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Tama hyvinvoinnin tyokirja on suunniteltu yli 65-vuotiaille hyvinvoinnin edistamisen
tueksi. ILOLLA-hanke on OLVI-saation rahoittama ikaihmisten hyvinvoinnin
edistamiseen liittyva hanke. ILOLLA-hanke toteuttaa yli 65-vuotiaille ryhmassa
tapahtuvaa liikunta- ja hyvinvointineuvontaa vuosina 2026-2027 kahdessatoista eri

pohjoissavolaisessa kunnassa.

ILOLLA-hanketta toteuttaa Pohjois-Savon Liikunta ry yhteistyossa kuntien kanssa.
Hanke kaynnistyi pilottina lisalmessa yhteistyossa lisalmen kaupungin kanssa vuonna
2021. Vuosina 2021-2023 hankkeessa toteutettiin yksilollista hyvinvointineuvontaa
yli 5b-vuotiaille seka koulutettiin pohjoissavolaisia urheiluseuroja. Vuosina 2024-

2025 ILOLLA-hankkeen ryhmatoimintaa jarjestettiin seitsemalla eri paikkakunnalla.

Tama tyokirja kulkee ILOLLA-ryhmamuotoisen hyvinvointineuvonnan tapaamisissa
mukana ja viikoittaisilla tapaamiskerroilla tartutaan tyokirjan teemoihin. Tyokirja
sisaltaa alku- ja loppukyselyn seka teemakohtaisia tehtavia, joten voit seurata omaa

edistymistasi matkan aikana. Tyokirja on henkilokohtainen ja vain Sinua varten.

ILOLLA-hankkeen kautta Sinulla on mahdollisuus parantaa elamanlaatuasi ja nauttia

energisesta ja iloa tuottavasta ikaantymisesta.

Tavoitteena tyokirjan ja ILOLLA-hankkeen ryhmatoiminnan kautta on tukea
hyvinvoinnin yllapitamista, edistaa liikunnallista elamantapaa seka tukea itsenaista ja
aktiivista arkea. Tyokirjaa voidaan hyodyntaa ILOLLA-hankkeen lisaksi myos muussa

ikaihmisten ryhmatoiminnan suunnittelussa ja toteuttamisessa.

Pienillakin teoilla on merkitysta!
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Mihin olet tyytyvainen juuri nyt omassa
hyvinvoinnissasi? Ympyroi...

LIIKKUMINEN PAINO JAKSAMINEN/
YLEINEN VIREYS
MIELIALA TERVEYS
SOSIAALISET SUHTEET
PALAUTUMINEN JA UNI
ALKOHOLIN
KAYTTO

TUPAKOIMATTOMUUS

Mita haluaisit kohentaa
hyvinvoinnissasi eniten? Ympyroi..

LIIKKUMINEN PAINO JAKSAMINEN/
YLEINEN VIREYS
MIELIALA TERVEYS
SOSIAALISET SUHTEET
PALAUTUMINEN JA UNI
ALKOHOLIN
KAYTTO

TUPAKOIMATTOMUUS
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IKAANTYMISEN VAIKUTUKSET m

e Sydamen koko ja toiminta heikkenee

e Lihassolujen koko pienenee

e Kavelynopeus alenee

e Reaktioaika eri toiminnoissa huononee

e Paivittaisista toiminnoista suoriutuminen vaikeutuu
e Tasapaino ja koordinaatio heikkenee

e Taipumusta kaatuiluun ja kaatumisenpelkoon

e Osteoporoosin ja luunmurtumien riski kasvaa

e Nivelten liikkelaajuus alenee ja nivelkipua ilmaantuu

LIIKUNNAN MERKITYS

e Yllapitaa lihasvoimaa, tasapainoa ja kestavyytta

e Parantaa jaksamista arjessa kotona ja kodin ulkopuolella

e Vahentaa masennuksen riskia

e Parantaa vireystilaa ja unenlaatua

e Tukee aivoterveytta ja muistia

e Vahentaa kaatumis- ja tapaturmariskia

e Parantaa elamanlaatua ja sosiaalista hyvinvointia

e Auttaa sailyttamaan toimintakyvyn ja liikkkumisvarmuuden
pidempaan

Pohdintatehtava:

Mita muutoksia olet huomannut ian myota?
Miten olet saanut lilkkunnalla tai aktiivisella arjella vaikutettua ian
tuomiin muutoksiin?



Liikkumisen vaikutukset

Missa ajassa liikkumista aloitteleva voi odottaa vaikutuksia?

Aivot ja hermosto
o Keskittyminen ja tarkkaavaisuus teravoityvat.
eoVireystila kohoaa, koska
« hermoimpulssit lisdantyvat ja tehostuvat valittajaaineiden erityksen kasvaessa.
- elimist6a aktivoivan sympaattisen hermoston toiminta tehostuu.
« aivojen verenkierto vilkastuu ja otsalohko aktivoituu.
o Liikkkumisen jalkeen elimistda rauhoittava parasympaattinen hermosto aktivoituu
ja keho rentoutuu, jolloin nukahtaminen voi helpottua ja unen laatu parantua.

