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Tietoja tasta oppaasta

Tama opas on tarkoitettu osteoporoosia sairastaville
seka niille, jotka ovat saaneet osteoporoosin
aiheuttaman murtuman. Osteoporoosissa on

kyse luuston tavanomaista runsaammasta
haurastumisesta, jolloin luun lujuus ja rakenne
heikentyvat ja murtumariski lisdantyy. Tavallisimmin
osteoporoosiperaiset murtumat ovat ranteessa,
olkapéaassa, lonkassa (reisiluun yldosa) ja nikamissa.

Materiaali pohjautuu Osteoporosis Canada eli Kanadan
osteoporoosiyhdistyksen laatimaan oppaaseen "Too
Fit to Fracture”.

Oppaassa tutustutaan lilkkuntaan osana osteoporoosin
omahoitoa seka osteoporoosia sairastaville
suositeltavaan liikuntaan. Lisatietoja osteoporoosista
ja osteoporoosin omahoidosta saat osoitteesta:
luustoliitto.fi ja luustoliitto.fi/itsehoito.

Muistiinpanoja /

Osteoporoosi voi aiheuttaa
murtuman arkisen tilanteen
kuten yskimisen, aivastamisen,
kurottamisen, nostamisen tai
voimakkaan selan taivuttamisen
seurauksena. Murtuma voi
syntya myos kompastuessa tai
pudotessa matalalta, alle metrin
korkeudesta.

Normaali luu

Osteoporoottinen luu


http://luustoliitto.fi
http://luustoliitto.fi/itsehoito

Osa 1: Millainen liikkuminen vahvistaa luustoa?

Monipuolinen liilkkuminen on suositeltavaa /
osteoporoosia sairastaville - myos niille, joilla on Muistiinpanoja

ollut nikaman tai lonkan murtuma. Liikkumalla
monipuolisesti ja paivittdin voit hoitaa monia
sairauksia ja samalla pienentda murtumariskiasi.
Kun lisaat liilkkumistasi tai haluat vaihtelua
harjoitteluusi, keskustele ensin kuntoutuksen tai
liikunnan ammattilaisen kanssa saadaksesi neuvoja

juuri sinulle sopivista harjoituksista.

Monipuolinen lilkkkuminen on tarkeaa:

Lihasvoimaharjoitukset Tasapainoharjoitukset
- vahintaan 2 kertaa - joka paiva
viikossa

Ryhtiharjoitukset Kehon painoa kannatteleva

_ joka paiva kestavyysliikunta (aerobinen)

- vahintaan 2,5 tuntia viikossa

Miksi monipuolinen lilkkuminen on
tarkeaa?

Lihasvoimaharjoitukset vahvistavat lihaksia ja

luustoa. Hyva lihasvoima auttaa selviytymaan arjen
askareista, pysymaan pystyssa seka lilkkkumaan
turvallisesti. Ryhtiharjoitukset edistavat koko kehon

ja erityisesti selan toiminnallisuutta. Luonnollinen,
hyva pystyasento jakaa kuormituksen tasaisesti kehon
eri osien valille ja mahdollistaa hyvan liikkkuvuuden.
Ryhtiharjoituksilla ennaltaehkaistaan ryhdin
kumartumista ja asennon kasaan painumista. Hyva
ryhti ehkaisee myos kipuja.

* Tasapainoharjoitukset auttavat pysymaan pystyssa
ja liilkkumaan vakaammin ja vaivattomammin.

* Kestavyysliikunta parantaa yleista terveydentilaa ja
vahentaa riskia sairastua moniin sairauksiin.

* Liikunta yllapitaa ja parantaa luuston kuntoa.

Osa 1: Millainen liikkuminen vahvistaa luustoa?



Kuinka aktiivinen olet?

Lue kohdat 1-6. Vastaa sitten kylla tai ei jokaiseen kohtaan.

1. Teen lihasvoimaharjoituksia kahdesti viikossa tai useammin. . )
. G : . |:| Kylla |:| Ei
Nostan esimerkiksi painoja tai teen kuminauhajumppaa.

2. Haastan tasapainoani useasti viikon aikana. Teen esimerkiksi
tasapainoharjoituksia, liilkun metséassé tai epatasaisessa |:| Kylla |:| Ei
maastossa tai harrastan Tai Chi-voimistelua tai tanssia.

3. Liikun vahintaan viitena paivana viikossa 20-30min niin, etta

sykkeeni nousee. |:| Kylla |:| Ei
4. Teen harjoituksia ryhtini parantamiseksi joka péaiva. |:| Kylla |:| Ei

5. Kiinnitan arjessa huomiota ryhtiin ja hyvaan ergonomiaan. Yritan
valttaa selan aariasentoja, kuten voimakasta vartalon kiertoa tai |:| Ky||é |:| Ei
selan taivutusta eteenpain.

6. Lisaan liikkkumisen tehoa ja harjoitusten vaikeusastetta ajan |:| Kyl |:| Ei
my0ota. Haastan itseéni (liikkumisen progressiivisuus).

Vastasitko kieltavasti johonkin kysymyksista?
Mieti, miten voisit lisata liikkumista paivittaisiin rutiineihisi tai monipuolistaa liikkkumistasi.
Voit saada ideoita ja tukea suunnitteluun tasta oppaasta.

Vastasitko kylla johonkin kysymyksista?

Hienoa! Nyt voit vahitellen lisata liilkkumiskertojen maaraa, liikkkumisen kestoa tai tehoa.
Voit saada ideoita tasta oppaasta.

Osa 1: Millainen liikkuminen vahvistaa luustoa?



Osa 2: Millainen liikkuminen lisaa lihasvoimaa?

Mita ovat lihasvoimaharjoitukset?

Lihasvoimaharjoituksissa tydskennellaan vastusta vastaan
lihaksen vasymiseen saakka. Vastuksena voivat toimia
esimerkiksi:

* harjoituskuminauhat
* painot

* oman kehon paino

* kuntosalilaitteet

Lihasvoima heikkenee idn myéta. Harjoittelu vahvistaa lihaksia
ja voi myos lujittaa luustoa.

Mihin lihasryhmiin kannattaa keskittya?

* ylaselka

* rinta

* hartiat

¢ kadet (esim. hauis- ja ojentajalihakset)

* pakarat

* reidet (esim. polven ojentaja- ja koukistajalihakset)
* saaret ja pohkeet

Kuinka paljon lihasvoimaharijoitteita tulisi

tehda kerralla? Voimaharjoittelua voidaan
Valitse joka kerralla yksi tai useampi harjoitus jokaiselle kutsua myés vastusharjoit-
lihasryhmalle. Opettele tekemaan harjoitukset oikealla teluksi.

tekniikalla ja oikeassa linjassa. Varmista, ettd pystyt tekemaan
liikkeet rauhallisesti ja hallitusti.

Kuinka usein lihasvoimaharjoituksia tulisi

tehda? ol o
| MA TI KE TO PE LA SU
. . P . . . . . e e 5
Tee harjoituksia jokainen lihasryhméa huomioiden vahintaan ®7 0w
kahtena paivana viikossa. | @1®s 1@«

wE@nn@s®

@nr® ’

Voiko kuntosalilaitteita kayttaa
lihasvoimaharjoittelussa?

Monissa kuntosaleissa on laitteita voimaharjoitteluun. Muista tehda

Laitteeseen meno tai laitteen saataminen voi vaatia voimakasta . . . . . .
lihasvoimaharjoituksia kaksi

kehon taivuttamista tai kiertavaa liiketta. Jos et tieda miten tai kolme kertaa viikossa.
laitteita kaytetaan turvallisesti, pyydé opastusta liikunnan

ammattilaiselta.

Osa 2: Millainen liikkuminen lisaé lihasvoimaa? 5



Milta voimaharjoitukset nayttavat?

Alla naet esimerkkeja vastusharjoittelusta

Tee kyykkyja, istumasta
seisomaannousua ja
porraskavelya kehittadksesi
jalkojesi ja pakaroidesi
lihaksia.

Tee
kuminauhaharjoituksia
hartioidesi, selkasi

ja késiesi lihasten
kehittdmiseksi.

Tee vetoliikettd kehittdaksesi
ylaselén lihaksia ja hauiksia.

Tee varpaillenousua
pohkeiden, saarten
ja jalkateran lihasten
kehittamiseksi. Ota
tarvittaessa tukea.

