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JOHDANTO

Ihmisen tasapaino on kykyéa hallita ja kontrolloida kehon painopistettéd suhteessa tukipintaan (Kau-
ranen ja Nurkka 2010, 340). Tasapainon hallintaan vaikuttavat samanaikaisesti useat elinjarjestel-
mat, joita ovat keskushermosto, hermo-lihasjarjestelmd, tuki- ja liikuntaelimistd sek& useat aisti-
kanavat (Pajala, Sihvonen ja Era 2013, 168). lkaantymisen tuomat muutokset ndissa elinjarjestel-
missé heikentavat pystyasennon ja tasapainon hallintaa, mink& vuoksi kaatumisriskid kasvaa iakkail-
la. Tasapainon hallinta on motorinen taito, jota voidaan parantaa oikeanlaisella harjoittelulla my&s
ikédantyneilla. (Sihvonen 2008, 121-122.) T&ssa opinnaytetytssa ikdéntyneelld tarkoitetaan yli 65-

vuotiasta.

Ikdantyvien kaatumistapaturmat ovat merkittavimpid kansanterveydellisia ja -taloudellisia haasteita
tulevaisuudessa. Suomessa yli 65-vuotiaille tapahtuu vuodessa noin 100 000 kaatumistapaturmaa,
joista 40 000 kaatumista vaatii sairaalahoitoa. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2015.) Kaatumisten
kustannukset ovat noin 600 miljoonaa euroa vuodessa, kun summaan lasketaan sairaanhoitokulujen
liséksi tyopanoksen ja hyvinvoinnin menetykset. Yksi kaatuminen maksaa yhteiskunnalle keskimé&arin
6 000 euroa. (Tyoterveyslaitos 2012.) Arviolta joka kolmas yli 65-vuotias kotona asuva kaatuu vahin-
taan kerran vuodessa. Yli 80-vuotiaista kotona asuvista noin joka toinen kaatuu vuoden aikana. Kaa-
tumisista voi tulla vaikeita seurauksia, kuten pdavammoja ja luunmurtumia. Monilla kaatumisen ja
sen seurauksien vuoksi toiminta- ja liikkumiskyky heikkenee. (Tilvis 2010, 330-331; Eloranta ja Pun-
kanen 2008, 65-66; Pajala, Piirtola, Karinranta, Manty, Pitkdnen, Punakallio, Sihvonen, Kettunen ja

Kangas 2011.)

Kaatumisen ennaltaehkaisysta on tehty paljon tutkimuksia ympari maailmaa. Monipuolinen liikkunta
on merkittdvassa osassa kaatumisten ennaltaehkaisya, silla liikunta pitad tehokkaasti ylla iakkaan
ihmisen liikkumis- ja toimintakykyd. Riittdvan haastava lihaskunto- ja tasapainoharjoitteita siséaltava
liikuntaharjoittelu sd&nndllisesti toteutettuna on tehokas tapa ennaltaehkaistd kaatumisia kotona ja
laitoksissa asuvilla idkkailla henkilgilla. (Pajala ym. 2011; Kim, Ghang ja An 2014; Gillespie, Robert-
son, Gillespie, Lamb, Gates, Cumming ja Rowe 2009, 24-25; Sherrington, Tiedemann, Fairhall, Close
ja Lord 2011; Cadore, Rodriguez-Manfas, Sinclair ja lzquierdo 2013.) Lihasvoimaa ja tasapainoa ke-

hittava harjoittelu vahentaa iakkaiden kaatumisia 15-50 % (Alaranta, Seppéala ja Koskue 2009, 17).

Terveydenhuollon ammattilaisten tehtéavanéd on tunnistaa henkil6t, joilla on riski kaatua seké suunni-
tella ja toteuttaa kaatumisen ennaltaehkaiseva toiminta. Fysioterapeutin keskeisin rooli kaatumisten
ennaltaehkaisyssa on lilkkkumis- ja toimintakyvyn arviointi seka yksil6llisen liikuntaharjoittelun suun-
nittelu, toteutus ja arviointi. (Pajala ym. 2011.) Tasapainoa tulevaisuuteen -oppaan laatimisen kaut-

ta olemme mukana idkkéaiden tasapainoharjoittelun suunnittelussa ja tukemisessa.

Kaupunkien jarjestamalla vertaistoiminnalla on merkitysta alueen ikdantyneiden hyvinvoinnin edis-
tamisessa (Kuopion kaupunki 2015). Vertaistoiminta on vapaaehtoista toimintaa, joka perustuu ko-
kemukselliseen asiantuntijuuteen. Vertaistoiminnassa samankaltaisessa tilanteessa olevat ihmiset

tukevat toisiaan ja jakavat kokemuksiaan elamantilanteeseensa liittyvista asioista. Vertaistoiminta ei



6 (44)

korvaa ammattilaisia, vaan toiminnan tarkoitus on taydentda ammattilaisilta saatua tietoa. (Alaranta,

Seppald, Koskue 2009, 18-19.)

Opinnaytetydn aihe on saatu Kuopion kaupungilta. Opinnaytetyd on kehittamistyd, jonka tuotoksena
tehtiin tasapainoharjoitteluopas vertaisohjaajille. Kuopion kaupungin vertaisohjaajilla ei ole ennes-
tdén opasta tasapainoharjoitteluun. Tasapainoa tulevaisuuteen -oppaassa hyddynnetaan fysiotera-
peutin ammatillista tietoa tasapainosta ja sen harjoittamisesta sekd kaatumisten ennaltaehkaisysta.
Oppaan tavoitteena on tuoda vertaisohjaajille kuvallisten ohjeiden avulla uusia ideoita tasapainohar-

joitteluun seka antaa tietoa tasapainoharjoittelun periaatteista ja keinoista.
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TASAPAINO JA TASAPAINON MUUTOKSET IKAANTYESSA

Tasapaino ja keinot tasapainon yllapitdmiseen

Ihmisen tasapaino voidaan maaritella kyvyksi hallita ja kontrolloida kehon painopistettad ja asentoja
liikkuessa tai jonkin ulkoisen tai siséisen voiman horjuttaessa tasapainoa. Kehon asentoon vaikutta-
via ulkoisia voimia ovat muun muassa painovoima seka jalkapohjiin alustan kautta valittyvat reaktio-
voimat. Sisaisid voimia voi aiheutua sydadmen sykkeestd, hengityksesta seké lihasten liikkeita tuotta-
vista voimista. (Sandstrom ja Ahonen 2011, 51-52.) Tasapainon hallintaan osallistuvat keskusher-
mosto, hermo-lihasjarjestelmd, tuki- ja liikuntaelimistd sek& useat aistijarjestelmat, joita ovat sisa-

korvan tasapainoelin, nékgdaisti seké asento- ja lilkketunto (Pajala ym. 2013, 168.).

Tasapaino voidaan jakaa staattiseen ja dynaamiseen tasapainoon. Staattinen tasapaino tarkoittaa
kykya sailyttda jokin tietty asento, esimerkiksi istuma- tai seisoma-asento. Staattiseen tasapainon
hallintaan vaikuttaa oleellisesti ryhti. Dynaaminen tasapaino tarkoittaa kykya hallita tasapainoa liik-
keen aikana. (Sandstrom ja Ahonen 2011, 51-52; Aalto, Paanola ja Paunonen 2007, 29; Ahtiainen
2007, 188.)

Tasapainon hallinta tapahtuu ennakoivien ja palautetta antavien mekanismien avulla. Keskusher-
mosto tuottaa aistien kautta tulevan tiedon perusteella tilanteeseen tarkoituksenmukaisen motorisen
vasteen. Tasapainon hallinnan saatelyyn vaikuttavat yksilén valinnan ja ympariston asettamat vaa-
timukset. Motorisia vasteita ovat refleksit, automaattiset strategiat ja tahdonalaiset vasteet. (Pajala
ym. 2013, 168.) Refleksit eli lihasheijasteet toimivat tahdosta riippumatta samantapaisina lihasten
aktivoitumismalleina, joita keskushermosto ohjailee. Tahdonalaisten vasteiden tuottaminen on tie-
toista toimintaa, joka harjoittelun my6ta voi muuttua automaattiseksi. Tahdonalaisten vasteiden
tuottaminen on yksilollista ja vaihtoehtoja vasteille on rajattomasti. (Niensted, Hanninen, Arstila ja
Bjorkqvist 2008, Pajala ym. 2013, 168-169.)

Tasapainon sailyttamisstrategiat ovat yksilldllisia lihassynergioihin pohjautuvia strategioita, joiden
avulla ihminen pyrkii sailyttamaan tasapainonsa (Kauranen 2011, 183). Lihassynergialla tarkoitetaan
lihastoimintaa, jolloin tietyt vartalon ja raajojen lihakset supistuvat yhtdaikaisesti lihasvenytyksen
vaikutuksesta (Sandstrom ja Ahonen 2011, 60). Yleisia tasapainon sailyttamisstrategioita on nilkka-,
lonkka-, painopisteen alentamis- ja askeleen ottamisstrategia (Kauranen 2011, 183). Myds kasi- ja

paastrategiaa kaytetédan tasapainon korjausmekanismeina (Sandstrém ja Ahonen 2011, 170).

