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TOIVON, ETTA ESITYKSENI MYOTA ...

.. olet oppinut jotakin uutta kaatumisten ehkaisysta
.. olet saanut uusia vinkkeja tasapainon harjoittamisesta

.. jaat kenties pohtimaan OTAGO-ohjelman hyddyntamismahdollisuuksia omassa
toimintaymparistossasi
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v Valtakunnallinen potilas- ja kansanterveysjarjesto
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v Tavoitteena on edistaa osteoporoosia sairastavien hyvaa hoitoa ja
isata yleista tietoutta luustosta ja nain edistaa vaeston
uustoterveytta ja hyvinvointia

v Jasenlehti, kurssit, neuvonta, tilattavat materiaalit, videot ym.

v Jasenyhdistykset tarjoavat mm. vertaistoimintaa ja liikuntaryhmia
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EHKAISTAAN KAATUMISET LIIKUNNALLA
(EKLI 1) -HANKE

Opetus- ja kulttuuriministerion (OKM) rahoittama hanke vuosina 10/2023-5/2026

OlloISNTg

Tavoite: Vahentaa ikaantyneiden 65+ vahan liikkuvien, kohonneessa kaatumisriskissa olevien
kaatumistapaturmia liikuntamateriaalin avulla

Kohderyhma: 65+ kaatumisriskissa olevat seka heidan kanssaan toimivat vapaaehtoiset
(vertaisohjaajat), ammattilaiset, opiskelijat

Yhteisty6tahoina mm. UKK-instituutti, Ikainstituutti, Elakeliitto, Muistiliitto, Laurea AMK
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IKAIHMISTEN KAATUMISET

Yli 65-vuotiaista 1/4 kaatuu

Yli 80-vuotiaista 1/2 vuosittain

v Suomen vaesto ikaantyy muuta Eurooppaa nopeammin
v Y1i 90 % murtumista johtuu kaatumisesta
v Eivat kuulu normaaliin ikaantymiseen

Lahde: UKK-instituutti, Salari ym. 2022
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LUUSTOTERVEYDEN KULMAKIVET
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Sisaisia tekijoita (itseen Ulkoisia tekijoita Tilanteeseen ja

liittyvia tekijoita) kayttaytymiseen vaikuttaminen

Sairauksien hoito ja seuranta Jalkojen hoito ja hyvat jalkineet ~ Turhan kiireen unohtaminen

Laakehoidon saanndllinen Kenkien liukuesteet Turvalliset tavat lilkkkumisessa ja

tarkistaminen toimimisessa

Kivun hoito Sopivat ja ehjat apuvalineet Riittava uni seka levon ja

rasituksen tasapaino

Kaatumisen pelon kasittely Turhien tavaroiden poistaminen  Monipuolinen ravitsemus ja
ja siisteys riittavasti nesteita

Naontarkastus ja silmalasien  Liukumaton lattia ja matot,

paivittaminen joissa ei kompastumisvaaraa

Monipuolinen ravitsemus Erottuvat porrasaskelmat

Alkoholin valttaminen Turvallinen kylpyhuone

Monipuolinen liikunta Riittava valaistus myos yolla

Saatilan tarkistaminen




KAIKKI KAATUVAT JOSKUS, MUTTA
KETKA LOUKKAAVAT ITSENSA?

v' Taustalla tekijoita,
jotka lisaavat
kaatumis- ja
vammariskia

v’ Kaatumis- ja
vammariski eivat
aina suoraan liity
toisiinsa

Kaatumisriski Vammariski

v Terveydentila v Luuston terveys
v Laakkeet v Toimintakyky

v Jalkineet v Ymparisto

v Olosuhteet v Inaktiivisuus

v Aktiivisuus

_—)

Rikkonen 2022, kuva Luustoliitto
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KAATUMISPELON NOIDANKEHA
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Noidankehan
katkaiseminen

