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KORONAVIRUS: SUOMI AUTTAA

Terveys

VYanhus takaa

oimintakykynsa

iikkumalla

Yli 70-vuotiaiden kannattaa pitaa huolta kunnostaan ja
ruokavaliostaan myos eristyksen aikana. Jumppaliikkeisiin
voi yhdistaa aivojumpan, fysioterapeutti sanoo.

Anna Sievinen HS

KORONAVIRUKSEN
levidminen on sulke-
nut yli 70-vuotiaat
suomalaiset  kotei-
hinsa. Ikdihmisten
on syytd pysya eris-
tyksissd ja pyrkid
niin valttimiin tar-
tunnan saamista.
Monille ikadihmisil-
le karanteeni tarkoit-
taa aktiivisen eldméin hetkellistd taukoa-
mista. Liikkeen ei kuitenkaan tarvitse —
eikd missddn nimessd kannata - pysdh-

Fysioterapeutti
Katja Vertainen

tuttaa.
Vertainen toimii ikdihmisten kuntou-

geriatriassa.

misen, niin toimintakyky laskee jopa vii-

misen riskid.”

VERTAINEN on havainnut tydssidn ikd-
ihmisten parissa, etti moni reagoi muu-
tostilanteisiin passivoitumalla. Pelot, yksi- :
niisyys ja ruokahaluttomuus saattavat li-

- pitadisi kdvella

sddntyd, ja ne kaikki altistavat toiminta-
kyvyn laskulle.

”Omasta fyysisestd kunnostaan kannat-
ka se auttaa jaksamaan myo6s henkisesti.

laatua ja laskee verenpainetta.”

Karanteeni ei esimerkiksi esti koko-
naan ulkoilua, Vertainen sanoo. Terveille,
yli seitsenkymppisille tekee hyvad ulkoil- :
la, kunhan huomioi puolentoista tai parin
metrin vilin varoetdisyyden muihin ihmi-

siin.

Vertainen suositteleekin pitimiin péi-
vittdisestd kivelylenkistd kiinni, mieluiten
© voimaisuutta. Mitd parempi lihasvoima,

»Ikdihmisten tulisi kévelld joka piivd
vahintddn 400 metrid. Toki pidempdan- :

kivelysauvojen kera.

kin, jos vain pystyy. ”

levia.

verenkiertoa ja lisdd turvotusta.

toiselle.”

¢ huomannut, ettd monen ikdihmisen ruo-
. kalistalta 10ytyy etenkin leipdd, pullaa ja
¢ kahvia.

LISTALLA olisi kuitenkin hyvid olla moni-
. puolista ja terveellisti ruokaa, jossa on
. tarpeeksi proteiinia ja kaloreita.

”Lautaselle kannattaa laittaa viidesosa

. proteiinia, eli lihaa, kalaa ja kasvisprote-
© jinia. Ja vettd tulisi juoda vihintiin 1-1,5
litraa pdivassd, vaikka joutuukin kiymain
© usein vessassa.”

Ikdihmisen tulisi varoa laihtumista,

¢ koska painon putoaminen tarkoittaa
. yleensi lihasten pienentymisti. Siksi riit-
. tavdstd proteiinin saannista olisi hyva pi-
. td4 kiinni.

tyd, fysioterapeutti Katja Vertainen muis-

Ruoka maistuu yleensd paremmin, kun

- sy0 yhdessd muiden kanssa, Vertainen
¢ 5anoo.
tuksen johtavana asiantuntijana Fysio- :

”Jos mahdollista, ruokahetki kannat-

. taisi jakaa jonkun liheisen kanssa vaikka
”Jos lopettaa normaalin, arkisen liikku- :

videopuhelun avulla. Yhteisollisyys on

- tirkedd.”
kossa. Heikko toimintakyky lisid puoles-
taan sairastumisen ja esimerkiksi kaatu- :

Jokapaiva

vahintaan

taa pitaa nyt erityisen hyvdd huolta, kos- :

400 metria.

Hyvd mieliala helpottaa esimerkiksi unen

soPIVA fyysinen aktiivisuus pitdd myos
ruokahalua ylla. Kévelyn lisdksi kannattaa
Vertaisen mukaan treenata tasapainoa ja
lihasvoimaa.