Nilkkastrategialla kontrolloidaan eteen ja taaksepéin suuntautuvaa huojuntaa. Nilkkastrategian avulla
tehdaan pienia korjausliikkeita aistijarjestelmien palautteen mukaan. Lonkkastrategiaa kaytetaan sil-
loin, kun tasapaino horjuu nopeasti tai alusta on haasteellinen tai kapea, jolloin nilkkastrategia ei ole
riittdva. Talldin korjausliike on nopea ja iso koko vartalon liike. Keho hyddyntaa askeleen ottamis-
strategiaa, kun edelld mainitut strategiat eivat riita tasapainon sailyttdmiseksi. Ihminen kayttaa néita
strategioita sekaisin kehon huojunnan kontrolloimiseen. (Shumway-Cook ja Woollacoot 2007, 165-
168.)



2.2

8 (44)

Tasapainoon vaikuttavat aistijarjestelmat

Keskeisimmat tasapainon saatelyyn osallistuvat aistit ovat sisédkorvassa sijaitseva tasapainoelin- eli
vestibulaarijarjestelmd, asento- ja liiketunto eli proprioseptinen jarjestelma sekd nakoaisti. Naiden
aistijarjestelmien reseptorisolut valittavat sensorista informaatiota kehon asennosta keskushermos-
tolle. (Kauranen ja Nurkka 2010, 341-342; Halvarsson, Dohrn ja Stahle 2015; Wrisley 2007, 409-
410; Shumway-Cook ja Woollacott 2007, 174.)

Reseptorit ovat kehon sisdisia aistinelimia, jotka valittavat keskushermostolle tietoa kehon asennois-
ta, liikkeista, lilkesuunnista ja liikenopeuksista. Sensorisia reseptoreita eli aistinreseptoreita on ympa-
ri kehoa muun muassa ihossa, lihaksissa, janteissa ja nivelissa. Niiden tehtéva on aistia kipua, kos-
ketusta, painetta, varinaa, lampdétilaa sekd asentoja. (Niensted ym. 2008, 475, 482.) Aistijarjestel-
méan antamaa tietoa tarvitaan, jotta keskushermosto pystyy reagoimaan oikealla tavalla ja tuotta-
maan oikeanlaisia motorisia vasteita (Pajala ym. 2013, 170). Aistimukset kehon asennoista, liikkeista
ja liikesuunnista helpottavat liikkeiden muodostamista, suorittamista ja arviointia. Niiden tehtavana
on keratd informaatiota kehon alkuasennosta ennen liikkeen aloittamista ja korjata liikkeen aikana

virheita ja lihasaktiviteettia. (Kauranen 2011, 166-168.)

Ikdantyessa aistijarjestelmien toiminnassa tapahtuu muutoksia, jotka vaikuttavat aistijarjestelmista
keskushermostoon tulevan tiedon tarkuuteen. Epéatarkka tai riittdmaton tieto vaikeuttaa tasapainon
hallintaa. Keskushermoston toimintakapasiteetin heikkeneminen vaikuttaa samanaikaisten toiminto-
jen suoritukseen, mika nakyy toisen tai molempien suoritettavien toimintojen heikkenemisend. Esi-
merkiksi kaatumisriski on suurempi niilla iakkailla, jotka eivat pysty kévelemaén ja keskustelemaan
samanaikaisesti. (Pajala ym. 2013, 170-171.)

2.2.1 Nakoaisti

Nékoaistin avulla ihminen kerda tietoa ymparistostaan, saa tietoa lahiymparistdssa olevista kohteista
seké pystyy ennakoimaan ja ajoittamaan tarvittavat liikkeet oikein (Kauranen 2011, 156-157). Nako-
aistin merkitys asennon hallinnassa korostuu, kun ihminen seisoo tai liikkuu epavakaalla alustalla.
Nékoaisti vaikuttaa kehon orientaatioon. Lisaksi nékoaistin avulla kontrolloidaan kehon huojuntaa.
(Sandstrém ja Ahonen 2011, 59.) Ihmisen aisteista nékdaisti on kaikista dominoivin ja sen avulla on
mahdollista kompensoida muiden aistien heikkenemisté. Tasapainon hallinnan ja kontrolloinnin kan-

nalta visuaalisella nakymalld, horisonttiviivalla, on keskeinen merkitys. (Kauranen 2011, 156-157.)

Ikdantyessa nakokenttéa pienenee, naon tarkkuus ja valoherkkyys heikkenevat, mika vaikeuttaa ta-

sapainon saatelya (Pajala ym 2013, 170; Wrisley 2007, 361-362 ). Lisaksi nakdaistimuksen kasittely
hidastuu ikaantyneilla. Nakodaistin merkitys korostuu tasapainon hallinnassa ikdantyessa, koska silla
kompensoidaan muiden aistien heikkenemista (Pajala ym. 2013, 170). Heikentynyt nakgaisti on yksi
kaatumisen riskitekija (Wrisley 2007, 411.)
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2.2.2 Asento- ja liiketunto

Proprioseptisen jarjestelméan eli asento- ja liiketunnon tehtdvana on valittda keskushermostolle in-
formaatiota kehon asennosta ja liikkeistd sek& aistia, mitd kehossamme tapahtuu. Motorisen suori-
tuskyvyn kannalta keskeisimpia reseptoreita ovat lihassukkulat, jannereseptorit ja nivelpussien re-
septorit. (Vierimaa ja Laurila 2010, 301; Kauranen 2011, 166-168; Niensted ym. 2008, 486.) Resep-
toreiden saama informaatio kulkee hermojen kautta somatosensorista rataa pitkin keskushermostol-
le kéasiteltavaksi, joka saatelee motoristen yksikdiden toimintaa ja ohjaa lihakset toimimaan tarkoi-

tuksenmukaisesti (Vierimaa ja Laurila 2010, 298; Kauranen ja Nurkka 2010, 349).

Poikkijuovaisen lihaksen janteissa sijaitsevat jannereseptorit aistivat janteisiin kohdistuvaa venytysta
seka reseptorin ymparilla olevien lihassolujen supistumista. Jannereseptoreiden toiminta on tiedos-
tamatonta, mutta niiden kautta keskushermosto saa tietoa lihasten jannitystasosta eri asentojen ja
liikkumisen aikana. Jannereseptorit aktivoituvat aktiivisen lihassupistuksen aikana ja niiden tehtéva-
né on saddella lihastoimintaa ja suojella lihasta ja jannetta liian suurilta voimilta. (Vierimaa ja Laurila

2010, 302; Kauranen 2011, 172; Niensted ym. 2008, 489.)

Nivelreseptoreita sijaitsee nivelkapselissa, nivelsiteissé sekd niveltd ympardivassa sidekudoksessa.
Niiden tehtéva on valittdd keskushermostolle tietoa nivelen asennosta, liikkeestd, liikkeen kulmano-
peudesta ja nivelen sisdisesta paineesta. (Kauranen 2011, 174-175.) Nivelreseptoreiden avulla ihmi-
nen pystyy hahmottamaan raajojen asennot ja niiden sijainnin toisiinsa ndhden (Sandstrém ja Aho-
nen 2011, 34; Niensted ym. 2008, 489).

Lihassukkulat valittavat keskushermostolle tietoa lihasten pituudesta ja lihaksen pituuden muutoksis-
ta. (Kauranen 2011, 169). Lihassukkuloita on poikkijuovaisten lihasten siséalla ja ne ovat muodostu-
neet 2-10 erikoistuneesta lihassoluista. Lihassukkuloita on enemman hienomotoriikkaan osallistuvis-
sa lihaksissa kuin karkeamotoriikkaan osallistuvissa lihaksissa. (Vierimaa ja Laurila 2010 s. 301.) Li-
hassukkuloiden toiminta on tiedostamatonta, mutta lihassukkuloiden aiheuttamalla venytysheijas-

teella on tarked merkitys ihmisen pystyasennon sailyttamiseksi (Niensted ym. 2008, 489).

Ikédantyessa reseptorien toiminta heikkenee, jolloin sensorisen jarjestelman valittdma tieto muuttuu
epatarkemmaksi. Reseptorien toiminnan heikkenemisen myéta ihmisen on vaikea reagoida yllattaviin
asennon muutoksiin, jolloin tasapainon hallinta vaikeutuu. Esimerkiksi epéatasaisilla alustoilla liikkues-

sa tasapainon hallinta on télléin haastavaa. (Pajala ym. 2013, 170.)

2.2.3 Tasapainoelinjarjestelma

Vestibulaarijarjestelméan eli tasapainoelimen tehtéavana on séadelld asentoja ja tasapainoa, vakauttaa
katsesuunta ja ohjata erilaisissa ymparistdissa toimimista. Jarjestelman toiminta tapahtuu tiedosta-
matta, mikali toiminnassa ei ole hairiditd. (Sandstrom ja Ahonen 2011, 28.) Sisdkorvassa sijaitseva
tasapainoelin lahettdd keskushermostolle tietoa paan asennosta suhteessa pystyasentoon. Tasapai-

noelin on siten tarked tasapainon osatekija. (Kauranen ja Nurkka 2010, 169.)
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Tasapainoelimen kaarikaytévien karvasolut, liikereseptorit, aistivat paan kiihtyvia ja hidastuvia kier-
toliikkeitd. Kaarikaytéavia on kolme, jotka aistivat liikkeita eri tasoissa. Kaarikdytavissa on laajentuma,
ampulla, jossa on karvasoluja ja hyyteldomaisté nestettd. Nesteen liikkkuessa myos karvasolut liikku-
vat liikkeitd mukaillen, jolloin karvasolujen reseptoreista lahtee signaali hermoa pitkin aivoihin. (Kau-
ranen ja Nurkka 2010, 343.)