Lihakset ja aineenvaihdunta

® Lihakset saavat Vvilkastuneesta verenkierrosta happea, sokeria ja
rasvayhdisteita lihastydn polttoaineeksi.

® Energiankulutus lisdantyy, mika vaikuttaa mydnteisesti rasva- ja sokeriarvoihin.

Hengitys- ja verenkiertoelimisto
o Liikkuessa syke kohoaa, hengitys tihenee ja verenkierto vilkastuu.
eliikkumisen jalkeen lepoverenpaine laskee.

Nivelet
® Aineenvaihdunta paranee nivelrustossa ja ymparoivissa tukikudoksissa. Nivelneste
voitelee nivelpintoja, ja nivelten liikelaajuudet lisaantyvat. Kipu voi lieventya.

saannollinen liikkkuminen vaikuttaa

parissa @ Mieliala kohenee, stressi, lievat masennusoireet ja ahdistus voivat lievittya.
.o eoUni saattaa pidentya ja sisaltaa vahemman katkoja.
viikossa @ Lihasten suorituskyky parantuu, kun hermoimpulssit lihaksiin tehostuvat.

eTasapaino, ketteryys ja koordinaatio kehittyvat.
o Mahdolliset tuki- ja liikuntaelimiston kivut lievittyvat.
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@ Aivojen toiminta ja hyvinvointi kohentuvat, kun mydnteiset vaikutukset hermostossa ja
mu Utamassa verisuonissa jatkuvat.
ku u kau d essa o Perusaineenvaihdunta tehostuu ja rasvasolut menettavat rasvaa.

o Leposyke ja -verenpaine laskevat, sydanlihaksen ja hengityslihasten toiminta parantuu,
keuhkojen ja verisuoniston toiminta tehostuu. Talloin kestavyyskunto parantuu.

o Lihasvoima lisdantyy koska lihassolujen koko kasvaa.

oRiski mahdollisen selkakivun pitkittymiseen pienenee.

o Liike yllapitaa toimintakykya ja voi helpottaa kipua muissa tuki- ja liikuntaelimiston kivuissa.

@ Toiminnalliset yhteydet aivorakenteiden valilla vahvistuvat.
pu0|.e$$a o Kyky sietaa stressia parantuu.
\VAV Od essa e Veren rasva-arvot parantuvat.
o Sokeriaineenvaihdunta kohentuu.
o Verenpaine laskee, koska valtimoiden kunto ja toiminta kohenee.
eVastustuskyky parantuu, koska immuunipuolustus vahvistuu.

e & o o o

@ Aivoissa tapahtuu edelleen toiminnallisia ja rakenteellisia muutoksia, joiden seurauksena
ajattelu ja muistitoiminnot kohentuvat ja muistisairauksien riski pienenee.

o Useiden muiden sairauksien riski pienenee. Muun muassa: sydan- ja verisuonisairaudet,
tyypin 2 diabetes, tuki- ja liikuntaelinvaivat, monet syopasairaudet kuten suolisto-, rinta- ja
eturauhassyopa

ePainonhallinta helpottuu.

¢ Luusto vahvistuu.

o Lilkkumisen myonteiset vaikutukset suoliston bakteerikantaan heijastuvat yleiseen
terveyteen.

o Laakityksen tarve voi vahentya.
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lkaihmisten suosituksessa
painotetaan lihasvoimaa ja
tasapainoa, joilla on vaikutusta
erityisesti arjessa selviytymiseen,
lilkkumiskykyyn seka esimerkiksi
kaatumisten ehkaisyyn.

Suositus korostaa lilkkkumisen
monipuolisuutta. Tavoitteena on
toimintakykya yllapitava tai
parantava liikkuminen.

LIIKUNTASUOSITUKSET

"Terveytta tuottaakseen liikkunnan
on oltava usein toistuvaa, jatkuvaa
ja toteuttajansa kuntoon ja

terveyteen nahden kohtuullista.”
Ilkka Vuori 2001

Lilkunnan aloittaminen seka
liikunnan ja arkiaktiivisuuden
lisaaminen missa iassa hyvansa
on myonteista.

Jo pienilla valinnoilla on suuri
merkitys oman toimintakyvyn
yllapitamisessa ja monien
sairauksien ennaltaehkaisyssa!

Lahde: UKK-Instituutti 6



LIHASVOIMA

lkaantyessa tapahtuu luontaista lihasvoiman
ja lihasmassan katoa. lkaantymisen lisaksi
selittavia tekijoita ovat usein ikaantymiseen liittyvat
toissijaiset muutokset, kuten heikentynyt ravitsemus,
alentunut fyysinen aktiivisuus ja erilaiset sairaudet.

