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ESIPUHE

Tyéikaisille on tarjolla runsaasti hyvinvointiin ja toimintakykyyn liitty-
via kirjoja. Paivittaisten asioiden hoitaminen pitddkin luontevasti ylla
tyoikaisten fyysistd toimintakykya seka ajatteluun ja muistiin liittyvia
kognitiivisia toimintoja ja tarjoaa tilaisuuksia uuden oppimiseen. Kui-
tenkin myos tyovuosien jalkeen on pidettdava huolta itsestdan ja toiminta-
kyvystaan.

Tama kirja on tarkoitettu ennen kaikkea yli 65-vuotiaille. Kutsumme
heita ikdantyviksi tai senioreiksi. Eldkkeellda moni huokaisee, kun kiire
helpottaa ja elama rauhoittuu. Oma vaaransa piilee siind, ettd uudenlai-
nen arki itsessdén ei vilttamatta tarjoa luontevasti tilanteita, jotka riit-
tavan monipuolisesti yllapitaisivat toimintakyvyn eri osa-alueita. Hyvaa
toimintakykya tulee vaalia tietoisesti. Itse asiassa siithen kannattaa kiin-
nittdd huomiota jo nuorempana. Liikunnallisesti aktiiviset ja oppimisesta
innostuneet ihmiset ovat sellaisia myos idkkaampina.

Ikddntyminen ei tarkoita sitd, etteik6 vanhenevalla ihmiselld olisi
runsaasti erilaisia vaihtoehtoja yllapitda ja jopa parantaa toimintaky-
kyaan. Nain hén voi vaikuttaa siihen, ettd itsendinen arki sujuu, vaikka
ikavuodet karttuvatkin. Jos kuitenkin tekee samoja treeneja paivastd
toiseen, voivat ne vahitellen tuntua tylsilta, ja kun elimist6 tottuu tiet-
tyyn harjoitteeseen, toiminta automatisoituu ja keho tekee sen ikdéan
kuin saastoliekilla. Elimiston virkeyden yllapitamisen kannalta on hyva
haastaa itseddn, vaihtaa aika ajoin harjoitteita ja tehda tutut askareet
normaalista rutiinista poiketen.



Kuvaamme kirjassa, kuinka arkielamé on parhaimmillaan treenien
aarreaitta, jossa kaikki toimintakyvyn osa-alueet saavat harjoitusta (ks.
Kuvio 1). Kirjan harjoitukset ovat monipuolista aivotreenis, tarjoavat
oppimisen iloa ja hyvdd mieltd. Samalla harjoitukset huoltavat lihak-
sistoa, luustoa ja nivelia seka hengitys- ja verenkiertoelimistoa. Niiden
adarella voi oivaltaa uusia asioita, kehittaa tasapainoa, raajojen yhteistyota
ja sorminédpparyytta eri aistien merkitysta unohtamatta. Yksittaisetkin
treenit harjoittavat toimintakyvyn eri osa-alueita hyvin laajasti. Kun
tekee kirjan liikesarjoja, joihin kuuluu useita eri harjoituksia perdkkain
jaerilukumaaran kutakin, tulee tehneeksi samalla tarkkaavuuden, kes-
kittymiskyvyn ja muistin treenia.

Kirjan erilaiset harjoitukset voi ottaa sellaisenaan kayttoon. Niista
voi rakennella monenlaisia yhdistelmia — uuden vaikka joka paivélle. Ne
voivat toimia innoittajana, jonka pohjalta jokainen voi keksia itselleen
sopivaa tekemistd. Tarkeintd on olla aktiivinen ja ripotella jokaiseen
paivadn pienid treenituokioita. Joitain harjoitteita voi tehdé vaikkapa
kaupan kassalle jonottaessa tai uutisia katsellessa.

Haluamme innostaa lukijoita katsomaan uusin silmin arkiympéristéaan
jasen mahdollisuuksia toimintakyvyn yllapidossa. Omia vinkkejadn jaka-
vat myos haastattelemamme ikaantyvat.

Helsingissd 16.11.2023
Kiti Miiller

Ulla Broms

Kristina Laaksonen
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lihasvoima
hapenottokyky
tasapaino

nivelten liikkuvuus
havaintomotoriikka
kehon koostumus
terveydentila
liikkumiskyky

.