Kaatuminen

Heikentynyt toiminta-

Tl I sz Kaatumisen pelko
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Aktiivisuuden
vahentyminen
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KAATUMISVAARAN ARVIOINTI
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(D UKK-instituutti

m\m»@ Kaatumisvaaran arviointi

1/3 kaatumisista ja

Témdn on tasolla arvioida kuinka suuressa kaatumisen vaa-
rassa olette. kaa alla oleviin kysymyksii i lla teitd parhaiten kuvaava vaihtoeh
vain yksi vaihtoehto k kohden.
1. Mihin ikdryhmaan kuulutte? Osa lis#d  » muisti
0 alle 75v. ©p)  ai
0 75-84v. (1p) Niitd ovat (mm.): * hengityselinsairaus
[ 85 v. tai vanhempi @p) | |03 * ol
* diabetes raajoissa
2. Oletteko kaatunut viimeisen * Parkinsonintauti o tuki- a liikuntaeti-
12 kuukauden aikana? *hulmaus mistdn sairaus (mm.
© P o ik . ivelrikko. alaraaiol
kompastumista, putoamista) & niky
=l ©P) 1 5, onko teills jokin yils mainituist
O Kyia, 1 kerran @p) Onko telkd Jowln,yiS tainitulsty
0 Kylla, 2 kertaa tai i 4p.
y ertaa tai useammin (4p) O & ©p)
3. Koetteko tasapainonne hyviksi ja 0 Kylld, yksi (1p)
lilkkumisenne varmaksi? [ Kylls, kaksi tai useampi (2p)

[ Kylla, liikkumiseni on varmaa ilman
apuvilineitd sekd sisalls ettd ulkona ©p)

[ Kylls, apuvilineen kanssa (1p)
[J En, koen epavarmuutta tasapainoni
ja/tai liikkumiseni suhteen (2p)
4. Tar apua
askareista ja toiminnoista selviyty-
? peseyty

kotitydt, kuten ruoanlaitto ja siivous, kaupassa
kaynti ja asioiden hoito)

[ En, selviydyn kaikesta itse ©p)
[J Kyla, tarvitsen jonkin verran apua

joissakin askareissa (1p)
[ Kylla, tarvitsen patjon apua @2p)
Lomakkeen antaja tiyttas:
el tarvetta lisstoimenpiteille
(m] lilkuntaa

Ol kerrottu soplvista lilkuntaryhmists
Clannettu aiheeseen liittyvad materiaalia

6. Kuinka usein harrastatte liikuntaa?

0 3 kertaa viikossa tai useammin vihintddn

30 minuuttia kerrallaan ©p)
[J 1-2 kertaa viikossa vihintaan
30 minuuttia kerrallaan (1p)
[ Satunnaisesti tai en ollenkaan (2p)
Laskekaa kaikista kysymyksisti
saadut pisteet yhteen, pistettd
0p. elole
1-5p. Kaatumisvaaranne on kohonnut,
6-8p. K on selvasti

Suositellaan ammattilaisen arvioto.
9-14 p. Kaatumisvaaranne on suurl,
Vaatii ammottilaisen arvion.

pvm___/___20___

kaatumisvammoista voidaan
ta: keskeisimpiin
vaaratekijoihin puuttuminen

1/3 lonkkamurtumista voidaan
ehkaista riittavalla liltkunnalla

UKK-instituutti 2020
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EHKAISE KAATUMISIA

v Riskitekijat
» Keinoja ehkaista kaatumisia

v Kodin turvallisuus

v Liikunta
v Tasapaino
v Lihaskunto
v Liikuntaryhmat
v Keskustele ammattilaisen kanssa
v Tilaa maksutonta materiaalia

e 0

Ehkaise kaatumisia
ja kaatumisista
aiheutuvia murtumia

Kaatumiset ovat yleisin iakkaiden
tapaturmatyyppi. 65 vuotta
tayttaneista joka neljas ja 80 vuotta
tayttaneista joka toinen kaatuu
vuosittain, Kaatuminen lisaa myos
uuden kaatumisen riskia.