Lihasvoiman heikkeneminen on nopeampaa alaraajoissa.
Sen merkkeja voivat olla esimerkiksi tuolilta ylosnousemisen ja
tasapainon heikkeminen.

Saannollisen lihasvoiman hyodyt:
e Lihasten aktiivinen kaytto ja erityisesti
voimaharjoittelu hidastavat lihaskatoa
e Riittava proteiinin saanti auttaa yllapitamaan
lihasmassaa
e Voimaharjoittelu parantaa aineenvaihduntaa,
tasapainoa ja vahentaa kaatumisriskia
e Lihasvoimaa voi kehittaa kaikenikaisena, myos yli
90-vuotiaana
e Saannollinen harjoittelu (2-3 kertaa viikossa) lisaa
lihasmassaa ja -voimaa

Voitas.fi

Tutustu valmiisiin lilkuntaohjelmiin ja videoihin
voitas.fi - nettisivu on maksuton!




TASAPAINO

Tasapaino heikkenee ian myota
lihasten ja hermoston muutosten
vuoksi. Tasapainon hallinta
tarkoittaa kykya sailyttaa kehon
asento istuessa, seistessa,

lilkkuessa ja yllattavissa tilanteissa.

Hyva tasapaino on tarkeaa
turvalliselle liikkumiselle ja arjessa
toimimiselle. Tasapaino perustuu
aistien, lihasten ja hermoston
vhteistyohon, ja ikaantyminen,
sairaudet tai vammat voivat
heikentaa tata yhteistyota ja lisata
kaatumisriskia.

N

Miten tasapaino toimii?

Tasapainoharijoittelu
paivittdin kotona:

Seiso yhdelld jalalla 10-30 sek
(pidda tarvittaessa tuki [ahelld)

Kavele varpailla tai kantapdilla
Kavele kuviteltua viivaa pitkin

Pese hampaat tai harjaa hiukset
yhdella jalalla seisten

Takaperin kavely ja sivuaskeleet

Tasapaino perustuu eri aistien yhteistyohon. Nakoaisti auttaa
hahmottamaan ymparistoa ja ennakoimaan esteita, tuntoaisti valittaa
tietoa kehon liikkeista ja alustasta, ja sisakorvan tasapainoelin aistii
paan liikkkeita. Nama aistit lahettavat tietoa aivoille kehon asennosta ja
sen muutoksista, minka jalkeen aivot ohjaavat lihaksia korjaamaan
asentoa. lkaantyessa tama viestinvalitys hidastuu, joten tasapainon

yllapitaminen on tarkeaa.



KOTUUMPPA JA ARJEN ASKAREET

Tiesitko, etta lihas ei tunnista nostatko sina kasipainoa vai nostatko
esimerkiksi halkokasaa tai kauppakassia?

Lihaksen toimintakykya voi yllapitaa myos arjen askareilla.
Kotijumpat ja erilaiset kotiaskareet ovat oiva tapa yllapitaa
toimintakykya.

Muista: Usein ja pienia annoksia kerrallaan on parempi kuin
harvemmin ja paljon kerralla. Pienet paivittaiset harjoitukset
parantavat lihaskuntoa, tasapainoa ja toimintakykya merkittavasti.

Kotona tehtavia lihaskuntoliikkeita
e Kyykistykset
e Jalan taakse viennit seisoma-asennossa

y 4%
« . ©®
e Polven ojennukset istuen
e Pakialle nousu

e Punnerrus seinaa vasten

e Pystypunnerrus eli kasien nosto ylos vuorokasin, pieni kasipaino tai
vaikkapa vesipullo vastuksena

Kestavyyskunto arjessa
e Reipas kavely 10-30 min / paiva
e Portaat hissin sijaan
e Kauppareissu jalan
e Pihatyot, kotiaskareet
e [eikkiminen lastenlasten kanssa
e Tanssi




Pohdintatehtava:

Millainen liikkuja olet talla hetkella?
Miten lilkkumisesi on muuttunut viime vuosina, mika motivoi sinua

liikkumaan ja mita haluat saavuttaa?

Mitka tekijat vaikuttavat lilkkumiseesi?
Mita esteita tai haasteita olet kohdannut liikkkumiselle? Millaisia

mahdollisuuksia sinulla on vaikuttaa naihin esteisiin?

Miten aiot toteuttaa ja seurata tavoitettasi?
Kuinka paljon aikaa olet valmis kayttamaan liikkumiseen ja milla

tavalla seuraat omaa edistymistasi?

Millainen liikkuja olet? Tee testi!
Kaikki eivat innostu samanlaisesta lilkunnasta. Jotkut kaipaavat
haastetta ja sykkeen nousua, kun taas toiset nauttivat

rauhallisesta liikkeesta.