Ikdantyessa tasapainoelimen rakenteet heikentyvat (Pajala ym. 2013, 170). Esimerkiksi karva- ja
hermosolujen maara vahenee, jolloin impulssien siirtyminen keskushermostoon hairiintyy. Kyky ais-
tia asentoa ja sen muutoksia heikkenee, kun tasapainoelimesta siirtyva tieto ei ole niin tarkkaa.
(Shumway-Cook ja Woollacott 2007, 225.)

2.3 Lihasvoiman merkitys tasapainoon

Tasapainoinen asento vaatii jatkuvaa lihastoimintaa erityisesti alaraajojen ja vartalon lihaksilta. Li-
hasvoiman avulla tasapaino voidaan sailyttda, kun painopiste ylittdd tukipinnan. (Kauranen 2011,
182). Etenkin alaraajojen lihasvoiman harjoittelu on todettu térkeéksi keinoksi idkkaiden kaatumis-
ten ehkaisyssd ja tasapainon sdilyttdmisessa (Lee ja Park 2013; Joshua, D’Souza, Unnikrishnan,

Mithra, Kamath, Acharya ja Venugopal 2014).

Ihmiskehossa on kolmenlaista lihaskudostyyppid, poikkijuovaista, sileda ja sydéanlihaskudosta, joista
poikkijuovaista lihaskudosta eli luurankolihaskudosta pystyy saatelemaan tahdonalaisesti. Poikki-
juovaisen lihaksen supistuminen saa aikaan raajojen ja vartalon liikkeen seka niiden tehtavana on yl-
lapitda asentoa. Sileda ja sydanlihaskudosta ei voi sédadelld tahdonalaisesti vaan autonominen her-

mosto ja eradt hormonit vastaavat niiden supistumisesta. (Vierimaa ja Laurila 2010. 35-38, 73.)

Lihas voi tuottaa voimaa kolmella eri tyoskentelytavalla. Lihastyd voi olla konsentrista, eli lihaksen
laht6- ja kiinnityskohta lahenevat toisiaan lihaksen supistuessa, eksentrista eli lihaksen pituus pite-
nee lihassupistuksen aikana tai isometristd, jolloin lihaksen pituus pysyy lihastytn ajan samana. Ek-
sentrinen lihasty® on tehokkain tyoskentelytapa lihasmassaa ja voimaa hankittaessa. (Aalto ym.
2007, 20-21.) Lihaksen supistumisvoima riippuu siitd kuinka monta motorista yksikkéa on toiminnas-
sa. Supistumisvoimaan vaikuttaa myos liikkeen nopeus, lihassyiden pituus seka lihassyiden laatu. Li-

hassyyt voivat olla joko hitaita tai nopeita. (Niensted ym. 2008, 144.)

Liikkeen ja liikkumisen aikana lihaksella on erilaisia tehtévid. Lihas voi olla agonisti eli lihaksella on
paavastuu suoritettavasta liikkeestd, antagonisti eli vastavaikuttaja, jonka tehtéavana on venya seka
pehmentad liikkettd agonistin supistuessa, synergisti joka avustaa tai korvaa agonistin toiminnan tai
fiksaattori, joka tukee ja stabiloi vartaloa tai raajaa staattisella lihastydlla. Lihaksen tehtéava voi vaih-
della liikkeen ja liikeradan aikana. (Kauranen 2011, 111-112.)

Ikdantyessa lihasvoima heikkenee, kun lihakset surkastuvat ja niiden hermotus heikkenee. Yli 65-

vuotiailla lihasvoima heikkenee 1,5-2 prosenttia vuodessa. Lihasvoiman heikkenemisen syyné eivéat
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ole ainoastaan ikdantymisen tuomat muutokset, vaan lisaksi muun muassa sairaudet ja fyysinen ak-
tiilvisuus vaikuttavat lihasvoimaan. (Sipild, Rantanen ja Tiainen 2013, 143-144, 146). Lihasvoiman ja
lihasten voimantuottonopeuden heikentyessa korjausliikkeiden tuottaminen ei ole tarkoituksen mu-
kaista, mink& vuoksi reagoiminen &killisessa tasapainoa horjuttavassa tilanteessa ei ole riittdvan no-

peaa. Lisdksi kyky ennakoida tilanteita heikkenee. (Pajala ym 2013, 169.)
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TASAPAINON HARJOITTAMINEN

Tasapainoharjoittelun periaatteet

Tasapainon hallinta on motorinen taito, jota voidaan kehittdd harjoittelun avulla (Sandstrém ja Aho-
nen 2011, 65). Motoriset taidot ovat oleellisia tekijoitéd jokapaivaisissad toiminnoissa. lkaantymisen
myo6ta motoriset taidot heikentyvat, mika vaikuttaa yksilon toimintakykyyn, paivittaisista toiminnoista
suoriutumiseen seka itsendiseen selviytymiseen kotona. (Vuori 2011, 94.) Motorista oppimista on
harjoittelun ja kokemusten aikaansaama muutos, joka parantaa suorituskykya harjoitetuissa toimin-
noissa. Motoristen taitojen harjoittelulle asetetaan tavoite, johon systemaattisella harjoittelulla pyri-
taan. (Kauranen 2011, 291-292.) Monipuolisella tasapainoharjoittelulla ehkaistaan arkielaméaa hait-
taavia tasapaino-ongelmia. Tasapainoharjoittelu parantaa oman kehon tuntemusta seka lisaéa liikku-
misvarmuutta, jolloin suoriutuminen péivittaisista toiminnoista on mahdollisimman turvallista (Hal-
varsson ym. 2015). Harjoittelun tarkoituksena on oppia selviytyméén tasapainoa vaativista tehtévis-
td sekd oppia soveltamaan tasapainotaitoja erilaisissa ymparistoissa ja olosuhteissa (Salminen ja
Karvinen 2006, 10).

Tasapainoharjoittelun tavoitteena on harjoittaa aistien, hermoston, nivelten ja lihasten yhteistoimin-
taa, oppia kontrolloimaan kehon painopistetta sekd kehon ja tasapainon hallintaa eri alkuasennoissa,
erilaisilla alustoilla sek& tukipinnoilla sekd harjaannuttaa liikkumiskykya (Rinne 2010, 19). Tasapai-
non hallinta paranee, kun harjoittelu kohdistuu monipuolisesti tasapainon hallintaan vaikuttaviin elin-
jarjestelmiin. Harjoittelu tulee olla yksiléllisen suoritustason mukaista ja riittavan haastavaa (Sihvo-
nen, Manty ja Salomaa 2010, 52-53; Pajala ym. 2013, 173-174; Halvarsson ym. 2015.) Tasapaino-
harjoittelussa on tarkeaa, etta harjoittelija tietda tasapainon hallinnan perusteet ja tasapainoharjoit-
telun periaatteet. Harjoittelun on hyva sisaltda sekd motorisia ja kognitiivisia harjoitteita. (Halvars-
son ym. 2015.)

Tasapainon hallinnan sailymiseksi harjoittelun tulee olla jatkuvaa ja edetd progressiivisesti. Tutki-
muksissa on havaittu, ettd tasapainoa tulisi harjoittaa vahintddn 2 tuntia viikossa. Harjoittelun voi
toteuttaa joko ryhmaharjoitteluna tai yksiloharjoitteluna. (Sherrington ym. 2011.) Harjoitteita tulee
vaikeuttaa sitd mukaa kun harjoittelija pystyy turvallisesti sdilyttdmaan tasapainon helpommassa
harjoitteessa. (Sihvonen ym. 2010, 53; Halvarsson ym. 2015; Halvarsson, Franzén ja Stdhle 2015).
Harjoittelua voi tehostaa ja vaikeuttaa pienentamalla tukipintaa, siirtamalla kehon painopistetta seka
vahentadmalla tukeutumista ylaraajoihin. Harjoitteluun voi yhdistdd myos kavely- tai lihasvoimahar-
joittelun. (Sherrington ym. 2011.) Erilaisia vélineitd, kuten tasapainolautoja, tasapainotyynyja, tram-

poliinia, palloja ja esteité voidaan kayttéa hyodyksi tasapainoharjoitteissa (Pajala ym. 2013, 174).

Yhdysvaltain terveysministerién vuonna 2008 laatimiin liikuntasuosituksiin pohjautuen UKK-instituutti
on laatinut terveysliikuntasuositukset yli 65-vuotiaille. lakkaiden terveysliikuntasuositus korostaa li-
hasvoiman, tasapainon ja ketteryyden tarkeyttd kaatumisten ehkaisyssa sek& toimintakyvyn yllapi-
dossa. Naitd osa-alueita tulisi harjoittaa 2-3 kertaa viikossa. (UKK- instituutti 2014.) Tasapainohar-

joittelua suositellaan tehtavaksi 10-30 minuuttia kerrallaan (Sipila 2013, 472).
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3.2 Tasapainon harjoittamisen keinot

Tasapainon hallinta perustuu kehon séatelyjarjestelmien yhteistoimintaan, jota voidaan kehittéda
monipuolisella tasapainoharjoittelulla. Ikdantymisen my6t4 muutokset aisteissa, keskus- ja aareis-
hermostossa, tuki- ja liikuntaelimistdssa, reaktionopeudessa, lihasvoimassa ja ryhdissa vaikuttavat
tasapainon hallintaan. (Sihvonen 2008, 121.) Monipuolisella tasapainon sééatelyyn osallistuviin elin-
jarjestelmiin kohdistuvalla tasapainoharjoittelulla kehon hahmottaminen ja asennonhallinta paranee,
aistikanavien tuottama informaatio tehostuu seké sopivien motoristen vasteiden tuottaminen helpot-

tuu (Salminen ja Karvinen 2006, 10).