Tee seinapunnerruksia
vahvistaaksesi ylavartalon,
hartiaseudun ja keskivartalon
lihaksia monipuolisesti.

Valitse harjoitus ja opettele
tekemaan liike turvallisesti
ja oikein.

Yhta litkesuoritusta
kutsutaan toistoksi. Usean
toiston kokonaisuus
muodostaa likesarjan.
Aloita tekemalla kutakin
liiketta 8-12 toistoa.
Tuntuiko sinusta helpolta
tehda 12 toistoa?

Voisitko tehda viela
muutaman toiston lisaa?
Seuraavalla kerralla voit
lisata vastuksen maaraa.
Ajan my6ta voit tehda
kutakin liiketta 2 tai 3
sarjaa. Lepaa sarjojen
valilla 1-2 minuuttia.

Osa 2: Millainen liikkkuminen lisaa lihasvoimaa?



Miten tiedat, etta harjoitus
on sopivan vaativa ja kehoa
vahvistava?

Olemme kaikki erilaisia. Ensin on varmistettava
harjoituksen oikea suoritustekniikka ja
turvallisuus. Harjoituksen vaikeusastetta voi
lisata muutaman viikon kuluttua. Tarkoituksena
on, etta viimeiset kaksi tai kolmea toistoa ovat
haasteellisia ja lihas tuntuu vasyneelta.

Nikamamurtuman jalkeen harjoituksen
turvalliseen suoritustekniikkaan on keskityttava
erityisen tarkasti. Liikkeet kannattaa opetella
sellaisen ammattilaisen (esim. fysioterapeutti)
kanssa, joka tuntee osteoporoosia sairastavien
liikunnan erityispiirteet.

Kuinka lihasvoimaa ja luuston
massaa voi lisatad ajan myota?

Harjoitusohjelman vaikeusastetta on lisattava
vahitellen. Tata kutsutaan harjoittelun
progressiivisuudeksi. Alla joitakin esimerkkeja
vaikeusasteen lisdamiseksi:

* lisda toistojen maara 12:een

* lisda sarjojen maaraa

* lisda vastusta tai vaikeuta harjoitusta (esim.

vahenna tukea tasapainoharjoituksessa)
* lisda harjoitusten maaraa

Pyyda tarvittaessa ohjausta sellaiselta
kuntoutuksen tai liikunnan ammattilaiselta, joka
tuntee osteoporoosia sairastavien liikkunnan
erityispiirteet.
Han voi:
* auttaa sinua valitsemaan sopivat harjoitukset
* nayttaa, kuinka harjoitukset tehdaan oikein
* auttaa liikuntaohjelman vaikeusasteen
lisdédmisessa ajan myota

Osa 2: Millainen liikkuminen lisaé lihasvoimaa?

Toisto tarkoittaa sita, etta teet
uudelleen samaa liiketta.

Tunnen, kun
lihakseni
tyoskentelevat...
6....7..

Oletko valmis aloittamaan
liikuntasuunnitelman
laadinnan? Tutkimuksen
mukaan suunnitelman
kirjaaminen auttaa myos
toteuttamaan suunnitelman ja
saavuttamaan tavoitteet.

Aloita liikuntasuunnitelman
tekeminen seuraavalta sivulta.



Aloita suunnittelu

Aloita liikuntasuunnitelman kirjoittaminen. Kayta tyokirjaa

A sivulla 26.

1. Valitse vahintaan kaksi paivaa voimaharjoittelua varten

(esim. tiistait ja perjantait)

2. Paata, milloin harjoittelet (esim. kello 10 aamupaivalla)

3. Lisaa asioita, jotka muistuttavat sinua liikkumisesta

(esim. pidan jumppakuminauhan tai lenkkitossut nakyvilla)

4. Lisaa tapoja motivoida itseasi (esim. kun kehoni on

vahva, voin tehda piha- tai puutarhatoita)

Oma liikuntasuunnitelmani: tyokirja A /

Aloita taulukon tayttaminen lukiessasi tata opasta. Nayta suunnitelmasi kuntoutuksen tai liikunnan

ammattilaiselle, joka tuntee osteoporoosia sairastavien liilkunnan erityispiirteet.

Miten aion
liikkua eri
paivina?

Mihin aikaan
paivasta har-
joittelen?

Milla tavalla
muistutan
itseani har-
joittelusta?

Mika innostaa
minua litkku-
maan?

Maanantai

[] voima-
harjoittelu

[J ryhti

[] tasapaino

[] kestavyys-
liikunta

Tiistai

" voima-
harjoittelu

[ ryhti

[] tasapaino

[] kestavyys-
liikunta

voimaharjoitus
klo 10

voimaharjoitte-
lusta muistuttaa:
jumppakumi-
nauha tuolin
selkanojalla

Keskiviikko

[] voima-
harjoittelu

] ryhti

[] tasapaino

[] kestavyys-
liikunta

Kun kehoni on vahva, niin voin tehdé puutarhatéita

Torstai

[] voima-
harjoittelu

[ ryhti

[] tasapaino

[] kestavyys-
liikunta

HUHTIKUU
MA Tl KE TO PE LA SU
1 2@ 4 5
6 (@8 9 (o n 12
13 (@) 15 16 (1) 18 19
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Viikkosuunnitelma:

Perjantai

" voima-
harjoittelu

[ ryhti

[] tasapaino

[] kestavyys-
liikunta

voimaharjoitus
klo 10

voimaharjoitte-
lusta muistuttaa:
jumppakumi-
nauha tuolin
selkanojalla

Lauantai

[] voima-
harjoittelu

] ryhti

[] tasapaino

[] kestavyys-
liikunta

huhtikuu

(kuukausi)

Sunnuntai

[] voima-
harjoittelu

[] ryhti

[] tasapaino

[] kestavyys-
liikunta

Osa 2: Millainen liikkkuminen lisaa lihasvoimaa?



Osa 3: Ryhtiharjoittelu

Mita ovat ryhtiharjoitukset?

Ryhtiharjoituksia tehdessa kehon eri osien tulee olla linjassa

keskenaan.
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Hyvassa ryhdissa korvat, hartiat, Hyvaryhtinen istuma-
kyynarpaat, lonkkaluut, polvet ja asento. Selan asennon
nilkat ovat linjassa keskenaan. tukemiseen voi kayttaa

pienta tyynya.

Miksi ryhtiharjoitukset ovat tarkeita?

Ryhtiharjoitukset aktivoivat ja vahvistavat selan lihaksia, jotka
tukevat selkaa hyvaan asentoon pystyasennossa. Jos selan
lihakset ovat heikot, voi selkarangan kaarevuus korostua ja
ryhti painua etukumaraan tai kasaan (ylikorostunut kyfoosi).
Vahvat lihakset auttavat pitdamaan selkasi hyvassa asennossa,
parantavat ryhtidsi ja suojaavat selkdrankaasi. Selan hyva
lihaskunto ja liikkuvuus edistavat koko kehon toiminnallisuutta
ja vahentavat kipuja.

Kuinka usein ryhtiharjoituksia tulisi tehda?

Paivittain

Kuinka pitka yksittaisen harjoituksen tulee
olla?

Harjoitteluun riittda 5-10 minuuttia paivittain. Liséksi hyvaan
ryhtiin tulee kiinnittdd huomioita paivittaisten askareiden
aikana.

Osa 3: Ryhtiharjoittelu

Ylaselassa eli rintarangassa
on luontaisesti kaarevuutta,
ja se on taysin normaalia.
Rintarangan kaarta kutsutaan
kyfoosiksi. Rintaranka
saattaa nikamamurtuman

tai heikkojen selkalihasten
vuoksi kaareutua tavallista
enemman, jolloin kyfoosi
korostuu. Huonossa ryhdissa
selan taivuttaminen aiheuttaa
ylimaaraista kuormitusta
selkarangalle.

HUHTIKUU
MA TI KE TO PE LA SU
G O000
EORRODD
H@OHBDBE
DDRABBD
DBDD

Muista tehda ryhtiharjoituksia
joka paiva.



Millaisia ryhtiharjoituksia tulisi tehda?

Ensin on hyva opetella istumaan ja seisomaan
hyvassa ryhdissa. Taman jalkeen harjoitteluun

voi lisata lihasvoimaharjoituksia seka selan Mita apuvalineita tarvitset?

liikkuvuusharjoituksia esimerkiksi selinmakuulla * peili ja/tai kamera

(Shavasana). ° matto, jumppamatto tai tukeva
patja

Harjoituksia kannattaa vaikeuttaa sellaisen * tyynyja (tarvittaessa)

ammattilaisen ohjeiden mukaan, joka tuntee

osteoporoosia sairastavien liilkunnan erityispiirteet.