E I':I:E Avaa puhelimesi kamera-ominaisuus ja kuvaa
_'-F_'t QR-koodi tai napyttele alla oleva nettisivuosoite:

'I?..] sydan.fi/testi/testaa-liikkujatyyppisi/

10



e RAVITSEMUS
aantyessa energiantarve

plenenee, mutta JA
ravintoaineiden tarve pysyy

samana tai kasvaa. lKAANTYN”NEN

Siksi saannollinen ateriarytmi
ja riittava proteiinin saanti ovat

eritvicen tarkeits Kaikkien iakkaiden on hyva
4 ' kiinnitt4a huomiota riittavaan
ikunan alkeen on yva Sneroian profeinin, nesteen
yhdistaa hillihydraatti ja seka huolehtia riittavasta D-
proteiini (e.smj..Jugurttl )9 vitamiinilisasta ympari
hedelma tai valipalakeksi) vuoden

lakkaat tarvitsevat
suhteessa enemman proteiinia
kuin nuoret aikuiset, koska
ikaantyneen keho ei reagoi
proteiiniin yhta tehokkaasti kuin
nuoremman keho.

Huono ruokahalu voi
vahentaa energiansaantia.

Ilman riittavaa energiaa
Proteiinit muodostuvat keho ei palaudu kunnolla.
aminohapoista, joista osa on
valttamattomia, silla elimisto ei
pysty niita itse muodostamaan.

Huomioitava myos
riittava nesteytys.

Kuivuminen lisaa
vasymysta ja
hidastaa palautumista.

Painokiloa kohden proteiinien
saantisuositus on

1,0-1,5 g/kg/vrk

Proteiini auttaa palautumisessa,
ehkaisee lihaskatoa ja tukee
toipumista sairauksista ja
leikkauksista.

Pienet valipalat auttavat:
pahkinat, juusto, jogurtti,
avokado.
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ANU RUUSUNEN

Diet and Depression

An Epidemiological Study

(

Tutkimuksessa selvitettiin yli 2000

keski-ikaisen itasuomalaisen
miehen ravinnonsaantia ja

o
W,
e~ ) vuoden ajan.

Toimivassa ruokasuhteessa on myos sallivuutta,
stressittomyytta, ruoasta nauttimista, rentoutta ja
syomista ilman syyllisyytta.

Tutkimuksen mukaan mielen
hyvinvointia yllapitavat:

tummanvihreat kasvikset
kaalit: parsa-, kukka- ja lehtikaali
linssit, pavut ja pahkinat
hedelmat ja marjat, erityisesti appelsiini
paprika ja muut vihannekset
taysjyvatuotteet

rasvaiset kalat
kahvi

Mielialaa puolestaan laskevat:
sokeripitoiset ruuat ja juomat
valmis- ja pikaruuat
valkoinen vehna ja siita valmistetut tuotteet
prosessoidut lihat, kuten makkarat ja leikkeleet

Lahde: Anu Ruusunen, Diet and depression : an epidemiological study 2013

seurattiin heidan terveyttaan yli 20

12



Ikaihmisten
lautasmalli

KASVISLISAKE
1/3

o Vahintaan 5
Kypsennetyt ja/tai

tuoreet kasvikset - eri varia
lautasella!

PROTEIINI
1/3

Kala/ siipikarja/
punainen liha/

HIILIHYDRAATIT kananmuna/
1/3 kasviproteiinin
Peruna tai lahteet

taysjyvaviljalisake

LISAKSI

Oljypohjainen salaatinkastike, leipa,
leiparasva, ruokajuoma ja jalkiruoka

MUKANA

ELAMANOTE

-OHJELMASSA

2018-2021
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Ruokailun laatikkomalli

Aamupala
Valipala(t)
Iltapala

Valitse jokaisesta ryhmasta
ainakin yksi annos.

Proteiinit

® ragjuustoa, rahkaa, jogurttia

® maitoa tai piimaa

® kananmunia, juustoa,
leikkeleitd

Hillihydraatit

® puuroa

® taysjyvaleipaa
® t3ysjyvamuroja
® myslia

Kasvikset

® marjoja

® hedelmia

® tomaattia, kurkkua,
salaattia leivalle




r

Viikon ruokailun tarkistuslista

Tarkista paivittain, toteutuuko ruokailun laatikkomalli ruokailussasi
Rastita ruutu, kun olet saanut paivan aikana kyseista ryhmaa.

Tavoite: Jokaiselle paivalle mahdollisimman monta rastia.
Tehtavan tarkoituksena on tunnistaa eri ravintoainelahteet.

Proteiini Hiilihydraatti Kasvikset Pehmeat rasvat

MA

Tl

KE

TO

PE

LA

SU

Esimerkkeja:

Proteiini = kala, kana, liha, kananmuna, tofu, pavut, rahka, jogurtti
Hiilihydraatti = peruna, riisi, pasta, leipa, puuro

Kasvikset = salaatti, vihannekset, juurekset, marjat, hedelmat
Pehmeat rasvat = kasvioljy, margariini, pahkinat, siemenet, avokado

15



Huomioita omasta ravitsemuksesta:

Mihin tulisi kiinnittaa huomioita enemman?
Olisiko hyva jotain lisata tai vahentaa?
Tuleeko syotya riittavasti?

