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Tietoa ja ohjeita

- liltkunnasta

- suorituskyvysta

- jumpasta ja tasapainosta

- ravinnosta

- nautintoaineista

- muistista

- suorituskyvyn mittaamisesta

Tasa-arvoon yhteisvoimin —

aijat ylos ja ulos omin koivin




ELAKELAISET RY

Liiketta vuodesta 1959

Paikoillanne, valmiina...

Liikunnallisen elaméntavan edistdminen on luonteva osa
Elakelaiset ry:n paikallisyhdistysten toimintaa. Koulutamme
yhdistysten vertaisohjaajia. Tervetuloa mukaan!

Liikkeita joka Iahtoon
Kotisivultamme www.elakelaiset.fi kohdasta toiminta/liikunta
I6ydat ohjeita: mm. taukojumppaa, tasapainoharjoituksia ja Kumi-
nauhalla voimaa -ohjausvihkon. Naita aineistoja voit my®&s tilata
Elakelaiset ry:n toimistolta, puh. 020 743 3610

Tule mukaan verkostoon

Kutsumme kaikkia liitkuntamielisia jaseniamme liittymaan Elakelaiset
- ry:n lilkuntavastaavien verkostoon. Pysyt yhteyksissa ja saat ajan-
kohtaista tietoa iakkaiden lilkkunnasta. Lisatietoja:
e < Tiina Rajala, puh. 040 582 4319, tiina.rajala@elakelaiset.fi
dkeldiset ry:n ;| kesapéivien - o . .
leikkimiel hiihtokilpail Eva Rénkkd, puh. 040 501 3599, eva.ronkko@elakelaiset fi

il Vuokatin hiihtotunnelissa kesskuussa 2017.
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Alkoholin riskikayton rajat yli 65-vuotiaille
naisille ja miehille

Korkeintaan 2 @E annosta kerralla

corkeintaan7 QUUOUOD vitosss

Ikdihmisten riskikdyton tasot ovat samat seka naisilla ettda miehilla. Ian myota kehon
nestepitoisuus vahenee ja rasvakudoksen suhteellinen osuus lisaantyy. Elimistdssa tapahtuu
hormonaalisia muutoksia, jotka yhdessa muiden ikddantymiseen liittyvien seikkojen kanssa
lisddvat alkoholinkdyton riskeja. Myos alkoholin yhteisvaikutukset monien

ladkkeiden kanssa voivat aiheuttaa riskeja. Ikaantyminen lisaa

henkilokohtaista riskialttiutta vahitellen.
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Huolehtikaamme
kunnostamme yhdessa

YHDESSA LIIKKUMINEN on hyvi keino huo-
lehtia paitsi fyysisestd myds henkisestd kunnosta
ja sosiaalisista suhteista. Syksylld 2014 perustetul-
la ikdmiesten Kévelypassit-ryhmaélld on kokemuk-
sia yhteisestd litkuntaharrastuksesta. Haluamme
kertoa niistd ja niiden synnyttdmistd ajatuksista
tdssd oppaassa. Tavoitteemme on innostaa erityi-
sesti ikdmiehid litkkumaan — ja vieldpa yhdessa.

Liikunta ja eldméantavat vaikuttavat elinaikaodot-
teeseen, joka on miehilld yhd huomattavasti ly-
hempi kuin naisilla. Yhteisvoimin ja omin koivin
aijat voivat tavoitella tasa-arvoa tdssa asiassa.

Oppaassa:

1) annetaan ohjeita liikuntaharrastuksen, eri-
tyisesti kdvelyn aloittamiseen ja ylldpitdmiseen

2) julkaistaan ikdihmisille sopivat lammittely-
jumppa- ja tasapaino-ohjeet

3) kerrotaan, kuinka yhdistyksissd ja kotona
voi mitata fyysistd suorituskykya Terveyden ja hy-
vinvoinnin laitoksen IKINA-testilld

4) esitelldan tutkimustuloksia ravinnon ja nau-
tintoaineiden vaikutuksesta terveyteen ja hyvin-
vointiin

5) muistutetaan liikunnan ja ravinnon yhtey-
destd muistiin.

Ohjeet eivit perustu vain omiin kokemuksiim-

me. Oppaan lopussa on THL:n IKINA-testin oh-
jeet ja testeissd kdytettdva lomake.

Uudellamaalla ja Pirkanmaalla joulukuussa 2017
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Heimo Liimatainen
Pentti Ruutikainen
Pertti Vuorio

Esko Grekela
Antti Honkonen
Hannu Hurme
Pekka Isaksson

Sisalto

Huolehtikaamme
kunnostamme yhdessa 3
Kavelypassit, ikamiehet
keltaisissa huomioliiveissa
Elinajanodote
Tasa-arvoon yhteisvoimin
Nayttelyita, historiaa,
petankkia

Miksi kavella?

Kuinka paljon on
riittavasti? 9
Siksi mina kavelen 9
Kavelyssakin

tarvitaan suojavalineita 10
Tutkijan sana: Mahdollisuus11
Miksi kavelen? 11
Oikea pohkeeni 12
Miksi kavelypassien

oma lammittelyjumppa 12

o~NON N

oo

Kavelypassien
lammittelyjumppan ohjeet 13
Tasapainoliikkeita 17
Yli 65-vuotailla oma
lilkuntapiirakka 19

Muistihairitoita
voidaan ehkaista

elintapamuutoksin 20
Nain aivot

pysyvat terveina 20
Syotava on! 21
Elamanviivan

vasemmalla puolella 21

Mita ikaantyvan

ruokavalioon tulee kuulua? 22
Ikina-testisto

ennakoi riskit 22

Julkaisija: Kunnon Elama ry, www.kunnonelama.fi, kumppaninaan
Elakelaiset ry, www.elakelaiset.fi. Kuvat: Kavelypassit ja Tuomas Talvila
Toimittaja: Pekka Isaksson, 12/2017 - 10/2018.



Kivelypissit ovat pidsseet perille Vuokattiin sata piiviai kestineelti kivelytempaukseltaan.
Kuvassa Aarno Jalonen (vas.), Pekka Isaksson, Antti Honkonen ja Pertti Vuorio.

Kavelypassit, ikamiehet

keltaisissa huomioliiveissa

dvelypéssit on ryhmé uusmaalaisia
ja pirkanmaalaisia ikdmiehid, jotka

arrastavat monipuolisesti liikun-
taa ja muuta kulttuuria, toimivat Eldkeldiset
ry:ssd ja/tai muissa kansalaisjérjestoissd ja
kommentoivat maailman menoa blogeissa.
Ryhmén jisenten keski-ikd syksylld 2017 oli
noin 70 vuotta.

Ryhmin tavoitteena on pitdd huolta omas-
ta kunnostaan ja innostaa muita ikdihmisii,
varsinkin miehid, kdveleméin ja harrasta-
maan muuta litkuntaa. Vuodesta 2016 alkaen
ryhmi on tehnyt Terveyden ja hyvinvoinnin
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laitoksen IKINA-suorituskykytestin usealle
sadalle hengelle. Lihas- ja tasapainotestauk-
sen lisdksi on viritteilld UKK-instituutin ke-
hittdmin 6 minuutin kivelytestin kokeilu.
Ryhmai syntyi, kun Elékeldiset ry otti Po-
rissa kesdkuussa 2015 jérjestettyjen retkeily-
ja kulttuuripdiviensd tunnukseksi Kdvellen
kohti Poria ja painatti jdsenilleen kavely-
passeja kédvelykampanjan vauhdittamiseksi.
Mickkosemme kévelivat Poriin, eivdt vain
Poria kohti. Matkaa kertyi 250 kilometria.
Jo Porin-reissulla ryhmién jisenilld oli kel-
taiset huomioliivit ja niissd iskulause: Lii-



kettd omin koivin — liikettd yhteisvoimin. Sen jilkeen
ikdmiehet keltaisissa liiveissd on ndhty monissa omissa
tempauksissa sekéd Eldkeldiset ry:n ja muiden kansalais-
jérjestojen tapahtumissa.

Vuonna 2016 kidvelypéssit osallistuivat Via Kalevala
-kévelyyn 250 kilometrin reittiosuudella Sammatti—Lah-
ti. Suomen itsendisyyden juhlavuotta ryhma juhli tem-
pauksella Sata vuotta Suomea — sata pdivdd Sotkamoon.
Sen aikana ryhmin jdsenet kdvelivat keskiméérin hieman
yli 800 kilometrid eli reilusti matkan, joka vastaa reittid
Helsingistd Sotkamoon. Tempauksen viitend viimeisend
paivand neljd ryhmén jasentd kadveli Sukevalta Kajaanin
kautta Vuokattiin Eldkeldiset ry:n kesdpéivien avajaisiin.

Pitkdhkot kavelyretket ovat vain osa kédvelypdssien
harjoittamasta yhteisestd litkunnasta. Ryhméa kokoontuu
kdvelemddn noin kerran kuukaudessa, ja muina aikoina
sen jasenet harrastavat kunto- ja arkilitkuntaa yksin tai
muissa ryhmissé, kuten eldkeldisyhdistyksissa.