Staattista eli seisomatasapainoa voi harjoittaa kehon painopisteen hallinnan harjoittamisella eri alku-
asennoissa. Tarkoituksena on sailyttaa kehon massakeskipiste tukipinnan paalla. Pystyasennossa
kehon massakeskipisteen muutoksilla, painonsiirroilla tai tukipinnan muutoksilla voidaan harjoittaa
kehon asennonkorjausstrategioita eli nilkka- ja lonkkastrategioita seka kehontuntemusta. Harjoitteet
vahvistavat tuntemusta omasta kehosta seka tasapainokyvysta. (Rinne 2010, 19; Karvinen, Kalmari,
Sapyska-Nordberg, Starck, Vainikainen ja Tarpila 2009, 25.) Staattisen tasapainon harjoitteluun yh-
distettyna epatasaiset alustat (tuntoaisti) seka paan liikkeet (tasapainoelin) kehittavat nilkkastrategi-
aa ja dynaamista tasapainoa (Laroia, Hamdani ja Noohu 2013). Harjoituksissa tulee stabiloida asen-
to seka yllapitaa hyvaa ryhtia. Haastetta kehon massakeskipisteen hallintaharjoituksiin saa, kun sei-
so0 epéatasaisella alustalla tai istuu jumppapallon p&alla. Harjoituksiin voi myos yhdistaa raajojen
likkeitd. (Rinne 2010, 19.) Nilkkastrategiaa kehittévia harjoitteita ovat muun muassa tandem seison-

ta, yhdella jalalla seisominen ja tasapainotyynyn paalla seisominen (Laroia ym. 2013).

Kavely ja erilaiset toiminnalliset tehtévat vaativat dynaamista tasapainoa, jota voidaan harjoittaa
massakeskipisteen ja tukipinnan muutoksia sisdltavien harjoitteiden avulla. Dynaamisten harjoittei-
den tarkoituksena on harjoittaa liikkumisen vaatimuksia seké tasapainonhallinnan strategioita (nilk-
ka-, lonkka- ja askeleenoottamisstrategiat) ennalta arvaamattomiin ulkoisiin horjuttaviin voimiin, jol-
loin myds reaktionopeus kehittyy. (Rinne 2010, 19-20.) Reaktionopeuden ja koordinaation avulla
korjataan horjahduksia esimerkiksi liukkaalla alustalla liikuttaessa seka kehitetdan liikkumisvarmuut-
ta (Alaranta ym. 2009, 34). Dynaamisen tasapainon, reaktionopeuden seka koordinaation harjoitta-
miseksi sopivat esimerkiksi erilaiset kavelytyylit, painonsiirrot, kurottelut, kadntymiset, esteiden yli-

tykset, pallon heitto ja kiinniotto (Sihvonen 2008, 123).

Eri aistien tuoman informaation hyodyntdminen tasapainoharjoittelussa kehittaa ikaantyneiden tasa-
painon hallintastrategioiden valintaa. Samalla muista aistilahteista tulevan informaation ymmartéami-
nen korostuu. (Pajala ym. 2008, 143.) Eri aistien hairitseminen, kuten silmien sulkeminen tai epéata-
sainen alusta, staattisten ja dynaamisten tasapainoharjoitteiden yhteydessa kehittéa tasapainovar-
muutta ilman, etta lihasvoimassa tapahtuu muutoksia (Puranik, lyer, Gore, Prabha, Khachane ja
Mehta 2012).

Néakodaistin kautta kulkeutuvaa informaatiota voi korostaa ja vahvistaa tuntoaistia hairitsemalla. Kun

nakoaistia hairitdén eli harjoitteet tehdaén silmat kiinni tai pimeéssa tilassa sensorisen informaation
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eli tuntoaistin merkitys korostuu. Tasapainoelimen toimintaa voidaan vahvistaa hairitsemalla tunto-
ja nékoaistia, esimerkiksi kavelemalla epavakaalla alustalla silmat kiinni. (Sihvonen 2008, 123.) Myds

paan liikkeet harjoittavat tasapainoelimen toimintaa (Rinne 2010, 19).

lakkaiden alaraajojen lihasvoiman seka nilkkanivelten liikkuvuuden yllapitdminen on tarkeaa tasa-
painon hallinnan seka liikkumiskyvyn kannalta (Shumway-Cook ja Woollacott 2007, 218-219; Choi ja
Kim 2015). Etenkin nopeusvoimaharjoitteluun tulisi kiinnittdd huomiota, silla ikdantyneiden kyky ak-
tivoida lihaksia ennakoivasti heikkenee. Alaraajojen lihaksia kuormittavia harjoitteita seka nilkkanive-
len liikkuvuutta yllapitévia harjoitteita ovat erilaiset kyykistykset, painonsiirrot, askellukset korokkeille

seka varpaille nousut. (Sihvonen 2008, 121-123.)

Huomion jakamista vaativat harjoitteet eli dual- tai multi-tasking —harjoitteet yllapitavat tasapainon
hallintaa. Monet péivittdiset toimet vaativat kahteen tai useampaan asiaan keskittymista, joten dual-
ja multi-tasking harjoitteet ovat tarkea osa tasapainon harjoittamisessa (Halvarsson ym. 2015).
Dual-tasking harjoitteissa ihminen joutuu keskittym&&n motoriseen ja kognitiiviseen tai vaihtoehtoi-
sesti useampaan motoriseen harjoitteeseen samanaikaisesti. Dual-tasking harjoitteissa tasapainohar-
joitteiden yhteydessa suoritetaan muita motorisia, verbaalisia tai kognitiivisia tehtévia, kuten sanojen
luettelua, laskutehtévia ja pallon kasittelyja. (Sihvonen 2008, 123; Rinne 2010, 20; Halvarsson,
Dohrn ja Stahle 2015; Halvarsson, Franzen ja Stahle 2015.)
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4 TASAPAINOA TULEVAISUUTEEN -OPPAAN LAATIMINEN

4.1  Kehittdmistyo

Opinnaytetydmme oli kehittdmistyd, mika tarkoittaa toimintaa, jolla pyritdédn luomaan uusia palvelui-
ta, tyovalineitd tai -menetelmia tutkimuksiin pohjautuen. Kehittdmisen kohteena voi olla jo olemassa
oleva asia. (Heikkild, Jokinen ja Nurmela 2008, 21.) Tassa opinndytetydn tuotoksena on Tasapainoa

tulevaisuuteen -opas, joka tulee vertaisohjaajien tyévéalineeksi tasapainoharjoittelun ohjaamiseen.

Kehittdmishankkeessa on lahteesta riippuen 3-9 vaihetta. Vaiheet ovat erillisia tehtdvakokonaisuuk-
sia, joissa edetddn loogisesti vaiheesta toiseen. Yksi tapa on jakaa kehittdmishanke seitsemaéan eri
vaiheeseen, jotka ovat ideointi- ja esisuunnitteluvaihe, suunnitteluvaihe, kéynnistysvaihe, toteutta-
misvaihe, paattamisvaihe, arviointivaihe, kayttédnotto- ja seurantavaihe. (Heikkila ym. 2008, 57-58.)
Mukailimme tété vaihejakoa opinnaytetyossdmme. Selkeyden vuoksi yhdistelimme joitakin vaiheita.
Opinnaytetytprosessin jaottelimme ideointi-, suunnittelu-, toteutus- ja arviointivaiheeseen. Opinnay-

teprosessimme vaiheet ovat esitelty seuraavassa kuviossa (kuvio 1).

Toteutus

Tiedonkeruu ja raportin
kirjoittaminen

kevat-syksy 2015

Ideointi ja suunnittelu

Aiheen valinta ja
aihekuvauksen tekeminen

marraskuu 2014

Ideointi ja suunnittelu
Tydsuunnitelma
joulukuu 2014

Arviointi Toteutus Toteutus
sgrggiighﬁggﬁgeﬁ: Opinnéyt_t_etyt‘;n ja oppaan Oppaan kuve_lukset ja
toimeksiantajalta viimeistely tydstaminen
lokakuu 2015 syyskuu 2015

lokakuu 2015

Paattaminen

Opinnaytetydn esitys ja
julkaisu

marraskuu 2015

Kuvio 1: Opinnéytetyoprosessi (mukaillen Heikkild ym. 2008)

4.2  Oppaan ideointi ja suunnittelu

Kehittamistyon lahtokohtana on kehittdmistarve, uuden idean esille tuonti tai uuden ratkaisun etsi-
minen jo tiedossa olevaan ongelmaan. Kehittdmishanke on merkityksellinen, jos havaittuun ongel-

maan tai tarpeeseen pystytdan vastaamaan. (Heikkila ym. 2008, 60-61.) Opinnaytetyén aihe on
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Kuopion kaupungilta. He olivat huomanneet, ettd tasapainoharjoitteluun kohdistuva opas olisi hy6-
dyllinen vertaisohjaajille tasapainoryhmien ohjaamisen tueksi. Aihe oli toimeksiantajan puolelta sel-
keasti rajattu. Tarkoituksena oli tehda kuvallinen opas tasapainoharjoittelusta, missé on lisaksi tietoa

tasapainoharjoittelun periaatteista ja keinoista.