Miten oma ateriarytmi toteutuu?

"Jos jokaisella aterialla on kammenen kokoinen annos proteiinia
(kala, kana, liha, tofu) ja lisaksi proteiinipitoinen valipala,
proteiinin saanti olisi jo hyvalla tasolla."

16
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MERKITYS IKAANTYESSA

Palautuminen on tarkeaa ikaantyessa,

mutta se on yksilollista ja riippuu esimerkiksi
elamantilanteesta, fyysisesta kunnosta ja omasta
sietokyvysta.

lan myota keho palautuu paivan rasituksista hitaammin

ja myos sietokyky metelille ja halinalle voi heikentya. . @
Palautumiseen voi kuitenkin vaikuttaa arjen valinnoilla, t‘[ﬂ
kuten huolehtimalla riittavasta ravitsemuksesta,

proteiinin saannista ja nesteytyksesta.

Erityisen tarkeaa on hyva uni, silla unen aikana keho
puhdistuu, korjaantuu ja uudistuu.

Kuuntele kehon merkkejda

Vasymuys, janon tunne, heikko olo, huimaus,
“tekee mieli huokaista”, ei jaksa l[ahted liikkeelle,
kehtuuttaa jne.

- Ennakoi pdivan / viikon askareita ja menoja:
mieti lepohetket, ateriat, tarvittaessa
valipaloja ja vesipullo mukaan. Muista oikaista valilla
pitkallesi tai istahda keinutuoliin.



Vinkkeja palautumiseen

Palautuminen on fyysisen ja henkisen suorituskyvyn seka

terveyden kulmakivi. Hyva palautuminen vaatii unen priorisointia,
tietoista irtiottoa arjen ja tyon rasituksista, saannollista rytmia
seka kehoa ja mielta rentouttavaa toimintaa.

FYYSINEN
PALAUTUMINEN

Paivaunet
Venyttely
Sauna
Hieronta
Ruokailu

EMOTIONAALINEN
PALAUTUMINEN

Puhuminen
Paivakirjan kirjoittaminen
Tunteiden kasittely

Pohdintatehtava:

PSYYKKINEN
PALAUTUMINEN

Kirjan lukeminen
Luonnossa kavely

Musiikin kuuntelu
Keskustelu ystavan kanssa

SOSIAALINEN
PALAUTUMINEN

Mielekas tekeminen
Oma aika

Tuttu seura
Turvallinen ymparisto

Mitka palautumisen osa-alueet toteutuvat elamassasi talla

hetkella parhaiten?

Minka palautumisen osa-alueen koet talla hetkella tarvitsevan

eniten huomiota? Miksi?

Valitse yksi uusi palautumiskeino, jota voisit kokeilla seuraavan
viikkon aikana. Miten aiot toteuttaa sen? 18
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UNI - MIKSI SE ON TARKEAA?

Uni ja syva lepo lataavat kehon ja mielen voimavarat. Unen
aikana elimisto palautuu rasituksesta, hermoston toiminta
tasapainottuu ja vastustuskyky vahvistuu.

Uni on oppimisen ja muistamisen keskeinen edellytys.
Unen tarve on yksilollista.

Keskimaarainen younen pituus aikuisella vaihtelee tavallisesti
6-9 tunnin valilla.

Edistavat nukkumista ja palautumista

e Saannollinen rytmi

Fyysinen aktiivisuus

Rauhoittavat iltarutiinit

Tunnista stressaavat tilanteet

Rauhoita unitila (aanet, valot, lampotila)

Hoida mielta askarruttavat asiat
Tee suunnitelma asioiden hoitamiseen

Hairitsevat nukkumista ja palautumista

Sininen valo (tv ja alylaitteet)

Levoton tila (valo, aani, lampotila)

Kova, fyysinen rasitus ennen nukkumaanmenoa
Kofeiini (kahvi, kaakao, kolajuomat)

Raskas ruokailu

Alkoholi

Univelan kerryttaminen

Stressi

Unilaakkeet (paasee vain kevyeen uneen)

L

Z
Z



Kotitehtava: Unipaivakirja (5-7 pv)

Kirjaa:
e Milloin menit nukkumaan
e Arvioi unenlaatu (arvosana 1-5), huomioi myos unen katkokset

tai vaikeudet nukahtamiseen
1= erittain huono, 3 = keskinkertainen, 5 = erinomainen

Pohdi: mita voit tehda parantaaksesi unenlaatuasi ja
palautumistasi. Voisitko esimerkiksi vahentaa nayttojen katselua
ennen nukkumaanmenoa, luoda rauhoittavan iltarutiinin tai

parantaa uniymparistoasi?

