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Toimintakykya arkeen

Viivi Ollila
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Alkupala - Tietovisa liikkuen

Totta = Kyykistya Tarua = Kasien nosto
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Ikdédntyneiden
liikuntasuositukset ja
liikkumisen erityispiirteet
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LEPOA JA LIIKETTA SOPIVASSA
SUHTEESSA

VIREYTTA
LIIKKUMALLA

Unesta ei kannata tinkia!

= Unen aikana aivot, hermosto ja lihakset lepaavat

=  Kun heraa virkeana, tietaa nukkuneensa tarpeeksi! RaSTTAVAA LS
TAl
REIPASTA LIKKOM'

PALAUTTAVAA Y

Viikoittainen liikkumisen suositus yli 65-vuotiaille (¥ UKK- |nst|tuutt|

KOLMEN KAMPUKSEN URHEILUOPISTO uldinstituutsi



KESTAVYYSLIIKUNTA LIHASVOIMAHARIJOITTELU MONIPUOLINEN
YHDISTELMAHARJOITTELU

Reipasta liikkumista 2,5-5h /vko
TAI

Rasittavaa liikkumista 1,15- 2,5
h/vko

 Kavely
 Uinti

* Pyoraily

* Jumppa
 Hiihto

e Metsaretki

Reipasta = hiukan
hengastyttavaa

Rasittava = puhuminen jo
haasteellista

KOLMEN KAMPUKSEN URHEILUOPISTO

Ainakin 2 krt /vko Ainakin 3 krt /vko

(1-3 sarjaa, 8-12 toistoa) Tasapainoa ja koordinaatiota
* Kuntosaliharjoittelu * Porraskavely

* Kuntopiiri * Tanssi

* Jumppa * Voimistelu

* Etajumppa * Tasapainoilu

* Kotivoimistelu  Kaupassakaynti

* Jooga * Palloilut ja muut

taitoharjoitteet

Suuria lihasryhmia vahvistavaa Ennaltaehkaisevat vaikutukset
Vahintaan kohtuukuormitteinen

PAJULAHTI e KISAKALLIO e MAKELANRINNE



Liikuntaharjoitteluun on aika panostaa, jos

Kenkien laittaminen tuottaa haasteita
On hankala keskutella ja kavella samaan aikaan

Huomaa, etta portaissa kavely tuottaa haasteita

AN N NN

On kaatunut viimeisen vuoden aikana tai kaatuminen
pelottaa

AN

Ulkoilu on vahentynyt

AN

On vaikeuksia paasta lattialta ylos
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Fyysiset ominaisuudet

Lihasvoimaharjoittelu - merkittavin toimintakyvyn yllapitaja!
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Lihasvoiman muutokset ikaantyessa

* Lihasvoima suurimmillaan 20-30 vuotiaana

* Merkittavaa heikkenemista alkaa tapahtumaan yli 50-
vuotiaana

* Miehilla n. 30% suurempi lihasmassa kuin naisilla

* Naisten lihasvoima heikkenee nhopeammin kuin
miehilla

* Runsaasti liikkuvilla lihasvoima heikkenee
hitaammin kuin vahan liikkuvilla

1/3 heikkenemisesta ikaan perustuvaa,

2/3 passivoitumiseen
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Lihasvoimaharjoittelu

* Lihasten suorituskyky paranee nopeasti harjoittelulla

* Voimaharjoittelua voi toteuttaa, jos rasitus ei aiheuta
sydanoireita. Raskas harjoittelu kannattaa
kohdistaa alaraajoihin.

Aloittamiselle ei ole ylaikarajaa!

* Lihasvoimaa voidaan lisata jopa yli 90-vuotiailla
monisairailla vanhuksilla.

Keskimaarin %2 vuoden harjoittelulla voidaan parantaa
suorituskykya yhta paljoin kuin ikdantymisen myota
menetetdaan 10 vuodessa
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Voiman lajit

Kestovoima

* Voimatason yllapitaminen mahdollisimman pitkaan

A ) - ! " , * Esim. Kavely, ostosten kantaminen

Maksimivoima
e Suurin mahdollinen voimantuotto

* Esim. Tuolilta ylosnousu

Nopeusvoima
* Suurin maara voimaa mahdollisimman nopeasti

TR e * Esim. Tasapianon korjaaminen horjahtaessa

i ¥
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Miten kannattaa harjoitella?

