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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 ty6vuosien jalkeen on pidettdva huolta itsestdan ja toiminta-
kyvystaan.

Tama kirja on tarkoitettu ennen kaikkea yli 65-vuotiaille. Kutsumme
heita ikadntyviksi tai senioreiksi. Eldkkeella 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.

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



Kuvaamme kirjassa, kuinka arkielama 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
adrella 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
ja erilukumadran 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 péaivélle. Ne
voivat toimia innoittajana, jonka pohjalta jokainen voi keksia itselleen
sopivaa tekemistd. Tarkeintd on olla aktiivinen ja ripotella jokaiseen
paivaéan pienid treenituokioita. Joitain harjoitteita voi tehda vaikkapa
kaupan kassalle jonottaessa tai uutisia katsellessa.

Haluamme innostaa lukijoita katsomaan uusin silmin arkiympéristéaan
ja sen mahdollisuuksia toimintakyvyn yllapidossa. Omia vinkkejéén jaka-
vat myos haastattelemamme ikaantyvat.

Helsingissd 16.11.2023
Kiti Miiller

Ulla Broms

Kristina Laaksonen
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lihasvoima eldmanhallinta ja
hapenottokyky tyytyvaisyys

« tasapaino  mielenterveys

« nivelten liikkuvuus « psyykkinen hyvinvointi
« havaintomotoriikka - mieliala

+ kehon koostumus « itsearvostus

omat voimavarat
erilaisista haasteista
selviaminen

terveydentila
liikkumiskyky

Fyysinen Psyykkinen

N

suhteet omaisiin ja
ystaviin

vastuu laheisista
sosiaalisten suhteiden
sujuvuus
osallistuminen
elaman mielekkyys

.

Kuvio 1. Toimintakyvyn eri osa-alueet.

Lahde: Marja Aij6 ja Kaarina Sirvio: Idkkddn ihmisen toimintakyvyn tarkastelu suun terveyden
edistémisen ndkékulmasta. Duodecim Terveyskirjasto. https://www.terveyskirjasto.fi/trv00200



MILLOIN IHMINEN 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-ian vililld voikin olla vuosia: 75-vuotias voi toi-
mintakyvyltédan 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. "Myd6héiskeski-ikdinen” kuvaisi monia
60-75-vuotiaita, mutta sana on kompelo. Sanaa “seniori” kdytetddn usein
etuliitteend — esimerkkeja tasté ovat senioritutkija, seniorikansalainen
tai senioripalvelut. Enta “ikaantyva”? Puhutaan ikdantyvien palveluista,
mutta toisaalta jokainen ihminen ikéantyy — paivan kerrallaan.
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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 lilkkunnan

yhteispelista.

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

Kirjan kirjoittajat ovat kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin asiantuntijoita:

Kiti Miiller on ladketieteen tohtori, neurologi ja aivotutkija. Han on
tutkinut eri-ikdisten ihmisten aivojen ja kehon toimintakykya.

Ulla Broms johtaa ikdihmisten hyvan elaman yhteis64 ja on seka
fysioterapeutti ettd kansanterveystieteestd vaitellyt filosofian tohtori.

Kristina Laaksonen on liddketieteen tohtori, neurologi ja aivotutkija,
ja han on tutkinut aivojen muovautuvuutta ja hermoverkkoja seka
liikunnan vaikutusta toimintakyvyn yllapitdmiseen ja sairauden
ehkaisyyn.
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