Kuvio 1. Toimintakyvyn eri osa-alueet.

.

elamanhallinta ja
tyytyvaisyys
mielenterveys
psyykkinen hyvinvointi
mieliala

itsearvostus

omat voimavarat
erilaisista haasteista
selviaminen

Lahde: Marja Aiij ja Kaarina Sirvio: Idkkddn ihmisen toimintakyvyn tarkastelu suun terveyden
edistdmisen ndkokulmasta. Duodecim Terveyskirjasto. https://www.terveyskirjasto.fi/trv00200



MILLOIN THMINEN ON VANHA?

Vuonna 2030 arviolta joka viides suomalainen on yli 70-vuotias. Suh-
teellisesti eniten kasvaa yli 90-vuotiaitten maaréa. Yhteiskunnallises-
sa keskustelussa valokeilaan nousee liian harvoin se tosiasia, ettd yha
useampi vanhenee varsin toimintakykyisené. Kalenteri-ika ei suoraan
kuvaakaan ihmisen biologista ikaé, jolla tarkoitetaan ian elimistoon
aiheuttamia muutoksia.

Ika vaikuttaa kaikkiin toimintakyvyn osa-alueisiin, muttei kaikilla
ihmisilla samalla tavoin. Myds muutosten nopeus vaihtelee. Thmisen
biologisen ja kalenteri-idn vililld voikin olla vuosia: 75-vuotias voi toi-
mintakyvyltdan olla kuin 60-vuotias — tai sitten kuin 80-vuotias. Yksilon
kokema iké vaikuttaa myos hanen toimintaansa: jos toimintakyky on hyva
ja ikdantyva on aktiivisesti monessa mukana, hin kokee usein olevansa
ikaistddn vuosia nuorempi.

Aktiivisia vanhenevia ihmisi, jotka ovat biologisesta ja toimintakyvyn
nakokulmasta kalenteri-ikddnsa nuorempia, onkin entistd enemman.
Tama nakyy myos siind, ettd sopivaa, yksiselitteistd sanaa kuvaamaan
heitd ei ole. Sana "vanhus” sopii heihin huonosti, silla siihen liittyy
usein mielikuva raihnaisuudesta. "Myohéiskeski-ikdinen” kuvaisi monia
60-75-vuotiaita, mutta sana on kompelo. Sanaa “seniori” kdytetdin usein
etuliitteend — esimerkkeja tasté ovat senioritutkija, seniorikansalainen
tai senioripalvelut. Enta “ikaantyva”? Puhutaan ikdantyvien palveluista,
mutta toisaalta jokainen ihminen ikdantyy — paivan kerrallaan.
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“Eldman veteraani” voisi olla hyva vaihtoehto. Kotimaisten kielten
keskuksen (Kotus) mukaan "veteraani”-sana on johdettu latinan sanas-
ta veteranus, joka on alun perin tarkoittanut sotavanhusta. ”Veteraa-
ni” ilmestyi suomen kieleen 1800-luvulla ja korvasi siihen asti kiytetyn
“vanha soturi” -ilmaisun. Suomessa ovat edelleen kaytossa seki sanat
“sotaveteraani” ettd “rintamaveteraani”. Veteraanit.fi-sivuston mukaan
viela elossa olevien Suomen 1900-luvun sotiin osallistuneiden sotavete-
raanien keski-ikd on 98 vuotta. Monessa muussa maassa sotaveteraani voi
myo0s olla paljon nuorempi sodassa taistellut sotilas. Kotuksen mukaan
jo 1900-luvulla veteraaniksi on voitu kutsua myos eliakkeelle jaanytta
ihmista. Wikipedian mukaan veteraani on "henkilo, jolla on huomattava
maara kokemusta joltain alalta”.

Vanhustyon keskusliitto julkaisi elokuussa 2023 tuloksia kyselysta,
jossa selvitettiin, milld sanalla ihmiset haluavat itseddn kutsuttavan yli
65-vuotiaina. Kyselyyn listatuista nimistd monet luokittelivat seniori-sanan
positiiviseksi, mutta sen vierasperaisyytta arvosteltiin. Vastaajista moni
pitiilmaisuja "elakkeelld oleva” ja "varttunut vaki” neutraaleina. "Hopea-
kettu” on sen sijaan esimerkki sanasta, josta vastaajat eivit pitédneet.

