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Taman toiminnallisen opinnaytetydn tavoitteena oli tuottaa Tervesol S.L.:n kdyttdon
helppo ja edullinen tasapainon kehittamiseen ja yllapitoon tahtaava tasapainoreitti,
jonka kohderyhmana ovat Las Palmasin yli 65-vuotiaat suomalaiset. Tarkoituksena oli
nain ehkaista naiden ikaihmisten kaatumisia. Aihe nousi esiin toimeksiantajan teke-
mien toimintakykymittausten tuloksista, joiden mukaan tasapainoharjoittelulle oli tar-
vetta.

Reitista laadittiin seka tulostettava etta alypuhelimella kaytettava ohje havainnollisine
kuvineen. Lisaksi ohjaajien kayttoon laadittiin yksityiskohtaisempi materiaali, jossa
kaydaan lapi kunkin harjoitteen tarkoitus, siihen sopiva paikka, liikkeiden oikea suori-
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suosituksen puitteisiin.

Yksittaiset harjoitukset tayttavat fysioterapiasuosituksen kriteerit monipuoliselle har-
joittelulle. Mukana on seka tasapainoa etta liikkuvuutta ja lihasvoimaa kehittavia har-
joitteita. Lisaksi reitilla on useita aisteja ja kognitiivisia toimintoja haastavia harjoitteita.

Asiasanat

Kaatumisten ehkaisy, kaatuminen, tasapainoharjoittelu, ikdantyneet




Abstract

Author(s) Type of publication Published
Makkonen, Matias Bachelor’s thesis Autumn 2019
Number of pages
38+5

Title of publication
Balance excercise circuit for those over 65 years of age

“Strolling along the sandy beach in Las Palmas”

Name of Degree

Bachelor of Physiotherapy

Abstract

The purpose of this functional thesis was to provide Tervesol S.L. with an easy and inexpen-
sive exercise routine for developing and maintaining balance ability for Finns of more than 65
years of age in Las Palmas de Gran Canaria, Spain. The topic emerged from the results of the
client's performance tests, which indicated the need for balance training.

The exercise routine was published both in print and a smart phone version with illu-
strations. In addition, more detailed material was prepared for the instructors, inclu-
ding the purpose of each exercise, the appropriate location, the correct way to per-
form the movements, and suggestions on how to enhance the exercise.

The final outcome is a circuit of approximately two kilometers. Along the way, there
are ten exercises designed for the target group to develop and maintain their balance
ability in different ways. The length and strenuousness of the circuit as well as the
time and number of steps, meet the criteria mentioned in the UKK Institute's recom-
mendations.

Individual exercises meet the criteria of the recommendations of the Finnish Asso-
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1 JOHDANTO

Niin kauas kuin silmé& kantaa, merta nédhdé voin. Kéyn péivisin hiekkarantaa, Las

Palmasissa, lauloi Irwin vuonna 1972.

Las Palmasin rantakadulla kulkee aamuvarhaisesta yomyohaan katkeamaton virta eri ikai-
sia ja eri maista kotoisin olevia kavelijoita. Naistad merkittdva osa on suomalaisia ikaihmi-
sid, jotka viettavat etenkin talven eteldn ldmmdssa. Osa naistd suomalaisista harrastaa
myo6s muuta kuntoliikuntaa, kuten uintia, patikointia, kuntosaliharjoittelua, rantapilatesta,

tanssia, tuolijoogaa, moélkkya, rantaboulea ja golfia (Suomi-Kerho 2019).

Lampimassa ilmastossa talvikauden viettavat aktiiviset suomalaiseldkelaiset yleisesti ot-
taen elavat seka liikkunnallisesti etta sosiaalisesti vireda elamaa, ja talven liukkaiden valtta-
minen vahentdd Suomen talvelle tyypillistd kaatumisriskid. Kaatumiset eivat kuitenkaan
liity ainoastaan talven liukkaisiin, vaan tapaturma voi sattua myo6s kotona tai muissa arki-

sissa askareissa, minka takia tasapainon yllapito ja kehittdminen on tarkeaa.

Tassa tydssa kasitellaan yli 65-vuotiaiden kaatumisvammojen ehkaisemista seka tasapai-
non kehittamista ja tuotetaan Las Palmasin ikaihmisten kayttdon helppo ja edullinen tasa-
painon kehittdmiseen ja yllapitoon tahtadava tasapainoreitti. Tarkoituksena on nain antaa
heille valineitd kaatumisten ja kaatumisvammojen ehkaisemiseen sdanndllisen, omatoimi-
sen harjoittelun avulla ja siten alentaa heidan riskidan joutua niin sanottuun kaatumisen
noidankehaan, josta aiheutuu suuria inhimillisia ja taloudellisia kustannuksia ja joka usein

johtaa ennenaikaiseen kuolemaan.



2 KAATUMISET IKAIHMISTEN ONGELMANA

Kaatumiset ovat merkittava ongelma ikaihmisten keskuudessa. lkdantyessa tasapainon ja
alaraajojen lihasvoiman heikkeneminen altistaa kaatumisille yhdessa ymparistotekijéiden
kanssa. Kaatumisriski on kuitenkin usein helposti havaittavissa, ja riskitekijoihin puuttu-
malla voidaan kaatumisia vahentaa merkittavasti tai jopa ehkaista ne kokonaan. Kaatumi-
set eivat aiheuta yksinomaan fyysisia vammoja, kuten lonkkamurtumia, vaan myds psyyk-
kisid vammoja. (Tideiksaar 2005, 9-11.)

Kaatumisten myo6ta aikaisemmin aktiivisenkin ikdihmisen toimintakyky voi heikentya sel-
vasti, mika puolestaan johtaa liikkumattomuuteen ja siten komplikaatioihin ja mahdollisesti

ennenaikaiseen kuolemaan. Ennaltaehkaisevat toimenpiteet, joilla kaatumisia voidaan eh-

kaista, olisivatkin tehokkain keino vaikuttaa ikdantyneiden kaatumisiin ja toimintakyvyn
laskemiseen. (Tideiksaar 2005, 9-11.)

Kuva 1. Kaatumisen seurauksia (Tideiksaar 2005, 10)
Inhimillisten kustannusten lisaksi taloudellinen rasite yksildlle ja yhteiskunnalle

Ikdihmisten kaatumiset ovat myds merkittava rasite terveydenhuollolle. Ne aiheuttavat yh-
teiskunnalle paljon kustannuksia. Lisaksi kaatumiselle tulee viela inhimillinen kustannus:
vaikutus kaatumisvammoista karsivien ikdihmisten ja heidan laheistensa elamanlaatuun.
(Tideiksaar 2005, 16.)

Kaatumisten maaria on vaikea maaritella tarkasti, koska kaatuminen maaritelldan usein
eri tavalla, ja kaikista kaatumisista ei aina tiedetd. Suurin osa kaatumisista tapahtuu yli 65-
vuotiaille, ja idn myo6ta kaatumisen riski kasvaa viela entisestaan niin, ettd suurin todenna-
kdisyys on 80-89-vuotiailla. (Tideiksaar 2005, 9.)



Tilastojen mukaan Suomessa raportoidaan vuodessa yli 6000 lonkkamurtumaan johta-
nutta kaatumista, ja nama aiheuttavat henkil6d kohden ensimmaisen vuoden kaatumista
seuraavana vuonna lahes 20 000 euron kustannukset ja keskimaarin 50 paivaa sairaan-
hoitoa. Potilaan joutuminen laitoshoitoon kasvattaa ensimmaisen vuoden kustannuksia
45000 euroon. (Karttunen 2009.)

Jonkinlaista tuntumaa kustannuksista yhteiskunnalle ja kaatumisten ehkaisemisen kannat-
tavuudesta antaa myos tutkimus, jossa viiden kuukauden voima- ja tasapainosisaltdisen
ryhmakuntoutuksen todettiin vahentaneen 67 vuotta tayttdneiden terveyspalveluiden kay-
ton kustannuksia. Kuntoutukseen osallistuneiden terveyspalvelujen kustannukset olivat
2413 ja vertailuryhman 3269 euroa kahden vuoden seurannan aikana. Kuntoutusjakson
kustannukset olivat 673 euroa. Ryhmakuntoutus paransi myos osallistujien toimintakykya
ja elamanlaatua. (Karttunen 2009, 5.) Tutkimuksen 12 kuukauden tulosten perusteella
saadun yhden laatupainotetun elinvuoden (QALY) kustannusarvio oli 22 044 euroa, mika

merkitsee kustannusvaikuttavaa toimintaa (Karttunen 2009, 82).

Kaatumisia voidaan ehkaista

Kuten edella todettiin, kaatumisia voidaan ehkaista suhteellisen helposti ilman, etta ikaan-
tyvan henkildn tarvitsee rajoittaa fyysista aktiivisuuttaan kaatumisvaaran valttamiseksi.
Kaatumisten ehkaisy ei mydskaan vaadi suuria taloudellisia panostuksia, vaan jokainen
toimintakykyinen ihminen voi alentaa omaa kaatumisriskidan melko pienin toimenpitein.
(Tideiksaar 2005, 207.) Tasapainon harjoittaminen osana muutenkin aktiivista jokapai-

vaista elamaa on luonteva tapa panostaa oman toimintakyvyn yllapitoon.

Uuden asian aloittaminen saattaa kuitenkin tuntua tyolaalta, tai alkuinnostuksen laannut-
tua uusi harrastus tai harjoittelu helposti jaa. Siksi tassa tydssa pyritddn tuomaan suoma-
laisten Las Palmasissa oleskelevien ikdihmisten kayttoon valine, joka pohjautuu monien jo
nyt noudattamiin rutiineihin ja pienin lisdyksin tekee paivittaisista paivakavelyista tasapai-

noa kehittavia, hyodyllisia harjoittelutuokioita.



3 OPINNAYTETYON TAVOITE JA TARKOITUS

Tama tyo on toiminnallinen opinnaytetyd. Toiminnallisen opinnaytetyon aiheen odotetaan
iimentavan paitsi tekijan mielenkiinnon kohteita myods olevan toimeksiantajan kannalta tar-
peellinen (Vilkka & Airaksinen 2003, 23). Tyon aihe tuli esiin keskusteluissa toimeksianta-
jan, Tervesol S.L.:n yrittdjan, Sanna Garcia Perezin, kanssa, kun Suomen liukkaista tul-
lessa huomio kiinnittyi aktiivisiin suomalaisiin, kuntokavelylla oleviin ikaihmisiin, joita ei
Suomessa talviaikaan juurikaan nae, silla liukuesteista huolimatta useimmat ikaihmiset

tuntuvat rajoittavan liukkailla liikkumisen pakollisiin askareisiin.

Las Palmasin suomalaisyhteisé ja suomalaisten ikaihmisten elamantapa olivat tulleet tu-
tuiksi jo kahden vuonna 2017 Tervesol-klinikalla suoritetun harjoittelujakson pohjalta. Ter-
vesol S.L. on suomalaisen fysioterapeutin vuonna 2014 Las Palmasiin perustama klinikka,
joka tarjoaa fysioterapiapalveluja, vyOhyke- ja lymfaterapiaa, hierontaa seka fysiotera-
peutin ohjaamaa allasjumppaa ja rantapilatesta suomen kielella. Myos Las Palmasin
Suomi-kerholaisille tehdyt toimintakykymittaukset tuloksineen olivat harjoittelujaksoilta tut-
tuja samoin kuin se havainto, ettd osan suomalaisista elakelaisista tuovat fysioterapeutin
vastaanotolle pikemminkin Las Palmasissa ollessa lisdantyneesta liikkunnasta kuin fyysi-

sesta passiivisuudesta aiheutuneet vaivat.

