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Mekaaniset ja fysiologiset vaikutukset

Vesi on tuhat kertaa tihedmpéaa kuin ilma.
Kaytanndssa tama tarkoittaa, etté veden
vastus on suurempi kuin ilman vastus. Juuri
vastuksen hyodyntadminen on
vesivoimistelun ydin. Muita vedessa
vaikuttavia voimia ovat noste ja
hydrostaattinen paine. Naiden veden
erikoisominaisuuksien tuntemisesta on hyétya
ohjaajalle hdnen suunnitellessaan
vesivoimistelun ja uinnin opetusta. Myos
ohjattavat ovat kokeneet vesielementtiin
tutustumisen, seka teoriassa etta kaytannossa
hyvin motivoivaksi.

VASTUS

Suuresta tiheydesta johtuen vesi on kuin
automaattinen liikkeeseen mukautuva vastus.
Vastus johtuu veden siséisesta, liiketta
vastustavasta kitkasta ja veden turbulenssista
eli pydrteista, joita muodostuu vedessa
liikkujan taakse, sivuille ja alle.

VESIVOIMISTELUN TAVOITTEET

Altaassa suoritettua vesivoimistelua voidaan
verrata salissa pidettavaan kuntovoimisteluun,
mutta veden erityisominaisuuksien ansiosta
liikkeiden voimaa ja liikelaajuutta voidaan
séadella tehokkaammin muin maalla.
Ik&dantyneen kannalta vesi on ennen kaikkea
turvallinen lilkkuntaymparisto

O = e
Ik&antyvien vesivoimistelussa tulee korostaa
samoja tavoitteita, kuin vesivoimistelussa
yleensa.

"

Tarkeimpié tavoit teita ovat

1. Nivelten liikeratojen yllapitaminen
jaliikelaajuuksien lisédminen

2. Vartalon jaraajojen lihasvoiman
lisddminen

3. Tasapainon ja koordinaatiokyvyn
kehittdminen

4. Hengitys- ja verenkiertoelimiston
kunnon kohottaminen

5. Rentoutuminen ja virkistyminen
seka fyysisesti, etta psyykkisesti

6. Mielekas vapaa-ajan kaytta ja
sosiaaliset kontaktit

Ikédantyvien kuntosaliharjoittelu

Tulevina vuosina ikdantyneen véaeston maara
tulee kasvamaan Suomessa. 1940 - luvun
loppuvuosina syntyvyys oli n. 100 000 uutta
suomalaista / vuosi ja 1950 syntyneita oli n.
91 000 / vuosi. Nadma niin sanotut suuret
ikaluokat nakyvat elékeikaisten maaran
lisdyksen& vuoden 2010 jalkeen. Vuonna
2025 ennakoidaan maassamme olevan jo yli
miljoona yli 65 - vuotiasta ihmista. Taméa
tarkoittaa sita, etté joka neljas suomalainen on
elakeikainen, joista joka kahdeksas
suomalainen on vanhus eli yli 75 - vuotias.

Sykeohjattu liikunta ja
kuntosaliharjoittelu
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muutokset
Suomessa (Mukaeltu Hervonen.. "Vanhene
viisaasti")

Eri ikAryhmien vaestdosuuksien

Tuki- ja liikuntaelimiston
vanheneminen

Luuston vanheneminen

Luu on dynaaminen kudos. Luustossa
tapahtuu koko elaman ajan uudistumista,
vanhaa luuta poistuu ja uutta rakentuu tilalle.
Luun muodostumista ja hajoamista saatelevat
lukuisat ravitsemukselliset, hormonaaliset ja
kuormitukselliset tekijat.

1. Ikaantymisen vaikutukset
kestavyys- jalihaskuntoon

2. Hengitys- ja verenkiertoelimiston
harjoitettavuus ikaantyneilla

3. Lihasvoiman harjoitettavuus
ikaantyneilla

4. Sykemittaus liikunnan tehon
ohjaajana; sykemittarin kayttd

5. Sykeohjattu ksetavyysliikunta
ikaantyneilla

6. Sykeohjattu kuntosaliharjoittelu

1. Ikdantymisen vaikutukset kestavyys- ja
lihaskuntoon

Hengitys- ja verenkiertoelimiston suorituskyky
on parhaimmillaan 20-30 vuoden idssa, josta
se heikkenee keskimaarin prosentin
vuodessa. Osa heikkenemisesté johtuu
suoranaisesta vanhenemisen fysiologisista
vaikutuksista ja osittain syyna on fyysisen
aktiivisuuden vaheneminen. lkaantyneilla,
jotka ovat sailytténeet kestévyysharjoittelun
osana elaméaansa, on vastaava suorituskyvyn
heikkeneminen arviolta puolta vahaisempéaa.
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Merja Suominen, ETM, Ravitsemusterapeutti