Vastaajat saivat myos listan ulkopuolelta ehdottaa sanoja, joilla nyky-
paivan yli 65-vuotiaita voisi kutsua. Naiden joukossa olivat muiden muassa
“ikaveteraani”, "ikadntynyt aikuinen”, "kypséssé idssa oleva”, "varttunut
aikuinen” sekd “varttuneet”.
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VIERIVA KIVI EIl SAMMALOIDU

Ihminen voi itse vaikuttaa biologiseen ikddntymiseensé ja toimintaky-
kyynsa. Tehokkaimpia keinoja ovat liikunnallinen ja henkinen aktiivi-
suus seka ravitsemustekijoistd huolehtiminen. Sanonta "vierivd kivi ei
sammaloidu” on hyvé ohje.

Jokainen kuudenkympin ohittanut huomaa, ettd on aika opetella hi-
dastamaan tahtia ja kiinnittdméaan huomiota voimiensa taitavaan jaka-
miseen. Palautuminen fyysisesté ja henkisestd ponnistelusta vaatii idn
karttuessa pidemmén ajan kuin nuorempana.

Ikadntyessa keho tarvitsee aamuisin aiempaa enemman herattelya.
Paivén askareista palautuminenkin vie enemman aikaa kuin nuorempa-
na, ja on 1oydettava sopiva tasapaino tekemisen ja levon vilille; asioita
tehddéan hitaampaan tahtiin kuin nuorempana, vaikka monipuolista
toimintakykyd onkin tallella. Tata hitautta ei pida tulkita niin, etta ih-
minen tarvitsisi apua. Nykyisessd nopeatempoisessa yhteiskunnassa
vaarintulkinnan riski on kuitenkin olemassa. Ikdantynyt tarvitsee enem-
mdn aikaa tehda asioita, ei sitd, ettd nuorempi, malttamaton ihminen
tekee asiat hdnen puolestaan.

Harva eldaa vanhaksi ilman mitdéan sairauksia. Hyvéssa hoitotasapai-
nossa olevat sairaudet eivét kuitenkaan ole aktiivisena pysymisen este.
Liikunta onkin tarkeaa liki kaikissa sairauksissa — oikein annosteltuna.
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AAMUJUMPPA

Moni haastattelemamme seniori kertoi aloittavansa aamunsa jumpalla, ja
kehoa heritelldédn jo ennen vuoteesta nousua. Aamujumppa antaa virtaa
paivadn — se virittaa elimiston toimintakykyiseksi. Lyhytkin jumppahetki
itselle sopivilla liikkeilla riittaé. Liikkeet eivét kuitenkaan saa aiheuttaa
kipua esimerkiksi lonkka- tai polvinivelissa.

Aamujumpan liikkeita ja liikesarjoja on hyva vaihdella, mutta jumppa ei
kuitenkaan saa muodostua rasitteeksi. Niin kdy helposti, jos siiné on liitkaa
erilaisia liikkeitd. Vaikka elakkeelli ei olekaan kiirettd aamukokouksiin,
voi kehon herittely tuntua tyolaéltd, jos jumppaan kuluu paljon aikaa.
Aamutkin ovat erilaisia: Joskus 3-4 liikettd on sopiva maari. Joinain
aamuina voi innostua tekem#in pitemmaén sarjan. Niitdkin on, jotka
haluavat pyhittda kokonaisen tunnin kehon huollolle.

Laatu korvaa maaréan. Aamujumpassa tarkead on tehda liikkeet rauhal-
lisesti ja keskittyneesti. Eri liikesarjojen vililla on hyva pitda pienid lepo-
taukoja ja hengittaa rauhallisesti siséddn ja ulos, mieluiten nenén kautta.
Jos pelkka nendhengitys tuntuu vaikealta, uloshengityksen voi tehda suun
kautta avaamalla kevyesti huulia. Aamujumpan ei ole tarkoitus johtaa
puuskuttamiseen, vaikka se aktivoi myos syddmen ja keuhkojen toimin-
taa seka verenkiertoa. Jotkin liikesarjat voivat alussa olla liian vaikeita.
Ne voi suosiolla jattda valiin. Niihin voi palata, kun taidot kehittyvat.