Kévelypassit on yhteistydssd Eldkeldiset ry:n kanssa
julkaissut Kdavelypdssien ldmmittelyjumppa -ohjeen ja on
ollut mukana Eldkeldiset ry:n Harjoituksilla tasapainois-
ta eldmdd -oppaan kuvauksissa.

»
Liikkumisen suurin este on vaikeus

saada laitetuksi kengat jalkaan. Kun sen
ylittaa, loppu sujuukin paremmin.
Pentti Vuorio

Kun litkkuu yhdessa,

» kaveri auttaa liikkeelle sellaisen, joka
ei yksin tule lahteneeksi

e oppii uusia taitoja lilkkuntalajissaan

* loytaa uusia tapoja lilkkkua ja kiinnos-
tavia retkikohteita

e kuulee muiden elamaa kokeneiden
miesten juttuja

* voi itse kertoa hauskoja juttuja

* yhteisolliset taidot paranevat

Liiketta omin koivin,
liiketta yhteisvoimin!

Otsikon tunnus on leima-
namme matkalla Helsin-
gista Poriin. Turvanamme
ovat kirkkaankeltaiset lii-
vit heijastusvarilla teh-
dyin tekstein. Niilla ja
omin koivin piiitkaa pa-
tikkamatkaa taitamme.
Me siis marssimme elake-
laisten hyvinvoinnin puo-
lesta laittamalla itsemme
likoon Kakkostielle. Miksi?
Jotta huomattaisiin ikaan-
tyvien haluavan, ihan itse
ja myos yhteisvoimin,
hankkia voimaa elinvuo-
siinsa. Mutta sanomana sa-
malla on, ettei tietenkaan
saa heidan eli meidan ter-
veydenhoitopalveluja en-
tisestaan heikentaa!

Antti Honkonen ennen
Porin-retked 24.5.2015




Miehet 78,6 ja naiset 84 vuotta

Biologia selittaa noin 1 vuoden

«Sepelvaltimotauti
«Keuhkosyopa
e Alkoholisairaudet

Elinajanodote vuonna 2016

Miksi naiset elavat pitempaan kuin miehet?

Miehia tappavat ennenaikaisesti

Voidaanko elinajan
odotteen eroon vaikuttaa?

Tasa-arvoon yhteisvoimin

— aijat ylos ja ulos omin koivin

dvelypdssit on padttinyt aloittaa vuo-
B den 2018 alusta kaksivuotisen kam-
panjan tunnuksella Tasa-arvoon yh-
teisvoimin — dijdt ylos ja ulos yhteisvoimin.
Sen taustalla on ristiriita, joka vallitsee hy-
vinvointiyhteiskunnan tirkeind pitdmien ar-
vojen, kuten tasa-arvon, ja kansalaisten arjen
vililla. Kansalaiset ovat eriarvoisia monessa
suhteessa. Yksinpd elinajanodotekin riippuu
sukupuolesta ja sosiaalisesta asemasta.

Tilastokeskuksen mukaan poikien elin-
ajanodote on ldhes kuusi vuotta lyhempi
kuin tyttdjen. Erosta yksi vuosi selittyy su-
kupuolella. Loput viisi vuotta selittyvit to-
denndkodisesti miesten ja naisten elintapojen
erilaisuudella. Rikkaimpien ja kdyhimpien
miesten elinidn ero on vield suurempi kuin
naisten ja miesten.

Voidaanko eriarvoisuuteen elinidnodottees-
sa vaikuttaa? Miten fyysiseen aktiivisuuteen
ja elintapoihin voidaan vaikuttaa erityises-
ti ikddntyvien miesten keskuudessa? Hanke
pyrkii vastaamaan néihin kysymyksiin.

Kévelypidssien kokemusten ja lukuisten
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tutkimusten mukaan riittdvd ja monipuoli-
nen litkunta, terveellinen ravinto ja hyvét
suhteet muihin thmisiin muodostavat vahvan
perustan myos ikdihmisten hyville elamélle.
Ne eivit ole ainoat arvokkaan ikddntymisen
edellytykset, mutta ne ovat hyvéa ldhtokohta
ja nithin me voimme vaikuttaa itsekin.

»
Olemme kehittaneet mojovan

lisan vakemme litkuttamiseen:
Kavelypassien lammittelyjumpan.
Itse olen tykastynyt siihen niin
paljon, etta lammitan joka aamu
itseni paivan rientoihin
10—15 minuutin jumpalla.

Heimo Liimatainen



Fyysinen suorituskyky - ikdantyminen

Suoritustaso

100%

£ 25

* Yksildlliset erot suuria

* Muutokseen voidaan vaikuttaa

Nayttelyita, historiaa, petankkia

dvelytempausten lisdksi olemme
B kokoontuneet kdvelemdan yhdes-
sd kerran kuukaudessa. Tapaami-

siin ja kdvelyretkiin on usein liittynyt

— kéynti valokuva- tai taidendyttelyssa,
museossa tai historiallisessa rakennukses-
sa

— tutustuminen johonkin muistomerk-
kiin tai maisemakohteeseen

— osallistuminen tapahtumaan, kuten
Joukkovoima-mielenosoitukseen, ecldke-
laisten mielenosoitukseen, yhdistysten tai
aluejarjestojen retkeily- ja litkuntapdivaan.

Olemme kiyneet yhdessd Heurekan Di-
alogi ajassa — vanhenemisen taito -nayt-
telyssd ja pelanneet petankkia TUL:n ve-
teraanipdivilld. Menestys ei ole ollut paata
huimaava, mutta hauskaa on ollut. Kuu-
kausittaiset tapaamiset on jarjestetty niin,
ettd passit ovat vuorotellen toimineet isdn-
tdnd/jarjestdjana.

Myos kéavelytempausten aikana olemme
tutustuneet kiinnostaviin kohteisiin, kuten

Tapio Rautavaaran elinympéaristoon Hel-
singin Oulunkyldssd, Aleksis Kiven Fan-
junkarsin torppaan, Huittisten ympérihullu
-patsaaseen, Eino Leinon eldmiin ja Elias
Lonnrot -keskukseen Kajaanissa, kansa-
laissodan muistomerkkiin Helsingissa,
vanhoihin tydvdentaloihin muun muassa
Punkalaitumella ja punaisten hautamuis-
tomerkkiin Nakkilassa.

Kivelypissit ovat retkillidéin ja yhdistysten
tilaisuuksissa vetineet limmittelyjumpan.
Kuva Kirkkonummen asemalta elokuussa
2017.




Miksi kavella?

avelysséd on kysymys hyvinvoinnis-
ta.Itseddn ei tarvitse radkata hiki-

jumpilla tai juoksulenkeilld - jos ei
valttdmattd halua. Reipas kdvely on loistava
tapa ylldpitda terveytta ja se jopa kohentaa
kuntoa.

Toisin kuin monia muita liikuntalajeja, ké-
velyd voi harrastaa missd ja milloin vain, se
on ilmaista eikd vaadi erityisid vilineitd. Sen
voi sisdllyttdd osaksi paivittdistd elamaad eikd
harrastusta ole koskaan liian my06héisté aloit-
taa. Se ei katso 1kdi tai kuntotasoa.

Kavelylle ja litkunnalle yleensd on l6ydetty
tutkimuksissa yhteys hengitys- ja verenkier-
toelimiston kuntoon. Se alentaa verenpai-
netta ja leposykettd, tehostaa verenkiertoa ja
parantaa kestdvyyskuntoa sekd parantaa ko-
lesteroliarvoja. Kévelya harrastava vahentda
riskiddn sairastua sydidn- ja verisuonitautei-
hin, verenpainetauteithin ja diabetekseen,
myds osteoproosiin, dementiaan ja jothinkin
syopiin. Yli 20 prosenttia kaikista syddnve-
ritulpista johtuu liian vdhéisesta liikkunnasta.
Kévely vidhentdd stressid ja parantaa hen-
kistd terveyttd vaikuttamalla muun muassa
unenlaatuun, suorituskykyyn sekd yleiseen
olotilaan ja mielialaan. lkaantyneille ehka
tarkeintd on se, ettd litkunta takaa toiminta-
kyvyn sdilymisen, minka oheistuotteena syn-
tyy merkittivad kansanterveydellistd hyotya.

Suomi on Euroopan nopeimmin ikdéntyvi
maa. Vuonna 2040 useampi kuin joka neljds
suomalainen on 65-vuotias tai sitd vanhempi.
Vaikka eldkkeelle siirtyvit ikdihmiset ovat
terveempid ja toimintakykyisempid kuin ai-
kaisemmin, ovat terveyserot kasvamassa.
Ikdihmisten toimintakyvyn turvaaminen on
hyvin keskeinen yhteiskuntapoliittinen haas-
te. lkdihmisistd lihes 90 prosenttia asuu it-
sendisesti tai sddnndllisen kotihoidon avulla.

