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1) Ruokailua tukemalla (maistuva proteiinipitoinen ruoka, ruokahalun herattely, apu...)
2) Lihaksia kuormittavalla liikunnalla (lihasvoiman yllapitaminen, ruokahalu...)
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Hypothesized cycle of frailty. Fried ym. J Gerontol A Biol Sci Med Sci. 2001.
http://biomedgerontology.oxfordjournals.org/content/56/3/M146.full. pdf+html



http://biomedgerontology.oxfordjournals.org/content/56/3/M146.full.pdf+html
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Lahes yhdeksan kymmenesté 75 vuotta tayttéaneista kotihoidon
asiakkaista on aliravitsemusriskissa tai aliravittuja.
Aliravitsemus ja sen riski ovat yhté yleisia kotihoidossa ja
laitoshoidossa. Suurimmillaan riski huonoon ravitsemukseen oli
vanhuksilla, joilla on kaytdssaan suuri ladkemaara, alentunut
kognitio tai masennusoireita.

Ratkaisuna, ettd kotihoidon henkildstd, ateriapalvelun tuottaja
jaravitsemusterapeutti tekisivat tiivista yhteistyota.
Ravitsemusongelmien ehkéiseminen ja hoitaminen edellyttavat
saanndllista ravitsemustilan arviointia, paivittaista ruokailun
seurantaa ja ruokailussa havaittujen ongelmien valiténta
korjausta.
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Turun Sanomat 13.8.2015
http://www.ts.fi/uutiset/kotimaa/804975/T utkimus+Aliravitsemus+uhkaa+kotihoidossa+olevia+vanhuksia

1) Nousujohteisen voimaharjoittelun vaikutus kavelynopeuteen (m/s)

Experimental Control Mean difference
Study Total Mean SD Total Mean SD MD  95%-Cl W(rande
Fiatarons (1994) 25 065010 26 045010 - 0.10 [0.05; 0.15] 40.1%
Liu-Ambrose (2004) 32 111022 32 1.00 0419 ——=—— 0.1 [0.01;0.21] 11.8%
Lustosa (2011} 32 138016 16 123018 —=—— 0,15 [0.05; 0.25] 13.1%
Persch (2008} 4 123007 13 1.06 0.14 - 0.15 [0.07; 0.23] 17.0%
Gress (1988) 23 152016 26 136013 0.16 [0.08; 0.24] 17.9%
Random effects model 126 113 = 0.13 [0.09; 0.16] 100%
Hotaroganetly: l-squareci=0%, fau-squarsd=, g=0.7081
T
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2) Yhdistetyn voima-, tasapaino- ja kestavyysharjoittelun vaikutus kévelynopeuteen (m/s)

Experimental Contral Mean difference

Study Total Mean SD Total Mean SD . L] 95%-Cl W{random)
Baker (2007) 18 112023 18 116 025 ——t— 004 (-0.20;0.12) B1%
Barnet {2003) 67 098 030 T0 0.08 0.38 —_— 0.00 [0.11;0.11] 14.6%
Freibarger (2012) [FG) 57 100017 70 097 018 - 003 [-0.03; 0.09] 41.4%
Freiberger {(2007) (F1} 69 140020 B3 130030 - 010 [0.02; 0,18] 27.1%
Do (2013) 25 138032 25 126021 ——’—‘— 012 (003 0.27) B.8%
Random effects model 236 266 ':’_"- 0.05 [0.00; 0.0%] 100%
%, pe0.378 H .

€2 01 0 01 02

3) Rytmisen liikunnan, kuten tanssin, vaikutus kavelynopeuteen (m/s)

Experimental Control Mean difference
Study Total Mean SD Total Mean SD MD 95%-C| W(random)
Trombetti (2010) 66 110013 68 104 013 —_— 0.06 [0.02; 0.10] 76.3%
Granacher (2012) 14 149026 14 142014 > 0.07 [-0.08; 0.22] 6.2%
Liu-Ambrose (2004) 34 109019 32 100019 ———+—— 0.8 [0.00;0.18) 17.6%
Random effects model 114 114 - 0.07 [0.03; 0.10] 100%
Hetarogeneity: Fsquared=0%, tau-squared=0, p=0.845
e A |

02 01 0 0.1 0.2

‘Van Abbema ym. BMC Geriatrics:2015-http://www.biomedcentral.com/content/pdf/s12877-015-0061-9. ndf