NIILON, HILKAN JA TELLERVON AAMUJUMPAT

97-vuotiaan Niilon paiva alkaa silla, ettd han potkii peitteen sivuun. Sit-
ten hin nostelee vuorotellen jalkojaan ylos, minka jilkeen vuorossa ovat
ylaraajojen nostot kohti kattoa. Jokaista liikettd hén tekee 10 kertaa.
Tamaén jalkeen Niilo vetad kasillaan polvet kippuraan vatsan paélle. Hin
paattdad jumpan selinmakuulla venyttamalla itseddn pitkédksi ja nostamalla
alaselkéda hieman patjalta niin, ettd selkd menee lievasti notkolle. Tas-
sé asennossa hén laskee viiteen ja sitten rentoutuu laskemalla alaselan
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takaisin vuoteeseen. Niilo arvioi joka-aamuisen jumppansa kestavan
noin 10 minuuttia. Sen jalkeen han nousee istumaan vuoteen laidalle ja
rauhoittuu siina hetken ennen kuin nousee ylos. "Pystyssa pitaa hetki
odottaa, ettd jalat ja tasapaino pitévat”, hdn neuvoo.

75-vuotiaan Hilkan piiva alkaa myos jumpalla vuoteessa. Héan nos-
taa alaraajojaan ja vie niitd samalla vuorotellen oikealle ja vasemmalle:
“Heréttelen keskivartaloa ja lantion lihaksia.” Hilkka jatkaa vartalon
kiertoja istumaan noustuaan ja heiluttelee lisdksi ylaraajojaan.

89-vuotiaan Tellervon jumppaan kuuluu ylaraajojen vieminen ristiin
rinnan paélle. Liséksi hdn suosittelee ilmapolkupyorailya, jos voimat
riittavat sithen. Aina ei jaksa samalla tavalla. Tellervo korostaa sisua:
“Pitdd nousta ylos siangystd, vaikka kuinka kroppa ensin vastustelee.”

HUIMAUS VIESTII: MALTTI ON VALTTIA

”Huimaa, jos nousen nopeasti ylos”, kertoi 97-vuotias Niilo. "Minun pitaa
malttaa, etten heti lahde liikkeelle. Keho tarvitsee aikaa tottua siihen, etta
mies on pystyssa. Vahan ajan kuluttua ei endd huimaa eivitka jalatkaan
ole niin huterat”, han jatkoi. Niilo on asian ytimessa: hdan on oppinut,
miten suhtautua huimaukseen, jota voi tuntea erityisesti makuulta istu-
maan ja istumasta seisomaan noustessa.

Ian myota ihmisen verenpaine reagoi usein viipeella asennon muu-
tokseen. Yleensa puhutaan liian korkean verenpaineen haitoista, mutta
ian myota koettu huimaus esimerkiksi tuolilta ylos noustessa voi joh-
tua siitd, ettd verenpaine on aluksi seisomiseen liian matala. I&én myé6ta
verisuoniston joustavuus vahenee ja sydamen syke reagoi hitaammin
asennon muutokseen. Tama kaikki puolestaan vaikuttaa verenpainee-
seen. Vanhemmiten kannattaakin nousta ylos maltilla. Ennen seisomaan
nousua on hyva ojentaa ja koukistaa jalkaterid nilkoista tai pyoritella
nilkkoja hetki. Nama liikkeet aktivoivat pohjelihaksia, mika vilkastuttaa
verenkiertoa.

Vuoteen vieressa on hyva olla tuoli ja tuolin vieressd poyta. Niistd
voi ottaa tukea, kun antaa verenpaineelleen ja syddmelleen aikaa tottua
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pystyasentoon. Myo6s keuhkojen on hyva hetken ajan sopeutua uuteen
tilanteeseen. Tasapainokin vaatii muutaman sekunnin sopeutumisen
ennen kuin vaakatasosta seisomaan noussut ihminen ldhtee liikkeelle.
Siind yhteydessa voi tehd& pari niiausta eli hieman koukistaa polvia.
Tama aktivoi lihaksia ja notkistaa nivelid. Alaraajojen toimintakyky on
tarkeda seka tasapainolle ettd liikkumiselle.

