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Kaikkea tarvitaan

o Uni

. Rentoutuminen ja
palautuminen

o Liikunta

« Ravinto

e Sosiaalisuus
o lurvallisuus
e Virikkeet

- Tavallisuus, tylsyys ja
vastuuntunto asuvat
vasemmassa aivolohkossa

—- tunteet, leikki ja laheisyys
asuvat oikeassa
aivolohkossa
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Hiilihydraattien vaikutus veren sokeriin
Ole hiilihydraattitietoinen

Blood Sugar Reponse in Healthy Adults

) == High Gl meal

Insulin released = Low Gl meal
(fat stored)

/-\Stable blood sugar

(fat burned)

Plasma glucose (mmol/l)
[+2]

Low blood sugar
(sugar cravings)
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Riittavasti proteiinia joka aterialla

« Valkuaista eli proteiinia joka lautaselle ainakin
neljasosa syomastasi maarasta (liha, kala, kana,
muna, raejuusto, rahka, luonnon jugurtti, piima, viili,
tofu, pavut, linssit ja herneet)

- Lihaa maks. 500 gr. Viikossa

- Kalaa 2-3 kertaa viikossa
- lk&antynyt tarvitsee vahintaan 80 gr. paivassa valkuaista
. Keraa varikas lautanen, tarvitset runsaasti
hivenaineita ja vitamiineja
- Aina D-vitamiinia purkista
~ Kalsiumia riittavasti

o Kuituja!




Hyvia rasvan lahteita

Pahkinat, siemenet:
salaatteihin,
naposteluun, jogurttiin,
puuroon, smoothie-
juomiin...

Margariinit:

Min. 60 % rasvaa
siséltavia
kasvibljypohjaisia
margariineja leivélle
ja leivontaan.

Kala: lajeja
vaihdellen, aterioilla,
voileivissa,
salaateissa...

Oljyt: paistamiseen,
leivontaan, salaatin

paélle, kastikkeisiin,
marinadeihin...

Avokado: leivéan
paélle, tahnoihin,
salaatteihin,
smoothie-juomiin...
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Viikoittainen lilkkumisen suositus yli 65-vuotiaille (0] UKK-InStItUUttI

2018 Physical Activity Guidelines Advisory Committee Scientific Report. Washington

DC:U.S.Department of Health and Human Services, 2018



Nopeat
liiIkunnan
vailkutukset

verenkierto

* Syke kiihtyy.

* Verenkierto vilkastuu: sydé&n pumppaa
enemmdn verta javeri virtaa suonissa
sujuvammin.

« Lilkunnan jdlkeen lepoverenpaine laskee.

* Hengitys tehostuu ja keuhkojen
kautta lihaksiin virtaa enemm&n
happea.

Lihakset
« Liike vaatii energiaa.
* Lihakset saavat vilkastuneesta
verenkierrosta enemm3n hap-
pea ja ravintoaineita (sokeria
ja rasvayhdisteitd) lihastybn
polttoaineeksi.
* Elimistdn sokeritasapai-
no paranee ja rasva-ai-
neiden hyddyntaminen
energiaksi tehostuu.

« Vilittajazineiden eritys kasvaa.

* Hermoimpulssit lis3@ntyvat

» Stressihormonien eritys aktivoituu.
= Verenkierto vilkastuu.

 Vireystila paranee.

» Liikunnan jalkeen uni paranee.

* Luun aineenvaihdunta villqstuu.

* Aineenvaihdunta paranee nivel-

rustossa, -nesteessd ja ympdrdivissa
tukikudoksissa (nivelsiteet, jinteet,
nivelkapselit).

» Nivelten liikelaajuudet lisddntyvat.




Aivot ja hermosto

* Harmosolujen viestintd ja
uudismuodostus tehostuvat.
» Stressinsieto paranee.

Lilkkunnan pysyvat ..

vaikutukset R R———

Vahvat ja vireat
elinvuodet

| verenkierto

* Sydinlthaksen pumppaustoiminta
tehostuu: suurempi verimddrd plenem-
m3ll8 sykkeelld ja paineella.

= Valtimolden joustavuus lis83ntyy.
veren virtausvastusvdhenee javeren-
paine plenenee.

* Sydimen tyl vihenea.

* Leposyke ja lepoverenpaine plenevit
* Valtimosalirauksien riskl plenenee.

* Keuhkotuuletus tehostuu:
- hapen saanti ja hulidioksidin

Liikehallinta

. He"nm viestintd lihas- * Luut vahvistuvat: poistuminen tehostuvat

ten Ja keskushermoston - luusolujen toiminta tehostuu - hengitysiihakset vahvistuvat.
v3UIllE tehostuu. - luuston mineraalim$3rd kasvaa * Hengiistyminen vihenee.

* Tasapaino, asennon ja - luun kuortkerros paksuuntuu,

likkelden hallinta sekd hohkaluun rakenne vahvistuu Ja Lihakset

reaktioky ky paranevat. luun polkkipinta-ala kasvaa.

* Kehontuntemus kehittyy. * Osteoporoosin riski plenenee, * Lihassolujen koko kasvaa ja toiminta
» Kaatumisriski plenenes. tehostuu.

* Kestdvyyskunto kohenee, DA, nsuliinihorn

* Lihasvoima, -kestdvyys ja SRR Tyypin 2 diabeteksen rski plenence.
notkeus lis34ntyvat. TEIOREY) Nl

¢ Tasapaino ja liikkkeiden
hallinta paranevat.

* Paino pysyy kurissa.