Suunnitteluvaihe on tarke& hankkeen onnistumisen kannalta, joten siihen kannattaa varata riittéavasti
aikaa. Hyvassa suunnitelmassa on selkeasti kehittamistavoite, mita konkreettisesti tehdaan, milla ai-
kataululla, milla resursseilla ja yhteistydtahot. (Heikkila ym. 2008, 68-69.) Aiheen varmistumisen jal-
keen teimme aihekuvauksen, jossa esittelimme lyhyesti kehittdamistyon aiheen. Aihekuvauksessa
maarittelimme tydn tarkoituksen ja tavoitteet sekd alustavan aikataulun. Aikataulun mukaan meidéan
on tarkoitus valmistua jouluna 2015, jonka mukaan suunnittelimme alustavan aikataulun opinnayte-
tyon etenemiselle. Teimme my6s tydsuunnitelman, jossa esittelimme tarkemmin opinnaytetydn ai-

heen, toimeksiantajan, aikataulun ja resurssit.

Ideointivaiheessa ja suunnitteluvaiheessa on téarkedd perehtyd saatuun aiheeseen huolellisesti, esi-
merkiksi kirjallisuuteen ja tutkimuksiin sekd vastaaviin hankkeisiin tutustuminen (Heikkila ym. 2008,
61). Aloimme etsid tietoa ikd&ntymisestd, tasapainosta ja sen harjoittamisesta. Kaytimme tiedon-
haussa eri tietokantoja, kuten Pedro, Cinahl ja PubMed, joista pa&asiassa etsimme tietoa idkkaiden

tasapainon harjoittamisesta. Tiedonhakuun saimme apua kirjaston informaatikolta.

Suunnitteluvaiheessa voi kayttda apuna esimerkiksi SWOT-analyysid. SWOT-analyysin avulla arvioi-
daan hankkeeseen liittyvat vahvuudet, heikkoudet, mahdollisuudet ja uhat. Vahvuudet ja heikkoudet
ovat sisaisia tekijoita, jotka edistavat hankkeen onnistumista. Mahdollisuudet ja uhat ovat ulkoisia
tekijoita, jotka ovat ympariston luomia mahdollisuuksia tai uhkia hankkeelle. Ulkoisiin tekijoihin ei

yleensa voi itse vaikuttaa. (Heikkila ym. 2008, 63; Opetushallitus 2015.)

Teimme suunnitteluvaiheessa SWOT-analyysin. Vahvuuksiamme on kiinnostus aiheeseen ja motivaa-
tio tehda aiheesta opinnaytetyota. Lisdksi meilla on kokemusta idkkéiden ohjaamisesta ja myos ta-
sapainoryhmien ohjaamisesta, mikd helpottaa aiheeseen perehtymistd ja tyon tekemistd. Heik-
koutenamme on puutteelliset tiedonhakutaidot. Mahdollisuuksiamme ovat perehtyminen ajankohtai-
seen aiheeseen, josta on tarjolla paljon tietoa. PAdsemme laatimaan oppaan, mikd on molemmille

uutta. Uhkia ovat aikataulun pettaminen ja tekijéiden voimavarat.

4.3 Oppaan toteutusvaihe

Toteutusvaiheessa tyostetaan konkreettisesti asiaa, mihin tahdataan. Kehittamistyon tarkoituksena
on aina tuottaa jotakin uutta tietoa tai jokin konkreettinen tuotos. Valmiin kehittdmistydn tuotoksen
pitéda olla tarpeellinen ja kaytannéllinen. Hyva kehittamistyd perustuu jo olemassa olevaan tietoon,
mik& on valittu kriittisesti. Nayttoon perustuvaan tietoon pohjautuva tietoperusta lisdé kehitté&mis-
hankkeen luotettavuutta. (Heikkilda ym. 2008, 104,109.)
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Opinnaytetydn konkreettinen tuotos on Tasapainoa tulevaisuuteen -tasapainoharjoitteluopas ver-
taisohjaajille. Alkuvuoden aikana etsimme ja tutustuimme kirjallisuuteen ja tutkimuksiin, joiden pe-
rusteella kirjoitimme opinnaytety®n tietoperustaa. Oppaan tydstamisen ajoitimme viimeiselle syksylle
2015, koska halusimme ensin perehtya aiheeseen ja kirjoittaa tietoperustaa ennen oppaan laatimis-
ta. Oppaan kuvaukset olivat syyskuussa 2015 Kuopio-hallilla, jota ennen olimme suunnitelleet op-

paan rungon ja siihen tulevat tasapainoharjoitteet.

Oppaat ovat hyodyllisia valineitd edistdméén yksildiden tai yhteison terveyttd. Terveyden edistami-
seksi keskeistéd on pohtia, kuinka aineisto tukee tai vahvistaa yhteison tai yksildiden voimavaroja.
Niiden tarkoitus on aktivoida yksilitd terveyden edistdémistd havainnoimalla, vahvistamalla seké&
tdsmentamalla aihealuetta. (Rouvinen-Wilenius 2008, 5-12.) Opasta suunnitellessa on térkedé huo-
mioida kohderyhméd, joka opasta tulee hyédyntamaén. On tarkeaa, etta lukija kokee potilasohjeen

olevan kirjoitettu juuri hénelle tai hdnen omaisilleen. (Hyvarinen 2005, 1769-1773.)

Toimeksiantajan toiveena oli ettd oppaan avulla tarjoamme uusia harjoite-ideoita vertaisohjaajille.
Oppaan ei ole tarkoitus olla valmis harjoitteluohjelma, jota vertaisohjaajat toteuttavat sdanndéllisesti,
vaan he voivat valikoida oppaasta sopivia harjoitteita ohjaamiinsa ryhmiin. Toimeksiantaja antoi
meille muuten lédhes vapaat kddet oppaan laatimiseen. Valmis opas painetaan A5-kokoiseksi opas-
lehtiseksi. Kuopion kaupungilla on valmiita mallipohjia oppaalle, joita oli mahdollisuus kayttaad mei-
dan oppaassa. Meidan tehtéavana oli koota oppaasta luonnos, joka taitetaan kaupungin puolesta lo-

pulliseen muotoonsa.

Valitsimme oppaaseen monipuolisesti eri tasapainon hallinnan osa-alueita kehittévia tasapainoharjoi-
tuksia. Paatimme jattaa tutuimmat tasapainoharjoitukset pois oppaasta, koska ne ovat vertaisohjaa-
jille ennestaén tuttuja. Harjoitteiden rajaaminen oli haastavaa, koska tasapainoharjoitteita ja niiden
erilaisia mukaelmia on valtavasti. Harjoitteiden valinnassa kaytimme apuna tietoa tasapainon harjoit-
tamisen keinoista, joita olemme kasitelleet aikaisemmin téssa opinnaytetydssa. Tasapainoa tulevai-
suuteen -opas sisaltaa aistipalautetta, motorisia taitoja ja kehontuntemusta kehittavia harjoituksia.
Monet harjoitukset ovat dual- tai multi-tasking harjoitteita tai niistd voidaan helposti tehda dual-

tasking harjoitus.

Oppaan alussa on tietoa tasapainoharjoittelusta ja turvallisuudesta. Tasapainoharjoittelun keinoista
teimme taulukon. Aluksi tarkoituksena oli kirjoittaa jokaisen harjoitteen yhteyteen, mihin tasapainon
osa-alueeseen harjoitteella vaikutetaan. Paatimme jattdd ndma pois harjoitteiden yhteydesta, silla
useassa harjoitteessa toistuvat samat tasapainoharjoittelun elementit. Opas on selkedmpi, kun teks-
tia ei ole liikaa. Pidimme kuitenkin tarkeand, ettéd tasapainon harjoittelun keinot tulevat selkeasti esil-
le. Teimme oppaaseen taulukon, jossa on yhteenvetona tasapainon osa-alueet, joihin tasapainohar-

joittelu vaikuttaa.

Oppaassa on yksilé- ja pariharjoitteita. Kaikista harjoitteista on suoritusohje ja kuva. Suoritusohjeet
kirjoitimme mahdollisimman yksinkertaisesti, jotta ne olisi helppo ymméartaa. Halusimme, etté kuvas-

ta nakisi harjoituksen perusidean ilman suoritusohjeen lukemista. Kuvissa on nakyvissa erilaisia vaih-
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toehtoja suorittaa harjoite. Jokaisen harjoitteen yhteyteen kirjoitimme esimerkkeja, kuinka harjoit-
teeseen saa lisda haastetta. Alun perin tarkoituksena oli esittédd jokaisesta harjoitteesta erilaisia vai-

keusasteita, mutta opas olisi paisunut liilan laajaksi.

4.4  Oppaan arviointi

Oppaan laadun arviointi on tarkedd. Oppaan taustalla tulee olla kasitys terveyden edistdmisestd, ar-
vopohjasta seka tavoitteeseen téahtaavaan merkityksellisten teorioiden soveltuvuudesta. Terveysai-
neistojen laatu tarkoittaa sitd, etté tuote tyydyttda asiakkaan tarpeita, kunnioittaa asiakasta ja tarjo-
aa oikeaa tietoa. (Rouvinen-Wilenius 2008, 5-12.) Oppaan sisélté on oltava helposti ymmarrettavissa
seké perusteltua. Oppaan selkeyteen vaikuttavat muun muassa esittamisjarjestys ja- tapa, juoni, kir-
joituskieli seka julkaisumuoto. Tarkeinta on, ettéd opas vastaa lukijaa askarruttaviin kysymyksiin ja

ettd lukija kokee hyodtyvénsa oppaasta. (Hyvéarinen 2005, 1769-1773.)