Vanhemmiten kaatuminen ylos noustessa on varsin yleisté. Téasté voi
syntya liikkeelle lahtemisen pelko. Maltti yl6s noustessa onkin usein
ratkaisu ongelmaan. Rollaattorin sijaan kannattaa harjoitella turvalli-
sempaa tapaa vaihtaa asentoa.

Jos karsit jatkuvasti huimauksesta, on syyta tarkistuttaa verenpaine.
Toisinaan voi olla, ettd vuosikausia kaytossa ollut verenpaineladkitys ei
olekaan enad ajan tasalla. Jos taas huimaukseen liittyy muita oireita,
kuten kaksoiskuvia, ndkokenttapuutos tai puheen tuottamisen héirioita,
on syyta hakeutua valittomasti laakarin tutkimuksiin.

TUOLITESTI JA LIHASKUNTO

Tuolista nouseminen on todettu hyvaksi fyysisen toimintakyvyn mitta-
riksi. Ennen kuin aloitat harjoittelun, on hyva tarkistaa, mika on sinun
tapasi nousta tuolista. Nousetko hiukan késillasi tukea ottaen vaiko il-
man kéasien apua? Otatko tukea edessa olevasta pdydasta kallistuessasi
ylosnousuun? Kun olet padssyt pystyyn, onko tasapainosi hyva? Tarvit-
setko toisen henkilon apua? Kyky nousta istuma-asennosta seisomaan
ja laskeutua jalleen alas istumaan on arjessa tarkea.

Itsendinen liikkeelle lahteminen ei onnistu ilman riittavaa keskivar-
talon hallintaa ja reisilihasvoimaa. Ne paranevat nopeasti, kun paivan
rutiiniin kuuluu nousta useita kertoja paivassé, ainakin hetkeksi, tuo-
lista seisomaan. Kaikenikéisten kannattaa valttaa liian pitkaa yhtajak-
soista istumista, silld istuessa asentoa yllépitavien suurten lihasten ak-
tiivisuus on vahéista. Pitkdan istuminen huonontaa ryhtia ja hidastaa
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aineenvaihduntaa seka verenkiertoa. Ihmisen keho onkin istuessa kuin
jatkuvassa lepotilassa, vaikka se tarvitsee kunnossa pysyéakseen liiketté.

Tuolilta olisikin noustava vahintdan tunnin vélein ainakin hetkeksi.
Silloin tulisi my0s venyttad selkdd ja pyoritella hartioita. Tuolista ylos
nouseminen stimuloi kehoa voimakkaasti. Seisoessa reisilihasten aktii-
visuus moninkertaistuu, niiden aineenvaihdunta paranee ja verenkierto
vilkastuu.

Juuri kdveleméan oppinut lapsi harjoittelee lukemattomia kertoja pai-
véssd istumista ja siitd seisomaan nousemista portaissa tai matalalla jak-
karalla. Sitkeén harjoittelun my6té lapsen kehonhallinta kehittyy nopeasti,
mutta ikaantyvanakin tehty harjoitus tuottaa tulosta, ja moni on voinut
jattaa rollaattorin eteiseen, kun liikkkuminen ilman sita alkaa onnistua.

JUMPPALIIKKEITA PAASTA VARPAISIIN

Voit liittaa seuraavat liikkeet aamujumppaasi, mutta voit tehda liike-
sarjoja myo0s erimittaisina treenituokioina pitkin paivéa. Alaraajojen ja
jalkaterien liikkeet ehkaisevat hyvin myos jalkojen ja sddrten turvotusta,
jota muun muassa liikkumattomuus aiheuttaa.

Ali kiirehdi: laatu on méarai tirkeampi. Pidd pieni tauko ennen kuin
aloitat uuden liikesarjan tekemisen. Hengita tauon aikana rauhallisesti
pari kertaa sisdén ja ulos.