7.9.2015


http://www.ts.fi/uutiset/kotimaa/804975/Tutkimus+Aliravitsemus+uhkaa+kotihoidossa+olevia+vanhuksia
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— Kuntourheilija
— Kohtuuliikkuja
= Liikkumaton

Ikavuodet

25 40 60 80

* 10% vaestosta aiheuttaa 80% sosiaali- ja
terveyshuollon (Sote) kustannuksista

» Esim. Kuopiossa 10% kuntalaisista aiheuttaa 74%
Sote-kustannuksista (Tervahauta 2.6.2015)

« Toimet on kustannusvaikuttavinta kohdentaa
ennaltaehkaisevasti kohonneen riskin ryhmiin, kuten
toimintakyvyltaan lievasti heikentyneisiin ikdantyviin.

Suomen Laékarilehti 2013: http://www.laakarilehti.fi/files/nostot/2013/nosto48 3.pdf



http://www.laakarilehti.fi/files/nostot/2013/nosto48_3.pdf
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Radio Kuopio 95,6

Keskiviikko, 19, Elokuuta 2015,

Hae uutisia HAE Hae Googlesta HAE

Etusivu  Uutiset  Urheilu  Radiojutut  Yhteystiedc

Kohti liikuttavia onnistumisia

http://www.radiokuopio.fi/uutise
t/kohti-likuttavia-onnistumisia

Uutta sekd jasyé taitojen

yrjdytymisriskissé olevien
kuntouttamisessa Kuopiossa.

TEDVE ITA-SUOMEN
| Martatik OO T A


http://www.radiokuopio.fi/uutiset/kohti-liikuttavia-onnistumisia
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Mielenterveyskuntoutujien parjagdmisen tukeminen:

1) tarjoamalla pystyvyyden ja onnistumisen kokemuksia
(voimaantuminen)

2) parantamalla erityisesti jalkojen ja keskivartalon lihasvoimaa
(toimintakyky)

3) opettamalla kaytanndn ruuanvalmistustaitoja ja syémisen
hallintaa (painonhallinta)

4) pienentamalla kehon painoa ja rasvaisuutta, seka verenpainetta
ja paastoverensokeria (terveys)

Laajempana tavoitteena oli kehittaa erityisryhmille sopiva ja
vaikuttava konsepti hyvinvoinnin tukemiseen

Kumppani_______________JRooli |

Kuntokeskus Alfido Suunnittelu, koordinointi, ohjattu

www.alfido.fi liikunta, lihasvoimamittaukset,
tietoisen sydmisen luento, tulosten
raportointi

Kuopion Mielenterveystuki ry Suunnittelu, tutkittavien rekrytointi,

www.kuopionmt-tuki.com kyselyjen kerays, tulosten raportointi

Pohjois-Savon Martat Ruuanvalmistuskurssi

http://www.martat.fi/piirit/pohjois-savo/

Terve Kuopio —kioski Terveysmittaukset
http://www.kuopio.fi/web/terveyspalvel
ut/terve-kuopio-kioski

Itd-Suomen yliopiston Suunnittelu, koettu hyvinvointi,
Yhteiskuntatieteiden laitos tulosten raportointi
http://www.uef fi/fi/yhteiskuntatieteet/lai

toksen-esittely



http://www.alfido.fi/
http://www.kuopionmt-tuki.com/
http://www.martat.fi/piirit/pohjois-savo/
http://www.kuopio.fi/web/terveyspalvelut/terve-kuopio-kioski
http://www.uef.fi/fi/yhteiskuntatieteet/laitoksen-esittely
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Tutkimuksen kulku

lImoittau- Alkumit-
tui taukset
n=17 n=16

Toimenpiteet (1/3)
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8 viikon
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Kuntokeskus

1) Ohjattu lihaskuntopiiri, 2 x viikossa
— 4 erilaista kuntopiiria eli ohjelma vaihtui 2 viikon

valein

— Kuntopiirissa12 erilaista liiketta, joista vahintaan 4

kohdistui jalkojen lihaksiin.

— 3 kierrosta, joissa liikkeiden suoritusajat 45
sekuntia, 30 sekuntia ja 15 sekuntia.

