Voimaa ja tasapainoa

-harjoitteluohjelma kaatumisen ehkaisyyn

Keskitason

ohjelma

Ohjelma pohjautuu kaatumisten ehkaisyssa tehokkaaksi osoitettuun,
Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (THL) suomentamaan, OTAGO-
harjoitteluohjelmaan (Campbell & Robertson 2003).

e Tee harjoitteet kolmesti viikossa.

e Tee jokaista liiketta aluksi 10 toiston sarja. Pida tauko ja toista sama
liikesarja viela 1-2 kertaa. Mikali sinulla ei ole nilkkapainoja kaytdssasi, voit
tehda painoliikkeet myos vastuskuminauhan avulla.

e Jos kaytat harjoitteissa tukea, varmista, etta tuki on riittavan tukeva ja se
pysyy hyvin paikallaan. Edistymisen myéta pida tuki edelleen lahella,
mutta vahenna sen kayttoa.

e Lammittele kevyesti ennen harjoittelun aloittamista. Voit tehda lyhyen
kévelylenkin tai esimerkiksi marssia istuen tai seisten paikallaan
muutaman minuutin ajan.

Polven ojennus

e Kiinnita tarrapaino nilkkaasi. Istu selkéa suorana
ja hyvin tuettuna tuolin selkanojaa vasten.

e Ojenna polvi aivan suoraksi ja palauta
rauhallisesti takaisin alas.

e Vaihda paino toiseen jalkaan ja tee sama
suoritus.

Vaihtoehtoisesti tee vastus-
kuminauhasta lenkki ja laita
se nilkan ja tuolin jalan
ymparille. Kuminauha Toista
vastustaa liiketta, kun 10 kertaa.
ojennat polvea suoraksi. Pida tauko ja

toista liike
1-2 kertaa.
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Polven koukistus

e Kiinnita tarrapaino nilkkaasi.
Seiso ryhdikkaasti, selkd suorana,
katse eteenpain. Ota tukea
kasilla esimerkiksi tukevan tuolin
selkanojasta tai poydasta.

e Koukista polvea ja nosta kantaa
taakse ylos kohti pakaraa. Palauta
rauhallisesti alas.

e Vaihda tarrapaino toiseen jalkaan ja
tee sama suoritus.

Vaihtoehtoisestl tee vastuskumi-
nauhasta lenkki ja laita se nilkan ja
edessa olevan tuolin tai poydan jalan

ymparille. Kuminauha vastustaa liiketta,

kun koukistat polvea.

Toista
10 kertaa.

Pida tauko ja
toista liike
1-2 kertaa.

Jalan loitonnus

e Kiinnita tarrapaino nilkkaasi. Asetu
kyljittain tukeen ja ota toisella kadella
siita kiinni. Seiso koko liikkeen
ajan ryhdikkaasti selka suorana,
nojaamatta tukeen.

e Pida harjoitettava jalka aivan suorana
ja nosta sivulle. Laske jalka hitaasti
alas.

e Vaihda paino toiseen jalkaan, kdanny
ympari ja tee sama toisella jalalla.

Vaihtoehtoisesti tee vastus-
kuminauhasta lenkki ja laitan se
molempien jalkojesi ymparille.
Kuminauha vastustaa liiketta, kun
loitonnat jalkaa sivulle.

Toista
10 kertaa.

Pida tauko ja
toista liike
1-2 kertaa.




Varpaille nousut

e Seiso ryhdikkaasti, selka suorana,
katse eteenpain. Jalat pienessa
haara-asennossa.

e Nouse varpaille ja laskeudu alas.

Toista
10 kertaa.

Pida tauko ja
toista liike
1-2 kertaa.

Kyykistys

e Seiso ryhdikkaasti, selka suorana,
katse eteenpain. Jalat pienessa haara-
asennossa. Laita kadet lantiolle tai pida
ne rentoina vartalon vierella.

e Kyykisty niin, etta kallistat ylavartaloa
eteenpain, koukistat polvia ja tyonnat
takapuolta taaksepain kuin istuisit
tuolille. Pida polvet ja varpaat eteenpain
ja kantapaat alustassa koko liikkeen ajan.

e Ojennu takaisin suoraksi.

Toista
10 kertaa.

Pida tauko ja
toista liike
1-2 kertaa.

Sivuaskeleet

e Seiso ryhdikkaasti, selka suorana, katse eteenpain.

Laita kadet lantiolle.

e Ota 10 sivuaskelta oikealle ja palaa takaisin
ottamalla 10 sivuaskelta vasemmalle.

Pida tauko ja
toista liike 1-2

kertaa molempiin
suuntiin.




Tandemkavely eteenpain

e Seiso ryhdikkaasti, selkd suorana, katse eteenpain.

e Astu eteen ja laita astuvan jalan kantapaa kiinni tukijalan
varpaisiin - kuvittele kulkevasi viivaa pitkin.

e Ota talla tavoin 10 askelta, kadnny ympari ja palaa
samalla tavalla takaisin.

Pida tauko ja
toista liike

1-2 kertaa edes-
takaisin.

Voit tasapainottaa asentoa viemalla kadet
sivulle tai ottamalla kevyesti toisella
kadella tukea seinasta tai poydasta.

Yhden jalan seisonta

e Asetu lahelle tukea. Seiso ryhdikkaasti, selka
suorana, katse eteenpain.

e Nosta toinen jalka ilmaan ja seiso yhdella
jalalla.

e Yritd pysya asennossa 10 sekuntia.

e Toista sama toisella jalalla.

Pida tauko ja
toista liike

1-2 kertaa
molemmilla
JEIGIIER

Harjoitteluohjelma on tuotettu osana opetus- ja kulttuuriministerion rahoittamaa Ehkaistaan kaatumiset liikunnalla
(EKLI) -hanketta. | Taitto: Tuula Ayravainen | Kuvat: Atte Méaléaska