Kaatumiset aiheuttavat hoitoa
vaativia vammoja, joista 0sa on
hyvin vakavia (kuten aivovammat
ja lonkkamurtumat). Kaatumiset
voivat johtaa jopa kuolernaan.

Jos sairastat osteoporoosia,
kaatumisen ehkaisy on erityisen
tarkea: luustosi lujuus on
heikentynyt ja se voi murtua
taysin harmittoman tuntuisessa
tilanteessa. Paaosa osteoporoosia
sairastavien murtumista ja
lonkkamurtumista tuleekin
kaatumisten yhteydessa.

Vaikuta kaatumisten ja niiden
aiheuttamien murtumien riskiin:
pida itsesi ja kotisi kunnossa.

e

EHKAISE

KAATUMISIA

Kaatumisen riskitekijat

Kaatumisille on olemassa useita erilaisia riskitekijoita. Kiire, heikko ravit-
semus, huonot kengat ja vahainen likkuminen ovat esimerkkeja asioista,
jotka lisaavat kaatumisriskia. Toisaalta naihin voit myos itse vaikuttaa omilla
valinnoillasi. Osa riskitekijoista on puolestaan sellaisia, joihin et itse voi
vaikuttaa, Naita ovat

o ikaantyminen

o sukupuoli: naiset kaatuvat useammin kuin miehet, mutta miehet saavat
kaatumisesta useammin vakavia vammoja

monet perinnélliset sairaudet

aiemmat kaatumiset - ne ennakoivat vahvasti uusia kaatumisia

Ala anna kaatumisen pelon pysayttaa elimaasi

Varovainen kannattaa olla, mutta lilka varovaisuus ja kaatumisen pelko
voivat rajoittaa elamaasi. Kaatumisen pelko voi myos aiheuttaa kierteen,
joka jopa lisad kaatumisen riskia

Kaatuminen
2
7
[
Heikentynyt toiminta- 5
kyky,ya tasapaino Kaatumisen pelko
Aktiivisuuden
vahentyminen

Tutustu kaatumisen ehkaisyn keinoihin seuraavilla sivuilla

Luustoliitto
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https://luustoliitto.fi/tuote/ehkaise-kaatumisia/




60 %

50 %

40 %

30 %

20 %

10 %

0 %

Terveysliikuntasuosituksen saavuttavien osuus (%)

20-39 40-54 55-64 65-74
Miehet

75+

60 %

50 %

40 %

30%

20 %

10 %

0%

20-39 40-54 55-64 65-74 75+
Naiset

Lahde: THL, Terve Suomi -tutkimus 2022-23
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Omat
tavoitteet

'y N
G 'S

el Yleiset .
T .. : ”Lisavaatimukset”
liikkumisen

suositukset ”Rajoitukset”

Omat
mieltymykset

PALAUTTAV

Kuva: UKK-instituutti



LIHASVOIMAN YHTEYS TOIMINTAKYKYYN

% eitarpeeksi positiivinen lihasvoimaa
voimaa yhteys on tarpeeksi
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TASAPAINOHARJOITTELUN PERUSTEET

OHI0ISNNT8

v Tasapaino = taitoa pysya pystyssa ja hallita asentonsa paikalla
(staattinen) ja liikkeessa (dynaaminen)

- Missa arjen tilanteissa tarvitaan tasapainoa?

~ Tasapaino - opittu taito, jota voi parantaa harjoittelemalla iasta ja
kunnosta riippumatta

~ Tasapainon hallinta vaatii monien elinjarjestelmien yhteisty6ta
v Alistijarjestelmat / sensoriset jarjestelmat

v Keskushermosto

v Motoriset jarjestelmat




HARJOITTELU KAYTANNOSSA

v Tasapainoharjoitusten perustana aistiharjoittelu:
"hairitaan”/vahvistetaan eri aistien toimintaa

v Saanndllisyys ja pitkakestoisuus

v Haastavaa, monipuolista - mielikuvat, mielikuvitus ja ympariston
mahdollisuudet

v Paivittaisiin toimintoihin liittyvia harjoitteita/osana niita

F

v Muista turvallisuus!
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OTAGO-OHJELMAN TAUSTA JA KEHITYS