Ikdihmiselle piivittdinen litkunta on elin-
ehto. Liitkunta ei estd vanhenemista, mutta
sen avulla sdilytetddn ja parannetaan lihas-
voimaa, tasapainoa, liikkkuvuutta ja kédvely-
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kykyd. Liséksi litkkkuminen vahvistaa mielen
hyvinvointia ja muistia sekd tarjoaa mahdol-
lisuuksia sosiaaliseen kanssakdymiseen.

Selvitystyon kohteena on ollut myds yhteys
kévelylle otollisen ympériston ja idkkéiden
thmisten tiedollisten taitojen heikkenemisen
vélilld: idn mukana normaali huonomuis-
tisuus lisddntyy ja tiedonkdsittely saattaa
hidastua. Yhteiskuntasuunnittelulla voi vai-
kuttaa hyvinvoinnin lisdédntymiseen. Esimer-
kiksi kdvelyn harrastamiselle otollisessa ym-
paristossd ihmiset ovat terveempid fyysisesti
ja henkisesti.

Hannu Hurme



Kuinka paljon
on riittavasti?

inulta kysytdén usein, miten
paljon tulisi liikkua, ettd se vai-
kuttaisi hyvinvointiin ja toiminta-

kykyyn? Mééra on yksilokohtainen, mutta
viahainenkin kuntoilu vaikuttaa myonteises-
ti. Usein vain asetetaan liian kovat tavoit-
teet, vaikka vihemmalldkin saadaan aikaan
tuloksia ja hyvinvoinnin tunnetta.

Mennidin jalkaisin kauppaan, kivellddn
rappusissa, siitd se alkaa. Kunnon kohene-
misen mukaan voidaan lisdtd kuormitusta,
pidentdd aikaa ja matkaa. Yksi hyvd ohje
on: litkku useana pdivédna ja yhteensd vahin-
tddn kaksi ja puoli tuntia viikossa. Se ei ole
paljon. Onnistumisen ja hyvanmielen tunne,
jonka kavelyn jilkeen koemme, on korvaa-
maton. Uskon, ettd jokaisella on siitd koke-
muksia.

Sdidnnollinen kohtuukuormitteinen litkun-
ta (vaikkapa reipas kévely) ja lihasvoima-,
tasapaino- ja nivelten litkkuvuusharjoittelu
(jotka voi toteuttaa kotivoimisteluna) ovat
keskeisid toimintakyvyn ylldpitdmisessa.
Ohjeet néihin 16ytyvit Kivelypdssien 1am-
mittelyjumppa -ohjeesta.

Kunnon kohottaminen on aina aloitettava
varovasti ilman reuhtomista. Nyt syksylla
olosuhteista johtuen ei aina ole viisasta 1dh-
ted ulos. Silloin voi kdvelyn korvata sisélii-
kunnalla. Yksi hyvd ohje on seuraava: ota
tukea keittion poydasti, kyykisty mahdolli-
simman alas ja nouse ylos. Toista liitke 5-10
kertaa ja pidd sitten tauko. Tee litkesarja
kolmesti, ensikertalaisen on syytd aloittaa
varovasti.

Pertti Vuorio 21.1.2016

Siksi mina kavelen

Toivon oman esimerkkinikin motivoi-
van ainakin muutamia kavelyn tai
muun liikunnan pariin. Olin elak-
keelle jaadessani 25 kiloa painavam-
pi, minulla oli laakitys metabolisen
oireyhtyman aiheuttamiin vaivoihin.
Osaa laakityksestani on jo vahennet-
ty ja todennakoisesti kevaalla va-
paudun lopuistakin laakkeista. Kave-
ly on siis oikein terveellista, keholle
ja mielelle.

Aarno Jalonen

”»
Reipas puolen tunnin kavely

kuluttaa 70-kiloiselta henki-
lolta 165 kilokaloria. Ruoaksi
muutettuna se vastaa esimer-
kiksi yhta korvapuustia tai nel-

jaa omenaa.
Hannu Hurme

b )
Saannollisella pienellakin

liilkunnalla saadaan aikaan
myonteista kehitysta, huomaat
muutoksen noin kuukauden
kuluttua. Jos toimintakyky on
merkittavasti alentunut, on
syyta kaantya asiantuntijan
puoleen kuntoutusta varten.
Kuntoutusmahdollisuudes-
ta keskustellaan omalaakarin
kanssa.

Pertti Vuorio




Kavelyssakin tarvitaan suojavalineita

un toimin tyOsuojelutarkastajana,
B minulle saatettiin vield 1980-luvulla
vastata, ettd “emme kdytd suojaimia,
ellei meille makseta ylimadrdistd”. Joskus
sanottiin, ettd ’urakat karsivit, jos suojaimia
kiytetddn”. Thmettelin, olivatko tyontekijat
valmiit riskeeraamaan terveyttidn rahasta.
Asenteet ovat muuttuneet, ja suojainten kayt-
to tullut osaksi ammattitaitoa.
Kaévellessédni olen seurannut kanssaliikku-
jia ja havainnoinut heidédn heijastimien kayt-
toddn. Ei ole hyviltd ndyttinyt.

Huomioliivit nakyvat
jopa kilometrin paahan

Miten asenteet saataisiin muuttumaan suo-
jaimille myo6tdmieliseksi my0s liikuttaessa
ulkona? Meilld on ollut vaikka minké&laista
kampanjaa heijastimien kédytostd. Olen jos-
kus kysynyt ihmisiltd heijastimen kdytosti ja
saanut vastaukseksi, ettd kun on katuvalot, ei
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heijjastin ole tarpeen. Samalla kuitenkin tie-
dostetaan omienkin kokemusten perusteella,
kuinka viime tipassa ja huonosti sellainen
henkil6 erottuu, joka ei kdytd heijastinta. Sen
sijaan uusimmat heijastinliivit tulevat huo-
matuksi jopa kilometrin ennen kohtaamista.
Siind on kuljettajalla aikaa ottaa huomioon
jalkaisin kulkevat.

Eniten kaatumisonnettomuuksia sattuu yli
65-vuotiaille. Vanhuspalveluissa korostetaan
esteettoméin litkkumisen tirkeyttd, etenkin
suunnitelmallista toimintaa. Kuitenkin es-
teettomyyden torjunta etenee hitaasti. Siksi
tarvitaan palautetta péittdjille siitd, miten
ndma4 asiat on hoidettu omalla asuinalueella.
Voimme olla yhteydessd vanhusneuvostoihin
ja kysyd, mitd asuinkunnassamme on tehty
esteettomyyden hyviksi ja tehdd ehdotuksia
parannuksista.

Riskitilanteita syntyy
lyhyillakin matkoilla

Omassa toiminnassamme voimme kiin-
nittdd huomiota vaarojen ennakointiin
valitsemalla ulos ldhtiessimme kunnon
jalkineet, tarvittaessa liukuestein varuste-
tut. Nastat kunniaan! Riskitilanteita syn-
tyy myos lyhyilld matkoilla esimerkkeini
vaikkapa roskien vienti tai postin haku
aamutossut jalassa. Valitettavan usein aja-
tellaan, ettd ei tdssd nyt mitddn tapahdu.

Kunnon jalkineet jalkaan aina, kun 14h-
demme ulos.

Kun katsot seuraavan kerran peiliin, néet
sielld henkilon, josta Sinun kannattaa pitda
huolta. Eldkeldiset ry on hankkinut erinomai-
sia hejjastinliivejd, kysy yhdistyksestd. Liivit
péélle ja litkkumaan turvallisesti!

Pertti Vuorio



Tutkijan sana: mahdollisuus

egatiivinen kasitys eldkkeelle siirtymisesté
on syytd jittdd syrjdén. Tdma eldménvaihe si-

sdltdd haasteita, mutta ennen kaikkea se tulee
ndhdd mahdollisuutena. Millaiseksi eldmé eldkkeelle
siirryttdessd muuttuu — sithen voi itse vaikuttaa.

Turun yliopistossa on dosentti, akatemiatutkija Sari
Stenholmin johdolla meneilldédn tutkimusohjelma,
jossa selvitetddn eldkkeelle siirtyvien elintavoissa,
terveydessd ja toimintakyvyssa tapahtuvia muutoksia
sekd niihin vaikuttavia tekijoitd. Tutkimuksessa selvi-
tetddn my0Os muutoksia liikunta-aktiivisuudessa, liik-
kumattomuudessa sekd unessa ranteessa pidettidvalld
aktiivisuusmittarilla.

Eldkoitymisen aiheuttamat muutokset ovat jaetta-
vissa mahdollisuuksiin ja haasteisiin. Ensinmainittui-
hin kuuluvat muun muassa lisddntyvit mahdollisuu-
det hyvinvoinnista huolehtimiseen ja palautumiseen
sekd joustavuus aikatauluissa. Mahdollisuuksia liittyy
my0s irtautumiseen tyohon liittyvistd kuormitusteki-
jOistd. Haasteita muutosvaiheeseen sen sijaan aiheut-
tavat mahdollisesti tapahtuva aktivisuuden vihenemi-
nen ja sosiaalinen eristdytyminen, my0s ehké syntyvit
taloudelliset ongelmat.