Koska toimintakykymittausten tasapaino-osuuksissa oli tullut selvasti ilmi, etta kavelyaktii-
visuudestakin huolimatta suurella osalla oli tarvetta harjoittaa tasapainoa ja lihasvoimaa,
tyon aiheeksi valikoitui toimeksiantajan kayttoon soveltuvan tasapainoharjoitereitin laatimi-

nen Las Palmasin suomalaisille ikaihmisille.

Taman toiminnallisen opinnaytetyon tarkoituksena on vahentaa ikaihmisten kaatumisia
tuottamalla toimeksiantajan kayttéén helppo ja edullinen, fysioterapiasuosituksen ja UKK-
Instituutin suositukset tayttava tasapainon kehittamiseen ja yllapitoon tahtaava tasapaino-
harjoitereitti, joka sopii yli 65-vuotiaiden Las Palmasissa oleskelevien suomalaisten oma-
toimiseen kayttoon lisdamatta olennaisesti heidan paivittaiseen kuntoiluun kayttamaansa

aikaa.

Toiminnallinen opinnaytetyd tulee toteuttaa siten, etta se parhaiten palvelee kohderyhmaa
(Vilkka & Airaksinen 2003, 51-52). Siksi tyon tuotos, harjoitereittiohje, toteutetaan tassa
vaiheessa ensisijaisesti helposti parerivihkoseksi tulostettavana PDF-asiakirjana, joka voi-
daan antaa fysioterapia-asiakkaille sekd mahdollisesti myés muille Las Palmasin suoma-
laisille ikaihmisille joko omatoimiseen tai ohjattuun harjoitteluun. Paperivihkosen katsotaan
tédssa vaiheessa olevan tutuin ja aloittamisen kannalta helpoin tapa houkutella kohderyh-

maa harjoitteiden pariin. Tulostettavan PDF-muotoisen ohjeen rinnalle laaditaan Google-



karttapalveluun sijaintimuistutukseen perustuva samansisaltdinen reittiohje, jota alypuheli-
men kayttéon tottuneet henkilot voivat kayttaa paperisen sijaan. Alypuhelinversion etuna
on, etta reittiohje kulkee aina mukana, ja puhelin muistuttaa rastista, vaikka henkilo vain
sattumalta kavelisi sen ohitse, ellei tama ole asettanut muistutustoimintoa pois paalta. Toi-
saalta moni ehka pelkda pudottavansa alypuhelimensa veteen tai hiekkaan ja siksi pitay-

tyy mieluummin paperivihkosen kaytossa.

Harjoitereitin toivotaan kannustavan ikaihmisia tiedostamaan ian karttumisen myo6ta kas-
vava kaatumisriski ja saavan valineita kaatumisten ehkaisyyn osana aktiivista elaméanta-
paa. Lisaksi tyon avulla pyritdan tuomaan esiin, miten paljon jokapaivaisessa elinymparis-
tdssa on helppoja ja ilmaisia valineita, kuten kaiteita, luiskia ja portaita, joita kekselidasti
hyvaksikayttaen voi hauskasti ja ilmaiseksi pitéda ylla ja kehittaa tasapainoaan ja nain valt-

taa kaatumisia ja niiden seurauksia.
Tasapainoharjoitereitin tulee tarjota ratkaisu seuraaviin kysymyksiin:

1. Milla fysioterapiasuosituksen kriteerit tayttavilla harjoitteilla kohderyhmaan kuuluva

henkil6 voi edistaa tasapainoaan?

2. Miten harjoitteet voidaan toteuttaa niin, etteivat ne varsinaisesti tuo uutta aikataulu-
tettua aktiviteettia paivadan, vaan ne on helppo ottaa osaksi tuttuja paivittaisia ru-

tiineja ja UKK-instituutin suosituksen mukaista liikkuntaa?



4 TASAPAINOHARJOITTELU KAATUMISTEN JA KAATUMISVAMMOJEN EHR-
KAISEMISEKSI

4.1 Keskeiset kasitteet

Tasapaino

Tasapaino muodostuu keskushermoston, lihaksiston, aistien ja biomekaniikan yhteistoi-
minnasta. Tasapainoon vaikuttavat tasapainojarjestelmat ovat vestibulaarijarjestelma, vi-
suaalinen jarjestelma ja somatosensorinen jarjestelma. (Talvitie, Karppi & Mansikkamaki
2006, 229-230.) Kun ihminen hallitsee asentonsa ja onnistuu pitdmaan painopisteen tuki-
pinnalla tasapainojarjestelmia kayttden, han on tasapainossa (Kauranen 2011, 180). Ta-
sapaino voidaan jakaa kahteen eri osaan, dynaamiseen ja staattiseen tasapainoon. Staat-
tisella tasapainolla tarkoitetaan kykya yllapitaa asentoa vahimmalla mahdollisella liik-
keella. Dynaaminen tasapaino puolestaan tarkoittaa kyvykkyytta suorittaa tehtava tasapai-
non yllapitéden ja palata takaisin vakaaseen asentoon. Dynaamista tasapainoa on myos
esimerkiksi kyky palauttaa ja yllapitda asentoa epavakaalla alustalla ilman ylimaaraisia
likkeita. (Hrysomallis 2011, 5-6.)

Asennon kontrollointi

Elimiston toimintaa kehon sailyttdmiseksi tukipinnan paalla kutsutaan asennon kontrolloin-
niksi. Ihnmisen kehon painon ajatellaan olevan suurimmaksi osaksi nikamien L2 ja S2 va-
lilla. Tama kohta tulisi pitaa jalkapohjien eli tukipinnan paalla tasapainon yllapitamiseksi.
Kavellessa painopiste ylittaa tukipinnan, mutta kyseessa on hallittu toiminta, kun tasapai-
noa yllapitavien lihasten aktivoituminen estaa tasapainon menettamisen. (Kauranen 2011,
180-181.)

Aistijarjestelmét

Keskushermoston monella eri alueella on iso rooli tasapainon yllapidossa ja hallinnassa.
Sen pitda ennakoida ja reagoida erilaisiin tapahtumiin. Aistijarjestelmat antavat informaa-
tiota, jonka perusteella tasapainoa hallitaan tiedostamatta ja vanhaan kokemukseen poh-
jautuen. Akkinaisiin tapahtumiin reagoitaessa keho kayttaa aistien antamaa informaatiota
ja suorittaa tahdonalaisten ja refleksinomaisten liikkeiden avulla tasapainoa pitavia toi-
menpiteita. Keskushermosto toimii hierarkisesti siten, ettd selkdydin on alimmalla tasapai-

non hallinnan tasolla, ylimmalla on isoaivokuori. (Kauranen 2011, 190-192.)



Tasapainoaisti ja tasapainoelin

Tasapainoaisti muodostuu sisdkorvan tasapainoelimesta, jonka sisalla reseptorit havain-
noivat kehon liikkeitd ja asentoa. Tasapainoelimen muodostaa kaksi eteisessa sijaitsevaa
rakkulaa, kolme kaarikdytavaa ja kaytavien hyyteldkeot. (Sand ym. 2013, 164—165.) Tasa-
painoelimen rakenteet voidaan jakaa myos kahteen eri osaan niiden tehtavien mukaan:
liikereseptoreihin ja asentoreseptoreihin. Liikereseptorit vievat viestin paan asennosta
keskushermostolle kolmen kaarikaytavan valityksella. Jokainen kaarikaytava aistii omaa
likesuuntaansa. Kaarissa on nestettd, ja se liikkuu kehon liikkeiden mukaisesti liikuttaen
myos kaarissa sijaitsevia hyytelokekoja ja nesteen liike ja siitd johtuva hyytelokekojen ar-
sytys antaa keskushermostolle informaatiota paan liikkeista ja asennoista. (Kauranen &
Nurkka 2010, 342—345; Sand ym. 2013, 164—166.)

Kaatuminen

Kaatuminen voidaan maaritella tapahtumaksi, jossa ihminen paatyy makaamaan lattialle
tai muulle alemmalle pinnalle, kuten WC-istuimelle tai vuoteelle. Se voi tapahtua tahatto-
masti tai tarkoituksellisesti. (Tideiksaar 2005, 26-27.)

4.2 Tasapainon sailyttamisstrategiat

Teorioista, jotka selittavat tasapainon saatelya seisoma-asennossa, Lewis Nasher katsoo,
etta tasapainon yllapito perustuu nilkka-, lonkka- ja askelstrategioihin. Naiden kayttoon
vaikuttaa tukipinnan suuruus seka horjahduksen nopeus ja amplitudi. David Winterin teo-
rian mukaan, tasapainoa yllapitavat lihakset, jotka toimivat jaykan jousen tavoin. Tallin
painopisteen siirtyessa tukipinnan reunaa kohden, ja ihmisen huojuessa lihakset venyvat
ja niiden tonus nousee. Tama ja lihaksen elastinen energia palauttaa painon takaisin tuki-
pinnan paalle, jolloin tasapaino sailyy. Tama tasapainonsailyttamisteoria vaatii lihasten
stabilointia ja jannitysta seisoma-asennossa. Molemmissa teorioissa idea on melko sama,
ja ne perustuvat lonkka- ja nilkkanivelen liikkeisiin ja niiden ylittavien lihasten oikeanlai-

seen toimintaan ja tasapainottaviin liikkeisiin. (Kauranen 2011, 195.)

Tassa tydssa tasapainon saatelya kasitellaan Nasherin esittamalla tavalla [&htien siita,
ettd pysyakseen tasapainossa ihminen kayttaa erilaisia tasapainon sailyttamistrategioita,
kuten nilkka- ja lonkkastrategia, painopisteen laskeminen ja askeleen ottaminen tasapai-
non sailyttamiseksi. Hyva seisoma-asento on esimerkki asennosta, jossa yllapidetaan ta-
sapainoa. Hyvassa seisoma-asennossa kehon painopiste pyritdan pitamaan tukipinnan
keskikohdalla tai ainakin mahdollisimman I&hella sitd. Parhaassa mahdollisessa seisoma-

asennossa kaytdssa on vain vahan lihasvoimaa, ja nivelten rasitus mahdollisimman va-



haista. Se vaatii monen eri tasapainon osa-alueen hallintaa. Kuitenkin lihakset ja resepto-
rit ovat koko ajan toissa asentoa yllapidettdessa. (Kauranen & Nurkka 2010, 353.) Kun jo-
kin arsyke hairitsee tasapainon pitoa, ihminen yllapitaa tasapainoa erilaisten strategioiden
ja tasapainorefleksien avulla (Kauranen & Nurkka 2010, 352). Laadituissa harjoitteissa,

kuten tasapainoharjoittelussa yleensakin, kaytetdan hyvaksi aistijarjestelmien hairintaa.
Nilkkastrategia

Tasapainon ollessa uhattuna ihminen kayttaa ensimmaisena nilkkastrategiaa. Siina tasa-
paino pyritaan sailyttdmaan nilkkanivelen edestakaisen liikkeen avulla. Tama strategia tu-
lee kayttoon erityisesti pienissa tonaisyissa, joissa tasapaino horjahtaa eteen tai taakse-
pain. Eteenpain horjahdettaessa pohkeen lihakset tuottavat tasapainon korjaamiseen vaa-
dittavan voiman, kun taas taaksepain horjahduksessa saaren etupuolen lihakset aktivoitu-
vat. Taman strategian kaytto tarvitsee jalkapohjia laajemman alustan. (Kauranen ja
Nurkka 2010, 354-355.)