PVM Milloin nukuit? Kellonajat Arvioi unenlaatu (virkeys)

Pohdi:

20




21

MIELEN HYVINVOINTI

Mielen hyvinvointi on olennainen osa
kokonaisvaltaista terveytta ja hyvinvointia.
Se antaa voimavaroja arkeen, tukee toimintakykya, lisaa
hyvan olon tunnetta seka auttaa sailyttamaan tasapainon
myos haastavissa elamantilanteissa.

Mielen hyvinvointiin vaikuttavat
esimerkiksi omat voimavarat, Yksiléllinen
ihmissuhteet, perhetilanne seka kokemus

suhtautuminen ikaantymiseen
ja omaan terveyteen. Mielen

voimavarat voivat kulua ja uusiutua
elaman aikana, mutta hyvat . y
voimavarat tukevat arjessa hyvinvointi
jaksamista. ’

Tyytyvaisyyden
tunnetta

Mielen

F Merkityksellisyyden Mielen
kokemusta tasapainoa

Mielen voimavaroja ovat muun muassa:

e Myonteinen elamanasenne

e |tsensa arvostaminen

e Positiivinen suhtautuminen itseen, muihin ja maailmaan

e Merkityksellisten ja iloa tuottavien asioiden tunnistaminen
e |[kaantymisen ymmartaminen ja hyvaksyminen

e Hyvat ja toimivat ihmissuhteet

e Kyky sopeutua erilaisiin tilanteisiin




Kotitehtava:
Mielen hyvinvoinnin paivakirja

Kirjaa: o @
e Mita teit? Kuinka paiva meni? m‘n
¢ Omia tuntemuksia

Pohdi:

Miten aktiivisuus vaikutti mielialaasi ja hyvinvointiisi?

Mika saa sinut hyvalle mielelle: yhdessa tekeminen, ulkoilu?
Miten lisaat hyvan mielen aktiviteetteja paivittaiseen elamaasi?

PVM Mita teit? Tuntemukset

Pohdi:




AIVOTERVEYS JA MUISTI o et
(

L L
Aivoterveys tarkoittaa aivojen hyvinvointia ja toimintakyvyn

yllapitamista. Hyvinvoivat aivot ovat tarkea osa kokonaisvaltaista
hyvinvointia - ne vaikuttavat liikkkumiseen, muistiin, ajatteluun ja
oppimiseen seka tarkkaavaisuuteen, kommunikaatioon ja
ympariston havainnointiin.

Muistissa tapahtuu luonnollisia muutoksia ikaantymisen myota, mutta
aivoja voi vahvistaa ja tukea kaikenikaisena. Terveelliset elintavat,
mielekas tekeminen ja uusien asioiden opettelu pitavat aivot vireina.

Aivoterveyttd ja muistia tukevat: Pienet paivittdiset valinnat

e Riittava uni ja lepo tukevat muistia ja

e Saannollinen liikunta aivoterveytta sekd auttavat
e Monipuolinen ravinto yllapitamaan hyvaa

e Sosiaaliset suhteet elamaénlaatua.

e Harrastukset ja uuden oppiminen

e Aivojen aktivointi, esim: ristikot, sudokut, lukeminen,
kasityot, musiikki, pelit, keskustelut

e Mielen hyvinvointi ja stressin hallinta

ro~2_

Pohdintatehtava: Miten huolehdit talla hetkella aivoterveydestasi?
Rastita ne asiat, mitka kuuluvat jo arkeesi.

0 Liikun saannollisesti O Tapaan laheisia ja ystavia
O Nukun riittavasti 0 Huolehdin palautumisestani
0 Syon monipuolisesti 01 Harrastan tai opettelen uusia asioita

Mita voisit lisata tai vahvistaa omassa arjessasi?
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IKAANTYMINEN JA
SOSIAALINEN HYVINVOINTI

Sosiaalinen hyvinvointi tarkoittaa tunnetta siita, etta kuuluu
vhteisoon, saa tukea muilta ihmisilta ja voi osallistua itselleen
merkitykselliseen toimintaan. lkaantyessa ihmissuhteet ja sosiaalinen
verkosto voivat muuttua esimerkiksi elakkeelle siirtymisen, muuttojen
tai laheisten menettamisen vuoksi.

Yhteydenpito laheisiin

Soita tai viestittele ystaville ja sukulaisille.

Sovi saannollisia tapaamisia tai yhteisia harrastuksia.
Juttele naapureiden ja tuttujen kanssa.

Harrastukset ja ja arjen yhteisot

Liity kerhoon, liikkuntaryhmaan tai yhdistykseen.

Osallistu vapaaehtoistyohon omien voimavarojen mukaan.
Kay tapahtumissa, kirjastoissa tai kohtaamispaikoissa.

