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=kortit terveyslilkuntaohjauksen|tyokaluja

Kortit havainnollistavat terveysliikunnan monipuolisuutta ja sdannoéllisen harrastamisen tarkeytta

Jakelu:
Kortteja on jaettu E-P:n sairaanhoitopiirin alueella pad&asiassa terveydenhuollon kayttoon.
Kortit toimivat laakarien, terveydenhoitajien, fysioterapeuttien, kuntohoitajien, sairaanhoitajien,
kodinhoitajien ja muiden liikkuntaneuvontaa tekevien tyokaluna.

Suunnittelu ja toteutus:
Kortit on suunniteltu ja toteutettu E-P:n sairaanhoitopiirin
likkumisreseptihankkeessa vuonna 2005.
Suunnittelussa ovat olleet mukana useat valtakunnalliset jérjestot.

Kenelle kortit on tarkoitettu:
« Terveydenhuoltohenkilokunnalle ¢
« Terveysliikunnan ammattilaisille, neuvajille ja toimijoille

« Terveysliikunnan harrastajille ¢

LITKU RIITTAVASTI -kortti

LIIKE ON LAAKETTA

S&adnndllinen
liikunta tuottaa
mielihyvan,
virkistymisen ja

KESTAVYYS-
LIKUNTA

« 2-5 krt/ivk
* 20-60 min/krt

TASMALIIKUNTAA yhteensa 2-3 tuntiaivk

rentoutumisen |

Ota liikuntapiirakasta
paivittdin

PERUSLIIKUNTAA  3-4 tuntia/vk, mieleliaan paivittain |

ARKI-, HYOTY- JA TYOMATKALIIKUNTAA

+ 30 min/pv, vahintaan 10 minuutin jaksoissa
« 57 paivana viikossa

Arki-, hybty- ja
tyomatka-
liikuntakin
ovat osa
terveys-
liikuntaa.

Monipuolinen
liilkunta tukee

Huomioi liikunnassa
terveyskunnon osa-alueet:
kestavyys, liikehallinta
eli sujuva liikku-

minen ja tasapaino,
lihasvoima, nivelten
liikkkuvuus eli tuki- ja
likuntaelimiston

kunto ja luun

vahvuus seka

painon hallinta.

Kohtuullinen kuormitus
= hieman hengastyttavaa

TUKI- JA LIIKUNTAELIMISTON

Ylipaino, painonhallinta
« Jokainen askel kannattaa
« Arkiliikunta tarkeaa
« Lihasvoiman harjoittaminen
*Yhteensa 60 min / pv

TASMALIIKUNTAOHJEITA

Kohonnut verenpaine

« Yhtajaksoisesti 30 min / pv
« Kohtuullinen kuormitus
« Lihasvoiman harjoittaminen

LIIKKUMISRESEPTI
~ Nivelrikko

Kun kipu on vaikea:

« Liiku kivun sallimissa
rajoissa: arkiliikuntaa ja
venyttelya

+ Selkarangan liikkuvuus
ja ryhdin yllapito.

*Hyva vahvat lihakset

« Liikelaajuuden yllapito
venyttelylla

« Liiallisen kuormituksen ja

Diabetes, tyyppi 2
+30-60 min/ pv,

kohtuullinen kuormitus
« Lihasvoiman harjoittaminen

Epéaedulliset
rasva-arvot
* Yhteensa vahintaan
30-60min / pv
* Kohtuullinen
kuormitus

Fibromyalgia
+Rauhallinen aloitus ja tehon
lisaaminen véhitellen
+ Reipas kestavyysliikunta

vahintédan puolet hyvinvointia.

Liiku Riittavasti -kortin kayttéesimerkki:
Laakari (terveydenhoitaja, fysioterapeutti) keskustelee vastaanotollaan potilaan kanssa hanen likunnastaan. Tasséa yhteydessa
otetaan Liiku Riittavasti -kortti esille, jossa havainnollistetaan terveyslikunnan monipuolisuus.

1. Arki-, hyoty- ja tydmatkaliikunta:

Laakari tiedustelee potilaan viikottaista arki-, hydty- ja tydmatkaliikunnan maaraé. Tassa yhteydessa arvioidaan myos paivittaisen
askelmaaran suuruutta. Onko askelmééré noin 10.000 askelta vuorokaudessa? Paljonko askelia tulee arki-, hy6ty- ja tydmatkaliikunnan
seka vapaa-ajan aikana?

2. Kestavyysliikunta:

Laakari tiedustelee potilaalta, harrastaako potilas kohtalaisesti rasittavaa kestavyysliikuntaa. Kestavyysliikunta on yleiskunnon
kannalta tarkeaa. Kestavyyskunnon parantuminen edellyttaé vahintaan 20 minuutin yhtéjaksoista liikuntasuoristusta niin, etta
suorituksen aikana hengéstyy ja hieman hikoilee. Suositus on PPP-vauhti (=pitaa pystya puhumaan suorituksen aikana).