Lonkkastrategia

Lonkkastrategian idea on lonkan koukistajien ja ojentajien tyoskentely tasapainon korjaa-
miseksi. Strategia tulee kayttéon yllattavissa koko kehon tasapainoa horjuttavissa tilan-
teissa. Lonkkastrategian aikana paa liikkuu eri suuntaan kuin lonkan alue. Tama strategia

on kaytdssa usein epavakaalla ja pienella alustalla. (Kauranen & Nurkka 2010, 355.)
Kehon painopisteen alentaminen

Kolmantena strategiana on kehon painopisteen alentaminen polvi- ja lonkkanivelia koukis-
tamalla. Nivelten koukistaminen laskee lannerangan toisen nikaman kohdalla sijaitsevaa
painopistettd alemmas. Painopisteen laskeminen lisaa myds joustoa niveliin, jolloin tasa-
painon yllapitdminen erityisesti dynaamisten suoritusten aikana helpottuu. Sen ansiosta
tasapainon horjuttamiseen pois tukipinnalta tarvitaan isompi voima kuin kehon ollessa tay-

sin suorana. (Kauranen ja Nurkka 2010, 355.)
Ylimaaraisen askeleen ottaminen

Kun tasapainoa ei pystyta pitamaan tukipinnan paalla edellda mainittuja strategioita kaytta-
malla, tulee kayttoon ylimaaraisen askeleen ottaminen eli tukipinnan siirtdminen ylimaarai-
sella korjaavalla askeleella. Askel otetaan horjahduksen suuntaan, ja siten tukipinta-ala
laajenee suuremmaksi kuin seisoma-asennossa. Askel otetaan, koska lihasten voima ei
riitd tasapainon sailyttamiseen sen hetkisella tukipinnalla. Usein tdssa vaiheessa kehon

painopiste on jo siirtynyt pois tukipinnalta, ja askeleen ottaminen siirtda tukipinnan takaisin



painopisteen alle. Tata strategiaa kaytetdan yleensa viimeisena keinona estaa kaatumi-
nen. Myds ylaraajat pyrkivat liikkeilladn palauttamaan painopisteen tukipinnan paalle.
(Kauranen & Nurkka 2010, 355.)

4.3 Lihasvoiman ja monipuolisen harjoittelun merkitys

Pelkat tasapainonsailyttdmisstrategiat eivat riitda ehkaisemaan kaatumisia, vaan myos riit-
tava lihasvoima on tarpeen, jotta strategiat voivat toimia. Lihasvoimaharjoitteluun yhdiste-
tylla liikunnallisella tasapainoharjoittelulla onkin havaittu olevan enemman hyotya iakkai-
den tasapainon parantamiseksi kuin pelkkaa lihasvoimaa tai pelkkaa tasapainoa harjoitte-
levilla. Siksi tasapainoharjoittelun tulee sisaltdd myos lihasvoimaharjoittelua. (Havulinna,

Piirtola, Karinkanta, Pitkdnen, Punakallio, Sihvonen, Kettunen, Hakkinen 2017.)

Monipuoliset harjoitukset kehittavat tasapainoa ja asennonhallintaa. Harjoittelussa keskity-
taan vaikuttamaan tasapainoon liittyviin motorisiin, sensorisiin ja kognitiivisiin tekijoihin.
Harjoitteluun voidaan lisata haastetta tukipinnan pienentamisella, vastuksen lisaamisella
ja tehtavan vaikeuttamisella. Harjoitteiksi sopivat esimerkiksi erilaiset pallopelit seka sen-
sorisia ja motorisia toimintatapoja kehittavat toiminnalliset tehtavat, kuten puutarhatyot tai
muut kotitalousty6t. Monipuolinen tasapainoharjoittelu sisaltaa varsinaisten tasapainohar-
joitteiden lisaksi liikkumisharjoittelua, liikkuvuusharjoittelua ja voimaharjoittelua. Tasapai-
noharjoitteiksi soveltuvat erilaisten liikestrategioiden harjoittelu asennon sailyttamiseksi,
aistien tehokkaan kayton opettelu asennon yllapitamiseksi seka sensoristen ja motoristen
toimintojen yhteisty6ta kehittavat harjoitukset. Liikkumisharjoittelu sisaltaa tavallista kave-
lya, porraskavelya, painonsiirtoja, seisomista yhdella jalalla ja erilaisia kdantymisia.
Naissa harjoitteissa kaytetaan hyoddyksi ympariston monimuotoisuutta, kuten erilaisia alus-
toja. Liikkuvuusharjoitteluksi puolestaan sopivat erilaiset vartalon kierrot seka alaraajojen
venytykset ja nivelten liikkkuvuusharjoitteet. Voimaharjoittelussa painotus on alaraajojen
voiman lisdamisessa vastusharjoittelulla, jossa vastuksena voi toimia painot tai oman ke-
hon paino. (Talvitie ym. 2006, 237-238.)

4.4 Tasapainoharjoittelu kaatumisten ja kaatumisen pelon ehkaisijana

Tasapainon, lihasvoiman, kdvelykyvyn ja motoriikan merkitys

Tasapainoharjoittelussa on tavoitteena vahentaa tasapainonhallinnassa merkityksellisia
rajoitteita, kuten heikentynytta lihasvoimaa ja myds oppia soveltamaan opeteltuja tasapai-
non sailyttdmismenetelmia arjessa. Satunnaistettujen kontrolloitujen tutkimusten mukaan

saanndllisen liikuntaohjelman mukaan suoritettu liikunta parantaa liikkumiskykya ja vahen-
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taa iakkaiden henkildiden kaatumisriskia 15-50 prosenttia. Tutkimuksissa ikaantyneet hen-
kilot, joilla on ongelmia tasapainon hallinnassa ja puutteita lihasvoimassa ovat saaneet
hyotya erityisesti liikunnasta, joka sisaltaa tasapainoa, lihasvoimaa ja kavelykykya kehitta-
via harjoitteita. Myds motoriikan merkitys kaatumisten ehkaisyssa on suuri, silld motori-
sesti kyvykas ihminen tarvitsee tasapainon hallintaan vdhemman lihasvoimaa kuin epa-

varmasti liikkuva motorisilta taidoiltaan heikompi ihminen. (Leinonen & Havas 2008, 122.)

Neljannesvuodesta vuoteen kestaneista ohjelmista, joihin kuuluu seisoma-asennon hallin-
taharjoitteita, toiminnallisia tehtavia ja kavelyharjoitteita on saatu hyvia tuloksia. Haastetta
harjoitteisiin on luotu esimerkiksi tukipinnan kaltevuutta tai pehmeytta lisaamalla. Tarkeaa
tasapainoharjoittelussa on jalkeillaolo ja kannustaminen tasapainoharjoitteiden tekemi-
seen ennaltaehkaisevana toimenpiteend, joka johtaa kaatumisen pelon vahenemiseen.
Iakkaita henkildita tulisikin ohjata ja kannustaa tasapainoharjoitteluun jo ennen kuin varsi-

naisia tasapaino-ongelmia ilmenee. (Leinonen & Havas 2008, 122-124.)
Kaatumispelon merkitys

Tasapainoharjoittelu vahentaa kaatumisalttiutta myds sikali, ettd monet iakkaat ihmiset,
sellaisetkin jotka eivat ole aikaisemmin kaatuneet, pelkaavat kaatuvansa. Tama voi johtaa
noidankehaan, jossa he vahentavat fyysista ja sosiaalista aktiivisuuttaan niin, ettd heidan
toiminta- ja liikkumiskykynsa heikkenevat, mika puolestaan lisaa kaatumisvaaraa. Harjoit-
tamalla lihaskuntoa ja tasapainoa voidaan yrittaa valttaa tallaisen noidankehan syntymi-
nen. Samalla voidaan vahentaa itsenaisyyden menettdmisen pelkoa, sosiaalisten kontak-
tien vdhenemista ja mielialaongelmia. (Pajala 2012, 60-61.) Vaikka tutkimusten mukaan
liikkumisvarmuutta parantava harjoittelu vahentaa kaatumispelkoa, voimakkaasta pelosta
karsivat saattavat saada paremman avun mielialaan ja kayttaytymiseen kohdistettavasta

terapiasta (Havulinna ym. 2017).
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Kuvio 2. Kaatumisen noidankeha (Pajala 2012, 60)
Kaatumispelon vahentiminen

Kaatumispelon vahentamiseen ovat tuoneet omaa osaamistaan myds mm judoseurat,
jotka opettavat kaatumista pelkaaville oikeaa tapaa kaatua. “Se vaatii satoja, jopa tuhan-
sia toistoja, etta asia pysyy lihasmuistissa ja refleksit toimivat. Kun saa perustan kuntoon,
voi harjoitella, vaikka pehmealla matolla itse. Jos jattdd homman sikseen kurssin jalkeen,
seuraavilla liukkailla on taas, etta hupsis! sanoo ohjaaja Jukka Aalto Kokkolan budoseu-
ran judojaostosta. Tilanteen tullen ihminen ei ehdi miettia, vaan matkahtaa miten matkah-

taa — jollei ole harjoitellut”. (Harju & Vahasarja 2019.)

Ryhmassa toteutettuna oikean kaatumistekniikan ja itseluottamuksen kehittdmisen lisaksi
kaatumisharjoittelu on aktiivista liikuntaa ja rynmamuotoisena tyydyttaa myos sosiaalisia
tarpeita. Onkin vahvaa nayttéa siita, ettd ryhmassa toteutettu tasapaino-, kavely- ja toimin-
nallisia harjoitteita sisaltava harjoittelu vahentaa kotona-asuvien ikdihmisten kaatumisia

(Havulinna ym. 2017).
4.5 Kaatumisten ja kaatumisvammojen ehkaisyn fysioterapiasuositus

Suomen Fysioterapeutit - Finlands Fysioterapeuter Ry on vuonna 2004 perustanut Hyva
fysioterapiakaytantd -nimisen hankkeen, jonka avulla pyritdan tuottamaan suomalaiseen
terveydenhuoltoon soveltuvia, tieteelliseen nayttéon perustuvia fysioterapiasuosituksia,
yhtenaistda valtakunnallista kdytantda ja kehittda fysioterapeuttien osaamista seka toimia

yhteistydssa eri verkostojen kanssa tuoden esiin fysioterapiaosaamista. Yhteistytssa ovat
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esimerkiksi Kela, Kaypa hoito ja THL. Taman hankkeen puitteissa on vuonna 2017 jul-
kaistu Kaatumisten ja kaatumisvammojen ehkaisy -fysioterapiasuositus (jaliempana “Fy-
sioterapiasuositus”), joka perustuu koottuun tutkimustietoon vuosilta 2009-2017. Suositus
paivitetdan kolmen vuoden valein ja paivityksista julkaistaan tiivistelma Fysioterapia-leh-
dessa. Suosituksen tarkoituksena on paitsi parantaa kaatumisten ja kaatumisvammojen

ehkaisya myds parantaa vaaratekijoéiden tunnistamista. (Havulinna ym. 2017.)