Tutkimuksin on tullut selviksi, ettd ikdihmisen ko-
kemuksiin ja hdnen edellytyksiinsd vastata muuttuvan
eldménvaiheen mahdollisuuksiin ja haasteisiin vaikut-
taa hidnen lahtotilanteensa, eli minkélaiset ovat hdnen
eldméntapansa ja erityisesti kokemuksensa tydssé en-
nen eldkkeelle siirtymista.

Mitd paremmin terveyteen ja hyvinvointiin liittyvit
riskitekijdt on hallittu viimeisind tydvuosina, sitd pa-
remmat nuo edellytykset ovat. Samaa kertovat selvi-
tykset litkunta-aktiivisuudesta samana ajanjaksona.

Kun terveyteen liittyvien ongelmien on todettu hel-
pottuvan eldkditymisen jélkeen selkeimmin heilld, jot-
ka ovat kirsineet tyon kuormituksesta, henkisista tai
fyysisistd, niin mika on johtopdétds?

Oikea-aikainen tuki eldkdityneille on tarpeen, mutta
tarkeitd on myds ikdéntyvien tydolojen parantamiseen
eli terveempiin ja pidempiin tyOuriin johtavat toimen-
piteet.

Ikdinstituutin Nytku-seminaarissa Hannu Hurme

Miksi kavelen?

Nuorena harrastin jalka-
palloa, joka jai armeijan
jalkeen ja tyoelamaan siir-
tymisen vuoksi pois, mutta
tilalle tulivat kavely, hiihto
ja uinti seka myohemmin
jopa keilailu. Elakkeelle
jaatyani liikunta on vain li-
saantynyt. Paino on samaan
aikaan pudonnut ja veren-
paine ja leposyke laske-
neet niin, etta pillereita on
saanut jattaa pois. Joskus
mietin, etta olenkohan
koukussa liikuntaan. Mutta
sehan ei ilmeisesti ole vaa-
rallinen sairaus. Liikkeelle
pitaa paasta

Pentti Ruutikainen 8.12.2017:

b 3

Ja lopuksi vahan vii-
sastelua: ”Kaikki tutki-
mani ihmiset, jotka ovat
elaneet elinvoimaisina
satavuotiaiksi tai ylikin,
ovat olleet ahkeria kave-
lijoita. Jos haluaa elaa
pitkaan ja pysya tervee-
na, kannattaa ryhtya
tekemaan paivittain pit-
kia, ripeita kavelyretkia
- kunnes kavelysta tulee
yhta valttamaton tarve
kuin syomisesta ja nuk-
kumisesta (Tohtori Leaf,
Executive Healt Organisa-
tion, Kalifornia)”.

Antti Honkonen Porin-reissulla
2.6.2015
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Oikea pohkeeni

Tein viime viikon alussa kaksi kym-
menen kilometrin lenkkid niin, etti
pidin niiden valilld lepopaivan. Siitd
huolimatta alkoi oikea pohje oireilla toi-
sen lenkin viimeisilld kilometreilld. Illalla
ja varsinkin seuraavana paivana kipu yltyi
aika kovaksi. Ensiksi arvelin sen heijastu-
van akillesjanteestd, mutta lopulta se pai-
kallistui ylemmaéksi, pohjelihakseen.

Ol tarkkaan harkittava, missd asennossa
ja kuinka huolellisesti laski jalan maahan ja
varasi silld, jotta vilttyi pahimmilta tunte-
muksilta. Ne olivat samankaltaisia kuin re-
vahtidneessi lihaksessa silloin ammoin, kun
potkiskelin jalkapalloa, omaksi ilokseni ja
muiden huviksi: samankaltaisia, mutta ei-
vit aivan samanlaisia. Kipu tuntui vaihtele-
van paikkaa sivusuunnassa, milloin se tun-
tui vasemmalla, milloin oikealla ja milloin
pohkeen keskiosassa.

Kipu oli sen verran kova ja jatkuva, ettd
lopetin enemmat harjoitukset, pidin nelja
lepopdivéi ja hyvien neuvojen opastamana
haudoin pohjetta kylmélld hauteella. Vield
en turvautunut minulle myo6s suositeltuihin
urheilusiteisiin, vaan paitin sdédstad sen kei-
non vield pahemman péivan varalle. Vihi-
tellen kipu hellitti niin, ettd nyt olen voinut
aloittaa kdvelyn uudelleen, mutta aluksi ly-
hyin lenkein.

Pekka Isaksson 23.1.2015

b
Jos liikut vahintaan 2 - 3 kertaa
viikossa niin, etta vahan hengastyt
ja tulee pieni hiki, se nakyy muistin
ja paattelyn testeissa parempina
tuloksina jo lyhyessa ajassa.
Professori Kaisu Pitkdld /
Suomen Aivosddtio
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Miksi kavelypassien
oma lammittelyjumppa

Lammittelyjumppamme on osoittautu-
nut monipuoliseksi ja tarkeaksi osak-
si ikamiesten (ja naisten) liikuntaa.
Jumpasta on hyotya niin yksiloille kuin
yhteisoille. Ennen kavelya tai sauva-
kavelya kannattaa jumpata ohjeiden
mukaan, niin saastytaan venahdyksilta
ja lihaskrampeilta. Isojen lihasryhmien
kaytto saa veren elimistossa kierta-
maan ja lihakset lampenemaan.

Ryhmana liikkumisessa on monia hyvia
puolia, kimpassa tulee lahdettya liik-
keelle ja yhdessa suoritettu lammit-
telyjumppa on hauskaa. Jumppamme
sisaltaa joustoja, venyttelya, tyontoja,
kylkitaivutuksia, tasapainoilua ja aivo-
jumppaa. Jumppaatpa yksin tai ryh-
massa — aina tulee hyva mieli!

Seuraavilla sivuilla nelja alkuperaista
jasentamme esittelevat kaikki jumpan
20 liiketta. Painettuna jumppaohjetta
saa Elakelaiset ry:n toimistosta, puhe-
linnumero 020 743 3610.

Kavelypassien lammittelyjumppa on
myos joukkotilaisuuksien keventaja.
Kokoukset, seminaarit, kurssit ja muut
kokoontumiset on hyva valilla keskeyt-
taa ja nousta seisomaan: paikalla kave-
lya, muutama venytys ja taivutus seka
aivojumppaa. Kas vain kun on jalleen
virkea kuuntelemaan ja osallistumaan
asioiden kasittelyyn. Lammittelyjump-
paa on vedetty liikuntatapahtumissa,
joukkotilaisuuksissa, kokouksissa ja
jopa rautatieaseman laiturilla!

Heimo Liimatainen

Lammittelyjumpan nettiversio
Youtubessa
https://youtu.be/EqQHUDKpIZmo



Kavelypassien lammittelyjumpan ohjeet

SERRRENTOINDN

- -
R

Marssi

1. Ensin marssitaan reippaasti.
2. Kédet sivulta ylos ja hengiti
sisédn, laske kidet ja hengita
ulos.

3. Vililla nyrkkeillééin.

4-5. Kidet olkapaille,
vuorotellen tyontoja ylos.

6. Kasien saksituksia edessa.

7. Polvet vuorotellen ylos,
taputuksia taakse.

Vililld pyoritelliiin olkapiita
(ei kuvaa).
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Joustoja polvista

8. Kédet heiluvat eteen—taakse, yhta aikaa ja vuorotellen.

14

Kylkitaivutukset

9. Nelji taivutusta,
vaihda puoli ja nelji
taivutusta, toista useasti.

Tyonto

10. Tyonnéa kédet useita
kertoja vuorotellen
eteen. Lisaa liikkeisiin
vastakkaiset kanta-
kosketukset eteen.
Jatka kantakosketuksia
ja tyonni molemmat
kadet eteen. Toista
useita kertoja.

Aivojumppaa

11. Kédet ensin olka-
paille, sitten ojenna
suoraksi eteen, toisen
kimmen alas- ja toisen
ylospéin. Vaihda puolta.
12. Kéadet ristiin neniin
ja olkapaille, vaihda
puolta.



Polvennosto Venytyksia

13. Polvi ja vastakkainen kyynérpai 14. Ota kaverista tukea, koukista kantapia
mahdollisimman léihelle toisiaan, vaihda taakse, vaihtakaa puolta.
puolta, toista monta Kkertaa. 15. Ota ranteesta Kiinni ja venyti pain yli

,

sivulle, vaihda puolta, toista monta kertaa.
16. Kaverin kanssa vastakkain, vuoro-
tyontoja kasilld, pane tiukasti vastaan.

16 &
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Venytyksia, jatkuu

17. Riviin nurin—oikein, kidet
vastakkain, tiukka tyonto,
vaihtakaa paikkoja.

18. Laskeudu istumaan
kuvitteelliselle matalalle rahille,
toista muutaman kerran.
19.-20. Venyttele kuin Kissa,
ensin napa kohti maata, sitten
kohti taivasta.

