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⚫ Valkuaista eli proteiinia joka lautaselle ainakin 
neljäsosa syömästäsi määrästä (liha, kala, kana, 
muna, raejuusto, rahka, luonnon jugurtti, piimä, viili, 
tofu, pavut, linssit ja herneet)

− Lihaa maks. 500 gr. Viikossa

− Kalaa 2-3 kertaa viikossa

− Ikääntynyt tarvitsee vähintään 80 gr. päivässä valkuaista

⚫ Kerää värikäs lautanen, tarvitset runsaasti 
hivenaineita ja vitamiineja

− Aina D-vitamiinia purkista

− Kalsiumia riittävästi

⚫ Kuituja!
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• Harjoituksia vaikea 
annostella ja kontrolloida

• Puutteelliset harjoitukset
• Tehoton harjoitusvaikutus

• Tuloksia ei mitata ja 
seurata

Helppo käytettävyys ja 
harjoitusten kontrolli

Optimoidut liikeradat ja 
kuormituskäyrät

Automaattinen tulosten 
seuranta ja raportointi





N=10 N=2

Keski-ikä 72 vuotta

Naiset Miehet





Selän ojennus

1 x 30 toistoa

Selän kierto

1 x 30 toistoa

Vatsarutistus

1 x 30 toistoa

Polven ojennus

1 x 20 toistoa

Jalkaprässi

1 x 20 toistoa

Lonkan loitonnus

1 x 20 toistoa

Olkapään ulkokierto

1 x 20 toistoa

Alasveto

1 x 20 toistoa

SELKÄ LONKKA & POLVI YLÄKEHO

Lämmittely ryhmässä

10 min.

Viikoittainen eri tasapainoharjoitus



+24,2%

+34,9%

01.01.2017 – 15.04.2017
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Test sessions

Pre-test 1/2007 Mid-test 3/2017 Post-test 4/2017

+154,9
%

J Geriatr. Phys Ther. 2007;30(1):8-15.

Normative values for the unipedal stance test with eyes open and closed.

Springer BA1, Marin R, Cyhan T, Roberts H, Gill NW.



Muutoksia mitä ryhmäläiset ovat 

huomanneet itsessään

• jaksan paremmin x3

• kunto kohentunut x2

• voimaa tullut lisää x4

• ryhti on parantunut x3

• ei kipuja

• jaksan kävellä yhtäjaksoisesti pidempään

• olen saanut ilon takasin 

• olenkin kehitys kelpoinen

• olen innoissani lihasten vahvistamisesta

• tasapaino on parantunut 

• vyötärö on kaventunut

Kaikki osallistujat  ovat jatkaneet itsemaksavina

Ryhmäläisten palautteita

• hyvä ryhmä x5

• aika tekee tiukkaa

• hyvin menee

• sosiaalisuus tuntuu mukavalta x2

• meistä huolehditaan hyvin

• ryhmään on kiva tulla

• 2x viikossa olisi parempi x2

• kannustavaa ohjausta

• ryhmässä unohtuu murheet

• olen varma, että tulen selkäleikkauksen 

jälkeen takaisin keskukseen 

kuntoutumaan 