Vuonna 2017 julkaistun fysioterapiasuosituksen mukaan joka kolmas yli 65-vuotiaista ja
joka toinen yli 80-vuotiaista suomalaisista kaatuu vuosittain. Joka toinen naista kaatumi-
sista aiheuttaa jonkinlaisen vamman. Kaatumiset ovatkin tdman ihmisryhman yleisin tapa-
turmaisen kuoleman syy. Tilastojen mukaan Suomessa vuosittain noin 1000 yli 65-vuoti-
asta kuolee tapaturmien seurauksena. Naista jopa kolme neljannesta aiheutuu kaatumi-
sista. Laakarin hoitoa vaativia, kaatumisesta johtuvia murtumia igkkailla on vuodessa noin

20 000. Naista lonkkamurtumia on noin 6000. (Havulinna ym. 2017.)
4.6 UKK-instituutin liikuntasuositukset

My0s sosiaali- ja terveysministerion asiantuntijakeskus, Urho Kekkosen Kuntoinstituut-
tisaation yllapitama yksityinen tutkimus- ja asiantuntijakeskus UKK-instituutti, jonka tehta-
vana on edistaa vaeston terveytta ja toimintakykya vahentamalla liikkumattomuutta, liilkun-
tavammoja ja vapaa-ajan tapaturmia seka lisddmalla terveysliikuntaa, on panostanut toi-
minnassaan ikaihmisten kaatumisten ehkaisyyn. Instituutti tuottaa, soveltaa ja tuo seka
asiantuntijoiden etta suuren yleison tietoon luotettavaan tutkimukseen perustuvia ratkaisu-
malleja, joiden avulla voidaan edistaa terveysliikuntaa ja vahentaa likkkumattomuutta kus-
tannustehokkaasti. (UKK-instituutti 2019a.) Tallaisia ratkaisumalleja ovat esimerkiksi
THL:n julkaisema IKINA-opas seka 65 vuotta tayttaneiden terveysliikunnan suositus, joka
on UKK-instituutissa muokattu tdman ikdryhman liikuntapiirakaksi. Siihen on havainnolli-

sesti koottu suositeltavat liikuntamaarat ja liikuntatyypit (UKK-instituutti 2019b).
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Kuva 3. UKK-instituutin liikuntapiirakka yli 65-vuotiaille (UKK-instituutti 2019b)

Liikuntapiirakan pohjana oleva liikuntasuositus pohjautuu yhdysvaltalaisiin, tieteellisen kir-
jallisuuskatsauksen nojalla laadittuihin suosituksiin. UKK-instituutissa suosituksia on paitsi
paivitetty myds sovitettu eri kohderyhmien, kuten 65 vuotta tayttaneiden tarpeisiin. Tassa
ikdantyville tarkoitetussa liikkuntapiirakassa lahdetaan siita, ettd monipuolinen liikuntahar-

joittelu on tehokkain tapa ehkaista kaatumisia ja kaatumisvammoja. Liikuntapiirakkaan si-
saltyy 2-3 kertaa viikossa tehtavaa kohtuukuormitteista aerobista, notkeutta, lihasvoimaa

ja tasapainoa kehittavaa ja yllapitavaa liikkuntaa vahintaan 2,5 tuntia viikossa, tai raskasta

kuormittavaa liikuntaa 1 tunti ja 15 minuuttia viikossa seka lihaskuntoa lisaavaa, tasapai-

noa kehittdvaa ja notkeutta yllapitavaa liikuntaa ainakin kahdesti viikossa. (UKK-instituutti
2019b.)
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UKK-instituutin suosituksissa ei ole erillistd mainintaa ikdihmisten suositeltavista askel-

maarista, mutta sen suosittelema ihanteellinen aktiivisuus aikuiselle olisi jopa 13000 as-
kelta. Terveyden kannalta riittava aktiivisuus on 6000-9000 askelta eli noin 30 minuuttia
tai 4000 askelta enemman kuin valttamattomista arkiaskareista kertyva keskimaarainen

askelmaara, joka on noin 2000-5000 askelta paivassa. (UKK-instituutti 2018.)
4.7 Fysioterapiasuositus ja UKK-instituutin suositukset tyon viitekehyksena

Tydn viitekehykseksi valittiin Kaatumisten ja kaatumisvammojen ehkaisyn fysioterapiasuo-
situs, koska siihen on keratty aiheeseen liittyva keskeisin ja uusin tieteellisesti vahvistettu
tutkimustieto ja koska se on nimenomaisesti tarkoitettu suomalaisten fysioterapeuttien tyo-

valineeksi.

Lisaksi tyo nivottiin yhteen UKK-instituutin suositusten kanssa niin, etteivat harjoitteet tar-
peettomasti lisaa harjoitteluun kaytettavaa aikaa ja siten muodosta kynnysta tasapaino-

harjoittelun sisallyttamiselle omaan paivaohjelmaan.
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5 KOHDERYHMA
5.1 Kohderyhmasta kaytettavat nimitykset

Tassa tydssa yli 65-vuotiaista henkildista kaytetdan rinnakkain nimitysta “iakas henkild”,
jota myds fysioterapiasuosituksessa kaytetaan seka tekstin sujuvoittamiseksi sen syno-
nyymina nimitysta “ikdihminen”. Ikdantyneille henkildille ei ole maaritelty yhta yleisesti hy-
vaksyttya nimitysta, vaan esimerkiksi YK:n maaritelma vanhuudesta, tilastokeskuksen
kayttdma maaritelma ja muissa julkaisuissa esiintyvat maaritelmat poikkeavat toisistaan.
Karelia ammattikorkeakoulun toimeksiantaman tutkimuksen mukaan kasitteet “ikdantynyt”
ja “ikdihminen” mielletdan aktiiviseksi ja hyvakuntoiseksi, mutta ikdantyneen voidaan olet-
taa olevan viela mukana tydelamassa, kun taas ikdihmisen oletetaan olevan elakkeell3,
mika vastaa tdman tydn kohderyhmaa, 65 vuotta tayttaneitd (Laakso & Leinonen, 2016,
33).

5.2 Toimintakyky ja motivaatio

Tervesolin fysioterapeutit ovat kahtena viime vuotena jarjestdneet Las Palmasin suomalai-
sille ilmaisen toimintakyvyn mittauspaivan Suomi-kerholla. Mittauksissa on tullut esiin, etta
jo pelkka lisaantynyt kavely on parantanut kohderyhmaan kuuluvien hyvinvointia Espan-
jassa ollessa. Useimpien kavelykyky onkin hyva, mutta lihasvoima on usein heikko ja ala-
raajojen liikkuvuus alentunut. Tuloksissa nakyy myos vatsalihasten heikkous seka varta-
lon flexorien jaykkyys, mika johtaa etukenoon asentoon, josta puolestaan seuraa muita
vaivoja. My0s tulokset yhden jalan seisomistestissa ovat osoittaneet selvasti, etta seka ta-

sapainon ettd lihasvoiman harjoittaminen olisi tarpeen. (Garcia 2019.)

Seka naiden mittausten, ettad kdytanndn asiakastilanteiden perusteella voidaan sanoa,
ettd Las Palmasin ikdihmiset ovat yleisesti ottaen kiinnostuneita toimintakyvystaan ja sen
yllapidosta, mika nakyy jo toimintakykymittauksiin osallistuneiden lukumaarasta; mittauk-

siin osallistui kumpanakin vuonna noin 50 henkil6a.

Jotta paiva- ja hyotykavelyt toisivat kohderyhmalle mahdollisimman paljon hyvia ikavuosia
ilman kaatumisia ja niista aiheutuvaa noidankehaa, arkeen olisi hyva lisata tasapainon ja
lihasvoiman harjoittelua. Tilanne onkin otollinen tallaisten uusien rutiinien omaksumisille,
silla useimmat viettavat Las Palmasissa vain talvikauden ja aina uuden kauden alkaessa
omien tottumusten muuttaminenkin sujuu helpommin kuin tutuissa rutiineissa pysytel-

lessa.

Kohderyhma on muutenkin yleisesti ottaen motivoitunut osallistumaan erilaiseen jarjestet-

tyyn toimintaan ja omaksumaan uusia taitoja ja aktiviteetteja. Myos etenkin Suomi-kerhon
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jasenten vahva yhteisollisyys tukee uusien tottumusten juurruttamista. Lisaksi useimmilla
ei ole kaytdssaan autoa tai edes polkupyoraa, joten kavely paitsi tuo kuntoa myoés muo-
dostaa perustan sosiaaliselle kanssakaymiselle — tuttuja tavataan nimenomaan rantaka-

dulla ja sen laheisyydessa.

Halua oman toimintakyvyn kehittamiseen kohderyhmalla siis on, samoin aikaa ja ulkoiset
puitteet. Tietotaito oman toimintakyvyn huoltamiseen olisi kuitenkin tarpeen, minka vuoksi

I&htokohdat tallaisen toimintakykya turvaavan valineen kehittamiseen ovat kiitolliset.
5.3 Elinymparisto

Elinymparistona Las Palmas tarjoaa Suomen kesaa vastaavat ulkoilusaat ympari vuoden,
mika sinallddn mahdollistaa ulkona harjoittelun ja hyotyliikkunnan Iapi vuoden. Lisaksi au-
ringossa oleskelu lisda tuki- ja liikuntaelimiston rakenteiden sekd& hermoston ja aivojen ter-
veyden kannalta tarkean D-vitamiinin saantia ja siten vahentaa kaatumis- ja murtumavaa-
raa (Pajala 2012, 43). Vaikka etelan [ammdssa talvehtivat ikdihmiset ovat turvassa Suo-
men talven liukkailta ja myos sen tarjoamalta pakolliselta tasapainoharjoittelulta, Las Pal-
masissakin on vaara liukastua kadulla. Laatoitetut kadut ja kaytavat seka maalatut suoja-
tiet voivat olla sateen tai aamukasteen jalkeen erittdin liukkaita ja kun jalkineina on esi-
merkiksi tasapohjaiset sandaalit tai varvastossut, kitka saattaa kadota pinnan ja jalan va-
listd hyvinkin yllattden. Lisaksi katujen kunto on vaihteleva; esimerkiksi epatasaiset kai-
vonkannet, monenlaiset korokkeet ja vaihtelevat paallystemateriaalit aiheuttavat vaaran

kaatua tai kompastua.

Kaupungin kolme kilometria pitkda Las Canteras -hiekkarantaa reunustaa levea, esteetdn
kavelykatu, joka yhdessa rannan kanssa tarjoaa miellyttavan ja turvallisen ympariston ak-
tiivisen elamantavan ja toimintakyvyn yllapidolle. Tama voi yksinkertaisimmillaan olla ka-
velya rantakadulla (tasainen kova alusta), rantaviivaa pitkin (kalteva alusta) rantahiekalla
(pehmed, epatasainen alusta) seka tietenkin ymparoivassa luonnossa, jossa on runsaasti
eritasoisia kavely- ja patikointireitteja. Lisaksi alueella, jolla suuri osa kohderyhmaan kuu-
luvista asuu, on paljon hissittémia asuinrakennuksia. Kipuaminen suomalaisittain lasket-
tuna neljanteen tai jopa viidenteen kerrokseen jopa useita kertoja paivassa tarjoaa hyvan
tasapaino- ja lihaskuntoharjoituksen, mutta tapaturman sattuessa pahentaa entisestaan

aiemmin kuvattua kaatumisen noidankehaa.

Las Canterasin hiekkaranta tarjoaa myds mahdollisuudet monenlaiseen harjoitteluun ja
harjoitusalustan muokkaamiseen. Hiekasta voi rakennella monenlaisia rakennelmia, ran-

nalla voi pelailla erilaisia pallo- ja muita peleja ja esimerkiksi suomalaisten harrastama
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molkkykin vaatii kurkottelua ja muita tasapainoa kehittavia liikkkeita ilman rehkimisen tun-
netta. Lisaksi jo pelkka rannalla loikoilu tai istuminen pakottaa harjoittelemaan maahan
laskeutumista ja ilman tukea yldsnousua. Vesirajassa kulkiessa rantaa suojaavan riutan
loiventamat aallot huojuttavat tasapainoa juuri sopivasti ja aalloissa kahlailu ja uiminen

seka haastavat tasapainoa, etta harjoittavat lihasvoimaa.