OHIlOISNNTS

v Nousujohteinen, 4-tasoinen Ohjelman
kotiharjoitteluohjelma > 65-vuotiaille: mukancn
. arjoittelu
v Tasapaino vahentéé jopa 35
v Alaraajojen lihasvoima % kaatumisia ja
Kavel vammakaatumisia
v Ravely 65-97-vuotiailla .
Harjoittelu on
kustannus-
~ Ohjelma on kehitetty Uudessa-Seelannissa enosanta 82
. . . VUOTlla tayttanéellia
(University of Otago Medical School, Prof. = iékkéi”éy,joma on

John Campbell & Prof. Claire Robertson) korkea

F

kaatumisvaara




OTAGO-OHJELMAN TAUSTA JA KEHITYS

OHI0ISNNT8

v Ohjauksesta ja ohjelman paivittamisesta vastaa tavallisesti
terveydenhuollon ammattilainen, joka on
perehtynyt harjoitteluohjelmaan ja sen
ohjaukseen

v Ohjelman teholla ja toimivuudella on vahva
tieteellinen nayttd kaatumisten ehkaisyssa

v Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (THL) on
suomentanut ohjelman




OTAGO-OHJELMA TUTKIMUSTIEDON VALOSSA

Harjoitteluohjelman mukaisesti harjoittelevilla
v tasapaino ja lihasvoima paranivat
v luottamus, etta pystyy tekemaan paivittaisia toimia kaatumatta, lisaantyi
~ miehilla ja naisilla harjoittelun vaikutukset yhta tehokkaita
v ilmeni vain hyvin harvoin harjoittelusta aiheutuvia haittoja

OIIOISNNTS

v Harjoitteet sopivat myds ryhmaharjoitteluun
v yksiloharjoittelu ja ryhmaharjoittelu oikein toteutettuina yhta tehokkaita

v Myo6s muita sovellutuksia tutkittu

(Robertson MC ym. 2002)
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ESIMERKKEJA OTAGO-OHJELMASTA
JA LISALIIKKEET -OHJELMISTA

OIOISNNTY

v Paikallaan v Liikkeessa v Tasapainon ja
v Tandemseisonta v Takaperin kavely lihasvoiman yhdistelmé
< Yhdenjalan seisonta 1y} jeksikkokavely . Kyykistys
v Sivuaskeleet (polvennostolla) v Istumasta seisomaan nousu

v Tandemkavely eteenpain (yhdelld jalalla)