Digitaaliset yhteydet
Uusien digitaitojen opettelu voi avata uusia mahdollisuuksia
osallistumiseen ja yhteydenpidon tuttavien kanssa.

Pohdintatehtava:

Mitka ihmiset ovat sinulle talla hetkella tarkeimpia?

Kuinka usein olet yhteydessa heihin?

Mita voisit tehda taman viikon aikana vahvistaaksesi sosiaalisia
suhteitasi?

Onko jokin harrastus, ryhma tai yhteiso, johon haluaisit osallistua?
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ALKOHOLI JA PAIHTEET

Satunnainen alkoholin kaytto ei automaattisesti aiheuta ongelmia.
lkaantyessa ja muun elamanmuutoksen aikana alkoholi voi
salakavalasti tulla mukaan elamaan, esim.:

e Elakkeelle siirtyessa

e Puolison tai ystavien menetyksien kautta

e Sairauksien tai vaistoinkaymisin takia

e Yksinaisyyden vuoksi

Pohdi: Mita alkoholi oikeastaan antaa minulle?
Usein jo melko pienikin vahennys voi tuoda
merkittavia hyotyja elamaan.

Alkoholi pienissa maarissa voi mm.:
e Heikentaa unenlaatua ja hidastaa palautumista
e Nostaa verenpainetta
e Lisata mielialan vaihtelua ja ahdistuneisuutta

e Vaikuttaa ruokailutottumuksiin

Jos paihteita kaytetaan ensisijaisesti tunteiden

helpottamiseen, voi kaytto lisaantya huomaamatta.
Matalan kynnyksen ammatillista keskusteluapua ja neuvontaa

saa ymparivuorokauden anonyymisti ja maksuttomasti
EHYT ry:n Paihdeneuvonnasta.




KAVELY KEVYEMMAKSI (D wiinstituutti

Kotivoimisteluohjelma voiman ja tasapainon hankintaan

o Tee liikkeet rauhallisesti » Tehosta ohjelmaa kayttamalla 1-3 kilon
» Sailyta hyva ryhti ja muista hengittaa liikkeita tarrapainoja nilkoissa aloittaen kevyilla painoilla
tehdessasi » Toista ohjelma paivittain

» Pida pieni tauko jokaisen eri liilkesarjan valissa

1. Istu tuolilla selka suorana.

Ojenna vuorotellen oikea ja vasen jalka
suoraksi rauhalliseen tahtiin.

Toista liiketta 10-15 kertaa.

Pida tauko ja tee sama uudelleen.

2. Seiso sivuttain tuolin selkanojaa

tai poytaa vasten ja ota tukea.

Nosta vuorotellen oikea ja vasen polvi ylos.
Toista molemmilla jaloilla 10-15 kertaa.
Pida tauko ja tee sama uudelleen.

3a. Seiso pienessa haara-asennossa.

Ota tukea tuolin selkanojasta tai poydasta.

Vie vuorotellen vasen ja oikea jalka

polvi suorana taakse ja laske alas.

Toista liiketta molemmilla jaloilla 10-15 kertaa.
Pida tauko ja tee samat liikkeet uudelleen.

3b. Seiso pienessa haara-asennossa.

Ota tukea tuolin selkanojasta tai poydasta.

Vie vuorotellen oikea jalka ja vasen jalka
B kantapaa edella sivulle ja tuo takaisin.

\ Toista molemmilla jaloilla 10-15 kertaa.

Pida tauko ja tee samat liikkeet uudelleen.

4. Seiso ja ota tukea.
Nouse rauhallisesti varpaille
jalaskeudu alas 10-15 kertaa.
Pida tauko. Ravista jalkoja.
Tee sama uudelleen.

5. Aseta tuoli seinaa vasten.
Istuudu tuolin etureunalle.
Kumarru eteenpain ja nouse yl6s seisomaan.
Toista liiketta 10-15 kertaa.

Pida tauko ja tee sama uudelleen.
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Merkitse rastilla voimistelukerrat paivakirjaan. Nain voit seurata voimistelusi saannollisyytta.
Portaissa kavely on myos hyvaa harjoitusta.

Lihasvoima ja tasapaino kehittyvdt sddnndolliselld harjoittelulla

vilkko |ma | ti | ke | to | pe | la | su vikko | ma | ti | ke | to | pe | la | su
1 27
2 28
3 29
4 30
5 31
6 32
7 33
8 34
9 35
10 36
11 37
12 38
13 39
14 40
15 41
16 42
17 43
18 44
19 45
20 46
21 47
22 48
23 49
24 50
25 51
26 52
TN crutteierenennrssiesteeere s aeuse s essasesesesessssssasssassassssessnssssassasessensassssss e setesssassaseussstsbsesssesessbasessessssanssssssesessassassesanssssssssesessnassesenssses

Lisdd voima- ja tasapainoliikkeitd loyddt Voitas.fi -sivustolta.

