IKAANTYNEIDEN
CHEERLEADING

Helsinki Athletics Cheerleaders ja Laurean
fysioterapiaopiskelijat Jaakko Antikainen, Klaus Hurskainen,
Johanna Tunttunen, Markus Kuusela ja Heikki Penttila




YLEISTA

Lihasmassa on 50-vuotiaalla pienentynyt 10 %,
70-vuotiaalla jo 40 %

Paino lisaantyy ian myota aiempaa helpommin

Luuston massa saattaa pienentya jo 40 ikavuodesta alkaen

Tapaturmavaara kasvaa, koska tasapaino heikkenee.

Kaatumisriski kasvaa ja reaktionopeus hidastuu.




HARJOITTELUN TAVOITTEET

* Vahentaa ja hidastaa vanhenemisen vaistamatta tuomia muutoksia
* Pitaa ylla tasapainotaitoa ja ehkaista kaatumisia

¢ Edistaa terveytta ja toimintakykya

* Vahentaa tai jopa estaa monista sairauksista johtuvaa vanhenemista
¢ Hidastaa lihasvoiman vahenemista/lihaskatoa

 Pitaa ylla lihasvoimaa ja kestavyytta

¢ Lisata hapenkulutusta eritoten kestavyysharjoittelulla, eli edistaa hengitys- ja
verenkiertoelimistosi aerobista kuntoa

* Pitaa ylla liikkuvuutta, notkeutta ja myos nivelten hyvinvointia

 Pitaa ylla luuston vahvuutta kuormittamalla luustoa

* Saada hyva mieli - yksin tai yhdessa liikkuen




KOKEMUKSIA

* Ohjattu cheerleadingia 4 eri ryhmalle, joilla vaihteleva

toimintakyky

* Ensin kaytiin kaikki liikkeet lapi ja sen jalkeen keksittiin
jokaiselle ryhmalle oma huuto, johon liikkeet voitiin yhdistaa.

 Kaikki ryhmat pitivat liikkeista ja ne olivat kuulemma kivaa

vaihtelua normaalille tuoli jumpalle.

* Luustoryhman kanssa tehtiin kaikki liikkeet seisten musiikin

tahtiin.




ALA-V

* Lonkkien koukistus selkasuorana.
* Kadet osoittavat suorana alaviistoon.

* Haastaa tasapainoa ja hyva liikesuunta
seisomaan nousua ja pukeutumista
ajatellen.

* Ryhdikas ojennus luo isometrista
lihastyota keski- ja ylavartaloon.




YLA-V

* Selka irti selkanojasta ja ryhdikas
istuma asento, kadet ojennettuna
ylaviistoon.

 Liikesuunta on hyva lisaamaan
liikkuvuutta rintarankaan,
olkaniveleen ja koko ylavartaloon.

* Ojennusta voi pitkittaa ja liittaa siihen
kyljen venytyksen tai pienen
kiertoliikkeen.




LIBERTY

* Yla-V lisana toisen jalan
nosto alustasta —
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* Pyritaan pitamaan selka irti ' b i
selkanojasta. o 4

Jalan ei tarvitse nousta
korkealle.




STRETCH

* Kasi tuo polvea kohti rintaa.
Vastakkainen kasi on ojennettuna ylos.

* Vaikeuttaa voi lisata ojentamalla toisen
jalan suoraksi eteen.

* Voi tukeutua selkanojaan.

» Tassa liilkkeessa on hyva varmistaa,
etta tuolit ovat tarpeeksi tukevat,
jotta painonsiirto onnistuu turvallisesti.




X-HYPPY

* Aloitus asento yla-V, josta kadet
tuodaan rinnalle. Rinnalta kadet ja
jalat ojennetaan rajahtavasti sivuille
muodostaen X-asennon tuolilla
istuen.

* Hyva liikesarja, joka haastaa
kognitiota ja usean liikkeen
yhdistamista.

¢ Tassakin liilkkeessa on hyva varmistaa
tuolien turvallisuus.




VAAKA

* Kadet ojennettuna sivulle, toinen jalka
edessa ja toinen vahan takana,
kallistetaan ylavartaloa eteenpain.

* Vaativa liike, joka vaatii paljon
vartalonhallintaa, jos halutaan paasta
mahdollisimman vaakasuoraan asentoon.

* Voi tehda tuolista riippuen joko
eteenpain istuvassa asennossa tai
sivuttain istuvassa.

*  Tuolin turvallisuus!




NOSTOT

* Harjoiteltiin ryhmien kanssa myos tuolilta nousemista tukeutuen pariin.
* Tahan liitettiin myos ojennus asento seisten. (Liberty)
* Nousimme tuolit vierekkain ja tuolit vastakkain toisen kasiin tukeutuen.

* Suurimalla osalla tama luonnistui hyvin, mutta palvelutalossa tuolien kanssa
saataminen voi olla vaikeaa jumppaajien toimintakyky huomioon ottaen.

* Tuolilta nouseminen on erittain tarkeaa toimintakyvyn yllapitamisen
kannalta.

* Seisoma asento ja asennossa tehtavat liikkeet




POHDINTAA

¢ Pilotointi osoitti, etta alun pienesta ennakkoluulosta huolimatta kaikki
innostuivat konseptista ja se oli menestys jokaisella ryhmalla.

 Kaikilla ryhmalaisilla on hyva kognitio ja monimutkaistenkin liikkeiden
ohjaaminen onnistuu yhdelta henkilolta hyvin visuaalisesti ja
sanallisesti.

* Palvelutalossa voi kuitenkin joutua ohjaamaan asiakkaita ihan kadesta
pitaen huonontuneen naon, kuulon, ymmarryksen yms. takia.

* Liikkeita voi varioida helposti.

* Ryhmahengen kasvattaminen yhteisilla huudoilla ja nostoilla on

erinomainen idea palvelutaloymparistoon.




LAHTEET

¢ UKK-instituutti. Tietoa ikaantyneiden liikunnasta.

https://www.ukkinstituutti.fi/tietoa_terveysliikunnasta/liikku

maan/aloittajan_liikuntaopas/ikaantyminen_ja_liikunta

» Kaypahoito. Liikuntasuositus 65-vuotta tayttaneille.
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