Lisaksi Las Palmasissa on lukuisia ilmaisia “ulkoilmakuntosaleja” seka Las Canterasin
rantakadun varrella, etta eri puolilla kaupunkia. Mielenkiintoisen mahdollisuuden oman
kunnon yllapitoon tarjoaa myds Las Palmasin kaupungin ja Instituto Municipal de Deporte-
sin yhteisty0ssa toteuttama opastettu 9,8 km pituinen kierros Circuito Triathlon, joka on
osaltaan innoittanut tassa tydssa kuvatun tasapainoharjoitereitin suunnitteluun. Circuito
Thiathlonin tarkoituksena on kannustaa liikkkujia kavelemaan, pyorailemaan, juoksemaan
ja uimaan siihen soveltuvissa paikoissa Las Alcaravanerasin ja Playa de La Lajan ranto-
jen valisella merkitylla reitilla. Reittiin on merkitty suorituspaikkojen lisaksi valimatkat 500
metrin valein seka historiallisesti tai kulttuurisesti kiinnostavat kohteet. (Ayuntamiento de

Las Palmas de Gran Canaria 2019.)
5.4 Kohderyhman rajaus

Tassa toiminnallisessa opinnaytetydssa keskitytdan suunnittelemaan tasapainoharjoite-
reitti toimeksiantajan paaasialliselle asiakaskunnalle, joka muodostuu Las Palmasissa
asuvista tai lomailevista, idltaan yli 65-vuotiaista suomalaisista. Varsinaisen asiakaskun-

nan lisaksi tavoitteena on houkutella my6s muita ikatovereita harjoitteiden pariin.

Kuten Fysioterapiasuosituksessa myos tassa tydossa kohderyhmasta on rajattu pois muis-
tisairaudesta samoin kuin heikentyneesta toiminta- tai kognitiokyvysta karsivat ikdihmiset
seka osteoporoosia tai neurologisia sairauksia kuten Parkinsonia, aivohalvausta ja tai MS-
tautia sairastavien erityisryhmat. Nain siksi, ettd heidan kohdallaan harjoittelun turvallisuu-
teen tulee kiinnittaa erityistd huomiota ja naille henkildille on suositeltavaa laatia yksilolli-
sia harjoitusohjelmia. Kohderyhmasta on samoin perustein rajattu pois reumaa, syopasai-
rauksia, epilepsiaa, diabetesta ja muita kaatumisvaaraa lisdavia sairauksia sairastavat

henkilét. (Havulinna ym. 2017.)
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6 TASAPAINOHARJOITTEITA YLI 65-VUOTIAILLE LAS PALMASISSA
6.1 Tasapainoharjoittelun periaatteet

Tasapainoharjoitteiden avulla pyritaan kehittamaan tasapainoa niin, etta luurankolihasjar-
jestelmaa hairitdan, mika edistaa lihasten ja hermoston valinen toimintaa, valmiutta ja re-
aktiokykya. Tasapainoharjoittelu saa aikaan harjoiteltujen ominaisuuksien neuraalisen
adaptoitumisen. Se voi vahentaa selkaydinrefleksien herkkyytta, joka johtaa esimerkiksi
lihasvenytysrefleksia pystyasennossa tapahtuvissa tasapainoa vaativissa toimissa. Se va-
hentaa tasapainottavien liikkeiden tarvetta ja tasapaino kehittyy paremmaksi. Refleksien
vaheneminen parantaa agonisti-antagonistitoimintaa, ja se vakauttaa nivelen stabiliteettia.
Nivelen stabiliteetin paraneminen helpottaa tasapainon yllapitamista. Spesifi tasapaino-
harjoittelu edistaa siis likkeen hallinnan taidon siirtymista aivojen rakenteeseen. (Hry-
somallis 2011, 13-14.)

Fysioterapiasuosituksessa suositellaan, etta tasapainoharjoitteluun sisallytetaan harjoit-
teita, joilla arsytetdan ja haastetaan niita aistikanavia kuten nakoaisti, asento- ja liiketunto,
tasapainoelinjarjestelma, jotka osallistuvat tasapainon yllapitoon. Tama voidaan toteuttaa

esimerkiksi

1. pienentamalla tukipintaa kuten yhdella jalalla tai jalat yhdessa seisoen tai tan-

demkavelyssa (katso jaliempana rastit 1, 3, 4, 5, 7, 8, 9 ja 10).

2. muuttamalla kehon painopistetta esimerkiksi kurkottelemalla, siitdmalla painoa ja-

lalta toiselle tai nousemalla portaita (katso jaliempana rastit 2, 4, 5, 6, 7, 9 ja 10).
3. vahentamalla kasien kayttdoa tasapainon yllapitamisessa.

4. hairitsemalld nakdaistia sulkemalla silmat tai kdantamalla paata (katso jaliempana
rastit 1 ja 8).

5. tekemalld harjoitteita seka paikallaan etta liikkeessa.

6. yhdistamalla harjoitteissa useampia samanaikaisia toimintoja, myos kognitiivisia
toimintoja, jolloin harjoite vastaa paremmin arkielamassa eteen tulevia tilanteita.
Myo6s monet pallopelit ja arkiset askareet erilaisissa ymparistdissa harjoittavat sa-
manaikaisesti sensorisia ja motorisia taitoja ja toimivat hyvina tasapainoharjoit-

teina.

7. hairitsemalla tuntoaistia esimerkiksi tehden liikkeita joustavilla alustoilla, jolloin vi-

suaalisen jarjestelman toiminta herkistyy. (Havulinna ym. 2017.)
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Nama suositukset tayttavia harjoitteita 16ytyy myos erilaisille kohderyhmille laadituista,

tutkimustietoon perustuvista oppaista kuten ikdihmisten tasapainoharjoitteluun tarkoi-

tetusta Otago-harjoitteluohjelmasta. Samoin monet liikuntalajit sisaltavat hyodyllisia ta-

sapainoa kehittavia ja yllapitavia liikkeita. Tallaisia ovat liilkuntapiirakassa mainittujen

pallopelien, tanssin ja pilateksen sekd monien kunto- ja hyo6tylikuntamuotojen lisaksi

myds esimerkiksi taiji-harjoittelu. (Pajala 2012, 20, 24.)

6.2 Harjoitteiden valintaperiaatteet

Tahan tyohon valitut harjoitteet on valittu pitden mielessa seuraavat kriteerit:

1.

Harjoite tayttaa fysioterapiasuosituksessa mainitut kriteerit kuten lihasvoimaa li-
saavien elementtien sisallyttaminen tasapainoharjoitteisiin seka sopii yhteen UKK-

instituutin yli 65-vuotiaiden liikuntapiirakan kanssa.

Harjoitteet eivat altista kaatumisille eivatka lisaa kaatumisen pelkoa vaan tarvitta-
essa kaytettavissa on esimerkiksi kaide. Kaatumiselle altteimmat harjoitteet on si-

joitettu pehmealle hiekalle.
Harjoitereitti on seka liikunnallisesti ettda ymparistona monipuolinen ja miellyttava.

Harjoitteet voidaan tehda tutussa paivittaisessa elinymparistdossa alueella, jolla
moni kohderyhmaan kuuluva asuu ja joissa tavataan ystavia. Nain kynnys harjoit-
teluun on mahdollisimman pieni ja esimerkiksi lenkkikaverin odotteluaika voidaan

hyoddyntaa tasapainoharjoitteita tehden.

Harjoitteet voidaan tehda ujostelematta julkisella paikalla normaalissa arkivaate-

tuksessa.

Harjoitteluun ei tarvita valineitd, joten reitille voidaan poiketa etukateen valmistau-

tumatta, mika alentaa harjoittelukynnysta.

Harjoittelussa voidaan kayttaa hyvaksi ymparistossa olevia rakennelmia kuten por-
taita, kaiteita, penkkeja ja patsaita seka hiekkarantaa, silla samalla kun epatasai-

nen ja jalan alla likkuva alusta tuo haastetta harjoitteisiin, se tarjoaa vaihtelua ran-
takadulla kavelyyn ja hoitaa jalkoja ja on myds turvallinen, pehmea alusta kaatumi-

sia ajatellen.

Harjoitteista muodostuisi luonteva osa jokapaivaista elamaa seka yhdessaolon
muoto, joka innostaa lahtemaan mukaan ja yhteistuumin yllapitamaan hyvaa tasa-

painokuntoa.
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6.3 Harjoitteiden sijoittaminen reitille

Reitti

Suunniteltu tasapainoharjoitereitti on pituudeltaan noin kaksi kilometria ja koostuu kah-
desta osasta, joista ensimmainen on Las Canterasin rantakadulla ja toinen osa ranta-
hiekalla. Kumpikin osa kasittaa viisi rastia, joista kullakin tehdaan jaljempana kuvattu har-
joite ja jatketaan matkaa seuraavalle rastille. Kustakin harjoitteesta on kuvattu sen suorit-
taminen perusmuodossaan. Ohjeen yhteyteen on lisatty ehdotuksia progression aikaan-

saamiseksi siten, etta toistomaaraa lisataan tai liiketta vaikeutetaan.

Lahto- ja paatepisteena on rantakadun puolivalin paikkeilla oleva, suomalaisten ikaihmis-
ten suosima aukio, jolla tyypillisesti istuskellaan penkilla nauttimassa auringosta ja tapaa-
massa tuttuja. Suuri osa kohderyhmaan kuuluvista asuu lahist6lla tai ainakin paivittain kul-
kee aukion lapi matkalla aktiviteetteihin, asioille tai ystavien luokse. Aukio sijaitsee myos
aivan rannan bussipysakin tuntumassa, ja se on kahden eri suunnilta rantaan johtavan ka-
dun paatepiste. Vaikka aloituspiste lieneekin ihanteellinen useimmille kohderyhma&an kuu-
luville, reitin voi halutessaan aloittaa mista tahansa rastista, jolloin kynnys lahtdpaikalle
menoon on mahdollisimman matala. Kullakin rastilla pyséahdytdan harjoittelemaan ja halut-
taessa ottaa rennosti, useimmilla paikoilla on myos penkki, jolle voi istahtaa ennen seu-

raavalle rastille siirtymista.

llman progressiivista toistojen lisdysta reitista tulee likimain 3000 askelta, joka kattaa noin
kolme neljasosaa UKK-instituutin suosittelemasta, perusaskareiden lisaksi saatavasta as-
kelmaarasta. Perusmuodossaan rata sisaltaa noin 30 askelmaa porraskavelya, joka on
likuntapiirakassa luokiteltu suosituksen mukaiseksi rasittavaksi liikunnaksi. Kunkin harjoit-
teen oikean suoritustavan yhteydessa on annettu vinkkeja siita, kuinka harjoitteesta voi-
daan tehda haastavampi. Kavelyosuuksiin progressiivisuutta saadaan lisaamalla vauhtia

PPPP-saannon puitteissa (Pitda Pystya Puhumaan Puuskuttamatta).
Ensimmainen osa

Reitin ensimmainen osuus, jonka varrella ovat viisi ensimmaista rastia, on pituudeltaan

noin yksi kilometri. Kaikki rastit sijaitsevat Las Canteras -kavelykadulla noin 100-400 met-
rin paassa toisistaan; tarpeeksi etaalla toisistaan, jotta rastille malttaa pysahtya, mutta riit-
tavan lahella, jotta matkaa tulisi jatkettua seuraavalle rastille. Rastien valinen matka kulje-
taan henkildlle sopivaa ripeda tahtia siten, etta kavelysta muodostuu kestavyyskuntoa ke-

hittava aerobinen harjoitus.
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Jalkimmainen osa

Jalkimmaiset viisi rastia sijoittuvat rantahiekalle. My0s reitin toinen osuus on pituudeltaan
noin yksi kilometri. Matkan varrella on viisi harjoitusrastia, joissa hydodynnetaan epata-
saista, jalan alla liikkuvaa seka kaatumisten kannalta turvallisempaa, pehmeaa alustaa,
joka onkin tarpeen, silla hiekalla harjoiteltaessa ei ole tarjolla tukea tarjoavia kaiteita. Toi-
saalta jos reittia kuljetaan yhdessa lenkkikaverin kanssa, tukea voi tarvittaessa ottaa toi-

sen kasivarresta tai olkapaasta.
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7 LAS CANTERASIN TASAPAINOKIERROS 2 KM

7.1 Kavely kierroksen runkona

Rasti 5: 9

painonsiirto varpaille

Rasti 8:
katseen nostot 9

Rasti 3:

lonkan <
Rasti 9: ojennukset
hiekan ‘
keraaminen

Rasti 10:

naan kiartn
1 Atfradn | JONes

Kuva 4. Tasapainoharjoitereitti 10 rastia. Kuvakaappaus Google MyMaps 7.10.2019.

