsiirtoja eteen-
taakse, jalkojen asennon vaihto 10-15 x

* Vuorotellen oikean ja vasemman jalan kohotus
lattiasta polvea koukistaen 10 x molemmilla jaloilla

¢ Ulommaisen kaden vienti etukautta ylOs ja taka-
kautta alas, katse seuraa, sama toisella kadella
10 x molemmilla kasilla

* Asetetaan kartio tai voimistelukeila jalkojen viereen
sivulle. Kartion viereisen jalan pyoritys kartion ympa-
ri my6ta- ja vastapaivaan 10 x molempiin suuntiin.
Sama toisella jalalla.

* Tasapainolaudalla tai tasapainotyynylla painon-
siirtoja 2 x 1 min

Laitetaan tarrapainot (1-3 kg) nilkkoihin:

* Seisten polvennostokavelya paikalla 1 min tai istuen
marssia polvia nostellen 1 min

* Seisten kantapaiden vuoroittaisia vienteja pakaroita
kohti 2 x 15 molemmilla jaloilla

* Seisten jalkojen vuoroittaisia vienteja suorana taakse
3 x 10 molemmilla jaloilla

* Seisten jalkojen vuoroittaisia vienteja sivuille 3 x 10
molemmilla jaloilla

* Seisten varpaille nousuja 3 x 10

* Selinkoukkumakuulla lantionnostoja 3 x 10

¢ Selinmakuulla suoran jalan vuoroittaisia nostoja
3 x 10 molemmilla jaloilla

* Selinkoukkumakuulla ylavartalon kurkotus polviin
3x10

Jaahdyttely, kesto 10-15 min, harjoitteita sivulla 52.
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Kuntosalissa
Alkuverryttely, kesto 10-15 min, harjoitteita sivulla 45.

Harjoitusosa

* Kuntopyoralla ajoa 5-10 min

* Painonsiirtoja tasapainolaudalla tai tasapaino-
tyynylla 2 x 1 min

* Kavellaan puomia / lankkua / teipilla merkittya kujaa
pitkin edestakaisin 5 x.

* Noustaan pienelle korokkeelle, esim. steppilaudalle
aloittaen vuorotellen oikealla ja vasemmalla jalalla,
yhteensd 20 kertaa.

* Seistdan seindn edessa pienessa haara-asennossa,
heitetdan palloa seindan ja otetaan koppeja 2 x 10.
Muuttamalla pallon kokoa ja painavuutta (soft-pallo/
kuntopallo) ja laittamalla jalkojen alle tasapainotyy-
nyt, vaikeutetaan liiketta.

Kuntosalilaiteharjoitteissa kaytettavat kilomaarat on
jokaisen kohdalla maaritettava erikseen (aluksi 60%
yhden toiston maksimista eli 1 RM:sta, joka on maa-
ritelty testaten). Jokaista liiketta tehdaan 2-3 sarjaa,
joiden valilla minuutin tauko.

Jalkaprassi 8-10
Vatsalihasliike 15-20
Polven ojennus (extensio) 2x8-10
Polven koukistus (flexio) 2x8-10
Lonkan loitonnus (abduktio) 2x8-10
Lonkan Idhennys (adduktio) 2x8-10

Jaahdyttely, kesto 10-15 min, harjoitteita sivulla 52.
Makuulla tehtavien rentousharjoitusten yhteydessa
harjoitellaan yldsnousemista eri alkuasennoista.

Venytykset kotona 1-3 tunnin kuluttua, harjoitteita
sivulla 45.
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Esitietolomake
TERVEYS/TOIMINTAKYKY - TAUSTA - TOIVEET

HENKILOTIEDOT

Nimi Puhelin

Osoite

Syntymaaika Pvm

Merkitkaa rasti [x] asianomaiseen kohtaan.

TERVEYS / TOIMINTAKYKY

Onko |aakari todennut Teilla seuraavia sairauksia:

ei on Laakitys
verenpainetauti [] []
sydansairaus ] ]
mika?
diabetes o 0O
astma L] L]
muu hengityselinsairaus O O
mika?
selkasairaus ] ]
muita sairauksia ] ]
mita?

Onko ladkari antanut sairauksiin liittyen ohjeita liikunnasta? Millaisia?