3. Lihaskunto ja Liikehallinta:

Lihaskunto ja Liikehallinta -harjoitusosassa laakari keskustelee lihasvoiman, likkuvuuden, tasapainon ja liikesujuvuuden harjoituksen
méaérésta ja laadusta. Nama asiat ovat térkeita ihmisen toimintakyvyn ja lihasten rentouttamisen kannalta. N&in sééstytaan monilta
lihaskivuilta ja ylimaaraisilta lihasjannityksilta.

LITKU LAPI
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LIHASVOIMA

 veda, tydnna, nouse,

TASAPAINO
« siirré painoa kannoilta ™
nosta, kanna varpaille ja takaisin, pyorahtele, i <2 jaliséd vuosia
« toista liikkeita 5-15 krt seiso yhdella jalalla, keinuttele '9{,, elamddn
« useita kertoja vilkossa * paivittain $
<

LIIKESUJUYUUS LIIKKUVUUS

« toistuvaa liiketté (esim. askelia) « tomistele, hipsuttele, kaanny, « ojentele, taivuttele
vahintaan 20 min yhtajaksoisesti pyorahtele, taputtele, heité, kierra, kurota

« saannollisyys tarkeaa ota kiinni * paivittain

* useita kertoja viikossa * péivittain

KESTAVYYS

Liikunnan
avullasaa
uusia ystavia
%, ja siséltod
Hyvd toimintakyky 4 yhdessa
antaavarmuutta | tekemiselle
ja turvallisuutta
liilkkumiseen

ASIOINTI- JA KOTITALOUSTYOTA PAIVITTAIN

LIIKKUMISRESEPTIHANKE

Liiku lapi elaméan -kortti on suunniteltu ikaantyvien lilkkuntaneuvontaan. Kortti havainnollistaa terveysliikunnan monipuolisuutta
ja antaa esimerkkiharjoituksia toimintakyvyn eri osa-alueiden harjoittamiseksi.

Kortin kayttajina voivat toimia laakari, terveydenhoitaja, sairaanhoitaja, fysioterapeutti, kuntohoitaja, lahihoitaja, kotisairaanhoidon
ja kotipalvelun henkilokunta, liikunnan ammattilaiset, ikaihmisen omaishoitajat, omaiset seka muut ikaéantyneen henkilon
kanssa toimivat.

Liiku Lapi Elaméan -kortin kayttéesimerkit:

Esimerkki 1. Laakari Liiku Lapi Elaman -kortin kayttajana

Laakari ottaa esille vastaanotolla potilaan liikkumisen ja liikuntaharrastukset. Tasséa yhteydessa laakari ottaa Liiku Lapi Elaman -kortin
esille ja kdy potilaan kanssa lapi likuntaympyran siséllon toteutumista potilaan péivittaisessa arjessa. Keskustelun yhteydessa kéydaan
kortin 2-sivulla, Toimintakykya Turvallisesti, olevat kysymykset lapi. Kysymysten jalkeen potilasta pyydetaan tekemaan laakéarin
ohjeiden mukaisesti kortin toimintakykytestit. Toimintakykytestin tulosten mukaisesti laékéri antaa liséohjeita likunnan harjoitteluun
ja sopii seurantakdynnista. Tarvittaessa hén ohjaa potilaan fysioterapeutille likuntaharjoitteiden tarkempaa laadintaa varten. Laakari
antaa Liiku Lapi Elaman -kortin potilaalle ja pyytaa asettamaan kortin kotiinsa nakyvalle paikalle (esim. magneetilla jagkaapin oveen).
Kortti muistuttaa paivittaisen liikunnan térkeydesté ja antaa harjoitusesimerkkeja likunnan toteuttamiseen.

dysten vélttaminen
avoitteena normaalipaino

TASMALIIKUNTAOHJEITA

* Lepaa, ota rauhallisesti

Kun kipu on lieventynyt
/ rauhoittunut:

« Liiku 3-5 kertaa Selka- ja niskakipu

viikossa. * Hyva lihasvoima ja
20-60 minuuttia/py linastasapaino
o « Lihaskestavyys
« Vahvista ja venyttele cOliEn
lihaksia
« Liikkuessasi muista
alku- ja loppuverryttely.

suoritustekniikka

Liikkumisreseptin laatiminen:

Lopuksi laakari arvioi potilaan kanssa yhdessa potilaan liikkumisen laatua ja maaraa suhteessa liikuntapiirakan suosituksiin. Liikuntaa
pitaisi olla viikottain jokaisen edella mainitun osan kohdalla vahintaan minimisuositusmaarat.

Kortin Liike on la&ketta -sivulla ovat tdsméohjeet tavallisimpien sydan- ja verenkiertoelimiston sekéa tuki- ja likuntaelimiston sairauksien
osalta. Kortisssa on myds sanallinen ohje, miten toimia kiputilanteissa. Namé ohjeet huomioidaan erityisesti, jos potilas sairastaa
kortissa mainittuja sairauksia.

Laakari antaa potilaalle tarvittaessa Liikkumisreseptin, jossa on suositeltava likuntaohjelma liikunnan harjoittamiselle tai han ohjaa
potilaan Liikkumisreseptin kanssa fysioterapeutin tai likunnan ammattilaisen ohjaukseen liikuntaohjelman laatimiseksi.