Halusimme valmiista oppaasta ulkopuolista palautetta kohderyhméltd ja toimeksiantajalta. Liséksi
olemme saaneet oppaan teon aikana palautetta ohjaavalta opettajalta, muutamilta fysioterapeut-
tiopiskelijoilta seka laheisiltéa. Laitoimme arviointikyselyn kohderyhmalle ja toimeksiantajalle sahko-
postitse (lite 2). Teimme pienia muokkauksia palautteiden perusteella. Otimme pois yhden kuvan

sekd muokkasimme muutaman harjoitteet ohjeistusta selkeAmmaéksi.

Palautteet Tasapainoa tulevaisuuteen —oppaasta olivat paaosin positiivisia. Saimme Kkirjallista palau-
tetta toimeksiantajalta ja malleina olleilta vertaisohjaajilta. Lisdksi saimme ohjaavalta opettajalta, fy-
sioterapeuttiopiskelijoilta ja laheisiltd suullisesti palautetta. Kaikissa palautteissa opasta pidettiin sel-
kedna kokonaisuutena. Palautteen mukaan oppaan kieli on ymmarrettavaa ja selkedd. Toimeksianta-
ja antoi palautetta joidenkin harjoitteiden ohjeistuksien selkeyden tarkentamiseen. Oppaan kuvia
pidettiin havainnollisina. Yhdessa palautteessa lukija olisi toivonut mieluummin sanallista selitysta ta-
sapainon harjoittamisen keinoista taulukon sijaan. Paatimme kuitenkin jattéda taulukon oppaaseen,
silla opas on selkedmpi, kun harjoitteiden yhteyteen ei ole kirjoitettu liilkaa asiaa. Harjoitteita pidet-
tiin hyvind ja monipuolisina. Harjoitteissa on paljon vaihtoehtoja, joten jokaiselle 16ytyy sopivan
haasteellisia harjoitteita. Vertaisohjaajat kertoivat ottavansa oppaan heti kayttéon, joten opinnayte-

tyon tuotosta tullaan hyédyntamaan.
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POHDINTA

Opinnaytetydprosessin arviointi

Ammattikorkeakoulun opinndytetyon tavoitteena on, ettd opiskelija kehittdd ammatillisia tietoja ja
taitoja seka osoittaa ammatillisia valmiuksia asiantuntijuustehtavissa. Opinndytetydssa on olennaista
soveltava kehittdminen. Opinnaytetydprosessin aikana opiskelija syventdd osaamistaan tietylla am-
matillisella osa-alueella. Opiskelija oppii etsiméan, kayttdmaén ja soveltamaan tieteellista ja nayt-

toon perustuvaa tietoa. (Savonia - ammattikorkeakoulu 2015c.)

Opinnaytetytprosessi on edistanyt ammatillista kehittymistamme seka asiantuntijaksi kasvamista va-
litsemaamme aiheeseen. Opinndytetydssd olemme paasseet syventdmadn koulussa seka kaytannon
harjoitteluissa oppimiamme tietoja tasapainosta ja sen harjoittamisesta. Opimme soveltamaan tietoa
tasapainosta ja sen harjoittamisesta opasta kootessa, silla tutkimuksissa tasapainoharjoittelun sisal-
I6issa on paljon eroja. Tutkimuksista ei |6ytynyt tiettyja tasapainoharjoitteita, jotka olisivat erityisen
tehokkaiksi todettuja tasapainoharjoittelussa. Opinnaytetydprosessin myodta olemme oppineet hallit-
semaan kokonaisvaltaisesti koko prosessia. Prosessin onnistumiseen on vaikuttanut oleellisesti se,
ettd olimme molemmat motivoituneita aiheeseen. Aihe liittyy ldheisesti ammattimme, joten aiheva-

linnasta on hy6tya tulevaisuudessa.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli laatia vertaisohjaajille tasapainoharjoitteluopas, josta he saisivat tie-
toa tasapainoharjoittelusta ja uusia ideoita tasapainoharjoitteluun. Kokosimme oppaaseen monipuo-
lisesti tasapainoharjoitteita, joista rajasimme pois tutuimmat tasapainoharjoitukset. Opasta laatiessa
pidimme mielessamme koko ajan oppaan tarkoituksen ja tavoitteen. Harjoitteiden valintaan keski-
tyimme huolellisesti, ettd opas palvelisi tavoitetta. Valitsimme harjoitteita, jotka kehittdisivat mahdol-
lisimman monipuolisesti tasapainon hallintaan osallistuvia elinjarjestelmia ja olisivat iakkaille sopivia.
Oppaan kokoamisessa pidimme mielessa, ettd vertaisohjaajat saisivat mahdollisimman paljon uusia
ideoita oppaan mydta. Mielestdamme oppaan suunnittelu ja laatiminen onnistuivat hyvin ja saimme

kasaan monipuolisen kokonaisuuden.

Opinnaytetydprosessin aikana opimme etsimdan ja hyédyntdmaan nayttddn perustuvaa tietoa. Fy-
sioterapeutin ty0 pohjautuu nayttdéon perustuvaan kaytantéon, mikd pohjautuu parhaaseen saatavil-
la olevaan tutkimustietoon (Kulju, Lahteenméki, Mesidinen, Myyryldinen ja Rautonen 2014). Nayt-
téon perustuvan tiedon hyoddyntéamisella varmistetaan tyon laatu ja tuloksellisuus (Suomen fysiote-
rapeutit 2014). Opinnaytetyoprosessin alussa saimme apua tiedonhakuun kirjaston informaatikolta.

Mydhemmin osasimme itsendisesti etsid tutkimuksia seka tarkastella niiden luotettavuutta.

Opinnaytetydn etenemisen kannalta avainasemassa olivat suunnitelmallisuus sekad aikatauluttami-
nen. Suunnitelmallisuuteen kuului tarkka aiheen rajaaminen ja rajatussa aiheessa pysyminen. Opin-
naytetydprosessimme eteni suunnitellussa aikataulussa. Jélkeenpdin ajateltuna olisimme voineet
hyddyntéd vapaata aikaa prosessin alkuvaiheessa tehokkaammin opinndytetytn tekemiseen, jotta

opinnaytetyon viimeistelyyn olisi ollut enemman aikaa. Aiheen rajaus oli onnistunut, silla ilman tark-
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kaa aiheen rajausta opinnaytetyd ja opas olisi hyvinkin voinut paisua hallitsemattomaksi kokonai-
suudeksi. Tassa kohtaa opinndytetydn ohjaavalla opettajalla oli tarked merkitys, silld hdnen avullaan
karsimme turhat asiat pois. Opinnaytetydprosessin aikana opimme hallitsemaan isoakin kokonaisuut-
ta. Koska opinnaytetydn tydstaminen tapahtuu pitkalla aikavalilla, téaytyy oppia sietdmééan kesken-

eraisyytta. Ymmarsimme opinnaytetytn aikatauluttamisen merkityksen tydn edistymisen kannalta.

Oppaan kehittdmisideana voisi tutkia oppaan toimivuutta ja kaytettavyytta vertaisohjaajien keskuu-
dessa. Aihetta voisi tutkia esimerkiksi haastattelemalla vertaisohjaajia ja heidan palautteen perus-
teella muokata opasta sopivammaksi ja tarpeeseen vastaavaksi. Tutkimuksessa voisi kiinnittda huo-
miota erityisesti harjoitteiden toimivuuteen iakkailld, haastavuuteen sek& sisaltéon. Harjoitteiden
pohjalta voisi myos rakentaa uuden oppaan, jota toteutettaisiin sdannoéllisesti. Tietyn ajanjakson jal-

keen harjoitteiden vaikutuksia idkkdiden tasapainoon voisi testata ja tutkia.

5.2  Eettisyys ja luotettavuus

Opinnaytetytdssa eettisyydella tarkoitetaan opinnaytetyon tekijoiden ja ohjaajan suhtautumistapaa
opinnaytetydhon ja yhteistydkumppaneihin. Eettisyyteen kuuluu Kkriittisyys nykyisia kaytantoja ja
saatavissa olevaa tietoa kohtaan, joten opinndytetydtéd tehdessa pitdd muistaa lahdekritiikki. Opin-
naytetydn eettisia kysymyksia ovat muun muassa aiheen valinta, sopimukset, aineiston hankinta ja

raportointi ja hankittujen materiaalien sailyttdminen. (Savonia-ammattikorkeakoulu 2015a.)

Yhtena opinnaytetyon tavoitteena on osata toimia yhteistydssa muiden prosessiin osallistuvien taho-
jen kanssa (Savonia-ammattikorkeakoulu 2015b). Opinnaytetydprosessin aikana olemme tehneet
yhteistydtd ohjaavan opettajan, toimeksiantajan ja kohderyhmén kanssa. Toimeksiantajan kanssa
olemme sopineet aikatauluista ja oppaan toteutukseen liittyvista asioista. Lisédksi olemme saaneet
toiveita ja ideoita oppaan sisdltéon. Tasapainoa tulevaisuuteen -opas tulee vertaisohjaajien kayt-

toon, joten olemme ottaneet huomioon myods heidan toiveet.