7.9.2015



Ravitsemusfoorumi 10.9.2015 /Sallinen 7.9.2015

Penkille nousu vuorojaloin

Ala- ja ylavartalon nostot painmakuulla
Soutuliike istuen koneessa
Vatsarutistus istuen koneessa

Kyykky penkilta

Rintalihasliike ristikkaistaljassa
Alasveto istuen koneessa

Vartalon kierto istuen levypainolla
Jalkapréssi

© © N oM~ wDNPR

10. Pohjenosto seisten korokkeen paalta
11. Penkkipunnerrus istuen koneessa
12.Hauiskaanto seisten kasipainoilla

Ruuanvalmistuskurssi
- 4 tapaamista kevaan aikana

- Kullakin tapaamisella oma teema: broileriruuat,
kalaruuat, jauheliharuuat ja kasvisruuat

- Tapaamisen kulku: Ruoka-aineisiin tutustuminen,
niiden esikasitteleminen, ruuanvalmistaminen,
ruokien kypsentaminen, ja yhteinen ateriointi.
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Ravintotietoudesta kohti sydmisen taitoa — luento

- Mitd on mindfulness?

- Tietoisen syomisen perusharjoitus keksilla
kahvittelun lomassa — keskustelu.

- Miksi sydomme? Nalkaan vai johonkin muuhun?
- Kyllaisyysmittari

- Armollisuutta ja myo6tatuntoa itsea kohtaan
kannattaa opetella

1) Jalkojen lihasvoima

- Polven ojentajalihasten maksimivoima

2) Terveys
- Pituus, paino ja vyotaron ymparys

- Lepoverenpaine ja -syke

- Paastoverensokeri
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1) Taustatietokysely (oma kysely)
2) Syomistottumukset (Sydanliiton kysely)
3) Ruuan kasittely- ja valmistustaidot (oma kysely)

4) Koettu hyvinvointi (Ed Dienerin hyvinvointimittari)

Muissa kyselytiedoissa (sairaudet, laakitykset,
ruuanvalmistustaidot ja syomistottumukset) ei
tapahtunut tilastollisesti merkitsevid muutoksia.
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7.9.2015

Ik&, vuotta 57.4
Naisia, % 91,7 (n=11)
Laakarin toteama sairaus, % 91,7 (n=11)
Arkea haittaavat kivut, % 50 (n=6)
Painoindeksi, kg/m? 36,9
Vyotaron ymparys, cm 115,2
Ylépaine, mmHg 130,5
Alapaine, mmHg 80,7
Liikunta* 4.1

*hengastyttavaa liikkuntaa véh. 30 min.: 1=paivittain, ...4=kerran viikossa, ..

7.9

9,4
18,8
22,6
10,5
1,2

28,2
94
99
61

3

62,5
164
166
97

6

.6=harvemmin tai ei lainkaan

Keskiarvo Keskihajonta Keskiarvo Keskihajonta

Paino, kg 97,8 30,7
Vyotaro, cm 115,2 18,8
Yldpaine, mmHg 128,6 20,4
Alapaine, mmHg 80,3 10,3
Leposyke, lyontid/min. 73,3 11,0
Paastosokeri, mmol/| 6,5 1,1
Polven ojentajalihasten

maksimivoima, kg (n=11)* 60,1 25,5
Eldaman tavoitteellisuus ja

merkityksellisyys** 5,0 1,7

98,0
111,7
124,9
79,1
77,7
6,4

68,3

5,5

29,6
16,4
14,3
8,7
10,4
1,0

26,1

1,6

ns
0,04
ns

ns
0,032

ns
<0,001

0,053

*poistettu poikkeava henkild, jonka lihasvoimat mitattiin polvikipujen takia toistotestillé ja tulos parantui 250%

**Asteikko: 1=téysin eri mielta, ...3=jonkin verran samaa mielta, ...

7=taysin samaa mielta

11
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40
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0
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Muutos, % (keskiarvo ja keskihajonta)

P

i 6,5

*
Vyétaron- Leposyke
ymparys

Vyotaron ymparys

0.053
*k%
16,5 11,7
Jalkojen voima Elaman

merkityksellisyys

« VyoOtarbn ymparys pieneni merkitsevasti ilman
osallistujien kannustamista laihduttamiseen.

* Vyo6taron ymparys vatsaontelon sisaisen
rasvamaaran likiarvona on ollut kehon painoa
voimakkaammin yhteydessa
aineenvaihduntasairauksien riskiin.