Lihasmassaa lisdava voimaharjoittelu
* Vastus 60-80% 1 RM
* Toistot 6-12/ sarja

* Sarjoja 2-5 . o
Uskallettava kokeilla riittavan

kuormittavaa toimintaa
Nopeusvoimaa lisaava harjoittelu

* Vastus 30-60 % 1 RM
* Toistoja 5-10/ sarja

e Sarjoja useita

Nopeusvoima vaatii noin 2 vko totuttelun
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Yhden toiston maksimi

= suurin kuorma, jonka jaksat toistaa kerran

* Valitse vastus, jolla jaksat suorittaa liikkeen 5-10

kertaa
« Kevenna vastusta, jos 5 kertaa ei tayty Uskallettava kokeilla riittavan
* Lisaavastusta, jos jaksat tehda yli 10 kertaa kuormittavaa toimintaa

Nostot 1 toisto kerrallaan (+ 2,5-10 %)
Palautus 3-5 min

Yleensa 3-5 yritysta

Olemassa myos valmiita taulukoita arviointiin
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Miten kannattaa harjoitella?

* Vaakatason tyontavat ja vetavat liikkeet
* Keskivartalon kierrot

* Polven ojennus & koukistus

* Lonkan loitonnus & lahennys

. . Miten harjoitat naita
* Kyykky / jalkaprassi

i i ?
* Varpaille nousut el aikana?
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Kongitiivinen toimintakyky

= Aivojen kyky vastaanottaa, kasitella, tallentaa ja kayttaa tietoa
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Kongitiivinen toiminakyky

* Muisti

* Tarkkaavuus

* Keskittyminen

* Toiminnanohjaus

* Kielellinen tuottaminen
* Hahmotuskyky

* Tiedonkasittelyn nopeus
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VIRKISTETAAN AIVOJA
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AINA ON HYVA AIKA OPPIA
UUTTA!
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Ikaantyessa:
* Liikkeet ja kyky reagoida arsykkeisiin hidastuu

* Runsaan informaation kasittely vaikeutuu

Liikuntataitojen oppiminen ikaantyessa:
* Taitoja voi oppia minka ikaisena tahansa!

* Synnyttaa uusia hermosoluyhteyksia ja vahvistaa jo
olemassa olevia

* Luo pohjan kaikelle liikkumiselle seka virkistaa
aivotoimintaa

* Toistoa ja uteliaisuutta

KOLMEN KAMPUKSEN URHEILUOPISTO
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Motoriset perustaidot

Tasapainotaidot

Pystyasennot

P&a olaspéin asennot
Pydriminen
Heiluminen
PysGhtyminen
Vaistadminen
Koukistominen
Ojentaminen

Kieriminen

KOLMEN KAMPUKSEN URHEILUOPISTO

Liikkumistaidot Kasittelytaidot
* Kaveleminen * Vierittéminen

*  Juokseminen *  Heittdminen

*  Loikkiminen *  Potkiminen

* Hyppinminen *  Tydontaminen

* Kiipeileminen *  Lyéminen

*  Laoukkaaominen *  Pomputtaminen

* Livkuminen o

* Kinkkagaminen

Kiinniottaminen

PAJULAHTI e KISAKALLIO

e MAKELANRINNE



Kuinka usein ja missa
tilanteissa harjoitat taitoja?
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Mielen hyvinvointi
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Hyvinvoiva mieli auttaa jaksamaan

Myonteiset tunteet, mielekas toiminta ja hyvat
ihmissuhteet vahvistavat hyvinvoivaa mielta.

1. Miten saat paivasi alkamaan mieluisalla tavalla?
2. Mika arkinen asia meni viimeksi hyvin?

3. Mita hyvaa ja mukavaa naiden paivien aikaan on
tapahtunut?
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VIRKEA MIELI & KROPPA
YLLAPITAA TOIMINTAKYKYA

* Loyda oma tapasi lilkkua

* Mielen hyvinvointi, sosiaalisuus ja fyysinen
toimintakyky

HAASTA SOPIVASTI - El VAIN HELPPOA JA KIVAA
* Liikkumisvarmuus sailyy ja aivot pysyvat virkeana

* Lihakset kantavat

KOLMEN KAMPUKSEN URHEILUOPISTO
PAJULAHTI e KISAKALLIO e MAKELANRINNE
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Palautteen aika
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