Ikd&antyminen ja toimintakyky ikaéantyessa
Ravitsemukseen vaikuttavat muutokset elimistdssa
Hampaat ja ravinto

Ikaihmisen ravinnon tarve

energia
proteiini
rasva
hiilihydraatit
neste
vitamiinit
hivenaineet

Ikdihmisen hyva ruokavalio
Erityisruokavaliot
Aliravitsemus

LIIKUNNAN MERKITYS OSTEOPOROOSIN, KAATUMISIEN JA OSTEOPOROOTTISTEN
MURTUMIEN YHTEYDESSA

Pekka Kannus, LT, dosentti, Yliladkari, UKK- Instituutti, Tapaturmayksikko

Osteoporoosin ehkaisy
Ikdantyvien kaatumisien ehkaisy
Murtumien ehkaisy kaatumisista huolimatta

DEMENTOITUNEIDEN IKA-IHMISTEN TASAPAINO- JA KAVELYKOULU
Fysioterapeutti Maija Kayhty, Fysio - ja musiikkiterapeutti Leea Ahvo

Johdanto
Yleisimpien sairauksien vaikutus toimintakykyyn

e Alzheimerin tauti
e Vaskulaariset dementiat
e Lewyn kappale-tauti

Dementoituneiden tasapaino- ja kavelykoulu

dementoituneen tasapainoon ja kavelyyn vaikuttavia tekijoita
dementoituneen fyysista toimintakykya arvioitaessa huomioitavia asioita
dementoitunut tasapainokoulussa

kolmikanavatekniikka

ryhméatoiminnan ohjaus

tasapainotesteja

dementoitunut kévelykoulussa

voimakavely, rytmikavely, puomikéavely, pujottelu

Ohjaaja turvallisen ilmapiirin luojana
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JA UINTI
h-Leena Rahikainen

Veden erityisominaisuudet
Mekaaniset ja fysiologiset vaikutukset

vastus

noste

hydrostaattinen paine
veden lampétila

VESIVOIMISTELU
Vesivoimistelun tavoitteet
Vesivoimistelun suunnittelussa huomioitavaa

allastiloihin tutustuminen

vesiliikunnan ohjaamisen erityisvaatimukset

veden vastuksen huomioiminen liikkeitd suunniteltaessa
asiakasturvallisuuden huomioiminen

Vesivoimistelun rakenne
Vesivoimisteluliikkeiden suunnittelu ja toteutus

e vedessa liikkumisen perussaannot
e alkuasennot ja tukiotteet

Kaytannon harjoitukset

verryttelyyn soveltuvia harjoituksia
kasiliikkeet

jalkaliikkeet

vatsalihasten vahvistaminen
selkalihasten vahvistaminen
syvan veden harjoitukset
vaihtelua valineilla

10 vesileikkia ja pelia

UINTI

Kunnon merkitys ja motiivit
Kunnon kohottaminen uimalla
Rasituksen oikea saately

UIMATAIDON EDISTAMINEN VESIVOIMISTELUN YHTEYDESSA

Myyrauinti
Kylkiuinti
Selkauinti
Rintauinti
Krooliuinti

ESIMERKKITUNNIT

e Mallun esimerkkitunti
e Kuntopiiri vedessa
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JAUSTILANTEESSA

Sydansairaudet
Astma
Epilepsia
Diabetes
Ihotaudit
Selkasairaudet

VESIVOIMISTELUN JA UINNIN OPETUKSESSA KAYTETTAVIA VALINEITA
KIRJALLISUUTTA

SYKEOHJATTU LIIKUNTA JA KUNTOSALIHARJOITTELU

Hannu Kaikkonen, LitM, Liikuntafysiologi, Rokuan Kuntokeskus
Ikdantymisen vaikutukset kestavyys- ja lihaskuntoon
e ikdantyminen ja lihasten suorituskyky

Hengitys- ja verenkiertoelimiston harjoitettavuus ikaantyneilla
Lihasvoiman harjoitettavuus ikdantyneilla

Sykemittaus liikkunnan tehon ohjaajana

Sykemittarin kayttod

Sykeohjattu kestavyysliikunta ikaantyneilla

Sykeohjattu kuntosaliharjoittelu

tausta ja tutkimukset
harjoituksen kaytannén toteutus
tavoitesyke

laitevastus

harjoittelu

IAKKAIDEN VOIMAHARJOITTELUUN PERUSTUVA KUNTOUTUS

Leena Timonen, yleisladketieteen erikoislaakari, terveyskeskuslaakari
Marja Koivula, fysioterapeutti, Joensuun terveyskeskus

Kuntoutuksen nykytila Suomessa

Liikuntakyky kotona selviytymisen edellytyksena
Lihassolu ja vanhenemismuutokset

Ikdantyminen ja lihasvoimat, vaikutus toimintakykyyn
Voimabharjoittelu vai kestavyysharjoittelu
Voimabharjoittelun vaikutus toimintakykyyn
Kuntosalilaitteet vai vapaat painot voimaharjoittelussa
Voimaharjoittelun periaatteet ja vasta-aiheet