Lahdekritiikki on tarpeen lahteiden valinnassa (Savonia-ammattikorkeakoulu 2015a). Lahteita arvioi-
taessa on huomioitava muun muassa kirjoittajan tausta, julkaisupaikka ja —aika. Léhteen julkaisuaika
ja tiedon alkuperd on hyva tarkistaa. Monilla aloilla tieto muuttuu nopeasti, kun uusia tutkimuksia
tehdaan, jolloin ei kannata kayttda kovin vanhoja tutkimuksia lahteena. Alkuperaisid lahteita tulisi
kayttaa, silla sekundadrisessa lahteessd on jonkun tulkinta alkuperdisestéd lahteesta. Alkuperaisten
lahteiden tulkinnassa tieto on voinut muuttua. Lahdetta voi arvioida myo6s uskottavuuden ja julkaisi-
jan arvostettavuuden mukaan, silla esimerkiksi joillakin lehdilla on tarkat kriteerit, mita artikkeleita
julkaistaan. (Hirsijarvi, Remes ja Sajavaara 2014, 113-114.)

Olemme kayttaneet melko paljon kirjallisuutta, vaikka aiheeseen liittyvaa tutkimustietoa on tarjolla
valtavasti. Piddmme kirjallisuuden kaytt6a lahteena luotettavana, kun asia on muuttumaton, esimer-
kiksi ihmisen fysiologia tai vanheneminen. Arvioimme kirjojen luotettavuutta julkaisuvuoden ja jul-
kaisijan perusteella. Joidenkin kirjojen tietojen alkuperdisille lahteille olisimme voineet paasta. Meilla

molemmilla tiedonhaku ja kielitaito ovat hieman puutteelliset, mik& hankaloitti tiedon etsintéa ja vie-
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raskielisten lahteiden valitsemista. Saimme tiedonhakuun apua informaatikolta, joka osasi neuvoa eri

tietokantojen kayttoa.

Olemme kéayttaneet mahdollisimman uusia l&hteitd tietoperustassa. Paatimme, ettd emme ota mu-
kaan viime vuosituhannella julkaistuja artikkeleita ja aineistoa. Olemme kayttaneet kotimaisia ja ul-
komaisia lahteitd, jolloin olemme saaneet kattavammin tietoa. Tiedon luotettavuutta lisda, kun eri
puolilla maailmaa tehdyissé tutkimuksissa on saatu samanlaisia tuloksia. Artikkeleita lukiessa mie-
timme kulttuurin vaikutusta tutkimuksen kulkuun ja tuloksiin sekd luotettavuuteen ja verrattavuu-
teen. Tutkimuksia on tehty ympari maailmaa muun muassa Eteléd-Koreassa, Yhdysvalloissa, Australi-

assa ja Euroopassa.

Lukemissamme tutkimuksissa selvitetdédn tasapainoharjoittelun merkitysta idkkaiden toimintakykyyn.
Tasapainoharjoittelu on toteutettu yksin tai ryhméassa. Monissa tutkimuksissa tasapainoharjoitteluun
on yhdistetty lihaskunto- tai kavelyharjoituksia. Harjoittelun sisallosta ei aina ole tarkempaa tietoa,
mutta tutkimuksissa todetaan, ettd monipuolisella ja saanndlliselld tasapainoharjoittelulla on hydtya
iakkaan tasapainon hallinnan sailymiseksi. Taman perusteella kokosimme oppaaseen monipuolisesti

harjoitteita, jotka vaikuttavat tasapainon hallinnan saatelyjarjestelmiin.

Ennen oppaan harjoitteiden kuvaamista pyysimme kaikilta kuvattavilta luvat kuvien ottamiseen ja

kayttoon opinnaytetydssa (Liite 1). Lupapaperit on arkistoitu tekijéiden omaan arkistoon.

5.3 Hyddynnettavyys ja ammatillinen kasvu

Kaatumisten ehkéaisemiseksi terveydenhuollon ammattilaisten tehtavanad on moniammatillisessa yh-
teisty0ssa havaita suuressa kaatumisvaarassa olevat henkilot ja suunnitella heille ehkaisytoimet seka
niiden toteutus. Fysioterapeutin keskeisin rooli kaatumisten ehkaisemiseksi on arvioida liikkumis- ja
toimintakykya sek& suunnitella, soveltaa ja toteuttaa yksildille tehokkain liikuntaharjoittelu. (Pajala
ym. 2011.) Aihe tasapainoharjoittelu -oppaan laatimisesta saatiin Kuopion kaupungilta. Opinnayte-
tydémme aihe on téarked ja ajankohtainen kansalaisten hyvinvoinnin kannalta, silla iakkaiden tasapai-
noharjoittelu on tarkeda kaatumisten ehkaisemiseksi sekd kaatumisista johtuvien vammojen ja kus-

tannusten vahentamiseksi.

Koimme aiheen merkitykselliseksi oman ammatillisen kasvun sekéa fysioterapian kannalta. Opinnayte-
tybprosessin aikana tieto tasapainoharjoittelusta on syventynyt. Fysioterapian koulutusohjelman
opinnaytetydn tavoitteissa kerrotaan, ettd opiskelija ymmartaa vastuun ammatillisesta kehittymises-
tdan sekd ammattialansa kehittamisestd. (Savonia-ammattikorkeakoulu 2015b.) Hyvaan fysiotera-
piakaytantdéon kuuluu fysioterapeuttien osaamisen kehittdminen (Suomen fysioterapeutit 2014). Tu-
levina fysioterapeutteina uskomme, ettd padasemme hyddyntamaan tydelamassa opinnaytetyén myo-
ta4 kartuttamiamme tietoja ja taitoja tasapainoharjoittelusta. Opinnaytetyéprosessin myodta olemme
tutustuneet uusimpaan tietoon ja hyddyntaneet sitd opasta laatiessa. Opasta voi myds hyddyntaa

esimerkiksi fysioterapeuttisessa ohjauksessa seka tyovalineena kaytannossa.
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Aiheemme on tyoelamaléahtdinen ja hyddyllinen vertaisohjaajille. Toimeksiantajan toiveena oli, etta
opas antaa vertaisohjaajille uusia ideoita seka tietoa tasapainoharjoittelusta. Vertaisohjaajilta saadun
palautteen mukaan opas on hyodyllinen ja sitd on hyddynnetty jo ennen oppaan painatusta. Op-
paasta hyotyvat sekd vertaisohjaajat sekd Kuopion kaupunki, silla oppaan myo6td vertaisohjaajat
saavat tarkeaa tietoa tasapainoharjoittelusta, jota he voivat hyddyntda ryhmien ohjauksessa. Koko-
naisvaltaisemmin tarkasteltuna oppaasta hyotyvat myos vertaisohjaajien ryhmissa kayvat iakkaat ja
Kuopion kaupunki. Opas julkaistaan Theseus -nettisivustolla, missé opas on vapaasti katsottavissa ja
hyddynnettéavissd. Opas on padasiassa tarkoitettu vertaisohjaajille, mutta opasta ja opinnaytety®-

tdmme voivat hyddyntdd myds muut.
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LIITE 1: KUVAUSLUPA

VALOKUVAUSLUPA

Min3,

annan luvan kdyttdaa minusta otettuja kuvia opinndytetydssa ja oppaassa. Valokuvia ei kaytetd muuhun
tarkoitukseen.

Paikka ja aika

Kuvattavan allekirjoitus Opiskelijoiden allekirjoitukset
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LIITE 2: OPPAAN ARVIOINTILOMAKE

OPPAAN ARVIOINTILOMAKE

Mitd mielta olette oppaan ulkoasusta (selkeys, asettelu, kuvat, varit)?

Mita mielta olette oppaan sisallosta?

Mita mielta olet oppaan kielestad? (helppolukuisuus, ymmarrettavyys)

Oppaan tavoitteena on antaa vertaisohjaajille ideoita tasapainoharjoitteluun. Miten hyvin opas vastaa
mielestanne tavoitteeseen?

Mita mieltd olette oppaan harjoitteista?

Muita kommentteja ja palautetta oppaasta:

Kiitos palautteesta!



Tasapainoa fulevaisuuteen

Tasapainoharjoitteluopas vertaisohjaajille

2
- A - Lupa innostua
2 —

www.kuopio.fi

4
4



#lupainnostua

SISALLYSLUETTELD

Vertaisohjaajalle 4

Tietoa tasapainoharjoittelusta ... 5 -
Tasapainon harjoittamisen keinot ... 6 '
Yksiloharjoitteet 8 =5 :

Pariharjoitteet



VERTAISOHJAAJALLE Tietoa tasapainoharjoittelusta

Tama opas tarjoaa Sinulle vinkkeja ja ideoita tasapainoharjoitteluun. Ilkaantymisen aiheuttamat muutokset keskushermaoston, aistijarjestelmien
Oppaaseen on koottu tasapainoharjoitteita erilaisia valineita hyédyntaen. (n&ko, tunto, sisékorvan tasapainoelin) seka tuki- ja liikuntaelimiston toimin-
Kaikkia oppaan harjoitteita ei tarvitse kayttaa yhdella kerralla, vaan voit nassa vaikeuttavat tasapainon hallintaa. Naihin elinjarjestelmiin monipuoli-
valita oppaasta sopivia harjoitteita ohjaamisiin ryhmiin. sesti kohdistuvalla harjoittelulla tasapainon hallintaa voidaan parantaa.