Lihasvoimaa on hyvé harjoittaa vahin-
tdin kaksi kertaa viikossa, mieluummin
pdivittdin, silli hyva lihasvoima lisda elin-

sitd pidempddn ja terveemmin toden-
nikoisesti eldi.
”Kun ikidihminen aloittaa sdidnnoéllisen

. fyysisen harjoittelun, tulokset nikyvit
TOIMISTOTYOLAISILLE toitotetaan jatku-
vasti, ettd niyttopaitteiden ddrelld ei kan-
nata istua tuntia pidempiin. Sama neuvo
koskee kotona, sohvan nurkassa istuske-
© vuotiailla kasvaa lihasvoima, kun treenaa

Pitkddn istuminen nimittdin lisdd ke-
hon jadnnitystilaa, heikentdd neste- ja :
. joita kannattaa tehdi pdivittdin. Liikkei-

“Esimerkiksi kisitoiden tekoa tai luke- :
mista on hyvi tauottaa nousemalla usein '
ylos ja kévelemadlld esimerkiksi ikkunalta :
. péin vieraalla kielella.

Piivittdisen liikkunnan lisiksi kannattaa
katse kiiintia kohti lautasta. Vertainen on

yleensd nopeasti. Lihasvoima paranee,
kévelykyky sdilyy ja mieliala kirkastuu”,
Vertainen sanoo.

”Aina voi ja pitdd harjoitella. Jopa 90-

sddnnollisesti”
Vertainen neuvoo viisi helppoa liikettd,

siin voi yhdistdd aivojumpan, eli voi vaik-
kapa laulaa samaan aikaan tai laskea nu-
meroita taaksepdin isommasta pienem-

Mallina toimii Muuramessa asuva Taina
Hiamaldinen.

HANNA-KAISA HAMALAINEN

.L’T

Keppijumppa 3 ¥
Keppijumppaan sopii vaikkapa mopin
varsi. Pyorittele kepin avulla hartioita ja
tee esimerkiksi soutu- ja melontaliikkeita.
Kepin avulla saa myds kylkiin venytysta,
kun ottaa kepista levean otteen ja taivut-
taa ylavartaloa hitaasti puolelta toiselle.

——

Tuolilta nousu

Nouse ylds tuolilta ja laskeudu takaisin hitaasti, liiketta jarruttaen.
Nain saat hyvaa treenia jalkalihaksille. Tee vahintaan viisi toistoa,
mielelldan aina kun ldhdet liikkeelle istumisen jalkeen. Ota tarvitta-
essa poydasta tai tuolin kasinojista kiinni, jotta saat tukea. Liikkeita
tehdessa saa hengastya, mutta kipua ei tulisi tuntea.

Varpaille nousu

Eristdytyneena oleva 75-vuotias Taina Hamaldinen jumppaa kotonaan Muuramessa.

Nouse varpaille 10-20 kertaa, useamman kerran paivassa. Ota tarvit-
taessa poydasta tukea. Varpaille nousu elvyttaa verenkiertoa ja hel-
pottaa nesteiden kiertoa.

Yhdelli jalalla id |
seisominen »

Yhdista esimerkiksi hampaiden
pesuun yhdella jalalla seisomi-
nen. Seiso niin kauan, kun pys-
tyt, ja vaihtele jalkaa. Ota tarvit-
taessa kevyesti tukea seinasta
tai lavuaarista.

L

Suomi auttaa

Tiedatko tavasta, jolla voi
helpottaa lahimmaisten arkea ja
yritysten tilannetta korona-
epidemian keskella? Vinkkaa
meille: suomiauttaa@hs.fi.

Polven nosto

Nostele polvia vuorotellen yl6s,
molempia polvia 10-20 kertaa
useamman kerran paivassa. Jos - — .
kotoa 16ytyy nilkkapainot, niita i < Rz
voi kayttaa hyvaksi liiketta teh- S
dessa. o

ITAP1 ITAP1

Lonkan ojennus

Seiso suorassa ja ojenna toinen jalka polvi suorana taaksepain. Liike
venyttaa lonkan etupuolta, vahvistaa pakaran lihaksia ja tuo lonkkiin
o liilkkuvuutta. Tee 10-20 toistoa molemmille jaloille useamman kerran
Tz paivassa.