Lopuksi pikajuoksua pai-
kalla ravistellen!

Lammittelujumpan ovat
suunnitelleet Eva Ronkko ja
Antti Honkonen. Jumppaa-
massa olivat Antti Honkonen,
Pekka Isaksson, Aarno Jalo-
nen ja Heimo Liimatainen.
Kuvat: Tuomas Talvila, Elake-
laiset ry
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Tasapainoliikkeita

Elakelaiset ry on julkaissut Harjoituksil-  keskuksessa. Nama seitseman liiketta
la tasapainoista eldmdd -oppaan, jossa on valinnut lilkunnanopettaja Eva Ronk-
on 40 tasapainoliiketta. Kavelypassit ko Elakelaiset ry:sta. Han on suunnitel-
olivat mukana liikkeiden kuvauksissa lut koko oppaassa julkaistun liikesarjan.
monikulttuurisella liikuntaleirilla Kisa-

LK

Heiluta jalkaa Kaanna polvea sisaan ja ulos.
eteen ja taakse.

3

Nosta jal-

ka ja kadet 4

sivulle ja

pida hetken Piirra jalalla lattialle
asentoa. iso ympyra.
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L

Kavele jokin esine paan

pailld etu- ja takaperin. HYPPaa todellisen tai
kuvitellun narun yli.

b 3
Tasapaino kehittyy
vain, kun sen haastaa.
% Hyvaan tasapainoon
v vaikuttaa se, missa kun-
‘ nossa sinun jalkapohja-
ja reisilihaksesi ovat.
Selka- ja vatsalihasten
hyva kunto ja hallinta
auttavat myos pysy-
maan paremmin pystys-
sa. Jalan irrottaminen
lattiasta haastaa aina
tasapainoa ja auttaa
yllapitamaan tasapaino-

- keskuksen kuntoa.
Eva Ronkko

6

Kavele vii-
vaa tai narua
pitkin etu- ja
takaperin.
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Uutta: yli 65-vuotiailla oma litkuntapiirakka

UKK-instituutissa kehitetty litkuntapiirak-
ka kertoo terveyden edistdmiseksi tarvit-
tavan viikoittaisen liikuntaméérdn ja antaa
esimerkkejd litkuntamuodoista. Kestivyys-
litkuntaa sekd lihaskuntoa ja liikehallintaa
kohentavan litkunnan minimiannokset on il-
maistu erikseen.

Liikuntapiirakka kiteyttdd viikottaisen ter-
veysliikuntasuosituksen kuvalliseen muo-
toon ja helpottaa suosituksen hahmottamis-
ta. Ensimmadinen litkuntapiirakka ilmestyi
vuonna 2004 ja se uudistettiin vuonna 2009.

Kestdavyyskuntoa kohentavan litkkumisen
kuormittavuuden voi valita oman peruskun-
non ja itselle asetetun tavoitteen mukaan.

Aloittelijalle ja terveysliikkujalle riittaa
reipas liikkkuminen véhintddn kaksi ja puoli
tuntia viitkossa. Sopivia liikkkumismuotoja
ovat kévely ja pyordily, esimerkiksi tyo- ja
asiointimatkoilla, sauvakdvely tai raskaat
koti- ja pihaty6t. Huonokuntoisella tillainen
litkkkuminen kohentaa myds kuntoa.

Tottunut ja hyvikuntoinen litkkkuja tarvitsee
kuntonsa kohentamiseksi rasittavampaa liik-
kumista, mutta puolet vihemmén eli vahin-
tddn tunnin ja 15 minuuttia viikossa. Lajeja
voivat olla esimerkiksi yldmaki- ja porraska-
vely, juoksu, maastohiihto, nopea pyoriily,
kuntouinti ja vesijuoksu. Nopeat maila- ja
juoksupallopelit sekd aerobicjumpat ovat
kestdvyyttd parantavia ryhmiliikuntalajeja.

Liikkuminen on hyvé jakaa useammalle,
ainakin kolmelle péiville viikossa ja sen pi-
tad kestdd vihintddn 10 minuuttia kerrallaan.

Terveyden kannalta vdhédinenkin sdénndl-
linen liikkkuminen on parempi kuin ei ol-
lenkaan, mutta terveysliikunnaksi eivét riitd
muutaman minuutin kestoiset arkiaskareet.

Kestavyyslitkunta kehittdd hengitys- ja ve-
renkiertoelimiston kuntoa sekd edistdd sy-
dédmen, verisuonten ja keuhkojen terveytta.
Veren rasva- ja sokeritasapaino paranevat, ja
litkunta auttaa myds painonhallinnassa.

Yli 65-vuotialle suunnitellussa liikuntapii-
rakassa ei poiketa paljonkaan18—64-vuotiai-
den piirakasta. Painotuseroja kuitenkin on.

Yli 65-vuotiaiden liikuntasuosituksen vii-
koittaisessa litkuntapiirakassa on keskiosa
kasvanut siten, ettd lihasvoimaa, tasapainoa
ja notkeutta suositellaan harjoitettavaksi 2—3
kertaa viikossa. Monet jumpat harjoittavat
samanaikaisesti nditd ominaisuuksia.

Lihasvoimaa voi lisiti kuntosalilla tai vesi-
voimistelussa. Monenlaiset apuvilineet, ku-
ten punnukset, ovat hyvid kotivoimisteluun,
mutta jo tuolilta nousut ja kyykistykset autta-
vat alkuun. Samoja lihasryhmié ei suositella
harjoittamaan perdkkéisiné pdivind.

Tasapainon kehittimiseen on olemassa oh-
jattuja litkkuntaohjelmia, mutta samoja taitoja
voi harjoittaa mukavasti tanssin tahdissa tai
luonnossa liikkuessa. Venyttelyt ja jooga yl-
lapitdvét notkeutta.

Suositus korostaa lihasvoiman tirkeyttd
ikddntyneille. Tasapaino ja ketteryys puo-
lestaan lisddavét liikkkumisvarmuutta ja eh-
kiisevit kaatumisia. Tasapainoharjoittelu on
erityisen tirkedd yli 80-vuotiaille sekd niille,
joiden litkkumiskyky on heikentynyt tai jot-
ka ovat kaatuilleet. Kestdvyyskunnon osalta
yllapitoon ikdihmisetkin tarvitsevat reipasta
litkkuntaa yhteensd 2 tuntia 30 minuuttia vii-
kossa tai rasittavaa litkuntaa yhteensa 1 tunti
15 minuuttia viikossa.

Reippaasti litkkuessa, esimerkiksi kavel-
lessd, hengéstyy lievisti, mutta pystyy pu-
humaan kokonaisia lauseita. Rasittavaa lii-
kuntaa on esimerkiksi hiihto tai vesijuoksu,
joissa hengistyy selvésti ja pystyy puhumaan
vain muutaman sanan kerrallaan.

Omat litkuntapiirakat on laadittu myds eri-
tyisryhmille, kuten apuvilineittd tai pyora-
tuolia kayttaville seka heille, joila sairaus tai
toimintakyvyn aleneminen vaikeuttaa litkku-
mista..

Lahde: UKK-instituutti
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Muistihairioita voidaan ehkaista elintapamuutoksin

Etenevit muistisairaudet ovat kansantervey-
dellinen ja -taloudellinen haaste. Suomessa
on télld hetkelld muistisairauksia sairastavia
noin 130 000. Vuoteen 2050 mennessd madra
voi jopa kaksinkertaistua.

Suomessa toteutetussa Finger-nimisessé
tutkimuksessa on osoitettu, ettid liikunnalla,
aivojumpalla ja terveelliselld ruokavaliolla
voidaan vaikuttaa aivojen terveyteen ja eh-
kéistd myohdisen idn muistihdirioitd. Tut-
kimuksessa kdytetty elintapaohjaus tarjoaa
mallin, jota voidaan tulevaisuudessa soveltaa
muistisairauksien ehk&isyyn.

Tutkimuksessa 1260 suomalaista osallistu-
jaa oli jaettu satunnaisesti kahteen ryhmaéén,
joista toinen sai tavanomaista elintapaneu-
vontaajatoinen tehostettua neuvontaa. Tehos-
tettu neuvonta tarkoitti ravitsemusohjausta ja
osallistumista litkunta- ja muistiharjoitteluun

sekd tukea syddn- ja verisuonisairauksien
riskien hallintaan. Tavanomaista neuvontaa
saaneella verrokkiryhmadlld oli paljon suu-
rempi riski muistitoimintojen ja tiedonkasit-
telyn heikkenemiseen kuin teho-ohjatuilla.
Selvé ero nikyi jo kahden vuoden kuluttua.
Verrokkiryhméllé oli 1dhes 30 prosenttia ko-
honnut riski muistin ja tiedollisten toimin-
tojen heikentymiselle verrattuna tehostettua
ohjausta saaneeseen ryhmiin. Tehostettua
ohjausta saaneiden toimintakyky ja fyysiset
suoritukset jopa paranivat. He kokivat ela-
ménlaatunsa parantuneen. Myos muiden sai-
rauksien riski pieneni merkittyvasti.
Tutkimuksessa toteutettua mallia sovelle-
taan télld hetkelld muun muassa Isossa-Bri-
tanniassa, Yhdysvalloissa, Kiinassa, Singa-
poressa ja Australiassa.
Hannu Hurme

Finger-tutkimusta johtavan aivotutkija Miia Kivipellon vinkit:

Nain aivot pysyvat terveina

Liikunta

Nykyihminen istuu aivan liikaa. Seka
aerobista etta lihaskuntoa lisaavaa lii-
kuntaa tulisi harrastaa monipuolisesti.
Lilkunnan avulla muun muassa aivojen
verenkierto lisaantyy.