Tasapainoharjoittelulla on suuri merkitys toiminta- ja likkumiskyvyn ylla-
Mukavia hetkia tasapainoharjoittelun parissa toivottavat pitamisessa. Tasapainoharjoittelu ehkaisee kaatumistapaturmia seka lisaa
tasapainovarmuutta.
Maija Makitalo ja Riikkaliisa Karkkainen
Fysioterapeuttiopiskelijat Yli 65 -vuotiaiden terveysliikkuntasuosituksen mukaan lihasvoimaa, notke-
Savonia-ammattikorkeakoulu utta ja tasapainoa tulee harjoittaa 2-3 kertaa viikossa. Tasapainoharjoitte-
lun tulee olla saannollista ja riittavan haastavaa.

TURVALLISUUS

Tasapainoharjoittelussa on erityisen tarkeaa ottaa huomioon
turvallisuus. Tarkista ennen harjoittelun alkua, etta ulimaaraiset
tavarat on siirretty pois edesta.

Ota harjoittelupisteiden sijoittelussa huomioon mahdollisuus ottaa
tukea esi-merkiksi seinasta, puolapuista, nojapuista tai tuolista.
Valta riskeja keskittymalla ja tekemalla harjoitteet rauhalliseen
tahtiin.

Keskeyta harjoittelu, jos iimenee huimausta, huonovointisuutta tai
muuta poikkeavaa voinnissa.
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Tasapainon harjoittamisen keinot

Mitd harjoitetaan? Miten?
Nakoaisti Hairitsemalla tuntoaistia
- erilaiset alustat, jumppamatto,
tasapaino-tyyny ja -lauta
Tuntoaisti Hairitsemalla nakoaistia

« pallottelu tai silmat suljettuina
seisominen

Tasapainoelin

Hairitsemalla tunto- ja nakoaistia
« pallottelu epatasaisella alustalla,
paan liikkeet

Lihasvoima ja lilkkuvuus

Erityisesti jalkojen lihasvoima ja
nilkkojen likkkuvuus
« kyykistys, askellus, varpaillen-
ousu, polven ojennus
« kuntosaliharjoittelu

Reaktio- ja koordinaatiokyky

Pallottelu, yhdella jalalla seisomi-
nen, kurkottaminen, askelmerkit

Kavely Painonsiirto, askellus, likkuminen
erisuuntiin, kaannokset, esteiden
ylittaminen, porraskavely

Kehontuntemus Painonsiirrot, tukipinnan pienenta-

minen

Huomion jakaminen
(dual- ja multi-tasking)

Useiden yhtaaikaisten tehtavien
yhdistely
- pallottelu epavakaalla alustalla,
taputteluleikki jumppapallon
paalla istuen

#lupainnostua




YKSILOHARJOITTEET

Viivakdvely

Kavele viivaa pitkin etu- ja takaperin.
Haastetta saat kavelemalla erilaisilla alus-
toilla esimerkiksi pehmealla matolla.

Tandem -kdvely

Kavele pienilla askelilla siten, etta kavel-
lessa kantapaa koskettaa taaemman jalan
varpaita.

Haastetta saat kavelemalla erilaisilla alus-
toilla esimerkiksi pehmealla matolla.

#lupainnostua

Yhdelld jalalla seisominen
Seiso yhdella jalalla. Tee harjoite vasemmalla ja oikealla jalalla. Yritd pysya
30 sekuntia.

Haastetta saat kayttamalla erilaisia alustoja esimerkiksi tasapainotyynya.

Tasapainoa tulevaisuuteen | Kuopion kaupunki 2015 9



#lupainnostua

Varpaille nousu Askellus korokkeelle
Nouse varpaillesi ja laskeudu alas. Pida hyva ryhti liikkeen aikana. Ota askel korokkeelle ja laskeudu takaisin lattialle.
Haastetta saat kayttamalla erilaisia alustoja esimerkiksi tasapainotyynya. Haastetta saat lisaamalla askellukseen polven noston korokkeella.

10 Tasapainoa tulevaisuuteen | Kuopion kaupunki 2015 11
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Askellus tasapainotyynylle

Ota askel tasapainotyynylle ja tee pieni niiaus.
Huomiol, etta polvi ja varpaat osoittavat samaan suuntaan.
Voit sijoittaa tasapainotyynyn eteesi tai sivulle.

#lupainnostua

Pallonheitto

Heita pallo seinaan. Ota pallo kiinni suoraan tai pompun kautta.

Voit vaikeuttaa harjoitusta seisomalla epatasaisella alustalla.

Tasapainoa tulevaisuuteen | Kuopion kaupunki 2015



Pallon kuljetus vartalon ympdri
Kuljeta palloa vartalosi ympari. Vaihda
valilla suuntaa.

Voit kayttaa erilaisia alustoja esimerkiksi
tasapainolautaa tai tasapainotyynya.

Pallon kuljetus reisien ympdri

Seiso ryhdikkaasti, nosta toista jalkaa
ja kuljeta pallo reiden alta. Toista liiketta
molemmin puolin.

14

Tasapainolauta tai tasapainotyyny

Seiso tasapainolaudalla tai Bosu -pallolla.

Tee painonsiirtoja eteen, taakse ja sivuille.

Tasapainoa tulevaisuuteen

Kuopion kaupunki 2015
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#lupainnostua

Puomilla kévely Askelmerkit
Kavele puomia pitkin Kavele askelmerkkien mukaan.
etuperin, - Voit samalla yrittaa pitaa hernepussia paasi paalla.

sivuttain tai

Jumpparenkaat

Aseta renkaat lattialle vierekkain tai limittain.
Kavele, loiki tai pompi renkaalta toiselle.

pienin askelin.
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#lupainnostua

Esteiden ylitys

Ylita este etuperin, sivuttain tai hyppaamailla.

Siilit + hernepussi

Aseta siilit maton paalle, jotta ne
pysyvat paikallaan.

Kavele siilien paalla.

Voit kuljettaa hernepussia kadesta
toiseen tai yrittaa pitaa sita paasi
paalla.
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Jumppapallo: painonsiirrot

Istu jumppapallon paalla. Tee rauhallisesti
painonsiirtoja eteen, taakse ja sivuille.

Jumppapallo: hernepussin kuljetus
vartalon ympdri

Istu jumppapallon paalla. Kuljeta hernepus-
sia tai palloa vartalon ympari.

Jumppapallo: jalan nosto

Istu jumppapallon paalla. Nosta vuorotellen
jalkoja irti lattiasta. Pida hetki iimassa ja
laske takaisin.

Jumppapallo: jalanojennus

Istu jumppapallon paalla. Suorista
vuorotellen jalkoja.

#lupainnostua

MUISTA TURVALLISUUS!

Aloita jumppapalloharjoitteet rauhallisesti. Alkuun voit istua jumppa-

pallon paalla ja tehda painonsiirtoja. Kun jumppapallo on valineena tuttu,
voit lisata haastetta harjoitteisiin. Voit myds pyytaa varmistusta
muilta ryhmalaisilta.
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Trampoliini

Seiso trampoliinilla. Tee painonsiirtoja kantapailta varpaille seka jalalta
toiselle. Voit myés hyppia trampoliinilla tai seista yhdella jalalla.

22

PARIHARJOITTEET

Pallottelu

Asetu seisomaan parisi kanssa
kasvot vastakkain muutaman
metrin etaisyydelle.

Heita palloa parisi kanssa yla-
ja alakautta, sivuilta ja lattian
kautta pompauttaen.

Haastetta saat kayttamalla eri-
laisia alustoja tai luettelemalla
johonkin aiheeseen liittyvia
sanoja esimerkiksi kuukausia,
kalalajeja tai numeroita.

Tasapainoa tulevaisuuteen | Kuopion kaupunki 2015
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Pallottelu seldt vastakkain
Asetu seisomaan parisi kanssa selat
vastakkain.

Ojenna pallo parillesi yla-, ala- tai
sivukautta.

Haastetta saat kayttamalla erilaisia
alustoja.

24

#lupainnostua

Tavaran nostaminen ja ojentaminen parille pédn yldpuolelta

Asetu parisi kanssa seisomaan perakkain. Aseta hernepussit lattialle
kasaan ensimmaisen eteen.

Ensimmainen parista kyykistyy nostamaan hernepussin lattialta ja ojentaa
sen paansa yli takana seisovalle parille. Takana oleva pari ottaa hernepus-
sin vastaan ja asettaa sen eteensa lattialle. Kun kaikki hernepussit on
ojennettu, parit vaihtavat roolejaan.

Harjoitteen voi tehda myds useamman henkilon kanssa, jolloin hernepussit
etenevat jonossa.
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Tasapainoharjoitus ja taputteluleikki

Asetu seisomaan parisi kanssa vastakkain. Haastetta saat seisomalla peh-
mealla alustalla tai pitamalla toista jalkaa pallon paalla.

Taputtele parisi kanssa rytmikkaasti kasia yhteen: omat kadet yhteen, oi-
keat kadet yhteen, omat kadet yhteen, vasemmat kadet yhteen, omat kadet
yhteen, molemmat kadet yhteen jne.

Voit myos tehda harjoitteen jumppapallon paalla istuen.

Kuvat ja teksti: Maija Mdkitalo ja Riikkaliisa Kdrkkdinen « Julkaisija: Kuopion kaupunki « Paino: Kuopion kaupunki / Painatuskeskus
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