keda lihasmassaa, Gerd Laxaback painottaa.

Yksi tutkimuksissa selvinneista faktoista on, etta
ikddntyneen voimaharjoittelun tulee tapahtua riittavalla
tasolla. - Liian pienilla painoilla ja vastuksilla harjoittelu ei
lisaa lihasvoimaa. Nivelrikkoa sairastavalla runsaat toistot
pienilla painoilla saattavat jopa rasittaa nivelid lisaa. Ny-
kytiedon mukaan ikddntynytta onkin rohkaistava harjoit-
telemaan tasolla, joka on 60-80 % maksimista. Tama tar-
koittaa kunkin lihasryhman kohdalla tasoa, jossa henkil®
jaksaa tehda 7-8 toistoa, mutta ei enda yhdeksatta.

Gerd Laxaback sanoo, ettd alkujannityksen jélkeen
idkds hammadstyy usein itsekin voimavarojensa maaraa.
- Kuntosaliharjoittelussa on muistettava, ettei ikaanty-
nyttdkaan ole tehty porsliinista. Alkuun taytyy silti olla
varovainen. Kun ammatti-ihminen ohjaa turvallisissa
olosuhteissa ikdantynyttd, he rohkaistuvat treenaamaan
riittavilla, lihasvoimaa kasvattavilla ja siten kaatumisriskia
pienentavilla painoilla. Syntyvat tulokset motivoivat viela
lisaa.

- Kaatumisriskissa olevista saamme Welmed-labo-
ratorioon tutkimuksiin mukaan periaatteessa kaikki ne,
jotka ovat jo kaatuneet ainakin kerran, jos he vain itse
antavat luvan tahan lisdinterventioon. Ndin pystymme
tavoittamaan heidat ennen kuin edessa on lonkkamur-
tuma tai muu paha kaatumisvamma. RAl-jdrjestelmasta
saamme taustatiedoksi yksityiskohtaiset tiedot henkilon

kaatumishistoriasta.

- Arvioimme taalla kaatumisten syyn. Testipatte-
ristomme kertoo selvind mittausarvoina ihmisen fyysisen
toimintakyvyn osatekijat ja sen, milla sektoreilla han tar-
vitsee harjoitusta ja mahdollisesti kuntoutusta. Tutkimme,
onko ongelma lihasvoimassa vai tasapainossa vai molem-
missa. Tutkimme mahdollisten huimausoireiden taustan.
Katsomme toiminnalliset liikkeet: onnistuvatko tuolilta
nousun lisaksi vaativammat liikkeet, esimerkiksi kurkotuk-
set jne. Otamme huomioon kognition ja ymparistotekijat.
Ohjaamme tarvittaessa apuvalineiden kayton ja tiedo-
tamme mm. lonkkasuojainten hyddysta.

- Sitten teemme hoitosuunnitelman, johon kuulu-
vat automaattisesti ja oleellisena osana kotiharjoittelu ja
seuranta. Ohjaustilanteeseen otamme mielellamme mu-
kaan my®s omaisen tai hoitajan kotihoidon tiimista, jotta
he voivat olla jatkossa tukena kotiharjoittelussa. Kahden
kuukauden paasta henkilo tulee uudestaan testeihin ja
katsomme, onko tavoite saavutettu: Onko harjoittelu tuo-
nut kaatumista ehkdisevan maaran eli henkilon oman ke-
hon painon verran lihasvoimaa? Onko reisilihas jo vahvis-
tunut niin, etta tuolilta nousu onnistuu kayttamatta kasia?
Onko tasapaino parantunut? Ja niin edelleen eli tutkim-
me, onko idkkaan toimintakyky parantunut niin, ettd han
on siirtynyt "kaatujat”-ryhmdsta "ei-kaatujiin”. g

Mika on tarkein liike? .