. Kantakavely v Yhden jalan kyykistys

/ Varpailla kively v Askelkyykistys sivulle

v Tandemkavely taaksepain « Askelkyykistys eteenpain

+ Varsahyppy v Askelkyykistys eteenpain liikkuen

v Hyppy-yhdistelma v Portaat




Voimaa ja tasapainoa Voimaa ja tasapainoa Voimaa ja tasapainoa

-harjoitteluohjelma k hkaisyy -harjoitteluohjelma kaatumisen ehkaisyyn -harjoitteluohjelma kaatumisen ehkaisyyn O I A‘ O O I A( O O I A( O O I A‘ O
Keskitason Vaativa
. - ohjelma ohjelma -harjoitteluohjelma -harjoitteluohjelma -harjoitteluohjelma -harjoitteluohjelma
- Otjelma oTACO:
- omco-
& S s ot ps bty Rarjoltielootjelman (Campbel & Robertscn 2003). 3
Robertson 2003). Wkl on riktiviln tukeva ja 5¢ pysyy hyvin o oo hujoiest & « Teo harjoittent holmest vihossa v
. pabalaan . s 70 toiston sarjs »
. . C ey s p = Zhernn =
. 0 bl St Fyds vast S tehd painobibkeet mryos vashavkuminauhan svula
s A * Jos kiytst varmists, tukeva o s ®_hon byt et
:'«Mﬂmh'wi‘vﬂmu alofttamista. Vot tehd hybyen bivebylerkin ;:‘r' ey :’.;uvlmwuyuu
sama like toiset 10 kertaa, M sinulls & = e
ole nittkapaingja A3y10sse, voit tehd pai- XS RN o, ook
nolkkeet myos vas vl \ )
% - Polven ojennus
Polven ojennus Polven ojennus  Kinith torrapoino rikkass. it sk suorans
; e o hyvin tuettuna tuokin selkinojos vasten.
o Kiinnita tarcapaino nilkkaast Istu « Kiinnits tarrapaing niltkaasi. Istu selk suorana %
selkh suorana ja hyvin tuettuna tuolin o hrpvin tuettuns tuolin sefanopa vasten . :::a :‘;‘T" :&";:::ku ja palauta W
selkbnojaa vasten. « Ojenna pohvi aivan suoraksi js palauta
» Ojenna polvi aivan suoraksi ja palauta rahalksests takaisin alas. . ::T:: r‘m tosseen jalkaan ja tee sama
rouballisesti takaisin olas. >  Valhda paino tolseen jalkasn js tee sama ) ™
« Vaihda paino toiseen jalksan ja tee sama suontus. Vainoohtolsesti tee vastuskumingy-
suoritus. hasts lenkki ja laita se rilkan ja tuclin
Vaihtoehtolsesti tee vastus :uianymw»k Kumru’:havnlmm
— . b el i e oot plvessrual
:'::Taugr:mu o tet ympérite. Kumsrsuha Toista Toista
, e A i (N A & isaliikk isaliikk
nilkan s tuolin jaisn o “ 10 kertaa.
e e (S i Lisaliikkeet Lisaliikkeet
vastustas liketth, kun toista Bke toista liike
e - = OTAGO OTAGO
) : EKLI i «FEKU -ohjelmaan -ohjelmaan
kLuustoliito @ UKK-instituutt F ERL BLuustoliitto @ UKK-instituutt F kLuustoliitio © UKKeinstituutti

HANKKEESSA TUOTETTUA

= B YouTube luustolitto mx Q § e m 0 @
KEHONTUNTEMUS

- . 5 ”' F R
MATERIAALIA G S = o S a—

@ >
J
Kir i
tasto fuo‘n‘wn Luustoliitto ry [ ruas | LIHASVOIMA JA LIIKKUVUUS

D rworia

©  Katoomyshemmn ETusivy viDEOT SOITTOLISTAT KANAVAT TIETOIA TUKIPINTA-ALAN MUUTOKSET

@ Totdeat = PAAN LIIKKEET JA AIVOJUMPPA
Luodut soittolistat = LANTTELY

TwAvksET LIKEYHDISTELMAT
@ e ‘F F ,F

Q e L : g

Q e

E KOONTIKERTA
O ot 20 Taaso

NAYTA KOKD SOTTOUSTA NAYTA KOKO SOITTOLISTA NAYTA KOKO SOTTOISTA 10 10 30 10
NAYTA XOKO SOTTOUSTA NAYTA KOKO SOITTOLISTA ‘min min min min

HARJOITUSKERRAT

® D

-Daaso -Ciaso

LISAA YOUTUBELTA

@ YouTube Premivm
Bl Boat F

& P

() Uve objeima Keskitason ohjekma ohieima 5

NAYTA KOKD SOTTOUSTA WAYTA KOKO SOTTOUSTA

O NAVTA KOKD SOFTTOLISTA NAVTA KOKD SOTTOLISTA NAYTA XKD SOITTOLISTA




PAIVITETTY OTAGO-OHJELMA

v Luustoliitto teki OTAGO-ohjelmalle ulkoasullisen paivitystyon vuonna 2021

v Paivitetty OTAGO-ohjelma on jaettu neljaan osaan, joista kukin sisaltaa yhden vaikeustason liikkeet ja
ohjeet harjoittelijalle helposti hahmotettavana kokonaisuutena