Rentouta selén ja hartioiden
lihaksia, paranna seléan
liilkkuvuutta selinmakuulla
(yksinkertainen joogaharjoitus

Harjoittele seisomista ja istumista
hyvassa ryhdissa.

Katso itseasi peilista tai pyyda ystavaa ottamaan
sinusta kuva suoraan sivulta. Kuvasta voit katsoa

10

milta ryhtisi nayttaa.

Seisoma-asento

Seiso jalat pienessa haara-
asennossa. Paino on tasaisesti
molempien jalkojen paalla.
Veda vatsa kevyesti sisaan.

Katso suoraan eteenpain. Veda
leukasi kevyesti sisaanpain niin,
ettd nenasi osoittaa kuitenkin
suoraan eteenpain. Nosta
rintakeh&a hieman ylospain.
Pida hartiat rentona.

Istuma-asento

Aseta jalkapohjasi lattialle.
Istu suorassa. Veda varovasti
leukaasi sisdanpain. Nosta
rintakehaasi hieman yléspain.

Kayta tarvittaessa tukea
alaselassasi (esim. tyyny tai
selkatuki).

Shavasana).

Asetu selinmakuulle tasaiselle, tukevalle
patjalle tai lattiamatolle. Aseta kasivartesi
lattialle kimmenet yléspain, jalat suorina.
Jos suorassa olevat jalat tuntuvat
epamukavilta, laita tyyny polvien alle

tai taivuta polvia (katso kuva). Hengita
rauhassa sisaan ja ulos.

Kayta tyynya paan alla vain siina
tapauksessa, etta paasi ei ylla patjalle tai
lattialle.

Makaa tdssa asennossa 5-10 minuuttia.
Keskity hengitykseesi. Kuvittele, etta
lapaluissasi on siivet. Levita siipia kevyesti,
mutta ala veda hartioita taaksepain.

Osa 3: Ryhtiharjoittelu



Lisaa ryhtiharjoitukset suunnitelmaasi

Siirry sivulle 26 ja lisaa ryhtiharjoitukset tyokirjaan A.

1. Merkitse ryhtiharjoittelua jokaiselle 7 paivalle viikossa.

2. Paata, milloin harjoittelet.

(esim. illalla kello 20, kun katson televisiota)

3. Lisaa asioita, jotka muistuttavat sinua harjoittelusta.

(esim. aina mainostauolla)

4. Lisaa tapoja motivoida itseasi.

(esim. voin nahda itseni hyvaryhtisena)

Tassa on esimerkki.

Miten aion
liikkua eri
paivina?

Mihin aikaan
paivasta har-
joittelen?

Milla tavalla
muistutan
itseani har-
joittelusta?

Mika innostaa
minua liikku-
maan?

Maanantai

[] voima-
harjoittelu

™ ryhti

[] tasapaino

[] kestavyys-
likunta

ryhtiharjoitus klo
20, TV:n katse-
lun lomassa

ryhdista muis-
tuttaa: mainos-
tauot

Tiistai

# voima-

harjoittelu
Mryhti
[] tasapaino

[] kestavyys-
liikunta

voimaharjoitus
klo 10

ryhtiharjoitus klo
20, TV:n katse-
lun lomassa

voimaharjoitte-
lusta muistuttaa:
jumppakumi-
nauha tuolin
selkanojalla

ryhdista muis-
tuttaa: mainos-
tauot

Keskiviikko

[] voima-
harjoittelu

M ryhti

[] tasapaino

[] kestavyys-
liikunta

ryhtiharjoitus klo
20, TV:n katse-
lun lomassa

ryhdista muis-
tuttaa: mainos-
tauot

Kun kehoni on vahva, niin voin tehdéa puutarhatgita.

Néen itseni kauniina ja hyvaryhtisena.

Osa 3: Ryhtiharjoittelu

Torstai

[] voima-
harjoittelu

¥ ryhti

[ tasapaino

[] kestavyys-
liikunta

ryhtiharjoitus klo
20, TV:n katse-
lun lomassa

ryhdista muis-
tuttaa: mainos-
tauot

Viikkosuunnitelma:

Perjantai

" voima-

harjoittelu
gryhti
[] tasapaino

[] kestavyys-
liikunta

voimaharjoitus
klo 10

ryhtiharjoitus klo
20, TV:n katse-
lun lomassa

voimaharjoitte-
lusta muistuttaa:
jumppakumi-
nauha tuolin
selkanojalla

ryhdista muis-
tuttaa: mainos-
tauot

HUHTIKUU

MA Tl KE TO PE LA SU
00000
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Lauantai

[] voima-
harjoittelu

™ ryhti

[] tasapaino

[] kestavyys-
liikunta

ryhtiharjoitus klo
20, TV:n katse-
lun lomassa

ryhdista muis-
tuttaa: mainos-
tauot

huhtikuu

(kuukausi)
Sunnuntai

[] voima-
harjoittelu

gryhti

[] tasapaino

[] kestavyys-
liikunta

ryhtiharjoitus klo
20, TV:n katse-
lun lomassa

ryhdista muis-
tuttaa: mainos-
tauot
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Osa 4: Miten tasapainoa parannetaan?

Tasapaino on opittu taito, jota voidaan parantaa
harjoittelemalla. Hyva tasapaino tuo varmuutta
liikkumiseen ja auttaa sita kautta ehkaisemaan
kaatumisia. Tasapainon hallintaan vaikuttavat
eri aistien, keskushermoston seka tuki- ja
liikuntaelimiston toiminta. On tarkeda, etta
tasapaino sailyy paivittaisten askareiden aikana.

Kuinka tasapaino sailytetaan?

1. Seisaallaan ollessa jalkojen valinen etéisyys
on tasapainon perusta. Tasapaino on
helpompi sailyttaa, kun jalat ovat kaukana
toisistaan ja tukipinta-ala on suuri. Jalkojen
ollessa lahella toisiaan, tukipinta-ala on
pieni ja asennon sailyttaminen vaatii
parempaa kehonhallintaa. Joskus turvallisen
liikkumisen mahdollistamiseksi ja tasapainon
sailyttamiseksi on tarpeen kayttaa jotain
liikkumisen apuvalinetta, kuten esimerkiksi
rollaattoria tai kavelykeppia. Apuvaline
auttaa, koska se lisaa tukipisteita ja kasvattaa
tukipinta-alaa.

2. Tasapaino on mahdollista sailyttaa niin kauan,
kun kehon painopiste pysyy jalkojen valisen
tukipinta-alan sisalla. Jos painopiste siirtyy
tukipinta-alan ulkopuolelle, esimerkiksi
pitkalle eteenpéin nojautuessa, voi tasapainon
menettaa ja kaatua.

3. Kun tasapainon menettaa esimerkiksi
horjahtaessa tai kompastuessa, reaktio
ja korjausliike vaikuttavat siihen, pysyyko
pystyssa vai kaatuuko. Esimerkiksi kaiteeseen
tarttuminen on tehokas korjausliike portaissa
kompuroidessa tai korjausaskeleen ottaminen
horjahtaessa.

Mita ovat tasapainoharjoitukset?

Tasapainoharjoitukset haastavat tasapainoasi. Ne
auttavat parantamaan kehon hallintaa, ryhtia ja
vahvistavat lihaksia.

Hyva tasapaino pienentaa kaatumisriskia, mika
osaltaan ennaltaehkaisee murtumia.

Muistiinpanoja /

Tai Chi on rauhallista ja kokonaisvaltaista

liikkumista, jossa lihaksia ja tasapainoa
vahvistetaan rauhallisten liikesarjojen
avulla. Liikkeet tehdaan keskittyen ja
hengityksen tahtiin. Hyva koordinaatio
parantaa kehonhallintaa ja auttaa
yllapitamaan tasapainoa myos
liikkeissa, jotka vaativat kehon eri osien
yhtaaikaista toimintaa.

Osa 4: Miten tasapainoa parannetaan?



Nelja tapaa harjoittaa tasapainoa

1. Vahenna tuen maaraa
* Seiso jalat yhdessa tai yhdella jalalla (katso
kuva).
* Seiso vain kantapaillasi tai vain varpaillasi.
* Kavele kantapaillasi tai varpaillasi.
* Seiso jalka toisen edessa niin, ettd edessa
olevan jalan kantapaa koskettaa takana olevan
jalan varpaita (katso kuva, tandem-seisonta).

