Helsingin kaupunki
S Terveyskeskus

 REIPPAASTI KOHTI
TURVALLISTA TALVEA

e LIIKU—-PYSYT PYSTYSSA;
— Kotiharjoittelulla on helppo aloittaa; paranna
lihasvoimaa ja tasapainoa
— Terveysliikuntaa voi harrastaa yksin tai yhdessa

e HUOMIOI JALKINEET JA APUVALINEET

» LIIKKUMISEN APUVALINEET TUKEVAT JA
TURVAAVAT LIIKKUMISTA, kun
— Niita kaytetaan oikein
— Ne ovat toimintakuntoisia ja huollettuja
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Terveyskeskus
~ ALARAAJOJEN LIHASVOIMAN
HARJOITTAMINEN

* Tutkimusten mukaan Istumasta seisomaan nousu
lihasvoima heikkenee 1-2 -harjoitus:
prosenttia vuodessa keski- e Istu tuolilla

|asta eteenpain.

o Jalkojen heikko lihasvoima
on keskeinen syy

 Kallista ylavartaloa eteen
e Nouse seisomaan

likkumisvaikeuksiin ja * Laskeudu jarruttaen
heikentyneeseen takaisin istumaan
toimintakykyyn e Tasapainon

varmistamiseksi ota kasituki
esim. tuolin selkdnojasta

* Voiman lisdantymisen
kannalta on my0s tarkeaa,
etta lihas vasyy harjoituksen
alkana. Tasta syysta
liikkeita tehdaan useita
kertoja perakkain.
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TASAPAINO

e Tasapaino kehittyy harjoittelemalla.

e Harjoita tasapainoasi seisomalla yhdella jalalla
paivittain esim. tiskatessa tal hampaita pestessa 1-2
minuuttia kerrallaan

o Laita jalat kuvitellulle viivalle
perakkain ja sailyta tasapaino
30 sekuntia

o Kehitd myos alaraajojen
lihasvoimaa tasapainon
parantamiseksi
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TERVEYSLIIKUNTA

« Terveyden kannalta on suositeltavaa liikkkua reippaasti
useana paivana viikossa

« Kohenna lihaskuntoa ja kehita likkehallintaa ainakin 2
kertaa viikossa

« Kavely on turvallinen liikuntamuoto.
Huomioithan kuitenkin liukkaalla saalla:

v’ pitavapohjaiset jalkineet
v" kenkiin kiinnitettavat liukuesteet
v’ kavelysauvat auttavat tasapainon hallinnassa
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SAUVAN PITUUS:

« kuntoilijalle sopivan
mittaisen sauvan Vol
mitata pitamalla
kasivarsi kyljesséa kiinni
ja 90 asteen kulmassa
koukussa, jolloin sauva
on kadesséa rentona

 Nyrkkisaanto:
Kavelysauvan pituus on
noin 0,68 x oma pituus

SAUVAKAVELY

TURVALLINEN JA TEHOKAS
SAUVAKAVELYTEKNIIKKA:

 otaryhdikads asento

« astu jalkaterat suoraan
eteenpain

« askeltaessa kayta pakian
tyontoa tehokkaasti niin etta
koko jalkatera rullaa alustaa
pitkin

e sauvojen suunta on koko

suorituksen ajan viistosti
taaksepain

e sauvat lilkkkuvat vartalon
sivuilla

« otaherkka ote sauvasta - ala
purista

¢ sauvaosuu maahan
vastakkaisen jalan
kantapaan taakse

e Kkasi aukeaa sauvatyonnon

lopuksi vartalolinjan takana
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JALKINEET

Talvioloihin soveltuu parhaiten kenka, jonka
pohjamateriaali el kovetu kovalla pakkasellakaan

Hyvan talvijalkineen pohja on voimakkaasti kuvioitu ja
pohjakuvio on sivuilta avoin

Jata kengan etuosaan 0,5 — 1 cm tilaa varpaille

Kengan etuosan tulee taipua samasta kohdasta mista
jalkakin taipuu

Huolla, vaihda ja uusi
jalkineita riittavan

usein




“LIUKKAALLA SAALLA:

 LIUKKAUDEN TORJUNTA KANNATTAA OTTAA
VAKAVASTI:

o ladkarinkayntiin johtavia liukastumisia sattuu Suomessa
vuosittain n.100 000

e Jiukastumisonnettomuuksien vuosikustannukset
yhteiskunnalle ovat n.420 miljoonaa euroa

* kenkien liukuesteet maksavat 5-25 e/pari

e suutari voi asentaa lahes kenkaan kuin kenkaan
alkuperaisia pitavammat puolipohjat ja korkolaput

ILE




Helsingin kaupunki

=2 Terveyskeskus

Lilkkumisen apuvalineet tukevat
ja turvaavat lilkkumista, kun

« Apuvaline on valittu ja saadetty kayttajan
tarpeisiin sopivaksi

* Apuvalineen turvallinen kayttd on ohjattu
kayttajalle ja sitd kaytetaan oikein

* Apuvalineen
toimintakunnosta
huolehditaan
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APUVALINEIDEN TOIMINTAKUNTO

« Apuvalineet pitda huoltaa ja niiden toimintakunto seka
kayttokelpoisuus pitaa tarkastaa saannollisest

o Kavelykepissa tal kyynarsauvoissa tulee olla luistamattomat
kumitulpat ja talvikeleilla kepit on varustettava [aapiikilla

e Pyoratuolissa ja erilaisissa tyonnettavissa kavelyn
apuvalineissa, kuten rollaattorissa on oltava pitavéat ja ehjat




