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Tama opas on suunnattu lievan ja
keskivaikean aivovamman jalkeisen
yllapitovaiheen kuntoutumisen tueksi.
Opasta voi kayttaa itsenaisesti tai
yhdessa avustajan kanssa.

Opas on toiminnallisen opinnaytetyon
tuotos. Ohjeet perustuvat
aivovammakuntoutuksen

kirjallisuuskatsauksen tuloksiin
ja tyoikaisten yleisiin liikuntasuosituksiin.
Opinnaytetyo kasittelee aivovamman
vaikutuksia seka erityispiirteita
voimaharjoittelun suhteen.

Fysioterapeuttiopiskelijat
Jori Willandt ja Sami Karkkainen
LAB-ammattikorkeakoulu 2026



Voimaharjoitteluun mahdollisesti
vaikuttavat aivovamman oireet:

- Lihasjantevyyden ja liikehallinnan vaikeudet

- Tasapainon sailyttamisen vaikeudet

- Yleiskunnon lasku

- Valillisesti hengityselimiston oireiden
lisaantyminen ja aineenvaihdunnan hairiot
(Kaypa hoito 2023)

Lihasvoimaharjoittelun suotuisat
vaikutukset:

- Lihasvoiman, lihasten hallinnan ja
liilkekontrollin mahdollinen paraneminen

- Yleiskunnon mahdollinen paraneminen

- Hengityselimiston harjoittaminen ja mahdollinen
aineenvaihduntaan vaikuttaminen

- Tasapainoon ja toimintakykyyn vaikuttaminen
(UKK-instituutti 2020)



Lihasvoimaharjoittelun toteutus

- Harjoittelukertoja voi toteuttaa 2-3 kertaa
viikossa

- Kevyen tason harjoitteita voi tehda
paivittain

- Oppaan harjoitteet voi toteuttaa parhaiten
kuntosalilla

e Ennen lihasvoimaharjoittelun
aloittamista keskustele ensin
ammattilaisen kanssa sen
soveltuvuudesta juuri sinulle.

e Huomioi turvallisuustekijat ennen
harjoittelua, esim. kaatumisriski,
yllattava vasyminen tai paivan
kokonaisrasitus.

e Suorita liikkeet aina hallitusti ja
rauhassa.




Liike 1: TASAJALKA-KYYKKY

OHJE: Ota tukea, ja kyykisty hallitusti
mahdollisimman syvaan. Nouse kyykysta
rauhallisesti ylos.

TEE: 3 kertaa 8 toistoa.

HUOMIO: Sailyta ryhdikds asento. Ala
kiirehdi.



Liike 2: YLOSNOUSU KOROKKEELLE

OHJE: Ota tukea ja astu korokkeelle.
Ponnista ja vie toinen jalka polvi edella
ylos. Palauta jalka hallitusti maahan.

TEE: 3 kertaa 8 toistoa.

HUOMIO: Pida painopiste korokkeella. Tee
toistomaara molemmille jaloille.



Liike 3:
POHJENOUSU KOROKKEELLA

'
. ) /‘
‘ g
3 V’f'
5
l:”;’:y; i 7 .
W /41ER
| 4
i ‘.u,' \\
N\
: \
-

OHJE: Ota tukea. Kantapaat maassa,
pakiat korokkeella. Ponnista ylos. Palaa
hallitusti alkuasentoon.

TEE: 3 kertaa 6 toistoa.

HUOMIO: Tee liike rauhassa, mutta
nopeasti.



Liike 4:
JALKAPRASSI

OHJE: istu ryhdikkaasti, suorista jalat
rauhassa ja palaa hallitusti alkuasentoon.

TEE: 3 kertaa 10 toistoa.

HUOMIO: Keskity jalkojen lihastyohon.



Liike 5:
LANTIONNOSTO

OHJE: Nosta lantio ja palaa sitten
hallitusti takaisin alkuasentoon.

TEE: 3 kertaa 8 toistoa.

HUOMIO: Keskivartalon asennon pitaa
sailya hyvana. Ala laita liikaa painoa.



Liike 6:
REIDEN OJENNUS

OHJE: Istu tukevasti. Suorista jalat.
Palauta hallitusti.

TEE: 3 kertaa 8 toistoa.

HUOMIO: Suorita liikke rauhassa.



Liike 7:
REIDEN KOUKISTUS

OHJE: Istu tukevasti. Koukista jalat.
Palauta hallitusti.

TEE: 3 kertaa 8 toistoa.

HUOMIO: Suorita liikke rauhassa.



Liike 8:
KESKIVARTALON KIERTO ISTUEN
PALLON KANSSA

OHJE: Istu tukevasti. Suorista kadet.
Kierra vartaloa eri puolille.

TEE: 3 kertaa 5 kiertoa per puoli.

HUOMIO: Keskity vartalon hallintaan.
Nojaa seinaan jos tarvitsee.



Liike 9:
KESKIVARTALON KUMINAUHAKIERTO
KORKEASSA POLVIASENNOSSA

OHJE: Ota ryhdikas polviasento ja kiinni
kuminauhasta. Kierra vartaloa rauhassa
sivulle ja takaisin.

TEE: 3 kertaa 5 kiertoa per puoli.

HUOMIO: Kuminauhan kiinnitys. Vartalon
hallinta.



Liike 10:
VATSARUTISTUS

OHJE: Istu tukevasti. Rutista vatsa
suppuun. Palauta hallitusti.

TEE: 3 kertaa 10 toistoa.

HUOMIO: Keskity vatsan lihaksiin. Myos
palautusvaihe hallitusti!



Liike 11:
MAASTAVETO

OHJE: Ota tangosta tukeva ote. Ojenna
vartalo suoraksi. Laske paino hallitusti.

TEE: 3 kertaa 5 toistoa.

HUOMIO: Tee liike ryhdikkaasti. Keskity
etenkin selan asentoon.



Liike 12:
YLOSTYONTO KASIPAINOILLA
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OHJE: Nosta kasipainot ja mene kyykkyyn.
Nouse kyykysta rajahtavasti ja punnerra
kasipaino suorille kasille. Palauta kasipainot
rauhassa alas.

TEE: 3 kertaa 5 sarjaa. (4kg kasipainot)

HUOMIO: Liike vaatii hyvaa kehonhallintaa!
Ala ota isoja kasipainoja.
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