Mika on tarkein liike, kun puhutaan idkkaan ihmi-
sen omatoimisesta eldmdstd omassa kodissa? Se on liike,
joka tapahtuu ihmisen noustessa tuolilta ylos seisomaan.
Kun tdma liike ei endd onnistu, on siirrytty tarkean itsenai-
sen toimintakykyrajan huonommalle puolelle: Parjaanko
itse? Parjaanko kotona?

Mika on tarkein lihas? Se on etureiden lihas, jota
voi harjoittaa hyvin yksinkertaisella harjoitteella: rappu-
selle nousulla tai tuolilta ylés nousulla. Pienind sarjoina
muutaman kerran pdivassa tehtyina harjoitteet vahvista-
vat reiden ojentajalihaksia. Vastuksena toimii oman kehon
paino.

Helposti kotonakin toteutettavat, hyvin yksinkertaiset
harjoitteet ennaltaehkdiisevdit tutkimusten
mukaan tehokkaasti idkkdiden kaatumista.
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Kdytannon harjoitteita kaatumisten ehkaisemi-
seksi

Geriatrinen fysioterapeutti Gerd Laxabackin
tyostama “Tasapaino ja kaatumisten ehkadisy” -mo-
duuli liitettiin viime vuoden lopulla osaksi PhysioTools
—kuvastoa. Osio sisaltda 123 piirros- ja valokuvaa kay-
tannodn harjoitteista. Gerd Laxaback otti moduulia
varten kollegastaan perati 900 harjoitekuvaa, joiden
pohjalta tehtiin myos piirroskuvat. Osio on kdannetty
jo mm. japaniksi ja englanniksi.

Moduulin harjoitteet sopivat henkilille, joiden
tarvitsee kehittaa tasapainoaan ja lihasvoimaansa eh-
kaistdkseen kaatumisia ja murtumia. Kaatumisten eh-
kaisyssa tarvitaan myds nopeusvoimaominaisuuksia,
esimerkiksi kykya ottaa nopea askel tai ottaa nopeasti
tukea.

Harjoituksia kaytetdadn kuntoutuksessa ja ylei-
sessa liikkuntaharjoittelussa. Niitd kayttavat fysiotera-
peutit, geriatristen potilaiden kanssa tydskentelevat
ammattihenkil6t, valmentajat, liilkunnanohjaajat ja
-opettajat seka tutkijat.

Osio on toteutettu fyysisen toimintakyvyn ja ta-
sapainontutkimiseen erikoistuneessaWelmed-labora-
toriossa, joka kuuluu osana Kokkolan Yliopistokeskus
Chydeniuksen terveystieteiden yksikkdon. Mittaukset
tehdaan HUR-lihasvoima- ja HUR Labs -tasapainomit-
tauslaitteilla. HUR toimii yhteisty6ssa Welmed-labora-
torion kanssa ja on my6s moduulin julkaisija.

Léhde:

PhysioTools kuvasto: Tasapaino ja kaatumisten ehkdisy
Kuvien Copyright: HUR Oy
Tekijd: Gerd Laxdback

Seiso  portai-
den tai 20 cm korkui-
sen korokkeen edessd,
kddet vartalon vieressd.
Katso suoraan eteen.
Kdytd tarvittaessa
tukea. Nosta jalkoja
vuorotellen ensimmdi-
selle askelmalle. Katso
suoraan eteenpdin ja
sdiilytd tasapaino.

Tee liikkeet 10-
15 kertaa perdkkdin.
Toista sarja pdivittdin
1-3 kertaa. Tee harjoi-
tukset aina turvallisesti. 3

Ota tarvittaessa tukea. i ELY
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luiten paljain jaloin tai
sukkasillaan (ellei liu-
kastumisvaaraa).
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Siella nahdaan
ja skoolataan!
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Tervetuloa
tutustumaan!

Physio Pirkko Metsola
Golfkuja 7, 02580 Siuntio, puh. 040-8200078, fax 09-241 1199
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