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Lukijalle

Tama opas on tarkoitettu ikaantyneille kaatumisten ennaltaehkaisyyn.

Kaatumisten taustalla on usein monia eri tekijoita. On arveltu, etta merkittavimpia
kaatumisten aiheuttajia ovat tasapainon hallinnan vaikeudet seka alaraajojen heikentynyt
lihasvoima. Lisaksi ikdantyminen aiheuttaa monenlaisia muutoksia kehossa, jotka heikentavat
toimintakykya. Myos erilaiset sairaudet, ladkitykset ja niiden haitta- ja sivuvaikutukset,
asumisymparisto seka elamantavat vaikuttavat kaatumisriskiin.

Kaatumisiin voidaan kuitenkin vaikuttaa ennaltaehkaisevasti. Tassa oppaassa on erilaisia
harjoitteita, joilla voit kehittdaa omaa tasapainokykyasi. Hyva tasapainon hallinta auttaa
ennaltaehkdisemaan kaatumistapaturmia ja niista aiheutuvia vammoja, kuten esimerkiksi
aivovammoja.

Aivovammalla tarkoitetaan aina ulkoisen tekijan aiheuttamaa vammaa, jossa aivotoiminta
hairiintyy tai aivoihin tulee rakenteellista vauriota. Naita ulkoisia tekijoita voivat olla
esimerkiksi paahan kohdistuva isku, liike-energia tai aivoihin tunkeutunut esine. Vamman
vakavuus vaikuttaa siihen, parantuuko henkil taysin oireettomaksi vai jaako hanelle pysyvia
oireita. Voimakas vasymys, hairiét muistissa, toiminnassa ja ajattelutydssa seka vaikeudet
hallita kayttaytymista ja tunteita ovat aivovamman tyypillisimpia oireita. Lisdksi erilaiset
fyysiset oireet (paansarky, epilepsia) voivat olla seurausta aivovammasta. Oireet ovat
kuitenkin hyvin yksil6llisia.

Tama opas on toteutettu osana Laurea-ammattikorkeakoulun
fysioterapeuttiopiskelijoiden opinndytetyota yhteistydssa
Aivovammaliitto ry:n kanssa.



Taman oppaan harjoitteet edistavat tasapainoa ja
alaraajojen lihasvoimaa.

Saannollinen tasapainoharjoittelu on tehokkain tapa
ennaltaehkaista kaatumistapaturmia.

Pyri tekemaan 10 toistoa jokaista harjoitetta 2-3
paivana viikossa. Tee harjoitteita kuitenkin oman
kuntosi mukaan ja kehoasi kuunnellen. Tavoitteena
on nostaa toistomaaria hiljalleen.

e Varmista harjoitellessa, ettad polvet ja varpaat
osoittavat samaan suuntaan.

e Pida keskivartalo tiukkana liikkeiden aikana.

e Seiso selkd suorana hyvassa ryhdissa.

e Suorita liikkeet rauhallisessa tahdissa.
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Jos harjoittelun aikana ilmenee huonovointisuutta,
keskeyta harjoittelu.




Tasapainoharjoituksia:

. + VINKKI! Etsi itsellesi selkanojallinen tuoli, josta
voit ottaa tarvittaessa tukea harjoitteiden aikana.
Vaihtoehtoisesti tee harjoitteet seinan
lahettyvilla.

Yhdella jalalla seisonta

Nosta rauhallisesti jalkaa yl6s. Pida jalkaa ilmassa noin 5 sekuntia
kerrallaan. Laske jalka rauhallisesti takaisin ja toista liike toisella jalalla.
Pidenna liikkeen suoritusaikaa tasapainon parantuessa. Pyri vahitellen
vahentamaan tuen ottamista kasilla.
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- VINKKI! Tasapainon
kehittyessa voit haastaa
itsedsi asettamalla
pyyhkeen tai tyynyn
tukijalan alle! Lisaksi voit
haastaa itsedsi sulkemalla
silmat harjoitteen aikana!

Pakioille ja kantapaille nousu istuen

Istu tuolille. Nosta kantapaat ilmaan. Tuo kantapaat takaisin lattiaan ja nosta
varpaat ilmaan. Toista liikkeita vuorotellen.

~ - VINKKI! Tasapainon kehittyessa
voit haastaa itsedsi tekemalla
pakidille nousun seisoma-
asennossal



Seisomaannousu

Istu tuolilla. Nojaa hieman eteenpadin ja vie painoa jaloille. Nouse seisomaan ja
ojentaudu suoraksi. Istuudu tuolille hitaasti jarruttaen.

« ', VINKKI! Voit haastaa itsedsi
istahtaen vain kevyesti
koskettamalla tuolia ja nousemalla
sitten seisomaan.

Koordinaatioharjoite

Asetu seisomaan tuolin viereen. Koukista hieman tuolin puoleista polvea. Vie toista
jalkaasi eteen, sivulle ja taakse liu’uttamalla lattiaa pitkin. Toista harjoite toisella jalalla.




Tandemkavely

Ota seindsta tukea ja lahde rauhallisesti askeltamaan siten, etta viet jalkaa aina toisen
jalkasi eteen. Kuvittele lattialle suora viiva, jota pitkin kdvelet. Tuo etummaisen jalan
kantapdaa mahdollisimman lahelle taaemman jalan varpaita.

Paikallaan marssiminen

Asetu seinan viereen tai ota itsellesi lahettyville tuoli, josta voit tarvittaessa ottaa
tukea harjoittelun aikana tasapainon sailyttamiseksi. Lahde nostamaan vuorotellen
jalkoja ikaan kuin marssisit paikallaan.




Polven ojennus istuen

Istuudu tuolille jalat tukevasti lattiassa. Ojenna toisen jalan polvi suoraksi. Laske jalka
jarruttaen takaisin lattiaan. Toista harjoite toiselle puolelle.

N » VINKKI! Voit halutessasi
haastaa itseasi
laittamalla kuminauhan
nilkkojen ymparille, joka
auttaa tehostamaan
harjoitetta!

Lue lisaa aiheesta Theseuksesta nimelld "Tasapaino-opas ikddantyneille
aivovammojen ennaltaehkaisyyn kaatumisten yhteydessa”.
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