2. Tee painonsiirtoja
* Siirrd painoasi enemman toiselle jalalle.
* Keinu sitten jalalta toiselle.
* Siirrd painosi varpailta kantapaille.
* Keinu sitten eteen ja taakse.

3. Tee asioita, jotka haastavat tasapainoasi
* Haasta tasapainoasi horjuttamalla sité. Ota
kiinni esimerkiksi eri kokoisia ja painoisia palloja
ja korjaa tasapainoasi.
* Tasapainoile epavakaalla pinnalla,
esimerkiksi vaahtomuovin palasten paalla tai
tasapainotyynylla.
* Tee asioita, jotka vaativat kehosi hallintaa tai
painon siirtelya lilkkkumisen aikana.

4. Kokeile rivitanssia tai muita tanssilajeja.

* Tutustu Tai Chihin tai johonkin muuhun lajiin,
joka kehittaa kehonhallintaa.

* Kavele vuoroin kantapailla ja vuoroin varpailla
suoraa linjaa pitkin tai kahdeksikkoa. Muista
turvallisuus ja kokeile ensin uusia liikkeita tuen
kanssa.

Mita apuvalineita tarvitset?

* tuki (tuoli, taso tai seina) lahella
tarvittaessa

* palloja kiinni otettaviksi

Osa 4: Miten tasapainoa parannetaan?
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Turvallisuuden varmistaminen

Tuki auttaa estdamaan kaatumisia
tasapainoharjoitusten aikana. Tuesta voi
pitaa kiinni tarpeen mukaan tai tuki tulee
ainakin pitaa lahella.

Ajan my6ta ja tasapainon harjaantuessa
tuen maaraa voi vahentaa.

Kuinka usein

tasapainoharjoituksia tulisi
tehda?

Tasapainoharjoituksia voi lisatd seka arkisten

puuhien lomaan etta liikkuntasuunnitelmaan.

Esimerkiksi:

* Siirra painoasi varpailta kantapaille tai
seiso yhdella jalalla hampaita harjatessasi.

* Tee tasapainoharjoituksia paivittaisen
kévelyn yhteydessa erilaisia maastoja
hyodyntamalla. Metsépolku on
esimerkiksi haastavampi kuin asfalttitie.

Kuinka haastavia harjoitusten
pitaisi olla?

Harjoitusten tulee olla riittavan haastavia,
jotta tasapainon ylldpitdminen niiden aikana
vaatii keskittymista. Harjoituksissa taytyy
olla kuitenkin varovainen ja ehdottomasti
valttaa kaatumista.

Harjoituksia kannattaa vaikeuttaa ajan
my®ota, kun tasapaino paranee.

Ammattilaisavun
hyédyntaminen

On erittain tarkeaa saada ohjausta
kuntoutuksen tai liikunnan ammattilaiselta,
joka tuntee osteoporoosia sairastavien
liikunnan erityispiirteet. Ammattilainen osaa

arvioida turvalliset ja sopivan haastavat
harjoitukset yksilollisesti.

Mista tukea tasapainoharjoituksiin?
* tukeva tuoli

° poyta

° taso

* seina

Muistiinpanoja /

HUHTIKUY
MA TI KE TO PE LA SU
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Muista harjoittaa tasapainoa paivittain.

Osa 4: Miten tasapainoa parannetaan?



Lisaa tasapainoharjoitukset suunnitelmaasi

Siirry sivulle 26 ja lisaa tasapainoharjoitukset tyokirjaan A.

1. Merkitse tasapainoharjoitukset jokaiselle 7 paivalle viikossa.

2. Paata, milloin harjoittelet.

(esim. aamulla ja illalla)

3. Lisaa asioita, jotka muistuttavat sinua harjoittelusta.

(esim. aina, kun harjaan hampaani)

4. Lisaa tapoja motivoida itseasi.

(esim. luotan itseeni, liikun varmemmin ja pysyn pystyssa)

Tassa on esimerkki.

Miten aion
lilkkua eri
paivina?

Mihin aikaan
paivasta har-
joittelen?

Milla tavalla
muistutan
itseani har-
joittelusta?

Mik& innostaa
minua liikku-
maan?

Osa 4: Miten tasapainoa parannetaan?

Maanantai

[] voima-
harjoittelu

M ryhti

# tasapaino

[] kestavyys-
likunta

ryhtiharjoitus klo
20, TV:n katse-
lun lomassa

tasapainohar-
joitus aamulla ja
illalla

ryhdista muis-
tuttaa: mainos-
tauot

tasapainosta
muistuttaa:
hampaiden
harjaus

Tiistai

# voima-

harjoittelu
M ryhti
gtasapaino

[] kestavyys-
liikunta

voimaharjoitus
klo 10

ryhtiharjoitus klo
20, TV:n katse-
lun lomassa

tasapainohar-
joitus aamulla ja
illalla

voimaharjoitte-
lusta muistuttaa:
jumppakumi-
nauha tuolin
selkanojalla

ryhdista muis-
tuttaa: mainos-
tauot

tasapainosta
muistuttaa:
hampaiden
harjaus

Keskiviikko

[] voima-
harjoittelu

W ryhti

W tasapaino

[] kestavyys-
liikunta

ryhtiharjoitus klo
20, TV:n katse-
lun lomassa

tasapainohar-
joitus aamulla ja
illalla

ryhdistéd muis-
tuttaa: mainos-
tauot

tasapainosta
muistuttaa:
hampaiden
harjaus

Kun kehoni on vahva, niin voin tehda puutarhatéita.

Néaen itseni kauniina ja hyvaryhtisena.

Luotan itseeni ja pysyn pystyssa.

Torstai

[] voima-
harjoittelu

¥ ryhti

# tasapaino

[] kestavyys-
liikunta

ryhtiharjoitus klo
20, TV:n katse-
lun lomassa

tasapainohar-
joitus aamulla ja
illalla

ryhdistad muis-
tuttaa: mainos-
tauot

tasapainosta
muistuttaa:
hampaiden
harjaus

Viikkosuunnitelma:

Perjantai

" voima-

harjoittelu
W™ ryhti
#™ tasapaino

[] kestavyys-
liikunta

voimaharjoitus
klo 10

ryhtiharjoitus klo
20, TV:n katse-
lun lomassa

tasapainohar-
joitus aamulla ja
illalla

voimaharjoitte-
lusta muistuttaa:
jumppakumi-
nauha tuolin
selkanojalla

ryhdista muis-
tuttaa: mainos-
tauot

tasapainosta
muistuttaa:
hampaiden
harjaus

HUHTIKUU
MA TI KE TO PE LA SU
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Lauantai

[] voima-
harjoittelu

™ ryhti
# tasapaino

[] kestavyys-
liikunta

ryhtiharjoitus klo
20, TV:n katse-
lun lomassa

tasapainohar-
joitus aamulla ja
illalla

ryhdista muis-
tuttaa: mainos-
tauot

tasapainosta
muistuttaa:
hampaiden
harjaus

huhtikuu

(kuukausi)

Sunnuntai

[] voima-
harjoittelu

™ ryhti

™ tasapaino

[] kestavyys-
liikunta

ryhtiharjoitus klo
20, TV:n katse-
lun lomassa

tasapainohar-
joitus aamulla ja
illalla

ryhdista muis-
tuttaa: mainos-
tauot

tasapainosta
muistuttaa:
hampaiden
harjaus
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Milloin harjoituksen vaikeusastetta pitaisi lisata? Muistiinpanoja /

Haastavampaan harjoitukseen voi siirtya, kun aiempi harjoitus
tuntuu helpolta ja sen pystyy tekeméaan turvallisesti. Tukea tulee
kayttaa tarvittaessa tai ainakin pitaa se helposti saatavilla. Yksilolliset
ja turvalliset tasapainoharjoitteet tulisi suunnitella yhdessa
kuntoutuksen tai liikunnan ammattilaisen kanssa.

Alla on esimerkki tasapainoharjoitusten vaikeuttamisesta ajan myota.

Tee jokaista harjoitusta noin 30 sekunnin ajan. Kun et enaa heilu etka
tarvitse tukea, voit siirtyad seuraavaan harjoitukseen. Harjoittelu voi
viedd muutamia paivia tai viikkoja ennen kuin voit siirtya seuraavaan
harjoitukseen.