OTAGO

-harjoitteluohjelma

OTAGO - OTAGO OTAGO

-harjoitteluohjelma -harjoitteluohjelma

-harjoitteluohjelma
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https://luustoliitto.fi/materiaalit/?wpf=tuotekategoriat&wpf_page=1&wpf_aihe=liikunta

LISATASOT 1-2
OTAGO-TASOJEN JATKOKSI

T st v Jatkumok5| wrglllsen OTAGO-
OTAGO OTAGO OhJe|man taSOllle

-ohjelmaan
| v Lisatasot hyvakuntoisimpien
- harjoittelijoiden kayttoon

-ohjelmaan

v Lisatasoilla osittain uusia liikkeita
OTAGCO-tasoihin nahden

OlloISNTg



VOIMAA JA TASAPAINOA )
-HARJOITTELUOHJELMA KAATUMISEN EHKAISYYN

v’ Kayttovalmis nousujohteinen harjoitteluohjelmakokonaisuus (7-8 kpl liiketta/taso)
v Keskeiset OTACO- ja lisatason liikkeet koottuna kolmelle tasolle

Voimaa ja tasapainoa

-harjoitteluohjelma kaatumisen ehkéisyyn

Voimaa ja tasapainoa

~harjoitteluohjelma kaatumisen ehkaisyyn

Voimaa ja tasapainoa

-harjoitteluohjelma kaatumisen ehkaisyyn

OHIlOISNNTS

Vaativa

el op el . e ohjelma
tebokkaaksl oiotettuun, Terveyden ja - Tyyeya selan takana, hun et ST o 2 q
woinni Ealloksen (THL) woen O'W"'MTF-— - ehilioy . Terveyden b by OTACO-
OTAGO-harjotteluojelimaan (Campbell & o Jos haytht harjoitieissa tubea, varmista, eft ey harjottekohjelmasn (Campbel & Kobertion 2003}
fobertson 2003). ki on riktivan tukeva | e pysyy yvin Sarjeiiehesljeimaen (Camphall & Aobartson ey
o Taman Rarpitieschjebnan taveitieena on pakalaan Edstymisen myCe pidd toki T Tee jokatsta harotusts shASH 10 wrha P touko Jo
YIRONAD B DR ANLAS L0l |3 alarad- adelieen Bhelll muma vabennd sen LiyTos @ ot jobainta [Ehelth Al 10 1045106 Saria. PIS 10 10 10isLa same . Tee 5 90 tolston LAAD Ja 10Nt Sarve
fopen Whasvolmas. MM unalls on todetty o Ota tarvittaesss yhteytsd basturnisten Fbetars viel 1-2 bertan mm:aﬂuwa:mmmm FEANESR VIO 2 s, MG stwile o ode et optonops Ay iowel. VoK
i y ont perchtyneeseen fysioterapeustin, P yen avulta myos "
aoimamizeits envin Rokavan S5 Kesid o | umritele Levyest] ennes haroitiehn ' ok Kbyt Do S v, 7k o i Sk o ® o5 iytat hacjoitiensa tukea varmista, etth fubl on rittinein tebeva fa se
® Toe haroitteet holenest] vikosss. MloRtamista Vet tehas lybyen Kivelybenkin Pysyy Myvin padalaan §daryrmsen myota picks Nkl ededeen lahela Prryy hyvin pafaliase. [dntymimen mryots picks tuki edelieen lahela
 Tee jokants Whetts stks 10 totton sarjs. Lol eximerhiis) marsaia ftuen Ly seisten mults viherns sen Riytsds PIELA VaPaTind 54n haymiod
Pt aho ja bl voirmasi Fibedt, toista pakallaan muutaman minsusn aan Sha . Vo iabed ol e
S (1 toiset 10 hevtan MESE snulla of o o o3 o il W sehien patala
Ol PRKaRAINOH kiyI0ASIS, voltLehdd D X s S Py russsenan st ajn
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Polven ojennus

 Kilnnith tarrapaino nilkkaas. Istu
el suorana ja hyvin tuettuna tuolkin
selbnolaa vasten.

o Ojenna poivi aivan suorakst ja palauta
rauhallisest tabasin alas.