7.9.2015
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Leposyke
* Leposykkeen lieva nousu oli yllatys
» Syyna saattoi olla muun muassa:
— Jannittdminen
— Muutokset laakityksessa tai niiden ottamisessa

— Pienessa aineistossa yksil6lliset poikkeukselliset
reaktiot korostuvat

Jalkojen lihasvoima

» Polven ojentajalihasten maksimivoima kasvoi
merkitsevasti, joskin hiukan nousujohteista
(paikkaharjoitteluna toteutettavaa)
voimaharjoittelua vahemman.

+ Lihaskuntopiiriharjoittelua puoltavat sen
turvallisuus, monipuolisuus ja ryhman
tarjoama vertaistuki.

13
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Elaman tavoitteellisuus ja merkityksellisyys

« Elaman tavoitteellisuuden ja
merkityksellisyyden kokeminen parantui
merkitsevasti hankkeen aikana.

* Mielenterveyskuntoutujien kohdalla
tata voidaan pitaa erittain toivottuna
tuloksena ja osoituksena
kuntoutumisesta.

+ Kysyttiin asteikolla 0-10, kuinka
todennakoisesti suosittelisi hanketta muille?

» Asteikko: O=erittdin epatodennakoéisesti,
10=erittain todennakdisesti

* Vastausten keskiarvo 9,7
eli ERINOMAINEN

Hesari 29.32015: http://www.hs.fi/sunnuntai/al427432691805 :&

7.9.2015
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* Raha-automaatti yhdistyksen Kuopion
Mielenterveystuki ry:lle ja Pohjois-Savon Martoille
mydntamaa toiminta-avustusta on kaytetty hankkeen
kustannuksiin.

« TyOpanoksena hanketta ovat rahoittaneet Alfido Oy,
Kuopion Kaupunki ja Ita-Suomen yliopisto.

» Vain 8 viikon mittainen jakso ohjattua
lihaskuntoharjoittelua seka ruuanvalmistus- ja
tietoisuustaitojen opettelua paransi merkitsevasti
mielenterveyskuntoutujien terveytta ja koettua
hyvinvointia.

* Hanke tarjoaa kustannus-tehokkaan ja hyvaksi
koetun konseptin erityisryhmien, kuten
raihnaistumisriskissa olevien ikdihmisten,
kuntouttamiseen ja parjddmisen tukemiseen.

« Ohjattu lihaskuntoharjoittelu on hankkeen tuloksena
juurtunut osaksi Kuopion Mielenterveystuki ry:n
toimintaa.

15
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TUNNE JA VALITA () ALFIDO

- MIKSI tilanne huononee? Kuntokeskus
- MIKSI ruoka ei maistu?
- MIKSI....

TUE JA MAHDOLLISTA
- MITEN liséta ruokahalua?
- MITEN aktivoida ulos ja
liikkumaan?

- MITEN ...

SEURAA & REAGOI

- Selviytyyko ruokaotoksista,
ruuanlaitosta ja ruokailusta?
- Painon muutokset?

e . alfido.fi

¢y ALFIDO'

Kuntokeskus

Laki velvoittaa kuntia huolehtimaan ikaantyneen
vaestdn toimintakyvyn tukemisesta

2 § Laissa saadetdan kunnan velvollisuudesta huolehtia ikédantyneen
vaestdnsa hyvinvoinnin, terveyden ja toimintakyvyn jaitsendisen
suoriutumisen tukemisesta seka iakkaiden henkildiden tarvitsemien
sosiaali- ja terveyspalvelujen turvaamisesta kunnassa...

5 § Kunnan on laadittava suunnitelma toimenpiteistédan ikdantyneen
vaestodn hyvinvoinnin, terveyden, toimintakyvyn ja itsendisen
suoriutumisen tukemiseksi...

10 § Erityisasiantuntemusta on oltava ainakin hyvinvoinnin ja terveyden
edistdmisen, gerontologisen hoito- ja sosiaalityon, geriatrian,
ladkehoidon, ravitsemuksen, monialaisen kuntoutuksen seka suun
terveydenhuollon alalta.