Aloita seisontaharjoituksilla

Harjoitus 1: Seiso jalat yhdessa.
Harjoitus 2: Vaihda painoasi varpailta kantapaille.

Harjoitus 3: Pienenna tukipinta-alaa viemalla toisen jalan kantapaa
toisen jalan isovarpaan viereen, niin ettd ne koskettavat sisareunasta
toisiaan (puolitandem-seisonta).

Harjoitus 4: Seiso jalat perakkéin samalla viivalla niin, etta
etummaisen jalan kantapaa on takimmaisen jalan varpaiden edessa
(tandem-seisonta).

Tee sitten kavelyharjoituksia

Harjoitus 5: Kévele kuviteltua viivaa pitkin. Kavele niin, etta etujalan
kantapaa koskettaa takimmaisen jalan varpaisiin (tandem-kavely).

Harjoitus 6: Kavele samaa viivaa takaperin. Kavele niin, etta
asettaessasi jalan toisen taakse varpaat koskettavat etummaisen

jalan kantapaata. Kannattaa harjoitella

liikkettd muutaman
Harjoitus 7: Kavele kuviteltua viivaa pitkin epavakaalla pinnalla viikon ajan ennen kuin
(esim. nurmikolla, hiekalla, maton reunaa pitkin tai metsapolulla). vaikeutat sita.

Osa 4: Miten tasapainoa parannetaan?



Kuinka lisata tasapainoharjoitteisiin
haastetta?

Tasapainon harjaantuessa sen parantaminen vaatii
entistd haastavampia harjoituksia. Haastavuutta saa
lisattya esimerkiksi:
* tuen maaraa vahentamalla
* seisaaltaan tehtavien harjoitusten tukipinta-alaa
pienentamalla ja painopistetta siirtamalla (esim.
yhdella jalalla seisominen kahden sijasta, ja painon
siirtéminen varpailta kantapaille ja takaisin)
* seisaaltaan tehtavien harjoitusten suorittaminen
silmat kiinni
* muiden tehtavien yhdistdminen
tasapainoharjoitteluun (esim. laskeminen numerosta
100 alaspain samalla kun kavelee varpaillaan)

Esimerkki harjoitteen vaikeuttamisesta

Seisontaharjoitus
* Seiso hyvassa ryhdissa. Pida kiinni tukevasta
tuolista.
* Laita oikean jalan kantapaa vasemman jalan
varpaiden eteen (tandem-seisonta)
* Pida asento 10 sekuntia. Vaihda jalat toisinpain.

Kuinka lisata haastetta

1. Pidé tuolista vain 2 sormella.
2. Irrota otteesi tuolista.

3. Sulje silmasi.

Kysy neuvoa, mitka harjoitukset sopivat juuri
sinulle tai miten voit vaikeuttaa harjoitteluasi.

Osa 4: Miten tasapainoa parannetaan?

100, 99, 98,
97, 96, 95,
94, 93...

Seisontaharjoituksista kavelyyn
* Seiso hyvassa ryhdissa. Katso suoraan
eteenpain.
* Nouse varpaille. Pidé asento 5 sekuntia.
Laskeudu alas ja toista 3 kertaa. Voit
vaikeuttaa liiketta tekemalla sen yhdella

jalalla.

Kuinka lisata haastetta
Kévele muutama askel varpaillasi. Laske
kantapaasi lattiaan. Kdanny ympari. Toista

varvaskavely.
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Osa 5: Miten kestavyyskuntoa kehitetaan?

Fyysinen kestévyysharjoittelu (aerobinen
fyysinen aktiivisuus)

Mitd on kestavyysharjoittelu? Se on mita tahansa jatkuvaa Tama tuntuu

tason 6
kavelylta.

Nopea kavely
tuntuu minusta
tasolta 5.

rytmista toimintaa, jota tehdaan keskeytyksetta, kuten
esimerkiksi kévely, tanssi, juokseminen, portaiden

kiipeaminen tai kuntosalin porraskoneen kayttaminen.
Sydamen syke kiihtyy ja harjoittelu aiheuttaa
hengastymista. Harjoittelu ylittaa siis arjen kuormitustason.

Kuinka usein kestavyysharjoituksia tulisi
tehda?

Suositusten mukaan aikuisten tulisi tehda
kestavyysharjoituksia vahintaan 2 tuntia ja 30 minuuttia
viikoittain (kohtalaisella tai raskaalla voimakkuudella), eli
noin 20-30 minuuttia paivassa.

Kuinka rasittavaa harjoittelun tulisi olla?

Harjoituksen tulee olla kuormittavuudeltaan kohtalaisen

rasittavaa tai rasittavaa. Harjoituksen kuormittavuuden
tunnetta voi arvioida asteikolla 0-10, jolloin esimerkiksi
nopea kavely voi tuntua rasittavalta harjoitukselta = Kestavyysharjoittelu parantaa

asteikolla numero 5 yleiskuntoa seka lisaa hyvinvointia.

O Lepo
1 Hyvin kevyt Muistiinpanoja /
2 Kevyt

3 Kohtalaisen rasittava

5 Rasittava

Hyvin rasittava

Maksimaalinen

RPE asteikko 1-10, mukaillen Borg asteikkoa;
subjektiivinen tuntemus liikkumisen rasittavuudesta

18 Osa 5: Miten kestévyyskuntoa kehitetaan?



Rasittava harjoitus tuntuu selvasti - asteikolla 5 tai 6
Harjoitellessa sydamen syke nousee ja hengitys kiihtyy.
Puhuminen saattaa onnistua, mutta laulaminen ei.

Hyvin rasittava harjoitus tuntuu viela selvasti enemman -
asteikolla 7 tai 8

Harjoitellessa sydamen syke nousee ja hengéastymista tulee
selvasti. Puhuminen on hankalaa.

Kehonpainoa kannatteleva
kestavyysharjoittelu

Kehonpainoa kannatteleva kestavyysharjoittelu on luuston
kannalta tehokkainta. Esimerkiksi kavellessa kehonpainoa
kannatellaan painovoimaa vastaan, ja luusto saa
tarvitsemaansa arsyketta jokaisella askeleella.

Uinti ja pyoraily eivat ole painoa kannattelevaa
harjoittelua, silld uidessa vesi ja pyoraillessa polkupyora
kannattelevat kehonpainoa. Uinti ja pyoraily ovat hyvaa
kestavyysliikuntaa, mutta niiden liséksi kannattaa harrastaa
my0s sellaista kestavyysliikuntaa, jossa kannatellaan oman

kehon painoa.

Kuinka rasittavaa harjoittelun tulisi olla?

* Kevyt tai kohtalainen kuormittavuus (taso 2-5) on sopiva
uusille liikunnan harrastajille tai nikamamurtumasta
toipuville. Liikunnan voi aloittaa harjoittelemalla aluksi 10
minuuttia kerrallaan.

* Tasoltaan kohtalainen tai rasittava kuormitus (taso 4-7)
sopii jo liikuntaa harrastaneille.

Osteporoosia sairastavien liilkunnan erityispiirteet

tuntevaa ammattilaista kannattaa hyédyntaa yksilollisen
harjoitusohjelman tekemisessa.

Osa 5: Miten kestavyyskuntoa kehitetaan?

Lisaa liikkkumista paiviisi ja
laske yhteen paivittainen
aktiivisuutesi (voit laskea
mukaan my®&s arkililkunnan)
* Kavelin reippaasti 15
minuuttia.
* Haravoin 10 minuuttia.
* Poljin kuntopyoraa 10
minuuttia.
Yhteensa = 35 minuuttia

Muistiinpanoja /

HUHTIKUU
MA Tl KE TO PE LA SU
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Muista tehda painoasi
kannattelevia harjoituksia
vahintaan viitena paivana
viikossa. Ne lisaavat
kestavyyskuntoasi.



Miten lisata harjoituksen
rasittavuutta?

Ajan myota voi:
* harjoitteluaikaa pidentaa
* harjoitusten maaraa lisata
* harjoittelua vaikeuttaa tai kuormittavuutta
lisata

Nikamamurtuman saaneet tai
riskissa olevat

Liikkuntaharjoittelun tulee olla turvallista. Kevyet
harjoitukset, kuten kavely, aloittelijoille suunnatut
ryhmaliikuntatunnit tai osteporoosia sairastaville
suunnatut erityisliikuntaryhmat, sopivat talléin
parhaiten.