Jos teet jumppahetken makuuasennossa, nouse lopuksi istumaan kai-
kessa rauhassa. Istu sitten ryhdikkaassa asennossa ja hengité pari kertaa
siséén ja ulos. Kun nouset seisomaan, seiso hetki paikallasi ennen kuin
lahdet liikkeelle. Nain valtdat asennon muutoksiin liittyvaa huimausta.

Vaikka joidenkin harjoitusten kuvissa on esitelty vain toisen yla- tai
alaraajan liike, liikkeet on tarkoitettu tehtéviksi molemmilla. Useissa
harjoituksissa ne voidaan tehda yhté aikaa kummankin puolen raajalla.
Kaikissa harjoitteissa ei ole kuvia.
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SELINMAKUULLA TEHTAVIA LIIKKEITA

Tee seuraavat liikkeet selinmakuulla. Pid& tarvittaessa tyynya paéan alla.
Voit tehda harjoitukset joko vuoteessa tai lattialla. Kayta mattoa tai muuta
pehmeéai alustaa.

Jalkaterit

1. Ojenna ja koukista nilkkoja selinmakuulla vuorotellen tai yhta
aikaa. Voit vaikeuttaa lilkettd koukistamalla toista jalkateraa
ja ojentamalla toista samalla.

2. Pydrittele jalkaterid ensin vuorotellen oikealle eli myota-
paivaan ja sitten vasemmalle eli vastapaivaan. Pyorittele sit-
ten molempia jalkaterid samaan suuntaan. Liike vaikeutuu, kun

pyoritat toista jalkaterdd myotapaivaan ja toista vastapaivaan.

Lisaa haastetta saat, kun pyoritat jalkateria vaihdellen eri suun-
tiin. Ideoi liikesarja, joka koostuu erilaisista jalkaterien liikkeista
perakkain niin, etta yksittaisten liikkeiden lukumaarat vaihtelevat.

Jalkaterdjumppa on samalla muistitreeni, joka vaatii keskittymista.
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Kiadet

1. Pida selinmakuulla yléraajat rentoina var-
talon vieressé ja kimmenet patjan paalla.
Kaanna kasia vuorotellen ja sen jalkeen yhta
aikaa niin, ettd kadenselkd on vuoteen pin-
taa vasten ja kimmen yl6spéin. Kaanna kasi
sitten uudestaan takaisin alkuasentoon. Voit
jatkaa liikettd eritahtisena niin, ettd toisen
kaden kdmmen ja toisen kdimmenselka on
kohti patjaa. Vaihda sen jalkeen toisin pain.

2. Koukista raajoja kyynarpaista niin, etté
kyynérvarret ovat alustalla ja kddet osoit-
tavat kohti kattoa. Sormet ovat suorina.
Kammenet “katsovat toisiaan” niiden vélissa
olevan vartalosi yli. Taivuta kattasi ranteesta
alaspdin ja ojenna kasi sitten takaisin perus-
asentoon. Taivuta sitten kattési ranteesta
ulospain niin, ettd kimmenet ovat yléspain.
Tata litkettd voit tehdd kummallakin kadella
erikseen tai yhta aikaa. Kasi- ja rannejump-
paliikettd voit tehdad myds niin, ettd toinen
kasi kadntyy alaspéin ja toinen samaan aikaan
ulospain.

3. Liikesarjaan voit liittaa kasien pyérittelyn
ranteista ensin myota- ja sitten vastapai-
vaan. Kokeile my®os ristia kadet ja pyoritelld
molempia ranteita kadet ristittyind. Voit
toteuttaa lilkesarjoja myds niin, ettd yhdis-

tat erilaisia kaden jumppaliikkeita ja vaihte-

let yksittaisten liikkeiden lukumaaria. Nain

jumpasta tulee samalla muistitreeni.
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Hartiat, yliraajat ja keskivartalo

1.