« Vaihda paino tolseen jalkaan ja tee sama

Polven ojennus

o Kiinnith tarrapaino niikassh. sy selka suorsns

o by huettuna tuolin sefkancjen vasten

o Ojenna pob alvan suorabsi ja palauta
tachalionrsts Lahainin alas

« Vaihda paino toiseen jalkasn ja tee sama
o itus

ofennat polves suoraksi

Polven ojennus

o Kiinith tarrapaino rilkdaast. istu selks suceana
4 hyvin tuettuna tuolkn selkdnojaa vasten

» Ofenna pobvi abvan sucraksl ja palauts
rauhaliisesti takaisin alas.

o Vaihda paino tolseen jalkaan ja tee sama
woritus,

Vaihtoehtoisesti tee vastuskumingy-
hasta lenkki ja laita se nilkan jo tuolin

suoritus.
Vaihtoehtoisests tec vastus- jolan ympiriie. Kuminauha vastustas
huminauhasta lenki ja laita leketra, hun ojermat polves suoraks
Vaintoehtoisesti tee s rilian ja twoln jalan
vastuskumi ymplriie. Kuminauha
lenkki jo laits se vantustas Siketth, hun

nilkan j» tyolin jalan

ymparitie. Kuminauha
vastustaa liketta, kin
ofennat polves suoraks

RLuustoliitto @ UKK-instituutti FEKU

RlLuustoliitto @ UKK-instituutti

kLuustoliitto ® UKK-instituutti tg._'(.“



https://luustoliitto.fi/materiaalit/?wpf=tuotekategoriat&wpf_page=1&wpf_aihe=liikunta
https://luustoliitto.fi/materiaalit/?wpf=tuotekategoriat&wpf_page=1&wpf_aihe=liikunta
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TEKNIIKKAVIDEOITA LUUSTOLIITON YOUTUBE-

3 YouTube

Koti
Tutustu

Tilaukset

Kirjasto
Historia

Katso myohemmin

by  Tykétyt videot
TILAUKSET

@ Musikki

Q Urheilu

O it

Elokuvat

LISAA YOUTUBELTA

®

e
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YouTube Premium

Elokuvat

Pelit

Live

elailon

~ KANAVALLA

b . Y

. Suomen Luustoliitto ry
g 112 tilaajaa
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Luodut soittolistat — LAJITTELU

| Ehkaistaan
5 liikun|

Ehkaistaan
liikun)

I Ehkaistaan

|| Ehkaistaan
4 likun| / likun|

i Ehkaistaan
4 liikun

Lisaliikkeet OTAGO-ohjelmaan - Lisaliikkeet OTAGO-ohjelmaan - OTAGO-ohjelma - D-taso OTAGO-ohjelma - C-taso OTAGO-ohjelma - B-taso
a0 Liiage NAYTA KOKO SOITTOLISTA NAYTA KOKO SOITTOLISTA NAYTA KOKO SOITTOLISTA
NAYTA KOKO SOITTOLISTA NAYTA KOKO SOITTOLISTA

| Ehkaistaan
liikun|

¥ Ehkaistaan
J liikun|

\

| Ehkaistaan

/ liikun|

stsopomnﬂ OMAHOITO
Kalsium i

L‘g Ehkaistaan

|
P 7 liikun|

OTAGO-ohjelma - A-taso Voimaa ja tasapainoa - vaativa  Voimaa ja tasapainoa - Voimaa ja tasapainoa - kevyt Osteoporoosin hoito
NAYTA KOKO SOITTOLISTA chiclma Keslgtason ohiclna chiclna NAYTA KOKO SOITTOLISTA
NAYTA KOKO SOITTOLISTA NAYTA KOKO SOITTOLISTA NAYTA KOKO SOITTOLISTA
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https://www.youtube.com/@luustoliitto/playlists
https://www.youtube.com/@luustoliitto/playlists