Pitaisiko jotain liikuntaa valttaa?
Nikamamurtuman saaneelle tai riskissa olevalle
ei suositella:

* harjoituksia, joissa selkaan tulee kova
kuormitus hetkellisesti (esim. juoksu tai
hyppé&aminen)

* harjoituksia, joissa tulee voimakasta vartalon
kiertoa (esim. golf)

* harjoituksia, joissa on riski kaatua tai pudota
(esim. luistelu tai ratsastus)

Osteoporoosia sairastavien liikkunnan
erityispiirteet tuntevan ammattilaisen kanssa
voidaan suunnitella yksilollinen harjoitusohjelma
niille, jotka haluavat harrastaa edelld mainittuja
lajeja sovelletusti.

Onko sinulla ongelmia tasapainon
kanssa?

* Kayta tarvittaessa apuvalinettd, esimerkiksi
rollaattoria tai kavelykeppia.

* Valitse harjoitus, joka tuntuu sinusta
turvalliselta.

* Voit pyytaa ohjausta myos sellaiselta
kuntoutuksen tai liikkunnan ammattilaiselta,
joka tuntee osteoporoosia sairastavien
liikunnan erityispiirteet. Ammattilainen
voi auttaa sinua valitsemaan tehokkaita ja
turvallisia harjoituksia.

Varo liukastumistal

Varmista, etta kenkasi ovat pitavat.
Valta liukkaita lattioita ja tasoja seka
sotkuisia paikkoja.

Muistiinpanoja /

Monipuolinen harjoittelu on tarkeaa.
Tarkista, etta viikko-ohjelmasta |6ytyy

kestavyys- ja voimaharjoituksia seka
ryhti- ja tasapainoharjoituksia.

Osa 5: Miten kestavyyskuntoa kehitetaan?



Lisaa kestavyysharjoitukset suunnitelmaasi

Siirry sivulle 26 ja lisaa kestavyysharjoitukset tyokirjaan A.

1. Merkitse kestavyysharjoitukset vahintaan 5 paivalle

viikossa.

2. Paata, milloin harjoittelet.

(esim. iltapaivisin)

3. Lisaa asioita, jotka muistuttavat sinua harjoittelusta.

(esim. laitan lenkkitossut oven viereen)

4. Lisaa tapoja motivoida itseasi.

(esim. jaksan kavelld pidempia matkoja tai vaikka aloittaminen

on vaikeaa, jalkeenpain on mahtava olo)

Tassa on esimerkki.

Miten aion
liikkua eri
paivina?

Mihin aikaan
paivasta har-
joittelen?

Milla tavalla
muistutan
itseani har-
joittelusta?

Mik& innostaa
minua liikku-
maan?

Maanantai

[] voima-
harjoittelu

™ ryhti

™ tasapaino

W™ kestavyys-
liikunta

ryhtiharjoitus klo
20, TV:n katse-
lun lomassa

tasapainohar-
joitus aamulla ja
illalla

lenkille iltapai-
valla

ryhdista muis-
tuttaa: mainos-
tauot

tasapainosta
muistuttaa:
hampaiden
harjaus

kestavyysliikun-
nasta muistut-
taa: lenkkitossut
oven vieressa

Tiistai

# voima-
harjoittelu

gryhti
gtasapaino

[ kestavyys-
liikunta

voimaharjoitus
klo 10

ryhtiharjoitus klo
20, TV:n katse-
lun lomassa

tasapainohar-
joitus aamulla ja
illalla

lenkille iltapai-
valla

voimaharjoitte-
lusta muistuttaa:
jumppakumi-
nauha tuolin
selkanojalla

ryhdista muis-
tuttaa: mainos-
tauot

tasapainosta
muistuttaa:
hampaiden
harjaus

kestavyysliikun-
nasta muistut-
taa: lenkkitossut
oven vieressa

Keskiviikko

[] voima-
harjoittelu

W ryhti
W tasapaino

W kestavyys-
liikunta

ryhtiharjoitus klo
20, TV:n katse-
lun lomassa

tasapainohar-
joitus aamulla ja
illalla

lenkille iltapai-
valla

ryhdista muis-
tuttaa: mainos-
tauot

tasapainosta
muistuttaa:
hampaiden
harjaus

kestavyyslikun-
nasta muistut-
taa: lenkkitossut
oven vieressa

Kun kehoni on vahva, niin voin tehda puutarhatgita.

Néen itseni kauniina ja hyvéryhtisena.

Luotan itseeni ja pysyn pystyssa.

Oloni on energinen. Minulla on hyva olo.

Osa 5: Miten kestavyyskuntoa kehitetaan?

Torstai

[] voima-
harjoittelu

W ryhti

# tasapaino

M kestavyys-
liikunta

ryhtiharjoitus klo
20, TV:n katse-
lun lomassa

tasapainohar-
joitus aamulla ja
illalla

lenkille iltapai-
valla

ryhdista muis-
tuttaa: mainos-
tauot

tasapainosta
muistuttaa:
hampaiden
harjaus

kestavyyslikun-
nasta muistuttaa:
lenkkitossut
oven vieressa
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Osa 6: Myos liikkuvuusharjoitukset voivat olla

avuksi

Ikaantyessa liikkuvuus saattaa vahentya ja
nivelet jaykistyad. Ryhti kumartuu myos helposti,
ellei liikkuvuutta ja ryhtia harjoita.

Miten harjoittaa liikkuvuutta?

Rintarangan ja hartioiden etuosan liikkuvuutta
voi parantaa esimerkiksi Shavasana
joogaharjoituksella (katso kuva sivulla 8).

Lonkkien etuosan liikkuvuutta voi
parantaa pidentamalla askeleita
kévellessa ja sisallyttamalla askelkyykkyja
voimaharjoitteluun.

Nilkkojen liikkuvuutta voi kehittad pohkeita
venyttamalla.

Pohjelihaksen venytys

Tama harjoitus venyttaa pohkeen lihaksia seka

nilkan ymparilla olevia lihaksia.

1. Aseta molemmat kadet seinaa vasten noin
silmien korkeudelle.

2. Nojaa seinaan. Yksi jalka on edessa ja
toinen jalka takana. Koukista etummaista
jalkaa polvesta kohti seinaa. Yrita valttaa
nostamasta kantapaata lattiasta.

3. Pida asento 30 sekuntia.

4. Toista toisella jalalla.

Tata joogaharjoitusta kutsutaan Shavasanaksi.

Muistiinpanoja /

Miksi venyttely on tarkeaa? Kireat
lihakset voivat rajoittaa liikkumista. Kireat
pohjelihakset vaikeuttavat nilkan liiketta
kavellessasi. Talloin saatat kompastua.

Osa 6: My0s liikkuvuusharjoitukset voivat olla avuksi



Osa 7: Ovatko jooga tai pilates turvallisia
osteoporoosia sairastavalle?

Ennen joogan tai pilateksen aloittamista on hyva keskustella

sellaisen kuntoutuksen tai liikunnan ammattilaisen

kanssa, joka tuntee osteporoosia sairastavien lilkkunnan Monet joogan liikkeet

erityispiirteet sopivat hyvin tasapainon
kehittamiseen ja ryhdin

parantamiseen. Valitse

JOOga itsellesi turvalliset liikkeet.

Joogaa on monenlaista, kuten on myds joogan opetustyyleja.
Jooga-asennot (liikkeet) voivat auttaa parantamaan
tasapainoa, liikkuvuutta ja ryhtia. Jotkut asennot voivat olla

kuitenkin vaarallisia osteoporoosia sairastavalle.
Muistiinpanoja

Tasapainon menettdminen ja kaatuminen
Tasapainoharjoitteissa voi helposti menettaa tasapainonsa ja
kaatua. Tuki (esim. seind) on oltava riittavan lahella.

Kiertoliike ja taivutus
Voimakkaita kierto- ja taivutusliikkeitd on valtettava tai
tehtava sovelletusti, mikali nikamamurtuman riski on
kohonnut.
Tallaisia liikkeita ovat esimerkiksi:

* kierto- tai taivutusliikkeen pito

* eteen taivutus

* kiertoliike ympari

Eri asentojen valitseminen

Harjoituksia voi tehda sovelletusti niin, ettd ne ovat varmasti
turvallisia. Jos esimerkiksi ryhméassa tehdaan voimakasta
kiertoliiketta istualtaan, sen voi tehda sovellettuna
pienemmalla kiertoliikkeella selinmakuulla. Ohjaajalta voi
pyytaa neuvoja liikkeiden soveltamiseksi sinulle sopiviksi.

