Lilkkumiskyvyn tukeminen

ja likkumisen edistGminen
ikaantynellld




Liikkumattomuuden haittoja

ikdantynellla

>

Likkumattomuus aiheuttaa ikdantyneilld nopeasti monenlaisia haittoja:

>
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Lihasvoima heikkenee

Tasapaino heikkenee

Kaatumisriski lisddntyy

Nivelet jaykistyvat

Ryhti huononee

Huimausta voi esiintyd

Kipuja saattaa olla enemmin

Ummetusta voi esiinty&

Alaraagjojen turvotus saattaa lisdantyd paikallaan olon seurauksena

Huonoja vaikutuksia aivoterveyteen (esim. muisti, oppiminen, keskittyminen, hahmottaminen, orientaatio)




Lilkkumiskyvyn merkitys

>
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Mahdollistaa arjesta selviytymisen

Tukee itsendistd eldmaad ja omatoimisuutta
Vaikuttaa mielialaan

Edistdd osallisuutta ja toimijuutta

Hallinnan tunne omasta eldmdastd on vahvempi

Edistad toimintakyvyn kaikkia osa-alueita: fyysist@d, psyykkistd (kognitiivistq)
ja sosiaalista




Lilkkumisen fyysisia vaikutuksio

Vaikuttaa unen madradn ja laatuun myonteisesti

Vaikuttaa ruokahaluun ja ruuansulatukseen sekd aineenvaihduntaan mydnteisesti
Edistdd syddmen ja verenkiertoelimistdon toimintaa

Edistad hengityselimiston toimintaa

Edistd sisGelinten toimintaa

YllGpitad ja lisdd lihasvoimaa

YllGpitdd luuston ja nivelten kuntoa

Ylldpitad ja kehittdd tasapainoa ja asennon hallintaa
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YllGpitdd ja kehittdd notkeutta
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Lilkkumisen psyykkisia ja sosiaalisio

vaikutuksio

Edistdd mielialaa ja tunteiden hallintaa
EdistQd aivoterveyttd (muisti, keskittyminen, toiminnan ohjaus, hahmottaminen)
Riittava liikkumiskyky mahdollistaa sosiaalisten suhteiden yllGpidon

Lilkkkumisen avulla ikddantynyt voi harjoittaa myds aistitoimintoja ja tehdd itselle mielekkaitd
asioita

Lilkkkuminen rentouttaa ja vahentdad stressid




Yl 65-vuotiaiden liikkumissuositus

» Liikkumisen suositus yli 65-vuotiaille - UKK-instituutti (ukkinstituutti.fi)



https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/liikkumisen-suositus-yli-65-vuotiaille/

Liikunta ikaantyneelld

» Kaikki likkuminen on tarkeda:

» PaAivittdisissa toimissa likkuminen
Arkiaskareet, hyotylikunta
Asiointimatkat

Sosiaalinen tfoiminta
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Harrastustoiminta

» Kuntoutus

» Liikkumista voi tehdd yksin, kaverin kanssa, hoitajan kanssa, omaisen
kanssa tai ryhmdassa, myos etdyhteydelld



lk&antyneelle sopivia likuntamuotojo

Kavely, porraskavely

Pyordily, ergometri, restoraattori (esim. MotoMed)
Kuntosaliharjoittelu

Ohjattu ryhnmdjumppaq, erilaisia valineitd
Kotijumppa

Vesijumppa, uinti

Tanssi, senioritanssi
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Luontoliikunta, ulkoilu



lkdantyneen motivointi likkumiseen
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Huomioidaan ik&dntyneen omat mieltymykset
Keskustelu

Liikkumissuunnitelma, liikkumissopimus
Kartoitus, testaus, joka toimii kannustimena
Apuvalineet

Vertaistuki, ryhma@, likuntakaveri

Riittava tuki, kun toimintakyky alentunut

Palkitseminen



AVH / aivohalvaus ja likkuminen

» Jos toispuolihalvaus, halvaantuneen puolen avustus, huomiointi

» Mahdollisia hahmottamisen ongelmia -> eri aistien hyddyntdminen
(katsominen, koskettaminen, sanallinen ohjaus vaiheittain)

» Tarvittavat apuvdlineet
» Tasapainon ja turvallisuuden varmistaminen

» Harjoituksen soveltaminen



Muistisairaus ja likunta
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Rauhallisuus ja turvallinen ilmapiiri

Eri aistikanavien hyddyntdminen ohjauksessa:

-> katso, kutsu nimeltd, kosketa
Ohjaus selkedsti ja lyhyesti
MyoOnteistd kannustusta
Nayta mallia, kaytd kuvia apuna

Rytmitd, esim. laske, taputa, laula, musiikin kayttd