Harjoitus tehdaan selinmakuulla. Nosta ylaraajoja vuorotellen ja

sitten yhta aikaa rauhallisesti yl&s patjalta niin, etta raaja on kohti-

suorassa vartaloon nahden. Voit tehda taman kahdella eri tavalla:

a. Ylaraajat ovat ensin kehon vieressé patjalla ja nousevat siité vahi-
tellen suorina yl&s niin paljon kuin mahdollista. Palauta sitten
ylaraajat patjalle (kuva 3).

b. Nosta ensin kyynarvartta yl6s niin, ettd kyynarpaat ja olkavarret
ovat patjalla (kuva 1). Nosta sitten olkavarsi irti patjasta (kuva 2)

ja suorista koukussa olevaa yldraajaa liikkuttamalla kyynarvartta

eteenpain niin, ettd kyynartaive suoristuu (kuva 3).
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2. Vie oikea ylaraaja keskivartalon yli vasemmalle puolelle ja tee sama

toisin pain. Voit tehda harjoituksen kolmella eri tavalla:

a. Liu’uta ylaraajaa vartalon paalta toiselle puolelle, ks. kuva 1.

b. Nosta ylaraajaa ensin suoranaylds patjasta kohti kattoa ja vie raaja
viistosti oikealle tai vasemmalle yli vartalon keskiviivan, ks. kuva 2.

c. Kosketa oikealla yldraajalla vasenta olkap&ata ja painvastoin. Tee
tama ensin vuorotellen ja sitten yhté aikaa. Nyt ylaraajat ovat
koukussa ja ristissa rintakehan paalla, ks. kuva 3.

3. Kohota molemmat yléaraajat ensin suorina yls ja vie ne sitten ristiin

toistensa yli, ks. kuva 4. Palauta raajat alkuasentoon.
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4. Laita kadet ristiin lantion korkeudella, ks. kuvat 5-8. Nosta ylaraajat
kyynarpaista koukussa kohti kattoa niin, ettd kadet ovat vartalon
keskiviivan ylapuolella. Vie ylaraajoja késia edelleen ristisséd pitden
oikealle ja vasemmalle. Kun viet ylaraajoja vasemmalle, oikea lapa-
luu ja hartia nousevat alustalta, ja kun viet ne keskiviivalta oikealle,
tapahtuu toisin pain. Lopeta ylaraajojen huojuttelu niin, ettd ne
osoittavat suoraan kohti kattoa. Laske ylaraajat sen jalkeen kadet
edelleen ristissa vartalon paalle alkuasentoon.

5. Nyrkkeile ylaraajoilla vuorotahtiin voimiesi mukaan, joko lahella var-
taloa tai suoraan kattoa kohti. Nyrkkeile my&s niin, ettd yldraajat
nyrkkeilevat vinosti vartalon keskiviivan yli oikealle ja vasemmalle

puolelle. (Kohtaan ei liity kuvaa.)
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KOKONAISVALTAISTA VIRKEYTTA VARTTUNEILLE

Treenid varttuneelle keholle ja mielelle tarjoaa helposti omaksuttavaa
tietoa ja harjoitteita, jotka on suunniteltu vanhemmalle vaelle.

Ika vaikuttaa jaksamiseen ja erityisesti palautumiseen, joten parasta
liikuntaa ovat lyhyet ja monipuoliset harjoitteet osana arkisia askareita.
Kirjan piirroskuvin havainnollistetuista harjoitteista lukija voi valita

ne, jotka sopivat omaan arkeen ja toimintakykyyn. Lisaksi kirjassa

on runsaasti tutkittua tietoa kehon, mielen, muistin ja liikunnan
yhteispelista.

Treenid varttuneelle keholle ja mielelle on tarkoitettu kaikille
varttuneemmille, jotka haluavat voida paremmin niin fyysisesti
kuin henkisestikin, seka heidan laheisilleen ja ikdéntyvien parissa
tyoskenteleville terveydenhoito- ja hoiva-alan ammattilaisille.

Kirjan kirjoittajat ovat kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin asiantuntijoita:

Kiti Miiller on neurologi ja aivotutkija. Han on tutkinut eri-ikaisten
ihmisten aivojen ja kehon toimintakykya.

Ulla Broms johtaa ikdihmisten hyvan elaman yhteisda ja on seka
fysioterapeutti ettd kansanterveystieteesta viitellyt filosofian tohtori.

Kristina Laaksonen on ld3ketieteen tohtori, neurologi ja aivotutkija,
ja han on tutkinut liilkunnan vaikutusta toimintakyvyn yllapitamiseen
ja sairauden ehkaisyyn.
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