V’ o
Ikdinstituutti

VOIMAA VANHUUTEEN
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Testattavan nimi:

a. Suoritus ilman apuvalinetta

1. suoritus S.

2. suoritus S.

aika sekuntia

tehdaan testi niin, etta tutkittava pitaa

a. Kadet vartalon vierella
b. Ottaa kevyesti tukea reisista

c. Ottaa voimakkaasti tukea reisista

a. Kadet vartalon vierella
b. Ottaa kevyesti tukea reisista

c. Ottaa voimakkaasti tukea reisista

4. TUG-TESTI (timed up and go)

ALKU Aika:

Y »
Jd LOPPU Aika:

LYHYT FYYSISEN SUORITUSKYVYN TESTISTO
Short Physical Performance Battery (SPPB)

TESTIKAAVIO JA SUORITUSTEN PISTEYTYS

1. TASAPAINO ALKU LOPPU
a. Jalat rinnakkain sekuntia
b. Puolitandem sekuntia
c. Tandem sekuntia

b. Suoritus tehtiin apuvalineen kanssa, mika apuvaline?

ALKU LOPPU

3. TUOLILTA YLOSNOUSU (viisi kertaa)

toistojen lkm
toistojen lkm

toistojen lkm

toistojen lkm
toistojen lkm

toistojen lkm

& .\ TERVEYDEN JA
&/ HYVINVOINNIN LAITOS

Tee testi kaksi kertaa (alku- ja loppumittaukset)
Tee loppumittaukset uudelleen 3-6 kuukauden paasta

ALKUMITTAUKSEN PVM:
LOPPUMITTAUKSEN PVM:

Suoritusajat kirjataan kahden desimaalin tarkkuudella (0.00 sekuntia).

sekuntia

sekuntia

sekuntia

2. KAVELYNOPEUS (4 metrid) omalla kivelyvauhdilla

Jos testattava ei pysty tekemaan testia kadet ristissa rinnalla (tulos= 0 p.),

ALKU
aika sekuntia
aika sekuntia
aika sekuntia
LOPPU
aika sekuntia
aika sekuntia
aika sekuntia
5. PURISTUSVOIMA
ALKU Tulos:

LOPPU  Tulos:

ALKU LOPPU
Pisteet: Pisteet:
Pisteet: Pisteet:
Pisteet: Pisteet:

Laske yhteen pisteet testeista 1,2 ja 3 =

ALKU LOPPU

/12

Guralnik JM et al. A short physical performance battery assessing lower extremity function: association with self-reported disability and prediction of mortality
and nursing home admission. J Gerontol. 1994 Mar;49(2):M85-94.

/12
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ITSEARVIO HYVINVOINNIN ERI OSA-ALUEISTA

Arvioi oman hyvinvointisi osa-alueen nykytilanne asteikolla 1-10 (1= heikko, 10 erinomainen)
NIMI:

PAIVAMAARA (Alkutilanne):

PAIVAMAARA (Lopputilanne):

Itsarviointi on tarkoitus tehda kahdesti (alku- ja lopputilanne).Tee itsearvioinnin lopputilanne
3-6 kuukauden paasta alkutilanteesta.

Merkitse alkutilanne X ja lopputilanne O

HYVINVOINNIN OSA-ALUE 1 2 3 |4 |5 |6 |7 |8 9 |10

Vireys ja energisyys paivanaikana

Koettu oma terveydentila

Nukkuminen, unen maara

Nukkuminen, unen laatu

Terveelliset ruokailutottumukset

Kuinka paljon liikun nykyaan terveyteni kannalta?

Lihaskuntoni nykytilanne

Tyytyvaisyys elamaan
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Tyokirjassa kaytettyja lahteita:
Voitas.fi

UKK-instituutti

Ikainstituutti

Muistiliitto

Ehkaiseva Paihdetyo EHYT ry
Ruokavirasto
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Parasta Savolaista Liiketta - sinun ja suomalaisen lilkkunnan hyvaksi

Pohjois-Savon Liikunta ry (PSL) on maakunnallinen palvelu-, asiantuntija- ja
yhteistyojarjesto. Yhdistys on perustettu 7.10.1997 ja aloittanut toimintansa
1.1.1998. Toiminnan tavoitteena on vaeston hyvinvoinnin lisaaminen liikunnan ja
urheilun avulla seka eri lajien valisen yhteistyon edistaminen.

Teemme vaikuttamistyota lilkkunnan ja urheilun yhteiskunnallisen aseman
vahvistamiseksi.

PSL on yksi viidestatoista liikkunnan aluejarjestosta, joiden toimialueet kattavat
koko maan. Jasenina on urheiluseuroja, lajien alueorganisaatioita seka lilkkuntaa
edistavia yhdistyksia ja yrityksia.

Sloganimme "Parasta Savolaista Liiketta" kuvastaa arvojamme ja tekemista ilon
ja innostuksen kautta.

pohjois-savonliikunta.fi
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