TASAPAINOA KAVELYYN —-KORTIT

HARJOITUSKERRAT

KEHONTUNTEMUS

(LIIKKUMINEN ERI SUUNTIIN)

(LIHASVOIMA JA LIIKKUVUUS)

(TUKIPINTA—ALAN MUUTOKSET)

(PAAN LIIKKEET JA AIVO]UMPPA)

( LIIKEYHDISTELMAT)

KOONTIKERTA

HARJOITUSKERRAN
SISALTO

Kavelya ja TAKAPERIN KAVELY
kuulumiset

10 min

------- - Aloitus
10 min

e

Harjoitukset
1-4
30 min

------- >  Lopetus
10 min

el Uustoliitto

luustoliitto.fi
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https://luustoliitto.fi/tuote/tasapainoa-kavelyyn-liikuntakortit/

HARJOITTEET

1. Kehontuntemus Vartalon liikkeet Tandemseisonta Takaperin kavely Yhden jalan seisonta

5. Paan liikkeet ja Takaperin kavely Tandemkavely Tandemkavely Varsahyppy
aivojumppa eteenpain taaksepain

6. Liikeyhdistelmat Kyykistys — yhden Askelkyykistys Tandemkavely Askelkyykistys
jalan seisonta - sivulle taaksepdin —yhden eteenpain liikkuen
vhdistelma jalan seisonta —yhd.

7. Koontikerta Valitse liikkeet ryhman taitotason mukaan

OlloISNTg
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Rakasta luitasi - turvaa
tulevaisuutesi

Tiesitko. etta luusto on elavaa kudosta, joka uusiutuu lapi
elaman? Luuston uusiutuminen on hidas prosessi, joka
kokonaisuudessaan kestaa keskimaarin yli kymmenen vuotta.

Liikkkumalla ja syomalla monipuolisesti voit vahvistaa luustoasi.

Luuston terveys ja hyvinvointi kuuluvat kaikille!

Osteoporoosia voi Tee Luustotesti! Mihin kayttaisit Etaluennot
hoitaa < 30 000 euroa? sy

- -



LATAA TAI TILAA VERKKOKAUPASTA:

LUUSTOLIITTO.FI/MATERIAALIT

‘



OTAGO-HARJOITTELU JA KAATUMISEN EHKAISY
-KOULUTUS LIIKUNNAN VERTAISOHJAAJILLE

OlloISNTg

v 6.-7.5.25 Varalan urheiluopisto
(Tampere)

I—

v Maksuton 2-paivainen koulutus
(taysyllapito)

v Julkisten liikennevalineiden N

matkakulut korvataan 50 € asti N r

O —
gl

i

v Haku auki, paattyy 20.4.

v Lisatiedot verkkosivuiltamme

"Asia helpon tuntuista, kivoja liikkeitd, houkuttelevaa, innostavaa.

Parasta pitkdsta aikaa! ”
Palaute koulutukseen osallistuneelta Kuva: Mikko Kauppinen



https://luustoliitto.fi/liikunnan-vertaisohjaajien-koulutus-12-13-4/
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Eerika Tiirikainen
Lilkuntasuunnittelija

L 050543 0213

% eerika.tiirikainen@luustoliitto.fi
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Ole rohkeasti yhteydessa, jos haluat

v jutella liikuntaan, osteoporoosiin ja
kaatumisen ehkaisyyn liittyvista asioista

v kuulla lisaa Ehkaistaan kaatumiset liikunnalla
(EKLI Il) —=hankkeesta

v Lisatietoja EKLI-hankkeesta:
luustoliitto.fi/ekli

EKLI

Ehkaistaan kaatumiset
likkunnalla



https://luustoliitto.fi/ekli
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vaaratekijat/
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v Vireytta liikkkumalla. Viikoittainen liilkkumisen suositus yli 65-vuotiaille. UKK-instituutti, 2019. https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-
suositukset/lilkkumisen-suositus-yli-65-vuotiaille/.
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