Ehkaistaan kaatumisia liikkumalla

Arkiliikkuminen toimintakyvyn vahvistajana: liikettd yhdessa asiakkaan kanssa

LHelsinkiJ Toistoja 1-12
tuntemusten
mukaan

Pienikin liike on
merkityksellista

| uustolitfo

Ylavartalon kierto
@ Ennen liikkeelle 13ht6a ja pyykkia ripustaessa

e Istu tukevasti tuolilla tai sangylla

e Kierra ylavartaloa hitaasti oikealle ja palaa
keskiasentoon

e Toista liilke vasemmalle

Nilkan koukistus ja polven ojennus

Ennen tukisukkien tai -sidosten laittoa,
peseytymisen ja pukeutumisen yhteydessa

e Istu tuolilla selka suorana

e Ojenna oikea jalka suoraksi eteen. Veda nilkka
napakasti koukkuun ja ojenna taman jalkeen
suoraksi. Laske jalka hitaasti alas.

» Toista liike vasemmalla jalalla

Istumasta seisomaan nousu

@ Ennen liikkeelle 1aht6a ja wc-kaynnin
yhteydessa

e Istu tuolilla ja aseta jalat tukevasti lattialle

» Kallistu eteenpain ja nouse ylos. Auta kasilla
polvista niin véhan kuin mahdollista. Ota
tarvittaessa tukea lukitusta rollaattorista

Harjoitukset pohjautuvat kaatumisten ehkdisyssd tehokkaaksi osoitettuun, Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (THL)
suomentamaan, OTAGO-harjoitteluohjelmaan (Campbell & Robertson 2003). Kuvat: Atte Mdldskd.
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@ Hampaita harjatessa, aamu- tai valipalaa
tehdessa ja kasia pestessa

Seiso ryhdikkaasti. Pida tarvittaessa kiinni
tuolista, lukitusta rollaattorista, tukikahvasta tai
poydasta

Siirra paino oikealle puolelle

Toista litke vasemmalle

Ennen liikkeelle 1aht6a ja ruokaa
lammittaessa

Seiso ryhdikkaasti, selka suorana ja katse
eteenpain. Pida jalat pienessa haara-asennossa
ja ota tarvittaessa tukea esimerkiksi poydasta
Nouse varpaille ja laskeudu alas

’ @ Kauppakassia purkaessa ja pyykkikonetta

tyhjentaessa

Seiso ryhdikkaasti, selka suorana ja katse
eteenpain. Pida jalat pienessa haara-asennossa
Kyykisty lonkkia ja polvia koukistaen viemalla
takamus taakse ja alaspain. Pida polvet ja
varpaat hieman ulospain. Ojennu takaisin
suoraksi

Harjoitukset pohjautuvat kaatumisten ehkdisyssd tehokkaaksi osoitettuun, Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (THL)
suomentamaan, OTAGO-harjoitteluohjelmaan (Campbell & Robertson 2003). Kuvat: Atte Mdldskd.