Koko kierroksen rungon muodostaa kavely, joka jo itsessaan toimii tasapainoharjoitteluna.
Sita voidaan tehostaa pidentamalla ja lyhentamalla askelta, lisdamalla tai vahentamalla
kavelynopeutta, vaihtelemalla alustaa esimerkiksi laatoitetusta tasaisesta alustasta koste-
alle kovalle hiekalle tai kuivalle upottavalle hiekalle. Tassa tyossa kierroksen tehoa lisattiin
sijoittamalla puolet kierroksesta tasaiselle laatoitetulle rantakadulle ja puolet rantahiekalle,
jonka koostumus vaihtelee vedenkorkeudesta ja saasta riippuen ja jossa seka kavelyn ra-
sittavuutta, ettd harjoitteiden haastavuutta voidaan vaihdella sen mukaan, kuljetaanko ja-
lan alla upottavalla kuivalla hiekalla vai aaltojen tasoittamalla kostealla ja melko tasaisella,
huomattavasti kovemmalla alustalla. Ihan vesirajassa kuljettaessa alusta on myds kalteva

ja rantaan lipuvat aallot vaikeuttavat tasapainon yllapitoa.
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Reitti ei edellytd mitdan erityisia varusteita, joskin mukava, kavelyyn sopivat ja kohtuulli-
sen helposti riisuttavat ja laitettavat kengat ovat tarkeat, jotta harjoitus olisi mahdollisim-
man toimiva. Lisaksi pieni, vaikka taskuun sopiva pyyhe on tarpeen kierroksen lopussa,

jolloin kengat pannaan takaisin jalkaan.
7.2 1. osa: “Niin kauas kuin silma kantaa, merta nahda voin.”

Reitin ensimmainen osa sisaltaa viisi erilaista harjoitetta Las Canterasin rantakadulla.

Nama harjoitteet suoritetaan kengat jalassa.
7.2.1 Rasti 1: Paan kierrot puolelta toiselle

Paikka: Policia local / Cruz Roja -aukio Alfredo L. Jones ja Tomas Miller -katujen paassa

Harjoitteen tarkoitus: Harjoittaa tasapainoa hairitsemalla nakoaistia ja estamalla kiintopis-
teen kayttda tasapainon yllapitamiseksi seka pienentamalla tukipintaa. Lisaksi yllapitaa

niskan alueen ja kaularangan liikkuvuutta.

Paikan/alustan valinta: Alusta on tasainen ja kaide tarjoaa mahdollisuuden tuen ottami-

seen tarvittaessa. Laaja merindkyma ei tarjoa kiintopistetta katseelle.

Oikea suoritustapa: Seiso kasvot merelle pain jalat kiinni toisissaan lahellad rantakadun
kaidetta, josta voit tarvittaessa ottaa tukea. Pida jalat paikallaan ja kdanna paatd mahdolli-
simman kauas oikealle. Pida katse horisontissa ja kdanna paata rauhallisesti mahdollisim-
man kauas vasemmalle. Tee sama toiseen suuntaan. Toista harjoitus 5 kertaa kumpaan-

kin suuntaan.
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Haastavuuden lisddminen: Voit vaikeuttaa liikettéd seisomalla jalat perakkain (tandemsei-

sonta), seisomalla yhdella jalalla ja vaihtelemalla kierron liikenopeutta.

Jatka matkaa La Puntillan suuntaan.

7.2.2 Rasti 2: Penkilta ylosnousut

Paikka: Reina Isabel -hotellin edustalla

Harjoitteen tarkoitus: Lisaa alaraajojen lihasvoimaa, harjoittaa toimintakyvyn kannalta
olennaista istumasta ylésnousua seka kehittaa painonsiirtoa eteen ja taakse ylésnousun

ja istuutumisen aikana.

Paikan / alustan valinta: Sopivan istumakorkeuden tarjoava tukeva penkki, jonka edessa
on vankka kaide sopivalla tarttumisetaisyydella. Ei ohikulkijoita tai muita hairidtekijoita

haittaamassa liikkeen suorittamista.

Oikea suoritustapa: Istu penkille kasvot merelle pain niin, ettd edessasi on kaide, josta
saat tarvittaessa tukea. Nouse yl0s penkilta, yldaasennossa oikaise vartalo suoraksi ja istu

takaisin kontrolloidusti alas. Kayta kasia apuna vain tarvittaessa. Toista 10 kertaa.

Haastavuuden lisddminen: Lisaa toistokertoja, minimoi kasilla kaiteeseen, istuinalustaan
tai reisiin tukeutuminen. Voit myds tehda liikkeen silmat kiinni tai lisata kognitiivisen haas-
teen esimerkiksi sanomalla “ja yl6s” laskeutuessasi alas ja “ja alas” noustessasi yl6s eli

pain vastoin kuin liikkeen suunta.
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Jatka kohti La Puntillaa.

7.2.3 Rasti 3: Lonkan ojennukset

Paikka: Mary Sanchezin patsas Salvador Guyas -kadun kohdalla

Harjoitteen tarkoitus: Harjoittaa ja haastaa tasapainon yllapitoa siirtamalla painopistetta ja
pienentamalla tukipintaa, lisda pakaran lihasvoimaa ja hermotusta seka lonkan ekstensio-

suunnan liikkuvuutta, jotka ovat usein ikdantyneilla heikentyneet.

Paikan/alustan valinta: Tasainen alusta, riittavasti tilaa liikkeen tekemiseen, jamakka tuki
sopivalla korkeudella. Paikka on helppo tunnistaa ja esimerkiksi sopia tapaamispaikaksi

paikka, jossa ollaan kasikynkdssa Maryn kanssa.

Oikea suoritustapa: Asetu hyvaan seisoma-asentoon patsaan toiselle puolelle kasikynk-
kaan patsaan kanssa. Pida katse suoraan edessa. Irrota ote patsaasta pitden kasivarsi
niin, etta saat tarvittaessa tukea patsaan kasivarresta. Ojenna jalka hitaasti mahdollisim-
man kauas taakse ja kosketa maahan varpaiden karjilla. Palauta jalka takaisin toisen vie-
reen, toista liike 10 kertaa kummallakin jalalla. Pyri suorittamaan liike ilman tukea tai mah-

dollisimman vahan tukea apuna kayttaen. Tee liike patsaan kummallakin puolella.

Haastavuuden lisdaminen: Tee liike silmat kiinni, nostamalla katse yl0s tai siirtamalla
katse vuoroin kummallekin sivulle. Yritad kurkottaa jalalla yha kauemmas taakse ja hidas-

taa lilkkenopeutta.

Jatka kohti La Puntillaa.



26

7.2.4 Rasti 4: Tandemkavely kaltevalla alustalla etu- ja takaperin

Paikka: Luiska rantakadun ja La Sagasta -kadun valilla La Palma -kadun kohdalla

Harjoitteen tarkoitus: Kehittda dynaamista tasapainoa tukipintaa pienentamalla ja paino-

pistetta siirtamalla.

Paikan/alustan valinta: Tasainen, kalteva alusta (kaltevuus noin 12 astetta), tukeva kaide

sopivalla korkeudella ja riittavasti tilaa harjoitteen tekemiseen.

Oikea suoritustapa: Kavele luiskaa alaspain tandemkavelya asettamalla astuvan jalan
kantapaa kiinni tukijalan varpaisiin. Pida oikea kasi lahella kaidetta, jotta saat tarvittaessa
otettua tukea kaiteesta. Al kaanny alhaalla ympaéri, vaan palaa ylaviistoon peruuttamalla
takaisin asettamalla astuvan jalan varpaat kiinni tukijalan kantapaahan. Ylhaalla kadanny
takaperin ja mene tandemkavelya takaperin luiskaa alas. Pida vasen kasi lahella kaidetta.
Palaa takaisin tandemkavelya etuperin. Toista kumpikin suunta vahintadan kahteen ker-
taan. Jos takaperin tandemkavely tuntuu aluksi liilan vaikealta, voit helpottaa harjoitetta as-

tumalla jalat limittain tai kAvelemalla takaperin mentavat osuudet normaalein askelin.

Haastavuuden lisddminen: Voit vaikeuttaa harjoitetta paitsi lisdadmalla toistoja myds teke-
malla sen paljain jaloin, hidastamalla liiketta tai lisddmalla jonkin kognitiivisen tehtavan

esimerkiksi laskemalla ohikulkijoiden maaraa nousun tai laskeutumisen aikana.

Jatka matkaa samaan suuntaan.
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7.2.5 Rasti 5: Painonsiirrot varpailta kantapaille

Paikka: Juan Casalla Saavedran patsas La Puntilla -aukion alatasolla

Harjoitteen tarkoitus: Pohkeiden ja sdaren etuosan lihasvoiman seka nilkkanivelen liikku-
vuuden ja tasapainon kehittaminen siirtdmalla painoa varpailta kantapaille ja pienenta-

malla tukipintaa.

Paikan/alustan valinta: “Puolimatkan krouvi”, jossa tyypillisesti kdannytaan takaisinpain.
Tunnettu maamerkki sopii myds tapaamispaikaksi muiden reittildisten kanssa. Alusta on
tasainen, tuki sopivalla korkeudella ja tilaa on riittavasti liikkeiden tekemiseen taydessa

laajuudessa.

Oikea suoritustapa: Ota patsasta kadesta kiinni ja asetu sopivalle etaisyydelle. Irrota ote.
Seiso kadet vartalon vierella jalat hieman erilldaan. Siirrd hitaasti painoa vuoroin pakisille ja

kantapaille vahintaan 15 kertaa. Ota tarvittaessa tukea patsaan kadesta.

Haastavuuden lisddminen: Suuntaa katse taivaalle tai sulje silmat, rajoita kasien kayttoa

pitamalla kadet kiinni vartalossa seka lisaa toistoja tai hidasta suoritusnopeutta.
7.3 2. osa: “Kayn paivisin hiekkarantaa, Las Palmasissa”

Reitin toinen osa sisaltaa viisi harjoitetta rantahiekalla. Harjoitteet tehdaan paljain jaloin.
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7.3.1 Rasti 6: Portaiden laskeutuminen, sukkien ja kenkien riisuminen

Harjoitteen tarkoitus: Lisda lihasvoimaa (jalan irrottaminen maasta), yllapitaa porraskave-
lytaitoa seka toimintakyvyn kannalta olennaista kenkien riisumista ja harjoittaa tasapainoa
tukipintaa pienentamalla ja katseen siirrolla omiin jalkoihin. Lisédksi pehmean hiekan

epastabiili tuntuma haastaa tuntoaistia.

Paikan/alustan valinta: Tukevat portaat, joissa hyva kaide. Rantahiekka tuo vaihtelua seka
alustaan, etta ymparistéon ilman, etta reitti pitenee. Hiekka myos tarjoaa turvallisen alus-
tan kaatumiselle vaativammissa harjoitteissa, hieroo ja hoitaa jalkapohjia, harjoittaa jalka-

pohjan pienia lihaksia ja tarjoaa monipuolisen alustan erilaisiin harjoitteisiin.