Pilates

Pilates voi auttaa parantamaan tasapainoa, liikkkuvuutta
ja ryhtia. Jotkut pilates-harjoitukset voivat kuitenkin olla
vaarallisia osteoporoosia sairastaville.

Eteenpain taivutus, sivutaivutus ja kierto

Pilateksessa tehdaan usein eteentaivutusta, sivutaivutuksia AT
ja selkdrangan kiertoja. Naita tulee valttaa tai soveltaa Loseinislalia
: e . . . tyokirjapohjia osasta 8.
nikamamurtumariskissa oleville sopivaksi.

Osa 7: Ovatko jooga tai pilates turvallisia osteoporoosia sairastavalle?
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Osa 8: Vinkit ja tyokirjat suunnittelua varten

Tassa oppaan osassa on harjoitusopas ja tyokirjat.
Voit hyédyntaa niita liikuntasuunnitelman
laatimisessa.

Harjoitteluopas

Kayta harjoitteluopasta sivulla 23 auttamaan p—

Voimaharjoittelu
Ky Tee vahintaan kaksi 812

suunnittelua:
* Millaisia harjoituksia voit tehda?

* Kuinka usein sinun pitaisi tehda niita?
* Kuinka vaativaa harjoittelun tulisi olla?

Aloita itsellesi turvalliselta tasolta. Ajattele omaa

kuntotasoasi ja murtumariskiasi. Lisaa harjoittelun

vaativuutta ja vaikeustasoa ajan myo6ta.

Aktiivisuussuunnitelmani: tyékirjat A
jaB

Kirjoita tyokirjaan A sivulla 24 suunnitelmasi.

Leikkaa sivu irti ja laita se sellaiseen paikkaan, josta

naet sen joka paiva.

Kayta tyokirjaa B sivulla 25 yhdessa sellaisen
kuntoutuksen tai liikunnan ammattilaisen kanssa,

joka tuntee osteoporoosia sairastavien liilkunnan
erityispiirteet.

Minun liikuntasuunnitelmani: tyskirja B
Tayta tama tyo s Kuntoutuksen s i Vikhosuunitems

Voit ladata ja tulostaa tyhjia tyokirjan sivuja
osoitteessa luustoliitto.fi/materiaalit

Osa 8: Vinkit ja tyokirjat suunnittelua varten
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Osa 9: Liikuntasuunnitelmaan sitoutuminen

Mitka asiat saattavat hankaloittaa liikuntasuunnitelmaan sitoutumista?
Lilkunnan aloittaminen ja liikuntasuunnitelman noudattaminen saattavat tuntua joskus vaikealta. Mika voisi

auttaa?

Kirjoita ideasi alla olevaan tydkirjaan.

1. Mitka asiat voisivat estaa liilkunnan harrastamisen?

2. Joskus jokin asia voi hairité liikuntasuunnitelman toteuttamista. Miten voin muuttaa

suunnitelmaani noina paivina?

3. Kuka voi auttaa minua saavuttamaan tavoitteeni?

4. Miten han voisi auttaa minua?

5. Joskus osa suunnitelmastani voi olla liian helppo toteuttaa. Miten muutan suunnitelmaani

haasteellisemmaksi?

Osa 9: Liikuntasuunnitelmaan sitoutuminen



Mitka asiat voivat estaa
harjoitteluohjelman aloittamisen tai
sen noudattamisen?

Alla on 4 yleista estetta.

1. "Pelkaan, ettd kaadun tai murran luuni.”
Yrita olla erityisen huolellinen liikkuessasi.
* Aloita rauhallisesti.
* Valitse harjoitukset, joita voit tehda tuolin, tason tai
seinan tuen avulla.
* Pyyda jotakuta pysymaan lahellasi, kun harjoittelet.

2. "Pelkdan menna ulos.”
On hyva olla varovainen. Kéyta aina kenkia, joissa on
hyva pito. Kayta tarvittaessa apuvalinetta liilkkuessasi
(esim. keppi tai rollaattori), erityisesti jos kuntoutuksen
ammattilainen on sitd suositellut
* Voit myds tehda monia harjoituksia sisalla.
* Voit tehda voima- ja tasapainoharjoituksia kotona.
* Voit lilkkua monipuolisesti myds sisatiloissa
esimerkiksi ostoskeskuksessa, palvelukeskuksessa
tai ohjatuilla ryhmaliikuntatunneilla tai itsenaisesti

vaikkapa kuntosalilla.
Muistiinpanoja /

3. "Minulla on vain vahan rahaa.”
Voit tehda suurimman osan tdman oppaan
harjoituksista ilman valinehankintoja. Voit kayttaa

kuminauhoja, taytettyja juomapulloja tai omaa
kehonpainoasi voimaharjoitteluun. Voit lisata
harjoituksia arkeesi.

Osteoporoosia ja osteoporoosia sairastavien liilkuntaa
tuntevan kuntoutuksen tai liikunnan ammattilaisen
tapaaminen voi maksaa. Mutta se voi olla sen
arvoistal

4. ”En halua liikkua.”
Joskus heraat vasyneena, etka halua harjoitella. Mita
voit tehda?
* Yrita harjoitella 10 minuuttia. Sen jalkeen voit
lopettaa, jos siltd tuntuu. Saatat kuitenkin jatkaa
taman jalkeen!

* Harjoittele kaverin kanssa. Onko jokin mainituista
* Kuuntele taustalla mieluista musiikkia. neljésta esteestd estényt sinua
* Palkitse itsesi harjoittelusta. harjoittelemasta? Kirjoita ne yl6s ja

lisaa sitten vinkkeja itsellesi.

Osa 9: Liikuntasuunnitelmaan sitoutuminen 29
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Osa 10: Keinoja estaa nikamamurtumia

Kuinka selkaranka toimii?

Selkarangassa on nikamia, jotka ovat eri muotoisia ja
-kokoisia. Ne ovat pinossa toistensa paalla ja muodostavat
3 kaarta. Tata kutsutaan luonnolliseksi pystyasennoksi.
Hyva pystyasento mahdollistaa kuormituksen tasaisen
jakautumisen selan rakenteiden ja kehon eri osien

valille. Turvallisin asento selkarangalle on luonnollinen
pystyasento, jossa korva on sivusuunnasta katsottuna
suoraan olkapaan ylapuolella.

Mitka liikkeet voivat aiheuttaa
selkarangan murtumia osteoporoosia
sairastavalle?

Alla on kolme liiketta, jotka voivat aiheuttaa nikamien
murtumia.

1. Kierto

Vartalon voimakkaassa kierrossa lihakset vetavat nikamia
selkdrangan toisella sivulla. Tama voi rikkoa haurastuneen
nikaman.

Mita liikkeita tulisi valttaa?

* Valta nopeaa kiertoliiketta (esim. kdantyessasi ottamaan
tavaraa hyllylta)

* Valta kiertoliikkeen toistoja (esim. imurointi)

* Valta kiertoliiketta liian pitkalle tai kiertoliiketta
istuessasi (esim. kaantyessasi tavoittelemaan jotain
takanasi)

* Valta kiertoliikettd kantaessasi samalla raskasta
esinetta (esim. nostaessasi laatikkoa ja samalla sivulle
kéantyessasi)

Selkarangassa olevia luita
kutsutaan nikamiksi.

Muistiinpanoja /

Osa 10: Keinoja estaa nikamamurtumia




2. Taivutus

Vartalon eteentaivutuksessa kunkin nikaman
etuosat puristuvat toisiinsa. Luiden puristuminen
voi aiheuttaa murtuman.

Mitd likkeita tulisi valttaa?

* Valta voimakasta taivutusta eteenpain (esim.
jonkin esineen poimiminen lattialta)

* Valta taivutusten toistoja (esim. istumaan
nousuja, tehdessasi vatsalihasharjoituksia)

* Valta taivuttamista kantaessasi samanaikaisesti
jotain raskasta (esim. kauppakassia)

* Valta nopeaa taivuttamista (esim. kun nostat
jotakin pudottamaasi)

3. Raskaan esineen kantaminen tai nostaminen
Selkérankaan kohdistuu voimakasta rasitusta
raskaita tavaroita kantaessa tai nostaessa.
Tama voimakas rasitus voi aiheuttaa murtuman
selkarankaan

Mita liikkeita tulisi valttaa?