Finlex: http://www.finlex.fi/fi/laki/ajantasa/2012/20120980

S Sl

7.9.2015
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1)
2)
3)
4)
5)
6)
7

Aktivoidaan ja ohjataan liikkumaan

Liikkumista rajoittavia hoitoja vain hyvin perustein
Ymparistd esteettomaksi ja turvalliseksi
Liikkumisen apuvélineita tarpeen mukaan
Laakityksen tarkistaminen

Riittdvasti maistuvaa proteiinipitoista ruokaa
Laheis- ja vertaistuki avuksi

Potilaan laakarilehti 2015: http://www.potilaanlaakarilehti.fi/uutiset/kun-tauti-paranee-mutta-potilas-ei/#.VeFkBZclags

Ennen aloittamista tarkistetaan lilkunnan riskitekijat. PAR-Q kysely hyva
tybkalu: http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=seh00149&p_haku=liikunnan%?20vasta-aiheet

Toimintakyvyn ndkokulmasta harjoittelun painopiste on hyvé olla
erityisesti jalkojen ja keskivartalon lihasten vahvistamisessa.

Suositeltava harjoittelun tiheys aloittelijalla on 2-3 kertaa viikossa.
Harjaantumisen mydété harjoittelun useutta voidaan lisaté neljaéan

kertaan viikossa. N
Tyypillinen voimaharjoitus sisaltaé 6-10 eri harjoitetta, e
joissa tehdaén 3 sarjaa. L

Harjoittelun turvallisuuden ja vaikuttavuuden
takaamiseksi se rytmitetdan n. 4-6 viikon jaksoihin,
joissa harjoitetaan eri ominaisuuksia.

7.9.2015
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Harjoitusjakso 1: 4-6 vk  Harjoitusjakso 2: 4-6 vk Harjoitusjakso 3: 4-6 vk
Lihaskestivyys Lihaskunto ja nopeus Lihasvoima ja nopeus
- harjoituksia 2-3 - harjoituksia 2-4 paivind - harjoituksia 2-4 paivini
péivani viikossa viikossa viikossa
- 1-2erilaista - 2-3 erilaista harjoituspéivid - 2-3 erilaista harjoituspéivid
harjoituspaivad - 7-8 liikettd, joista p4dosa - 8-10 liikettd, joista pddosa
- 6-7 liikettd, joista perusliikkeitd perusliikkeitd
pédosa perusliikkeitd - 3 sarjaa per litke - 3 sarjaa per liike
- 3 sarjaa per litke - toistoja 10-15 kpl per sarja - toistoja padliikkeissad 5-10 kpl
- toistoja 15-20 kpl - osa harjoittelusta 0-20% ja apuliikkeissd 10-15 kpl per
per sarja kevyemmailld kuormalla sarja
- palautusaika 30-60 s suurella nopeudella, - osa harjoittelusta 0-30%
sarjojen vililla toistoja 3-6 kpl per sarja kevyemmailld kuormalla
- palautusaika 30-60 s suurella nopeudella, toistoja
sarjojen vililld 3-6 kpl per sarja
- palautusaika 60-90 s sarjojen
valilla

Sallinen 2014: https://lihastohtori.wordpress.com/2014/11/11/isovahvaterve/

« Painon punnitseminen (samalla vaa’alla ja samaan
vuorokauden aikaan) vahintaan kerran kuukaudessa.

* MNA -kyselyn (Mini Nutritional Assessment)
tayttdminen puoli vuosittain.

* Ruuankaytdn arviointi (annoskokojen ja syodyn
maaran perusteella)

* Lomakkeita: http://www.gery.fi/ravitsemuksen-
arviointi/lomakkeet/

18
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» SPPB, Lyhvt fyysisen suorituskyvyn testistd
 Timed "Up & GO” -testi

* Toimintakyvyn kartoitus iakk&an vaeston hyvinvointia
edistavissa palveluissa

» Tuoliltanousutesti, 5 tai 10 kertaa

Toimia —testit: http://www.thl.fi/toimia/tietokanta/suositus/41/

"On arvioitu, ettd vanhenemisesta ehké neljénnes olisi
geeneista johtuvaa, ja loppu suuri osa ymparistotekijoista,
elintavoista, siitd miten eléméaéa eletédan”: prof. Strandberg

http://www.studioS5.filhyvinvointi/article/professori-tama-vaikuttaa-geenejakin-enemman-vanhenemiseen/5277840

7.9.2015
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http://www.thl.fi/toimia/tietokanta/mittariversio/154/
http://www.thl.fi/toimia/tietokanta/mittariversio/153/
http://www.thl.fi/toimia/tietokanta/mittariversio/149/
http://www.thl.fi/toimia/tietokanta/mittariversio/155/
http://www.thl.fi/toimia/tietokanta/suositus/41/
http://www.studio55.fi/hyvinvointi/article/professori-tama-vaikuttaa-geenejakin-enemman-vanhenemiseen/5277840