Oikea suoritustapa: Jatka hiekkarannan paatyyn vieville portaille, laskeudu portaat. Portai-

den alatasolla riisu kengat ja sukat kaiteen vieressa.

Haastavuuden lisdaminen: Yrita tehda tama kaikki seisaaltaan ottamatta tukea kaiteesta.
7.3.2 Rasti 7: Ympyroiden piirtaminen hiekkaan

Paikka: Ranta NH Playa -hotellin kohdalla
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Harjoitteen tarkoitus: Kehittda lonkka- ja nilkkanivelen liikkuvuutta, vahvistaa pakara-, kes-
kivartalon ja alaraajojen lihaksia seka kehittda tasapainoa painonsiirroin ja pienentamalla

tukipintaa.

Paikan/alustan valinta: Pehmea epatasainen alusta, joka haastaa tasapainoa ja tarjoaa
turvallisuutta kaatumisen varalle. Hiekasta on helppo nahda liikkeen todellinen laajuus ja

puolierot.

Oikea suoritustapa: Seiso selka suorana kahdella jalalla. Siirra paino toiselle jalalle pakara
tiukkana niin, ettei lantio kallistu sivulle. Piirra toisen jalan varpailla hiekkaan mahdollisim-
man suuri, edesta sivulle ja taakse ulottuva pydrea ympyra. Vaihda jalkaa ja toista sama 5

kertaa kummallakin jalalla.

Haastavuuden lisddminen: Voit vaikeuttaa harjoitusta lisddmalla toistoja tai piirtamalla ym-
pyrat kantapaalla. Voit myds tehda liikkeen lahempana vesirajaa, jossa alusta on kalte-

vampi ja kovempi ja rantaan lipuvat aallot horjuttavat tasapainoa.

Jatka rantaa eteenpain Cristina-hotellin kohdalle.
7.3.3 Rasti 8: Katseen nostot

Paikka: Ranta Cristina-hotellin edesséa
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Harjoitteen tarkoitus: Kehittda tasapainoa hairitsemalla nakdaistia ja pienentamalla tuki-

pintaa seka harjoittaa kaularangan liikkkuvuutta ja venyttaa niska- hartiaseudun lihaksia.

Paikan/alustan valinta: Kostea, tukeva rantahiekka lahella vesirajaa. Katse kohdistuu aa-

valle merelle ja taivaalle, mika vaikeuttaa tasapainon yllapitoa.

Oikea suoritustapa: Seiso jalat vierekkain kiinni toisissaan. Kadanna katse varpaisiin ja ala
nostaa katsetta hitaasti kohti taivasta ja palaa rauhallisesti takaisin varpaisiin. Toista 10

kertaa.

Haastavuuden lisddminen: Halutessasi voit vaikeuttaa liikettd nostamalla toisen jalan kan-
tapaan maasta (oikeanpuoleinen kuva), siirtymalla pehmealle epatasaiselle hiekalle seka

lisdamalla toistoja.

Jatka rantaa pitkin Reina Isabel -hotellin kohdalle.
7.3.4 Rasti 9: Hiekan keraaminen toisen jalan sivulle

Paikka: Ranta Reina Isabel -hotellin edessa
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Harjoitteen tarkoitus: Kehittda tasapainoa tukipintaa pienentamalla ja painonsiirroin, vah-
vistaa jalkateran ja -pohjan pienia lihaksia, lonkan koukistajia ja pakaralihaksia seka har-

joittaa lonkan liikkuvuutta.

Paikan/alustan valinta: Pehme3, kuiva ja epatasainen hiekka, jota voi kerata varpaita kou-
kistamalla. Pehmea alusta kaatumisen varalle. Harjoitteen voi suorittaa myos kostealla

hiekalla lahempana vesirajaa.

Oikea suoritustapa: Seiso suorana kahdella jalalla. Ojenna oikea jalka ja poimi sen var-
paita koukistamalla “kourallinen” hiekkaa ja kuljeta se vasemman jalan ohi mahdollisim-
man kauas sivulle menettamatta tasapainoa. Pida tukijalan pakara koko ajan tiukkana
niin, ettei lantio kallistu sivulle. Toista sama toisella jalalla. Toista liike 10 kertaa kummalle-

kin puolelle.

Haastavuuden lisddminen: Voit vaikeuttaa liikettd kurkottamalla jalalla mahdollisimman
kauas seka hiekkaa poimiessa, etta toisen jalan sivulle laskiessa seka lisdamalla toistoja.
Voit my6s ottaa mukaan aivojumppaa esimerkiksi luettelemalla tdndan tai eilen tapaa-

miesi henkildiden nimia.

Halutessasi kdy uimassa reitin paatteeksi.
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7.3.5 Rasti 10: Jalkojen huuhtelu, portaiden / luiskan nousu

Harjoitteen tarkoitus: Lisda lihasvoimaa (jalan irrottaminen maasta), yllapitaa porraskave-
lytaitoa seka toimintakyvyn kannalta olennaisia toimintoja ja harjoittaa tasapainoa tukipin-

taa pienentamalla ja katseen siirrolla omiin jalkoihin.

Paikan/alustan valinta: Uintia ajatellen paikka on suojaisa, ranta on loiva ja riutta pitaa aal-
lot loitolla. Vieressa on Punaisen Ristin hengenpelastaja ja ensiapupiste. Jalkojen huuhte-
luun paikalla on kokovartalo- ja jalkasuihkut. Liséksi vieressa ovat WC- ja pukutilat. Takai-
sin rantakadulle paasee nousemaan joko kaiteellisia portaita tai loivaa kaiteellista luiskaa

pitkin.

Oikea suoritustapa: Halutessasi kdy uimassa ja reitin paatteeksi huuhtele jalat jalkasuih-
kussa, kuivaa jalat ja laita kengat jalkaan. Pyri tekemaan tama kaikki ilman tukea. Lopuksi
nouse portaat tai luiska ylos takaisin lahtdpisteeseen. Tee muutama loppuvenyttely kayt-

taen hyvaksi lahistolla olevia kaiteita.
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8 YHTEENVETO

Taman toiminnallisen opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa toimeksiantajan kayttoon
helppo ja edullinen, fysioterapiasuosituksen ja UKK-instituutin suositukset tayttava tasa-
painon kehittdmiseen ja yllapitoon tahtaava tasapainoharjoitereitti, joka sopii yli 65-vuotiai-
den Las Palmasissa oleskelevien suomalaisten omatoimiseen kaytt6on lisaamatta olen-

naisesti heidan paivittaiseen kuntoiluun kayttamaansa aikaa.

Reitti suunniteltiin paikan paalla Las Palmasissa kevaan 2019 aikana. Rantakadulta ja Las
Canterasin rannalta 16ytyi tehtavaan hyvin sopivia paikkoja erilaisille tasapainoa harijoitta-
ville rasteille siten, etta kaikki harjoitteet voidaan tehda julkisella paikalla ilman apuvali-
neitd tai rakenteita, mika alentaa kynnysta poiketa rasteilla, vaikka vain ohi kulkiessa tai

juttukaveria odotellessa.

Ohjeet ja reittisuunnitelma laadittiin kesan ja syksyn aikana siten, etté tyon tuotos oli val-
mis lokakuun lopulla, kun useimmat Las Palmasin suomalaiset talviasukkaat saapuivat

saarelle. Nain heille tarjoutui mahdollisuus ottaa ohjelma osaksi paivittaista rutiiniaan heti
kauden alussa. Toimeksiantaja sai kayttoonsa reitista PDF-muotoisen asiakirjan, jota voi

jakaa sahkoisesti tai tulostaa asiakkaiden kayttdon A5-kokoisena vihkosena.

Ohjeen PDF-versioon, jota voi kayttaa joko puhelimen naytélla tai paperille tulostettuna,
sisallytettiin ruksattava seurantataulukko, jonka tarkoituksena on motivoida kayttajiaan
lahtemaan kierrokselle silloin, kun ruudukkoon on jaada harmittava tyhja ruutu tai sarake.
Taulukosta tehtiin joustava siten, ettei ohjetta tarvitse paivittda eri kalenteriviikoille tai -
vuosille, vaan kayttdja merkitsee itse vuoden ja viikkonumeron seka ruksaa ne paivat, jol-
loin on kaynyt kierroksella. Tarkoituksena on myds aikaansaada pienta kilpailullisuutta
kayttajien kesken ja siten motivoida heita lahtemaan liikkeelle silloinkin, kun motivaatiota
ei tahdo olla riittavasti. Nimen lisdaminen lomakkeeseen tahtaa samaan tarkoitukseen;
kayttajan on mukava vieda lomake mukanaan vaikka fysioterapeutin seuraavalle vastaan-

otolle ja osoittaa ottaneensa ohjeet tosissaan.

Lisaksi reitista toteutettiin alypuhelimen kayttajien kokeiltavaksi Google-karttatoiminnon
pohjalle laadittu sdhkoinen versio, joka muistuttaa tasapainoharjoittelusta henkilén saapu-
essa karttaan merkitylle rastille vaikkapa kauppareissulla ja josta aukeaa vastaava kuvi-

tettu ohje kuin PDF-asiakirjassakin.
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PDF-asiakirjassa ja alypuhelinversiossa ohjeet ovat lyhyessa, tiivistetyssa muodossa.
Jotta liikkeet tulisi tehtya oikein ja tehokkaasti, kierroksesta on osoitteessa
https://urly.fi/1lfr my&s verkkojulkaisu, jota fysioterapeutti tai muu ohjaaja voi kayttaa ja
joka auttaa myOs omatoimista harjoittelijaa tekemaan liikkeet oikein. Kun lilkkkeet on ker-
taalleen opittu, lyhyt PDF-muotoinen ohje toimii lahinna muistin tukena joko paperille tu-

lostettuna tai alypuhelimen naytalla.

Jotta harjoittelu olisi mahdollisimman tehokasta, ensimmaisella kerralla reitti olisi hyva
kayda lapi fysioterapeutin tai muun ohjaajan opastuksella. Toimeksiantaja voisikin halu-
tessaan esimerkiksi seuraavan toimintakykymittauspaivan yhteydessa kouluttaa reitille
vertaisohjaajia, jotka opastavat uusia henkil6ita tekemaan rataan sisaltyvat harjoitteet oi-
keaoppisesti, siten etta niistd on mahdollisimman paljon apua tasapainon yllapidossa ja

kehittamisessa.
Reitin arviointi

Taman tyon tuotoksena syntynytta reittia voidaan arvioida kokonaisuutena seka harjoitus
kerrallaan. Kokonaisuutena reitin pituus ja rasittavuus vastaavat UKK-instituutin liikkuntapii-
rakassa mainittuja kriteereita. Mukana on seka tasapainoa etta liikkuvuutta ja lihasvoimaa
kehittavia harjoitteita, reittiin kuluva aika, noin tunti, ja askelmaara sopivat suosituksen

puitteisiin.
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Reitin suunnittelu nimenomaan Las Palmasin iimastoon tarjoaa kaatumisten ja kaatumis-
vammojen ehkaisemisen nakokulmasta myds lisdedun; varsinaisen harjoittelun lisaksi rei-
tin aikana henkild saa tarvitsemansa D-vitamiiniannoksen, joka esimerkiksi lakkaiden kaa-
tumisten ehkaisy -oppaan mukaan saadaan oleskelemalla auringossa 15-30 minuuttia

pari kertaa viikossa.

Vaikkei itse toimeksiannossa otettu kantaa toteutuksen kustannuksiin, voidaan todeta,
etta lopputulos on helposti saatavilla ja lahtokohtaisesti iimainen, mika alentaa aloituskyn-
nysta. Ainoa kustannus reitin kayttajille on mahdollisen paperiversion tulostaminen tai aly-

puhelimen datan kulutus.