Motivointi ja kortin mukaan antaminen:

Laakari motivoi potilasta aktiivisesti harrastamaan liikunnallista elamantapaa ja sopii seurantakaynnin ajankohdan potilaan kanssa.
Laakari antaa potilaalle Liiku Riittavasti -kortin, jonka voi kiinnittad kotona mm. jadkaapin oveen magneetilla. Tall6in kortti on
muistuttamassa paivittaisen likunnan tarkeydesta.

Painosmaara:
Liiku riittavasti / Liike on ladketta -kortteja ja -julisteita on painettu 31.7.2006 mennessa yhteensa 153.500 kpl.
Liiku Riittavasti -kortti toimii myds eri jarjestdjen koulutusmateriaalina mm. Suomen Osteoporoosiliitto ry:ssa.

ELAMAN -kortti

TOIMINTAKYKYA TURVALLISESTI

HAASTATTELU

2. Pelkaatteko kaatumista? Kaatumisen pelko
Kuvailkaa kaatumisen pelkoanne asteikolla 1-10 véhent&d liikkumista ja
(0 = ei pelkoa, 10 = sietaméaton pelko) lisad kaatumisen riskid.

Voima- ja tasapaino-

harjoittelu lisaa

liikkumisvarmuutta.

1. Liikutteko ulkona? Arjen sujuminen edellyttaa
O paivittain tai lahes péivittain ~ ulkona liikkumisen kykyd.
O useita kertoja viikossa Liikkumiseen tarvitaan
O useita kertoja kuukaudessa jalkojen voimaa, tasapainoa
O harvoin ja kesttvyyttd.
O en ollenkaan Numero

TESTIT

3. Tuolista ylésnousu, Tuolista nouseminen
onnistuu edellyttad riittavad jalkojen
O ilman tukea lihasvoimaa.

O tuen avulla
O avustettuna

4. Seisten esineen Arjen toiminnot sisaltavat
nostaminen lattialta, paljon kurkottelua eri
onnistuu (kynatms.)  suuntiin.

O ilman tukea Kurkottelu edellyttad hyvaa
O tuen avulla tasapainon hallintaa.
O avustettuna

Tuolista, vuoteesta ja wc-
istuimelta ylés pdseminen
ovatitsendisen selviytymisen
perusasioita.

TULOKSET

Mikéli Teilla on oheisen selvityksen perusteella
vaikeuksia liikkumisessa tai haluatte henkilékohtaista
neuvontaa liilkunnasta, niin ottakaa yhteys fysio-
terapiaan lisdohjeiden saamiseksi.

Mikaéli Teilla ei ole oheisen selvityksen perusteella
vaikeuksia liilkkumisessa:

tc hyvan liikkumiskyvyn yllapitz ityisesti
voima- ja tasapainoharjoittelua esim. 3-tasoisen "Voimiste-
luohjelma idkkaille” harjoitusohjelman mukaisesti

puhelin

LIIKKUMISRESEPTIHANKE

Toimintakykya Turvallisesti, kortin 2-puoli, on suunniteltu ikaantyneen henkilon liikkkumiskyvyn heikkenemisen varhaiseen
toteamiseen ja yksildlliseen liikuntaneuvontaan ohjaamiseen.

Painosmaara:
Liiku lapi elaman / Toimintakykyé turvallisesti -kortteja ja -julisteita on painettu 31.7.2006 mennessé 22.000 kpl.

Esimerkki 2. Kodinhoitaja Liiku L&pi Elaman -kortin kayttajana

Kodinhoitaja keskustelee kotikaynnilla ikaéntyvan asi 1sa kanssa paivittai a asiakkaan likkumisesta ja likunnan harrastamisesta.
Han kysyy Toimintakykya Turvallisesti -kortin kysymykset ja pyytaa asiakasta kodinhoitajan ohjeiden mukaisesti tekemaan
toimintakykytestit. Jos testit on suoritettu lahiaikoina laakarin, fysioterapeutin tai kotisairaanhoitajan toimesta, niin silloin kodinhoitaja
harjoituttaa asiakasta jo saatujen likuntaohjeiden mukaisesti. Henkilokohtaisten ohjeiden puuttuessa harjoitellaan Liiku Lapi Elaman
-kortin ohjeiden mukaisia harjoitteita asiakkaan toiveet ja toimintakyky huomioiden. Kortin ympyran harjoituksia voi tehda keskustelujen
ja muun arkisen toiminnan aikanakin, jolloin ne tulevat helpommin osaksi ikéihmisen arkielamaa. Kodinhoitaja kirjaa toteutuneen
toiminnan ja siita tehdyt havainnot. Han toteuttaa Toimintakykya Turvallisesti -kortin haastattelun ja testit aika ajoin, jolloin tapahtuneet
toimintakyvyn muutokset voidaan havaita.

Kortteja voi tiedustella: EPSHP Liikkumisreseptihanke, Liisa Lahdesmaki, e-mail: |.lahdesmaki@epshp.fi

LIIKKUMISRESEPTIHANKE