Aivojumppa

Aivoille pitaa antaa toita, jotta ne py-
syvat vireina. Niille tulee antaa jotain
ratkaistavaa: lukemista, ristisanatehta-
via, shakkia, uuden , vaikkapa kielten
oppimista.

Sosiaalinen aktiivisuus

Yksinaisyys on monien ongelmien alku.
Ryhman kanssa tekeminen, ajankaytto
ystavien ja sukulaisten kanssa on kan-
nustavaa, kuten harrastaminen yleensa-
kin.

Ruokavalio

Ruokavalion tulee olla kevyt ja monipuo-
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linen. Suomalaiset ravitsemussuosituk-
set antavat hyvan pohjan terveelliselle
ruokavaliolle: paljon kasviksia, hedel-
mia ja marjoja, vahemman punaista li-
haa, enemman kalaa, juoksevia oljyja.
Muiden sairauksien riskien hallinta
Aivojen toimintaa tukee hyva yleister-
veys. Sen yllapitamiseksi tulee pitaa
painonhallinta kurissa, huolehtia sokeri-
ja kolesteroliarvoista ja valttaa ja muut
diabeteksen ja sydan- ja verisuonisaira-
uksien riskitekijooya. Tupakointi on tie-
tenkin pahasta.

Lepo

Aivot tarvitsevat myos lepoa, unta ja pa-
lautumista. Univaje, burn-out ja stressi
voivat vaikuttaa kielteisesti myos muis-
tiin, joten kannattaa huolehtia unesta ja
palautumisesta.



Syotava on!

yvé ravitsemus on idkkdiden toimin-
takyvyn edellytys, joka turvaa péi-
vittdisen eldmin sujumisen. Hyvéa
ravitsemus ehkdisee sairauksia, nopeuttaa

niistd toipu-
mista, pit-
kittdd mah-
dollisuutta
asua kotona
sekd paran-
taa vireyttd
ja eldmén-
laatua.
Ikdihmis-
ten ravitse-
mukseen on
viime vuo-
sina kiinni-
tetty entisté
enemman
huomiota.

Samalla kun meille on laadittu omat liikun-
tasuositukset, on laadittu myds omat ravitse-
mussuositukset. Hyvén ravitsemuksen avul-
la ikdihmiset voivat turvallisesti harjoittaa

ruoasta.

Aarno ja Antti lounaalla Porin-kévelyn aikana.

litkkuntaa. Voimaa vanhuuteen saadaan myds

Elamanviivan vasemmalla puolella

Elamanviivalla tarkoite-
taan  maantiekavelyssa
sita kapeaa kaistaletta,
joka on kestopaallystei-
sen tien laidassa erot-
tamassa autoajorataa
kevyemman  liikenteen
kayttajista. Siina ei voi
olla kovin uuvuksissa tai
nukuksissa silla lahim-
millaan kiireisimmat au-
toilijat ohittavat jalan-
kulkijan vain muutaman
kymmenen sentin paas-

ta. Porin kavelylla 2015
saikahdyttavin lahestyva
jatti vain 20 senttia tilaa
elamanviivan vasemmalla
puolella edenneelle ka-
velijalle; nyt sentaan 40
senttia, mutta sekin sai-
kayttaa. silla voihan ka-
velija kompastua, tai jos
vieresta syoksyykin iso
rekka, voi pelkka ilmavir-
ta horjuttaa tasapainoa.
Antti Honkonen
Vuokatin-retkelld 10.6.2017

Aktitvisuuden
ikddntymiseen pienenevit myos energianku-
lutus ja ruokahalu. Ravintoaineiden, kuten

vihentymisen liittyessd

proteiinin,  vitamiinien
ja muiden suojaravinto-
aineiden tarve ei kuiten-
kaan vihene, vaan voi
tapahtua péinvastoin. Ta-
hattoman laihtumisen tai
ruokavalion huonon laa-
dun seurauksena ravitse-
mustila voi heiketa. Riit-
timaton ravintoaineiden
saanti ja huono ravit-
semustila voivat johtaa
lihaskatoon,  toiminta-
kyvyn heikkenemiseen,
ravintoaineiden puutok-
siin, infektiokierteeseen
ja jopa laitostumiseen.

Ikdihmisten on syytd pitdd huolta sddnnolli-
sestd ateriarytmistd. Ndin sdilyy oikea vireys-
tila. Suositeltava syomistapahtumisen paivit-
tdinen kertaméérd on 4-6.

Hannu Hurme




Mita ikaantyvien
ruokavalioon tulee kuulua?

lhan samaa kuin kaikkien ihmisten, omat
ruokavaliorajoitteensa toki huomioiden.

Proteiinien saanti tulee turvata. Joka aterialla on hyvi
olla proteiinipitoista ruokaa. Hyvid proteiinin 14hteita
ovat viljatuotteiden lisdksi maitotuotteet; kuten rahka,
raejuusto, juusto ja jogurtti, seka liha, kala, kana, her-
neet, pavut, linssit, tofu, kananmuna ja pahkint.

Viljavalmisteet ovat myds tirkeitd energian ja hiili-
hydraattien 14hteitd. Kannattaakin suosia tiysjyvévilja-
valmisteita, joista varsinkin ruisleipd ja tdysjyvapuurot
ovat hyvid kuidun léhteitd. Lisdksi ne sisdltdvét run-
saasti B-vitamiineja ja kivenndisaineita.

Kalaa tulisi olla ruokapdydéssd vahintddn kahtena
pdivand viikossa. Siind on runsaasti hyvénlaatuista pro-
teiinia sekd A- ja B-vitamiineja. Kala on my0s tirked
D-vitamiinin 1dhde ja siind on valttiméattomid omega -3
rasvahappoja.

Maitotuotteita ikdihmisten suositellaan kdyttavén pii-
vittdin. Niistd saa proteiinia ja luuston rakennusaineena
tarkedta kalsiumia.

Ravitsemussuosituksissa korostetaan D-vitamiinin
saantia ymparivuotisesti. Suomalainen suositus on 20
mikrogrammaa vuorokaudessa. D- vitaminoidut mai-
totuotteet varmistavat osaltaan tavoitteen toteutumisen.

Joka aterialla tulisi olla kasviksia. Kasviksissa, peru-
noissa, marjoissa ja hedelmissi on paljon vitamiineja,
kivenndisaineita ja muita terveyttd edistdvid aineita. Li-
sdksi niissd on ravintokuitua.

Ateriassa saa olla my0s rasvoja, mutta ei mité rasvoja
tahansa. Niiden tulisi olla pddosin sydén- ja verisuoni-
terveyttd edistdvid tyydyttyméttomid eli pehmeitd ras-
voja

Suolaa tulee kayttdd kohtuullisesti. Alkoholia ikéih-
misten suositellaan kéyttdvin enintddn kaksi annos-
ta kerralla ja korkeintaan seitsemén annosta viikossa.
Yksi annos on esimerkiksi 12 cl punaviinié.

Kohtuullisen kahvin juonnin on suomalaisessa seu-
rantatutkimuksessa havaittu olevan yhteydessa pienem-
pddn riskiin sairastua muistisairauteen. Teen juojilla
on havaittu pienempi aivohalvausriski ja myds tumma
kaakao ja suklaa sisdltdvit aivoja suojaavia ainesosia.
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& IKINA-testisto
T=ennakoi riskit

dvelypdssit ovat vuo-
den 2016 alusta lah-
tien tehneet eldakelais-

yhdistyksissd ja tapahtumissa
fyysisen suorituskyvyn mit-
tauksia ikdihmisille. Ryhma
padtyi asiantuntijoiden kanssa
kaytyjen keskustelujen perus-
teella Terveyden ja hyvinvoin-
nin laitoksen, THL:n, netti-
sivuiltakin l0ytyvéadn Lyhyeen
fyysisen suorituskyvyn testis-
toon (Short Physical Perfor-
mance Battery, SPPB).

Télla ja seuraavilla sivuilla
on testilomake ja -ohjeet.

IKINA-testienkin ~ nimelld
kulkeva testisto soveltuu erin-
omaisesti idkkdiden henkil6i-
den suorituskyvyn, erityisesti
alaraajojen toimintakyvyn ar-
viointiin. Testit ovat helppoja,
nopeita ja edullisia. Tulokset
ennakoivat hyvin toimintaky-
vyn heikkenemisen riskia.