Yksittaiset harjoitukset tayttavat fysioterapiasuosituksen kriteerit monipuoliselle harjoitte-
lulle. Mukana on my0s useita aisteja ja kognitiivisia toimintoja haastavia harjoitteita. Li-
saksi kaikki rantahiekalla tehtavat harjoitteet haastavat tuntoaistia. Osa harjoitteista on tur-
vallisuusmielessa sijoitettu niin, etta niissa on tarpeettomankin helppoa ottaa tukea esi-
merkiksi kaiteesta tai patsaasta, jolloin harjoitetta tehdessa ei ole aina mahdollista kayttaa
hyvaksi tasapainon sailyttamisstrategioita oikeassa jarjestyksessa. Naissa tilanteissa kier-
roksen kiinnostavuus ja omaperaisyys ja sita kautta kohderyhman motivointi kayda kulla-
kin rastilla on asetettu ihanteellisen harjoitteen suunnittelun edelle. Ajatuksena on pienen
leikillisyyden keinoin houkutella seka vakituisia ettd satunnaisia kavelijoita poikkeamaan
rasteilla esimerkiksi ottamalla tavaksi kdyda pilke silmékulmassa “kasikynkassa Maryn

kanssa” (rasti 3) tai “pitelemassa kadesta Juania” (rasti 5).
Koekayttdjien kommentteja

Ennen reittiohjeen julkistamista reitin kavi lapi kaksi kohderyhmaan kuuluvaa henkiloa.
Antamassaan suullisessa palautteessa he totesivat reitin sellaisenaan toimivaksi ja mie-

lekkaan tuntuiseksi. Palautteessa tuli esiin seuraavaa:

o Askelmaara vastaa reitin kuvauksessa ilmoitettua noin kolmea tuhatta askelta. Toi-
sen henkilon askelmaara alypuhelimen sovelluksella mitattuna antoi askelmaa-

raksi hieman yli ja toisen vahan alle ilmoitetun askelmaaran.

o Aikaa reitin 1apikdymiseen kuvauksessa mainituin toistoin kului hieman yli tunti,

joka luultavasti lyhenee jonkin verran, kun reitti tulee tutuksi.

o Reitti oli sopivan pituinen, jotta 1ahtokynnys ei muodostuisi liilan korkeaksi, etenkin
kun se on yhdistettavissa tavalliseen paivakavelyyn. Harjoitteiden liittamisen nor-

maaliin kavelylenkkiin arvioitiin lisdavan aikaa vajaalla puolella tunnilla.
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o Alustan vaihtelut rytmittivat reittia mukavasti ja auttoivat huomaamaan, miten eri-
laista harjoitteita on tehda raskaskulkuisella, kuumalla ja upottavalla hiekalla tai
aaltojen jamakaksi muovaamalla alustalla, vesirajasta puhumattakaan. “lhan olin
menna pyllylleni, kun hiekka akkia katosi jalan alta, mutta pehmoinenhan siihen
olisi ollut pyllahtaa ja olisi tullut se uintireissukin heitettya”, totesi toinen testaajista

hyvantuulisena.

o Vaikeimmiksi harjoitteiksi kumpikin koki tandemkavelyn etenkin takaperin seka pai-

nonsiirrot kannoille, missa Juanin kateen tuli pariinkin otteeseen tartuttua.

Kokonaisuutena kumpikin arvioi reitin olevan helpon oloinen ja selked mutta sellainen,
ettd “varmaan tuntuu huomenna reisi-, pohje- ja pakaralihaksissa”. He totesivat myos, etta
ohjeen mukaan haastavuutta lisaamalla ja toistojen maaraa omaan tasapainokuntoon so-
vittaen samat harjoitteet soveltuvat my6s nuorempien tasapainoharjoitteluun ja voisivat

tuoda itse kullekin mukavaa vaihtelua tavanomaisiin lenkkeihin tai kuntosaliharjoitteluun.
Jatkotoimenpiteet

Taman tyon toimeksiantaja Tervesol S.L. voi kayttda suunniteltua tasapainoharjoitereittia
asiakastydssaan seka halutessaan myods markkinoidessaan palveluitaan Las Palmasin
suomalaisille. Kannustimena reitin ottamiseen paiva- tai ainakin viikko-ohjelmaan se voisi
esimerkiksi tarjota aktiivisimmille harjoittelijoille alennusta hieronnasta tai arpoa kauden
lopussa esimerkiksi vahintaan 10 kertaa kierroksen kayneiden kesken tavara- tai lahja-
korttipalkintoja. Kysymys siita, kuinka suoritukset talldin todennettaisiin ja muut kaytannon
jarjestelyt jadvat kuitenkin taman tydn ulkopuolelle. Jos reitti saa hyvan vastaanoton Las
Palmasissa, vastaava reitti voitaisiin laatia my6s suomalaisten ikdihmisten suosimaan

Fuengirolaan, missa toimeksiantajalla on toinen toimipaikka.

Lisaksi, jos reitti osoittautuu toimivaksi, Las Palmasin kaupunkia voisi pyytaa merkitse-
maan reitin ja siihen kuuluvat suorituspaikat samaan tapaan kuin aikaisemmin mainittu
Circuito Triathlon -reitti, silld symbolein ohjeistettuna reitti palvelisi yhta lailla kaikkia kiin-

nostuneita kielesta ja iasta riippumatta.

Maastopyorailija nakee kiinnostavia makia junan ikkunasta katsoessaan. Parkour-harras-
taja nékee kaupungissa lukemattomia kaiteita, ramppeja, seinia ja muita rakenteita, joita
han voi kayttaa liikkuessaan sulavasti kaupunkiymparistossa. Ehka tama tyo voi toimia
vastaavana innoituksena kayttgjilleen. Jos tdma kaupunkiympariston rakenteita hyodyn-
tava reitti saa kayttajan nakemaan sopivia tasapainon harjoituspisteita, missa tahansa liik-
kuukin, ja ottaa harjoitteiden teon osaksi omaa arkeaan, tdma tyo on ylittanyt sille asetetut

tavoitteet.
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LITTEET

Liite 1 Las Canterasin tasapainoharjoitereitti

"Niin kauas kuin silmé kantaa, merta nahdéa voin.
Kéyn péivisin hiekkarantaa Las Palmasissa.”
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LAS CANTERASIN TASAPAINOKIERROS 2KM / Nimi:

Rasti 1: Paan kierrot puolelta toiselle

Paikka: Policia local / Cruz Roja -aukio Alfredo L. Jones ja Tomas
"e| Miller -katujen paéssé

Seiso kaiteen edessa jalkaterat kiinni toisissaan, kasvot merelle pain.
Kaanna paata rauhallisesti puolelta toiselle mahdollisimman pitkalle niin,
- ettd muu keho pysyy paikallaan.

7 Toista liike 5 kertaa per puoli.

Jatka matkaa La Puntillan suuntaan.

Rasti 2: Penkiltd ylosnousut
| Paikka: Reina Isabel -hotellin edustalla

Istu penkille hyvaan istuma-asentoon.

Pida jalat hieman erilldan toisistaan.

Nouse seisomaan ja oikaise itsesi tdysin suoraksi.
Laskeudu rauhallisesti takaisin istumaan.

Kéayta kasia apuna vain tarvittaessa.

Toista liike 10 kertaa.

Jatka matkaa La Puntillan suuntaan.

Rasti 3: Lonkan ojennukset

Paikka: Mary Sanchezin patsas Salvador

Guyas -kadun kohdalla

~ Asetu patsaan viereen hyvaan seisoma-asentoon
kasikynkkaan patsaan kanssa.

Al4 kuitenkaan tukeudu patsaaseen.

Vie toinen jalka hitaasti mahdollisimman kauas

taakse niin, etta lantio pysyy suorassa linjassa.

Kosketa varpailla maahan ja palauta jalka takaisin

toisen viereen.

Toista liike 10 kertaa per puoli patsaan kummallakin puolella.

Jatka matkaa La Puntillan suuntaan.
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Rasti 4: Tandemkavely etu- ja takaperin

Paikka: Luiska rantakadun ja La Sagasta -kadun vélilld La Palma -kadun
kohdalla

Siirry luiskan alapaahan ja asetu seisomaan kaiteen viereen kasvot merelle
pain.

Kavele yhta laattarivia pitkin niin, etta toinen jalka asettuu aina toisen jalan
varpaiden eteen ikaan kuin kavelisit viivan paalla.

Ala k&anny ylhaalla vaan palaa alas takaperin samalla tavalla kavellen.
Kavele luiska edestakaisin 2 kertaa.

Jatka matkaa La Puntillan suuntaan.

Rasti 5: Painonsiirto varpailta kantapaille

Paikka: Juan Casalla Saavedran patsas

La Puntilla -aukion alatasolla

Asetu seisomaan patsaan viereen, niin etta saat
tarvittaessa patsaan kadesta kiinni.

Nouse varpaille ja laskeudu hitaasti alas siirtden painon
kantapaille.

Toista liike 15 kertaa.

Rasti 6: Portaiden laskeutuminen, kenkien ja sukkien riisuminen

| Laskeudu portaat alas.

Hiekalla riisu kengéat ja sukat.

Pyri tekemaan tama kaikki ilman tukea.

Jatka kévelyéa paljain jaloin NH Playa -hotellin kohdalle.

Laskeudu rantahiekalle rannan pdédyssé olevia portaita.
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Rasti 7: Ympyroiden piirtaminen hiekkaan
Paikka: Ranta NH Playa -hotellin kohdalla

Asetu kuivalle hiekalle hyvaan seisoma-asentoon.

Nosta toinen jalka iimaan ja piirré sen varpailla mahdollisimman suuri ja

- pyOrea ympyra hiekkaan.

Pida pakara tiukkana ja lantio kohtisuoraan eteenpain koko liikkkeen ajan.
Piirra 5 ympyraa per puoli.

Jatka kévelyé rantaviivaa pitkin Cristina -hotellin kohdalle.

Rasti 8: Katseen nostot
Paikka: Ranta Cristina -hotellin edessé

Asetu seisomaan jalat kiinni toisissaan kostealle

hiekalle, katse merelle pain.

Laske leuka rintaan ja katse omiin varpaisiin.

Sitten nosta katse mahdollisimman korkealle taivaalle.

' Laske leuka taas rintaan ja katse omiin varpaisiin.
Toista liike 10 kertaa.

Jatka kévellen Reina Isabel -hotellin kohdalle.

Rasti 9: Hiekan keraaminen toisen jalan sivulle

Paikka: Ranta Reina Isabel -hotellin edessé

Asetu kuivalle hiekalle hyvaan seisoma-asentoon.
Ojenna oikea jalka ja poimi sen varpaita
koukistamalla "kourallinen” hiekkaa.

Kuljeta se vasemman jalan ohi mahdollisimman
kauas sivulle menettdméatta tasapainoa.

Toista liike 10 kertaa per puoli.

Jatka rantakatua kohti jalkasuihkuille.
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Halutessasi kdy uimassa reitin paéatteeksi ennen jalkasuihkuille menoa!

Rasti 10: Jalkojen huuhtelu, portaiden/luiskan nousu

Siirry jalkasuihkulle rantakadun viereen.

. Huuhdo jalkasi yhdella jalalla tasapainoillen.

Kuivaa jalat ja laita kengat takaisin jalkaan.

Nouse takaisin rantakadulle luiskaa tai portaita pitkin.

Tama oli kierroksen viimeinen rasti.

jHasta mafiana!

Taydenna alla olevaan ruudukkoon vuosiluku ja viikon numero.
Laita rasti oikean viikonpaivan kohdalle aina reitin kierrettyasi.

Pyri saamaan joka viikolle ainakin kaksi rastia.
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