Koetteko itsenne terveeksi? en[] kylla (]

Mika vaiva hairitsee lilkunnassa eniten?

Oletteko kaatunut viimeisen vuoden aikana? en[] kylla (]

Mitd tapahtui? Kuvailkaa vapaasti tapahtunutta

Onko kaytéssanne liikkkumisen apuvaline?
sisalla: ei [ kylla[d mika?
ulkona: ei [ kylla[d mik&?
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TAUSTA

Aikaisempi tottumuksenne liikuntaan

Millaisia liilkuntatottumuksia Teilld on ollut eldamanne aikana?

Tamanhetkinen liikuntanne

Harjoitan lilkkuntaa, joka rasittaa kohtuullisesti
[] vdhemman kuin kerran viikossa

[] kerran viikossa

[] 2-3 kertaa viikossa

[] 3 kertaa viikossa tai useammin

Mita lilkuntaa?

TOIVEET

Mitad odotatte saavanne liikunnalta?

Muita mielipiteitanne liikunnasta?

Minulle on selvitetty valitsemani liikuntatuokion sisélté ja osallistun siihen omalla vastuullani.

Paikka Aika / 20

Allekirjoitus
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e,(\'eySIiikU Ryhmaéliikunnan arviointilomake
xS D
beo ( s% ovm
iy e % VOIMAA VANHUUTEEN
_fg 3 lakkdiden voima- ja tasapainoharjoittelu
— [o})
VOIMAA VANHUUTEEN
Olkaa ystéavéllinen ja vastatkaa seuraaviin kysymyksiin
Nimi (vapaaehtoinen) Ika

1.

Mista saitte tiedon tasta liikuntaryhmasta?

. Vastaako ryhmaén sisilto ja harjoittelun taso ennakkotiedotusta ja

odotuksianne?

[1kylld [] ei, toivoisin

. Millaiseksi kuvailisitte kulkemistanne ryhm&an?

[] helppoa L1 jonkin verran vaikeata [] vaikeata

. Onko liikuntaryhméan ajankohta Teille sopiva?

(1 kylla [] ei, toivoisin

. Pidattekd osallistumiseen liittyvia kustannuksia sopivina?

[Jkylla L[] en, toivoisin

. Ovatko liikuntatilat, pukuhuoneet ja valineet mielestédnne

tarkoituksenmukaisia?

[ Tkylla [] ei, toivoisin

. Onko ryhméan koko mielestdnne sopiva?

[Jkylla [ ei, toivoisin

. Onko harjoittelu mielestdanne?

[]liian kevytta/ helppoa [] sopivaa [] liian rasittavaa/ vaativaa

. Onko ohjaustoiminta mielestidnne péatevaa?

L] kylla [ ei, miksi

www.voimaavanhuuteen.fi
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

Oletteko saanut lisda tietoa voima- ja tasapainoharjoittelun
merkityksesta?

L] kylla [ en, toivoisin

Oletteko saanut henkilokohtaista ohjausta tarvittaessa?

L] kylla [ en, toivoisin
Koetteko ryhmaliikuntatilaisuuden turvalliseksi?

[] kyllda [] en, toivoisin

Onko ryhman ilmapiiri hyva?

L] kylla L ei, toivoisin

Onko kuntonne muuttunut liikuntajakson vaikutuksesta?
[] kohentunut [ pysynyt samana [ heikentynyt

Onko Teilla harjoittelun seurauksena ilmennyt epamiellyttavia
rasitusoireita tai erityistd vasymysta?

L] ei [ kylla, millaisia

Onko harjoittelulla ollut vaikutusta jaksamiseenne arkieldméassa?

(] ei [ ] kylla, millaisia

Oletteko saanut ohjeita omatoimiseen harjoitteluun?

[ ] kyllda [] en, toivoisin
Oletteko harjoitellut annettujen ohjeiden mukaisesti?

[ 1 kylld [] en, miksi

Oletteko saanut riittavasti tietoa eri vaihtoehdoista harrastaa
liikuntaa?

[ kylla [ en, toivoisin

Mité toiveita Teilld on liikuntaryhméanne kehittamiseksi?

Kiitoksia vaivannaostinne!
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