”Fi kai kukaan hullu

enaa tassa

iassa ala
liikkumaan.”

- VEIJO 72 v, Joensuu

Y El HUOLTA VEIJO, SILLA LYHYTKIN
PAIVITTAINEN JALOITTELU TEKEE
IHMEITA NIVELILLE.
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Liike on laake.

LAPINTT I KUNTA




Ala hyva ihminen aina istu!
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Mitattu liikkuminen, paikallaanolo ja uni

tuntia
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m Uniaika (mittari rannekkeessa) m Paikallaanolo, makuu tai istuminen = Paikallaanolo, seisominen

= Kevyt lilkkuminen = Reipas ja rasittava liikkuminen

Kuva 5. Ikdihmisten liikkumisen, paikallaanolon ja unen keskimdariiset kokonaisajat vuorokaudessa

tunteina. Lilkuntaraportti. OKM 2022:33. LAPIN LI I-K UNTA




"Fi tassa nyt ehdi mihinkaan
7, liikkumaan, kun on

se kampaajakin

ensi viikolla.”

— ANNELI 76 v, Kemijarvi

5 EI HUOLTA ANNELI, SEISO
““%5 VUOROTELLEN YHDELLA JALALLA
SAMALLA KUN KAHVI TIPPUU.
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VIREYTTA

NOT‘KE\JA(Wk
Liikkumisen viikoittainen suositus yli 65- LIIKKUMALLA

vuotiaille:

« Reipasta liikkumista 2 t 30 min/ vko tai
rasittavaa liikkumista 1 t 15 min/ vko

Reipas liikkuminen: Pystyt puhumaan,

vaikka olet hengastynyt 5 AsmAV»L\\\c\N

T s
REIPASTA LIKKY

Kaikki sydamesi syketta nopeuttava
lilkkuminen kelpaa.

Esim. uinti, sauvakavely, jumppa, tanssi ja
retkeily.

Rasittava liikkuminen: Puhuminen on
hankalaa hengastymisen takia

- Lihaskuntoa ja liikehallintaa 2 krt/ vko

Kuormita suuria lihasryhmia ja haasta
tasapainoa.

S N

Esim. porraskavely, ryhmaliikunta, kuntosali TAUKOJA PAl
ja kotitreeni.

Kevyellakin liikkumisella on terveyshyotyja

LAPINTT I KUNTA




Litkunta ja ikaantyminen
- Litkunnan merkitys eldmdnkulun eri vaiheissa

» Liikunnalla ja muulla fyysisella aktiivisuudella voidaan
muun muassa edistdd ikddntyneiden toimintakykyd,
ehkdistd sairauksia seka parantaa itsendista selviytymista
ja eldmdédnlaatua. Liikunnan merkitys ei siis muutu
ikaantymisen myota.

» Pienetkin liikunnan tuomat vaikutukset voivat olla aivan
ratkaisevia toimintakyvyn ja elamanlaadun kannalta.
Liitkunnan aloittamisella tai lisaamisella vanhempana on
samankaltaisia myonteisia vaikutuksia kuin keski-iassakin.

www. lapinliikunta.com 3.9.2021 LAP I N LI I K U NTA




Litkunta ja ikaantyminen
- Litkunnan merkitys eldmdnkulun eri vaiheissa

» Liikunnalla voidaan muun muassa:
vahentaa ja hidastaa vanhenemisen vaistamatta tuomia muutoksia
hidastaa lihasmassan ja -voiman vahenemista
pitaa ylla ja jopa parantaa lihasvoimaa ja -kestavyytta
yllapitaa luuston massaa ja vahvuutta

pitaa ylla tasapainotaitoa, asennonhallintaa ja havaintomotoriikkaa ja nain
ehkaista kaatumisia

lisata hapenottokykya eli edistaa hengitys- ja verenkiertoelimiston aerobista
kuntoa

vaikuttaa aivojen toimintaan

parantaa psyykkista hyvinvointia

www. lapinliikunta.com LAP I N LI | K U NTA




”Voi veikkonen, ei nailla

w% kompurajaloilla
=%  minnekiin jumppa

hommiin menna
toikkaroimaan.”

— LEILA 73 v, lomantsi

10 KERTAA.
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Voima

Miksi voimareservia tarvitaan

Keuhkokuume, flunssa
Vuodelepo 6 vrk tk:n osastolla
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Aika

Kynnystaso

Lihasvoima voi havita vuodelevossa
jopa 2-5 % paivassa.

Lihasvoimaa kannattaa olla selvasti
yli itsenadisen suoriutumisen tason,
jotta flunssan tai
virtsatietulehduksen aiheuttama
voiman katoaminen ei aiheuttaisi
toimintakyvyn laskua alle
kynnystason.




Sherrington et al Cochrane Review (“tilaustyo” WHO-
suosituksia varten) liikkunnan vaikutuksesta kaatumisriskiin:

@ Mika tahansa liikunnan aloittaminen (RCT, randomised controlled trial-
asetelmassa) madaltaa kaatumisen riskia 23%.

@ Mika tahansa liikunnan aloittaminen madaltaa riskia kaatumisesta johtuvaan
murtumaan 27%

@ Jos aloitettu treeni on tasapaino/toiminnallista treenia, niin kaatumisriski
madaltuu 24% ja kaatumisesta johtuva murtumanriski madaltuu hulppeat 56%.

Nama oli tehty iakkailla (keskimaarin 76v, 77% naisia) ja seuranta-aika vahan
vaihdellen muutamasta kuukaudesta reiluun kolmeen vuoteen. Eli liikunnan hyodyt
saadaan heti nakyvaksi vahentyneina kaatumisina ja niista johtuvien murtumien

vahenemisena.




"Etta oikein jumpparyhmaan?
Tuulipuvut jalkaan ja

@ muitten kainaloita
haistelemaan.

Niinko?”

- BRUNO 67 v, Vaasa

L

El HUOLTA BRUNO, AJATTELE ETTA
10 SOHVALTA NOUSUA PAIVASSA
TEKEE 70 NOUSUA VIIKOSSA JA

3650 VUODESSA.
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Mita litkunta minulle tarkoittaa ja mika
on sen rooli elamassani?

LAPINTT I KUNTA




70+ kotona 87% 84 9%

asu.V}en Ny Fyysisen

yleisimmiit kunnon ylla- Terveyden
X pitaminen tai edistaminen

SY}) t liikkkua parantaminen

Mielen
hyvinvointi

77 %

e o » e .
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“Olen kauhean kompelo.
__Lisaksi liikunta

Je=E hengas.tyttaa Ja

AN 53 hikoiluttaa, ja
R 2 muutenkin havettaa.”
| | ~ SEIJA 65 v, lisalmi

El HUOLTA SEIJA, MYOS
KOTI- JA PIHATYOT
PITAVAT KUNTOA YLLA.
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Tunnistatko nama merkit?

7 Tuolilta nousu vaikeutunut

/[ Hankaluuksia rappusissa
| Kavely hidastunut
/| Kaatuminen huolettaa
/[ Ulkoilu vahentynyt

iKiLKKUiA Nyt on aika lahtei liikkeelle



lkina ei ole liilan myohaista aloittaa,
mutta aina on liian aikaista lopettaa.
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KIITOS!

Riina Jankala
riina.jankala®@lapinliikunta.fi / 040 839 6542
Terveysliikunnan kehittaja
Lapin Liikunta ry

www.lapinliikunta.com

@lapinliikunta / Instagram

Lapin Liikunta ry / Facebook
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