Testaus aloitetaan tasapainon
mittaamisella. Seuraavaksi mi-
tataan kdvelynopeus 4 metrin
matkalla omalla normaalilla
kavelyvauhdilla. Kolmannek-
si otetaan aika, kuinka kauan
testattavalta kestdd nousta tuo-
lilta ylos viisi kertaa. Suori-
tusten pistearvot ovat ohjees-
sa kunkin osa-alueen ohjeiden
jilkeen Osa-alueiden pisteet
lasketaan yhteen. Maksimi-
pistemddrd on 12. Mitd pie-
nempi on pisteiden summa,
sitd suurempi on toimintaky-
vyn alenemisen riski.
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LYHYT FYYSISEN SUORITUSKYVYN TESTISTO
Short Physical Performance Battery (5PPB)

TESTIKAAVIO JA SUORITUSTEN PISTEYTYS
Testattavan nimi _
Paivamaara — 20 klo

Testaajan nimi

Suoritusajat kirjataan kahden desimaalin tarkkuudella (0.00 sekuntia).
1. TASAPAINO

a. Jalat rinnakkain sekuntia
Pisteet:
b. Puolitandem sekuntia

¢. Tandem sekuntia

2. KAVELYNOPEUS (4 metrid) omalla kivelyvauhdilla

a. Suoritus ilman apuvilinettd
b. Suoritus tehtiin apuvalineen kanssa, mika apuviline?
Pisteet:
1. suoritus sekuntia

2. suoritus sekuntia

3. TUOLILTA YLOSNOUSU (viisi kertaa)
aika sekuntia

Jos testattava ei pysty tekemiddn testia kddet ristissa rinnalla (tulos= 0 p.),
tehdiin testi niin, etta tutkittava pitas

a. Kidet vartalon vierella toistojen lkm aika sekuntia
Pisteet:

b. Ottaa kevyesti tukea reisista toistojen lkm aika sekuntia

c. Ofttaa voimakkaasti tukea reisista  toistojen lkm aika sekuntia

Laske yhteen pisteet testeisti 1, 2ja 3= f12

Yhteispistemaaran tulkinta:

1) 10—12 pistetta: ei riskia toimintakyvyn alenemiseen.

2) 7-9 pistetta: toimintakyvyn alenemisen riski noin kaksinkertainen verrattuna

kohtaan 1.
3) Alle 7 pistetta: huomattavasti kohonnut riski.
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@ Jalat rinnakkain -seisonta

Jalkaterat ovat rinnakkain ja

it <10s(0p)
kiinni toisissaan 10 sekuntia.

...................... > . Siirry kivelytestiin

l 10s5({1p)

@ Puolitandem-seisonta <10s(+0p)

...................... - .: Sil kivelytestiin
Takimmaisen jalan isonvarpaan . i b

tyvinivel etummaisen jalan kantapdin
sisdosaa vasten 10 sekuntia.

l 10s({+1p)

# Tandem-seisonta

Toisen jalan kantapa3 toisen
jalan edessa, kantapaa ja varpaat
kiinni toisissaan.

1os(+2p)
3-999s5 (+1p)
l 3c(+0p)

& Tavanomainen kivelynopeus | <4825 | 4p
4 metrin matkalta. :.:&2—6.25! 1 | 3 P
2 suoritusta, joista paras valitaan tulokseksi. 6.21-8.70s 2p.
>»B8.7s . 1p.

| Ei pysty tekemin Jop

am &my

. .
.

@ Testaus

........................ » Eionnistu
Testattava kokeilee nousta yhden kerran Testitulos (0 p.)
tuolista kdsivarret koukistettuna rinnan paalle. :
<11.19s 4p.
l 11.20~-13.69% Ip
= N 13.70-16.69 5 2p.
o Toistettu ylésnousu (5x) —
#1675 1lp

Toistetaan, kasivarret rinnan paalle koukistettuna,

ylésnousu tuolista vilsi kertaa niin nopeasti kuin mahdollista. | #8-Ctavel sty tekignsany' | O
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LYHYT FYYSISEN SUORITUSKYVYN TESTISTO
Short Physical Performance Battery (5PPE)

Testisto mittaa idkkadn henkilon liilkkumiskykyd, joka on perusedellytys paivittisista toiminnoista selviytymiselle.
Testiston avulla arvicidaan tasapainon hallintaa seisten, alaraajojen lihasvoimaa ja kavelys.

Testausvilineet
« Sekuntikello
«  Mittanauha

« Teippia kavelyradan merkitsemiseen
= Tukeva, selkancjallinen ja kisinojaton tuoli, jonka istuinkorkeus on 42-44 em ja istuinsyvyys 42-45 cm

Testin tarkoituksena on arvioida pystyasennon hallintaa erilaisissa seisoma-asennoissa.

Yhteys toimintakykyyn
Poissulkeminen testisti
Testin valmistelut

Suoritusohje

Testin kulku

Tasapainon heikentyminen idkkailld henkilgilla johtaa helposti liikkumiskyvyn
rajoituksiin ja altistaa kaatumistapaturmille.

Testattava ei pysty seisomaan paikallaan itsendisesti ilman tukea tai apuvilinetta,
Jos apuvilineen kanssa liikkuva pystyy turvallisesti seisomaan paikallaan ilman tukea,
testaus voidaan tehda.

Testattavaa pyydetddn riisumaan kengat. Testi suoritetaan sukat jalassa.
Testattava asettuu tukevan pdydan tai kaiteen viereen, josta hidn voi ottaa tukea
testiasentoa kokeillessaan ja tarvittaessa testin aikana.

Testaaja selittda ja nayttad kunkin suorituksen. Taman tehtydan testaaja asettuu
testattavan viereen takaviistoon riittavan lahelle, jotta voi tukea testattavaa tarvittaessa
asennon kokeilemisen ja testisuorituksen aikana.

Ennen testausta puolitandem, ja tandem-asennoissa testattavan annetaan
kokeilla cikeaa asentoa ja valita, kumman jalan asettaa eteen ja kumman taakse.

Testi aloitetaan jalat vierekkidin asennolla (a).

Testattava saa ottaa tukea, esimerkiksi lahelle asetetusta poydasta, asettaessaan jalkansa
testiasentoon. Kun asento on saavutettu, testattavaa kehotetaan irrottamaan katensa
tuesta ja testaaja kdynnistaa sekuntikellon "NYT"-komennolla. Testin aikana testattavan ka-
det ovat vapaasti vartalon vierelli. Katseen kohdistamisesta ei anneta ohjetta testattavalle.
Ajanotto pysdytetddn, jos testattava liikuttaa jalkojaan tai ottaa tukea kasillaan tai kun
10 sekuntia on kulunut, jollein testaaja sanoo "SEIS™

+ Jos testattava ei pysy jalat vierekkain asennossa 10 sekuntia, hdn saa testista tulokseksi
0 pistetta ja siirrytaan kiavelytestiin.

« Jos testattava pysyy jalat vierekkain asennossa 10 sekuntia, tehd3dn vastaavalla tavalla
testi puolitandem-asennossa (b).

+ Jos testattava ei pysy puolitandem-asennossa 10 sekuntia, testi lopetetaan ja siirrytaan
kavelytestiin,

« Jos testattava pysyy puclitandem-asennossa 10 sekuntia, tehdiin testi tandem asennossa (c).
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a) Jalat rinnakkain -asento

Jalkaterat ovat rinnakkain ja kiinni toisissaan,
Jalkaterit ovat samansuuntaisesti eteenpdin,

b} Puolitandem-asento

Toisen jalan kantapaa (testattava saa itse valita kumpi)
asetetaan toisen jalan rinnalle lattiaan niin, ettd takimmaisen
jalan isovarpaan tyvinivel on etummaisen jalan kantapaan
sisaosaa vasten. Jalkaterat ovat samansuuntaisesti eteenpain,

¢) Tandem-asento

Toisen jalan kantapaa siirretaan toisen jalan eteen niin,
etti kantapda ja varpaat ovat kiinni toisissaan, ikadn kuin
seisoisi viivalia. Jalkaterdt oval samansuuntaisesti eteenpain.

Testattavalle annettava Asettakaa jalkanne siten etta..

testiohje Jalat rinnakkain -asento

.jalkaterat ovat rinnakkain ja kiinni toisissaan.
Jalkaterat ovat samansuuntaisesti suoraan eteenpiin.

Puolitandem-asento

takimmaisen jalan isovarpaan tyvinivel on etummaisen jalan kantapaan
sisdosaa vasten. Varpaat ovat suoraan eteenpdin. Vioitte kakeilla, kumpi jalka
tuntuu paremmalta pitaa edessa.

Tandem-asento

«toisen jalan kantapda on toisen jalan edessa niin, ettd kantapai ja varpaat ovat
kiinni toisissaan, ikaan kuin seisgisitte viivalla, Jalkaterat ovat samansuuntaisesti
eteenpdin. Voitte kokeilla, kumpi jalka tuntuu paremmalta pitaa edessa.