¢ Luut vahvistuvat. « Tuki- ja Iikuntaelinvaivat vihenevit.




TERVEYSLIIKUNNAN VAIKUTUSAIKA
m_

_ - 1 vuosi
m kestévyysliikuntaa 2 t 30 min viikossa, b | Luuston

vahintddn 10 minuutin pétkissd e vahvistuminen
» kohtalainen teho, lievasti Mﬂm ........ SRy SAY T = Litkapaino ¥

* esim. reipas ﬂnty 2 S LLLEITIE ® kehon painoa
kantavaa iskutyyppista,
nopeita suunnan muutoksia,
: toistoja sekd voimaharjoittelua
W kaikenlaista fyysist aktiivisuutta . sisiltavas liikuntaa
siten, etti péivittdinen energiankulutus * 3-5 paiviind viikossa
on mahdollisimman suuri * esim. kuntosaliharjoittelu, aerobic,
nopeat mailapelit ja riped kdvely

"""" W yksi tai useampia 8-12 toiston lihaskuntoharjoituksia

-
e
00000000
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8-10:lle eri lihasryhmalle, niin ettd lihakset vasyvit
* 2 kertaa viikossa

1. kerrasta Ve
alkaen verrssssssessss Mtarkeimpiin lihasryhmiin ja niveliin kohdistuvaa venytystd 15-60 sekunnin ajan
Hiilihydraatti- ja * vahintadn 2 kertaa viikossa, ikaantymisen my6ta useammin

rasva-aineenvaihdunta A

Lepoverenpaine ¥
Nivelten jaykkyys ¥

(@ UKK-instituutti




Perlntelsen harjmttelun putteet ja rlsklt - Ja uusi ratkaisu

* Puutteelliset harjoitukset « Harjoituksia vaikea « Tuloksia ei mitata ja
« Tehoton harjoitusvaikutus annostella ja kontrolloida seurata

f Control | | Physical impairment |

Mobility change % ength change % | | Pa ]
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Pain reduction | | Health Locus of
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Optimoidut liikeradat ja Helppo kaytettavyys ja Automaattinen tulosten
kuormituskayrat harjoitusten kontrolli seuranta ja raportointi







Opinnaytetyo kevat 2017
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Naiset Miehet
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Keski-ika 72 vuotta




Ohjelman kulku, esimerkkihenkild

Case report: 2017-01-09 - 2017-04-18 (99 days) &) - Download PDF

Treatment success indicators

Strength BMI

67.5% -0.9%

Improvement % Improvement %

EQ-5D Kivutivaivat
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Pain (HPRS) / Feedback
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~~ Range-of-Mation % = VWigight % =@— Feedback 0 Control test: Bazeline

@ Cortroltest: Outcome

A Free training visits A Program visits

Summary

Duration

Free training visits
Program visits

Total visits

Average visits/week
Average work/visit
Average visit time
Average actual training time
Average repetitions
Average training weights
Average % of work
Average compliance

Total work

77 days

0

12/13

12

1.1

8.9kJ

Oh 48min 6s
Oh 20min 46s
30

17.5kg

97 %

91 %
107.2kJ




Harjoitukset

Lammittely ryhmassa

Viikoittainen eri tasapainoharjoitus

N

Selan ojennus
1 x 30 toistoa

©  Selan kierto
1 x 30 toistoa

Vatsarutistus
1 x 30 toistoa

LONKKA & POLVI

Polven ojennus
1 x 20 toistoa

Jalkaprassi
1 x 20 toistoa

Lonkan loitonnus
1 x 20 toistoa

Alasveto
1 x 20 toistoa

Olkapaan ulkokierto
1 x 20 toistoa



Tulokset: voimanlisays

Initial
Genders Men: 2, Women: 10
— PrOgreSS
Ages No limitation
Timeframe 01.01.2017 - 15.04.2017
Category Senior pilot
Below average Ref. Above average
area
_ -0.5% .
Strength LS/TS 130 Abdominal Flexion W +12%
+24.2%
Below average Ref. Above average
area
-30% )
Strength Hip and knee | 200 Knee extension both —— 1%

+34,9%




Tulokset: yhden jalan tasapainotesti, sekunneissa

40,0

36,8

35,0

30,0

25,2

25,0

20,0

Seconds

+154,9

0,
15,0 )

10,0

5,0

0,0

Test sessions

M Pre-test 1/2007 ™ Mid-test 3/2017 M Post-test 4/2017
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.

N




Tulokset: palautteet - huomatut muutokset

Ryhmalaisten palautteita Muutoksia mita ryhmalaiset ovat
* hyva ryhma x5 huomanneet itsessaan

 aika tekee tiukkaa + jaksan paremmin x3

* hyvin menee « kunto kohentunut x2

« sosiaalisuus tuntuu mukavalta x2 « voimaa tullut lisaa x4

* meistd huolehditaan hyvin

) * ryhti on parantunut x3
* ryhmaan on kiva tulla 4 P

« 2x viikossa olisi parempi x2 ) _e| k'puja__ ) _ o N
. kannustavaa ohjausta « jaksan kavella yhtdjaksoisesti pidempaan
« ryhmaéssa unohtuu murheet  olen saanut ilon takasin
- olen varma, etta tulen selkaleikkauksen ~ * olenkin kehitys kelpoinen
jalkeen takaisin keskukseen « olen innoissani lihasten vahvistamisesta
kuntoutumaan « tasapaino on parantunut

« vyo6taro on kaventunut

Kaikki osallistujat ovat jatkaneet itsemaksavina




Tervetuloa tutustumaan

Kiitos