Ryhman perustaminen

HARJOITTELURYHMA

o alkuverryttely
¢ lihasvoimaharjoittelu
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Kaytannon kokemuksia idkkaiden voimaharjoittelusta
Sairaalapotilaiden kuntoutus
Testeja kuntoutusryhmille

lihasvoimatestit
kavelytestit

5 x tuolilta nousu - testi
tasapainotesti

portaille nousu - testi

IKAANTYVIEN KUNTOSALIHARJOITTELU
Teppo Berg, Fysioterapeutti

Tuki- ja liilkuntaelimistén vanheneminen
Luuston vanheneminen

Nivelrusto ja ikdantyminen

Sidekudos ja ikdantyminen
Hermolihasjarjestelma ja ikdantyminen
Voima ja ikdantyminen

IKAIHMISEN KUNTOSALIHARJOITTELUN SUUNNITTELU
Totutteluvaihe n. 4 viikkoa

tavoitteet
alkulammittely
harjoittelu
loppuverryttely
loppurentoutus
harjoittelukerrat/viikko
erityishuomiot

HARJAANTUMISVAIHE

tavoitteet
alkulammittely
harjoittelu
loppuverryttely
loppurentoutus
harjoittelukerrat/viikko
erityishuomiot

KEHITTYMISVAIHE

tavoitteet
alkulammittely
harjoittelu
loppuverryttely
loppurentoutus
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IKAANTYVIEN KUNTOSALILAITTEISTON VAATIMUKSIA

HYVAA OLOA JA TOIMINTAKYKYA AGONISTI- ANTAGONISTI HARJOITTELULLA
Markku Salmelin

IKAANTYVIEN HARJOITTELUN ERITYISPIIRTEET
Ik& ja suorituskyky

Energian tuotto

Liikkuvuus ja sidekudosten lujuus

AGONISTI - ANTAGONISTI - LAITTEISTON SOVELTUVUUS IKAANTYVIEN LIKUNTAAN
Vastus mukautuu kayttdjan mukaan
Intervalliharjoitus on mahdollista kaikille

AGONISTI - ANTAGONISTI - HARJOITTELU MUKAUTUVAN VASTUKSEN LAITTEILLA
KAYTANNOSSA

Energian tuotto

Hermotoiminta

Voima

e Liikkuvuus

HARJOITUSOHJEET JA -KUVASTO
Yleisohjeet harjoitteluun
Toimintakykyharjoitukset

KAVELY JA LIIKKUMINEN

Kineettisen ketjun harjoitukset

Polven ojennus- ja koukistusharjoitukset reiden lihaksille
Polven ojennus ja koukistus - nostoliike

Lonkkalaite - reiden loitonnus- ja lahestymisharjoitus

YLAVARTALON JA KASIEN TOIMINTAKYKY

¢ Rotaatioharjoitus

e Dippi

e  Ski-like

e Joutsen
CARDIOROBIC

Arja Jalkanen-Mayer, liikunnanohjaaja, likuntaterapeutti

Nivelystavallinen sykejumppa

Hauska ja tehokas jumppa turvallisesti

Sopivan tasoinen ja helposti kontrolloitava syketason kohotus-sykejumppa
CARDIOROBIC notkeuttaa, harjaannuttaa koordinaatiokykya ja tasapainoaistia
CARDIOROBIC torjuu osteoporoosin kehitysta

Neuvoja valineiden kayttoon

CARDIOROBIC - jumppa
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yksitellen
L ja lammetaan vahitellen
o Selkeat ja helposti omaksuttavat liikesarjat:
o Sivuojennus
Ojennusheiluri
Tydnna eteen - tydnna taakse
French Can Can
Travolta
Lonkat vahvoiksi
Elvytetdan laskimoverenkiertoa
Salihiihto
Varjonyrkkeily
Vyéotarokierto
o Vyotarod pitkéksi
e Rauhoittuminen ja palautuminen tunnin lopuksi
e Loppurentoutus

OO0 OO0 OO0 O0OO0o

Saanndllinen ja sopivan tasoinen liikunta on ennaltaehkaisevaa terveydenhuoltoa

SHIATSU itsehieronta ja syvavenytykset Shiatsu
Itsehieronta DO-IN

Syvavenytykset

Tuntijarjestys

Venytys ja vetreys
Venytys ja vetreys
Paalaki - niska
Kasvot

Korvat

Niska

Rintakeha

Selka

Vyo6taro

Alaraajat - jalat - jalkapohjat - nilkat - pohkeet - reidet
"Hara” - vatsan seutu

Selkeét ja helposti seurattavat harjoitukset

Oppimalla tuntemaan oman kehon erityispiirteet osataan omatoimisesti edistaa terveytta.
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