Voitte pitda tuesta kiinni asentoa hakiessanne. Koettakaa nyt pysya tassi asennossa
mahdollisimman lilkkumatta, niin kauan, kunnes sanon "SEI5"

Tarvittaessa voitte lilkuttaa kisiinne ja ylavartaloanne seka koukistaa polvianne
tasapainon ylldpitimiseksi, mutta yrittikda olla likuttamatta jalkojanne alustalla.
Oletteko valmis?

Irrottakaa katenne tuesta

Testi alkaa "NYT".. "SEIS".

26




5(7)

Pd4e

Y IKINA G o

Kirjaus Aika mitataan sekunnin sadasosan tarkkuudella, esimerkiksi 3.19 sekuntia,
Testaaja kdynnistaa sekuntikellon "NYT"-kemennaolia.
Kelle pysaytetdan, kun 10 sekuntia on kulunut tai jos testattavan jalkaterdt
liikkuvat pois test:asannosta tai han ottaa kasillaan tukea,
Tuloksen pisteytys Testi  Aika sekuntia Pisteet
Jalat rinnakkain Pys_ﬁr 10
Alle 10 tai ei Pysy lainkaan
Ei pysy lainkaan
Puolitandem  Pysyy 10
All.e J.ID
Ei pysy lainkaan
Tandem . Pysyy 10
Pysyy 3.00-9.99
Alle 3

(=~ SRR - - T~ T -

Ei pysy lainkaan

Testin tarkoituksena on mitata kyvkya lilkkua paikasta toiseen.

Yhteys toimintakykyyn Kavelykyky on liikkumiskyvyn keskeinen edellytys.
Hidastunut kavelynopeus on yhiteydessa liikkumisvaikeuksiin ja kaatumisalttiuteen,

Paoissulkeminen testista Testattava ei pysty kavelemaan itsenaisesti ja turvallisesti edes apuvilineen kanssa.

Testin valmistelut Merkitddn teippiviivoilla 4 metrin kivelymatka. Merkityn kively-
radan padssi tulee olla vapaata tilaa vahintdan 60 senttid,

Testaaja tarkistaa, etta testattavalla on jalassaan kivelyyn
sopivat, tukevat ja luistamattomat kengat,

Testin kulku Testaaja ndyitas kivelysuorituksen testattavalle.
Kdvelytesti suoritetaan omalla, normaalilla kivelynopeudella
kaksi kertaa. Mikali mahdollista, testi suoritetaan ilman apu-
viillinettd. Jos apuvaline {esimerkiksi keppi, sauva tai rollaattori)
on tarpeellinen testistd suoriutumisen tai turvallisuuden takia,
sitd voi kayttaa (kaytetty apuvaline kirjataan tuloksen yhteyteen),

Suoritusohje Testattava seisoo hieman lihtaviivan takana,
Testaaja kdaynnistad sekuntikellon, kun testattavan ensimmai-
sena lahtoviivan yli astuva jalka koskettaa lattiaa, ja pysayttaa
sen, kun testattavan ensimmaisend “maaliviivan” ylittava jalka
koskettaa lattiaa. Testaaja kulkee testin aikana hieman testattavan
jaljessa, kuitenkin niin lihelld, ettd tarvittaessa pystyy tukemaan
testattavaa.
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TESTIOHIE 1. Kavelk33 lattiaan merkitty matka omaan tahtiin sellaisella vauhdilla kuin
olisitte menossa kauppaan. Kivelkdd hidastamatta radan lopussa olevan teipin yli
ennen kuin pysahdytte.
Oletteko valmis?
Valmiina, NYT,
2. Kavelkad sama matka vield uudestaan.
Oletteko valmis?
Valmiina, NYT,
Kirjaus Molemmat tulokset kirjataan. Tulos tulkitaan nopeamman suorituksen perusteella.
Jos testattava kayttad kavelyyn apuvilinetta, tules kirjataan seuraavasti:
a = suoritus ilman apuvalinetta
b = suoritus tehtiin apuvilineen kanssa (kirjataan mika apuviline).
Tulos Pisteytys nopeamman suorituksen mukaan:

alle .82 sekuntia > 4 pistetta
4.82-6.20 sekuntia > 3 pistetta
6.21-8.70 sekuntia > 2 pistetta
yli 8.7 sekuntia > 1 pistetta

ei pysty tekemndin > 0 pistetta.

Testin tarkoituksena on arvioida alaraajojen lihasveimaa ja kykya sunrlutua]ukapawalseen elamaan liittyvasta teiminnosta.

Yhiteys toimintakykyyn

Poissulkeminen testista

Testin valmistelu

Testin kulku

Suorituschje

Alaraajojen heikko lihasvoima jnhtaa Inkkumtskyvyn rajoituksiin ja lisa3 alttiutta
kaatumisille.

Testattava ei pysty nousemaan itsendisesti ylos tuolista.

selkinojallinen, kisinojaton tukeva tucli (istuinkorkeus 42—44 cm, istuinsyvyys 42-45 cm)
asetetaan selkdnoja tukevaa péytad vasten.

Tarkistetaan tuolin liitosten kestivyys ja se, etta tuelin jalat eivit luista lattialla.
Tarvittaessa tuolin jalkojen alle asetetaan liukuesternatto.

Testaaja tarkistaa, ettd testattavalla on jalassa tukevat, luistamattomat kengat.

Lahtotilanteessa testattava istuu tuolissa
selkd kiinni selkanojassa,

kasivarret ristissa rinnan paalld ja
jalkapohjat tukevasti lattiassa,

jalat pienessa haara-asennossa.

Testaaja selostaa ja ndyttad suorituksen.
Testattava kokeilee suoritusta.

Jos suoritus onnistuu yhden kerran,
tehdddn varsinainen testi, jossa testattava
nousee tuolista viisi kertaa perdkkain.

Testaaja k.aynmstaa kellun kun testattavan selkd irtoaa selkdncjasta

ja pysdyttii sen, kun testattava on tdysin ojentautunut seisomaan viidennen kerran.
Testaaja seisoo testattavan vierella testin aikana riittivin lahelld tukemaan hanta tarvittaessa.
Testaaja laskee yicsnnrusut daneen.
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Kirjaus

Tulos

Mouskaa tuolista ylos ensin yhden kerran ilman kasien apua.

Seuraavaksi nouskaa tuclista seisomaan viisi kertaa perajilkeen mahdollisimman nopeasti.
Seisomaan noustessa, ojentakaa polvet tdysin suoraksi ja istuutuessa takaisin tuolille
seldn pitda jokaisella kerralla koskettaa selkanojaa.

Kayttdkaa kasia apunanne vain, jos se on aivan valttamatonta,

Oletteko valmis?

Testi alkaa "NYT".

Mikili testattava ei pysty nousemaan tuolista kasivarret rinnan paalle koukistettuna,

kokeillaan pystyykd han nousemaan tuolista ylos yhden kerran

a) kiadet vartalon vierelld

b) kevyesti polvista/tuolista tukea ottaen

¢} voimakkaasti polvista/tuolista tukea ottaen,

mink3 jalkeen hdnta pyydetian nousemaan viisi kertaa tuclista ylos
mahdellisimman nopeasti, kuten testin alussa.

Talloin kirjataan tuolista ylosnousu pisteiksi 0 ja merkit3an suoritusten lukumaird ja aika
testilomakkeeseen suoritustavan (a—c) mukaisesti.

Kirjataan suoritusaika viidelle nousulle.

Pisteytys paremman suorituksen mukaan:

alle 11.1% sekuntia > 4 pistetta

11.20-13.69 sekuntia > 3 pistetta

13.70-16.69 sekuntia > 2 pistetta

yli 16.7 sekuntia > 1 pistetta

yli 60 sekuntia tai ei pysty tekemdin > O pistettd.

Testiosioiden 1, 2 ja 3 tuloksista lasketaan yhteispisteet (0-12 pistetta).

Jos testattava yrittaa testisuoritusta, mutta ei onnistu siina, tulokseksi kirjataan suorituspisteiksi 0.
los testattava ei halua suorittaa testia, kirjataan tulokseksi puuttuva tieto
(merkitaan tuloksen kohdalle viiva ja syy, miksi i tulosta saatu).

Wiite: Guralnik 1M et al. & short physical performance battery assessing lower extremity function: asseciation with self-reported disability and prediction
of mortatity and nursing home admission. | Gerontal. 1994 Mar492)-MB85-94.
Testiohje ladattu 2010-01-19, http:fwww.grenianih.gov/branches/ledb/sppb/findex. ntm
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TRADEKA

Vastuuta suomalaisista 100 vuotta

Osuuskunta Tradeka lahjoittaa tdn& vuonna 100-vuotisjuhlavuotensa kunniaksi 2,5 miljoonaa euroa
yleishy&dyllisiin tarkoituksiin. Lahjoituksen saajia ovat muun muassa lapsiperheité tukevat jarjestot
ja nuorisojérjestét. Tuemme myds ikdihmisten loma- ja virkistystoimintaa.

www.tradeka.fi