* Valta raskaiden painojen kantamista tai pitamista

sylissasi (esim. raskaan laatikon tai lapsen
pitaminen)

* Valta raskaiden esineiden nostamista korkealle
tai matalalle (esim. matkalaukkujen nostaminen
ylahyllylle tai kurkottaminen tavaraa alahyllylle
laittaessa)

* Valta raskaiden esineiden nostamista tai
kantamista (esim. sohvan lilkuttamista)

Tee harjoituksia selallesi

Vahvista selan ojentajalihaksia, sillé ne auttavat
pystyssa pysymisessa. Ne myOs suojaavat selkaa
kierroissa, taivutuksissa seka nostoissa.

Jopa pienet muutokset ryhdissa
voivat auttaa vahentamaan nikamiin
kohdistuvaa puristusta. Ryhdin
korjaantuminen voi vahentaa myos
kipuja.

Osa 10: Keinoja estaa nikamamurtumia
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Mita muita keinoja on estaa
nikamamurtumia?

Pitkaan istuminen rasittaa selkdrankaa. Istuminen olisi
hyva katkaista ylosnousemalla vahintdan 30 minuutin
valein. Seisoessa tai kavellessa rasitus on pienempi.

Tavaroiden nostaminen lattialta kannattaa tehda
kyykistymalla eli polvia, nilkkoja ja lonkkia
koukistamalla. Selka tulisi pitaa nostaessa

mahdollisimman suorassa.

Istuma-asento

Kun istut selka suorassa, selkarankaan kohdistuu
vahemman painetta. Aluksi voi olla vaikea istua nain.
Kokeile tata harjoitusta.

Istu selka suorassa

1. Kayta tuolia, jossa on suora selkdnoja ja joka on
vakaa. Istu tuolin reunalla hyvasséa ryhdissa.

2. Liu'uta itsesi tuolin peralle. Pakaralihastesi pitéaisi
koskettaa tuolin selkanojaa.

3. Aseta jalkapohjat tasaisesti lattialle. Voit kayttaa

pienta tyynya tukeaksesi alaselén kaarta.

Ethan nosta tavaroita selkaa
voimakkaasti eteenpain
taivuttamalla, kuten henkild
valokuvassa. Selkarankaan
kohdistuu talloin liian suuri paine.

Yrita koukistaa polviasi, nilkkojasi
ja lonkkiasi, ala selkarankaa.

Muista nousta yl6s ja liikkkua 30
minuutin valein. Kavele ympari
huonetta. Tee tasapainoharjoituksia.

Osa 10: Keinoja estaa nikamamurtumia



Kuinka kumartua tai kyykistya sailyttaen
samalla seldn luonnollinen asento?

Selkarankaan kohdistuu vahemman voimia, kun selka pysyy
kumartuessa suorassa, neutraalissa asennossa eli se ei

pyoristy.

Muistuta itseasi selan luonnollisesta asennosta ja koukista
aina jalkojasi kumartuessasi.

Aluksi voi olla haastavaa muistaa kumartua selka
neutraalissa asennossa. Yrita kuitenkin taivuttaa kehoasi
lonkkien kohdalta, jolloin selkaranka pysyy neutraalina.

Koukista jalkojasi

1. Pida selké suorana. Al taivuta tai pydristé alaselkaasi.
2. Koukista lonkista. Veda vatsa sisaan kevyesti, niin etta
hantaluu kaantyy hiukan alaspain.

Kuinka vahvistaa keskivartalon lihaksia
turvallisesti

On hyva tehda harjoituksia, jotka vahvistavat keskivartaloa.
Esimerkiksi kehon kannattelu suorassa asennossa (lankutus)
joogassa. Valitse harjoituksia, joissa selén voi pitaa
luonnollisessa, neutraalissa asennossa.

Vartalon taivutukset aiheuttavat painetta selkaan, joten valta
salilla laitteita, joissa tehdaan vartalon koukistuksia. Tee sen
sijaan vartalon pitoja, lankutuksia, seinaa tai lattiaa vasten.

Muistiinpanoja /

Seuraavalla sivulla on lisaa ideoita siita, kuinka
liikkua turvallisemmin!

Osa 10: Keinoja estaa nikamamurtumia
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Kuinka liikkua turvallisemmin

Jotkut liikkeet voivat lisata selkdrangan murtumariskia. Tassa on joitain esimerkkeja riskialttiista liikkeista ja

turvallisemmista tavoista tehda nama liikkeet.

Riskialtista % Turvallisempaa v

Selan taivuttaminen eteenpain aina kun nostat
esineen lattialta.

Selkarangan pyoéristaminen tai kiertdminen, kun
nouset autosta tai lakaiset lattiaa.

Seisominen epévakaalla rahilla, tuolilla tai
tikkailla.

Raskaiden esineiden nostaminen korkeisiin
kaappeihin.

Kassien ottaminen lentokoneen ylahyllyilta.

Esineiden laittaminen alhaalla oleviin kaappeihin.

Huonekalujen nostaminen tai siirtdéminen.

Vartalon kiertdaminen, mutta jalkojen pitaminen
paikoillaan, kun imuroit tai haravoit.

Kavely tai astuminen huoneeseen tai uima-
allasalueelle, jossa on liukas tai marka lattia.

Kierto tai taivutus ja nostaminen, kun sijaat
vuoteen.

Kierto tai taivutus ja nostaminen, kun lapioit
lunta.

Sangysta ylésnouseminen suoraan,
vauhdikkaalla vatsarutistuksella.

Koukista jalkojasi, pida selka suorana. Kayta
apuvalinettad noukkiaksesi esineita.

Astu ja kdanny jaloillasi. Kierra selkaasi hitaasti ja
hallitusti. Al3 kierré selkaasi dariasentoon.

Kayta tukevaa porrasjakkaraa, jossa on
liukumattomat jalat ja portaat.

Pida esine lahellad vartaloasi. Seiso
porrasjakkaralla.

Pyyda jotakuta tekemaan se puolestasi tai laita
laukkusi lentokoneen ruumaan.

Valta laskemista tai nostamista lattialta. Sailyta
asioita vyotaron korkeudella.

Pyyda joku muu tekemaan se.

Ota askel, kun kdannyt. Astuvan jalan ja vartalon
tulee olla samaan suuntaan.

Kayta kenkia tai tossuja, joiden pohjissa on hyva
pito. Kavele rauhallisesti ja tarkista lattia. Testaa
lattian ja kenkiesi pito ennen kavelya.

Koukista jalkojasi, ala selkaasi. Astuvan jalan ja
vartalon tulee olla samaan suuntaan.

Koukista jalkojasi, ala selkéasi. Ota askel
kadantyessasi. Edessa olevan jalan ja vartalon
pitdisi olla samaan suuntaan kuin lapiokin.

Nouse yl6s kylkimakuun kautta. Veda polvet
koukkuun selinmakuulla, pida jalkapohjat alustaa
vastan. Vie reunan puoleinen kasivartesi korvan
viereen ja kaanny rauhallisesti kyljellesi. Tydnna
ylemmalla kadella itsesi istumaan, samalla kun
viet varovasti jalkasi sangyn reunan ulkopuolelle.
Istu hetki paikoillaan ennen liikkeelle lahtoa.
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Osa 11: Apua tarvittaessa

Selvita alueesi hyvinvointi- tai terveyspalvelujen
kautta, miten paaset ammattilaisen ohjaukseen.
Varmista, ettd vastaanottava ammattilainen tuntee
osteoporoosia sairastavien liikkunnan erityispiirteet.

Mista l6ytaa lisatietoja
osteoporoosista ja lilkunnasta?

* Tama opas loytyy myos ladattavana versiona
Luustoliiton verkkosivuilta osoitteesta luustoliitto.
fi/materiaalit.

* Tutustu osteoporoosin itsehoitopolkuun
osoitteessa luustoliitto.fi/itsehoito

* Tutustu myos Luustoliiton kotisivuihin osoitteessa
luustoliitto.fi ja muuhun Luustoliiton materiaaliin
luustoliitto.fi/materiaalit.

* Liikuntaa ja osteoporoosia kasittelevia videoita
|6ydat Luustoliiton Youtube-kanavalta.

Taman esitteen tiedot eivat korvaa
yksiléllista terveydenhuollosta saamaasi
ohjeistusta. Terveydenhuollon ja liikunnan
ammattilaiset voivat saada lisatietoja
asiasta osoitteesta luustoliitto.fi/
ammattilaiset.
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