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Tommi Vasankari: Laakkeena liikunta -apua nivelrikkoon ja muihin tule-sairauksiin
luentorunko

Ohje luentorungon lukemiseen:

Tekstissa olevat ajat kertovat aina, missa kohden mitékin aihetta kasitellaan luennon alusta laskettuna.
Aihetta on my06s avattu sanallisesti ajan viereen. Aiheiden alle on lisatty kysymyksia, joista voi keskustella
kuulijoiden kanssa.

Luentokerhoa ohjatessa voit joko:

a) nayttaa koko luennon ja vain vélilld pysayttaa videon keskustelua varten.

b) sivuuttaa joitakin videon aihealueita hyppaamalla niiden ohi, jos aihe ei koske kuulijoita tai aikaa
kerhon vetamiselle on rajatusti. Osassa luentorungoista on myos tekijoiden suosituksia osioista,
joita voi leikata pois luentokerhoa lyhentaakseen.

00:00 Tommi Vasankarin esittelee itsensd — Antaa syitd, miksi liikkua

3:30 — 10:00 Nivelrikko — polvi ja lonkka. Ylipainolla huomattava merkitys. Hoidon tavoite on kivun
hillitseminen ja hallitseminen seka toimintakyvyn yllapito.

Keskustele:
Onko elémdssd tekijéitd eldmdssdsi, jotka vaikeuttavat liikkumista?

Onko esimerkiksi nivelisséd kulumaa tai tullut jotain muuta vammaa eldmdn aikana?
10:00 - 12:30 Keta nivelrikko koskettaa ja tyypilliset oireet.
12:30 - 15:45 Ennaltaehkaisy. Riittava liikkuminen, painonhallinta, vammojen valttdminen

Keskustele:

Minkd verran tulee liikuttua viikossa? Minkd tyylistd liikuntaa tulee tehtyd?
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Vasankari mainitsi myés, ettd jokainen tuntee omat nivelensd parhaiten. Hén itse mainitsi
esimerkkiné paksupohjaiset kengdt, jotka auttavat hdntd itseddn kdvelemdicén. Onko teilld
apuvdlineitd kdytdssé, mité kdytdtte aina liikkuessanne tai auttavat liikkkumaan?

15:00 - 22:50 Nivelrikon hoito. ltsehoitomuotoina: Laihtuminen, liikuntahoito huomioiden potilaan ika ja
muut sairaudet ja kokemukset. Hoito suunnitellaan potilaan omien tuntemusten perusteella.
Lihaskuntoharjoitus valttamatonta, seka lihasvoimaa ja liikkuvuutta pitdisi harjoittaa. Tulehdus pitda hoitaa
kuntoon ennen liikuntaa.

Keskustele:
Millaisia lajeja harrastatte mielellinne? Mité liikkuntamuotoja olette kokeilleet?
Oletteko kokeilleet vesiliikuntaa?
24:00 - 27:00 liikkumisessa tarkeda on saannollisyys. Harjoittelun vaikutus haviaa, jos harjoittelun lopettaa.
Keskustele:

Mitkd tekijét auttavat pitdmdén ylld sédnnéllistd liikuntarutiinia?
Oletteko I6ytdneet keinoja, joilla tulee aktiivisesti Idhdettyd liikkkumaan, vaikka ei huvittaisi?

27:00 — 30:45 Liikunta pyramidi. 65+ Liikkuvuutta, tasapainoa ja lihasvoimaharjoittelua
Keskustele:

Millaista oma liikkumisenne on verrattuna suosituksiin? Harjoitteletteko lihaskuntoa?
Teettekd tasapainoharjoittelua ja liikkuvuusharjoituksia sddnnéllisesti?

32:10 - 35:26 Terveyteen vaikuttavat tekijat. Aineenvaihdunnan nopeus. Lepo — kevyt lilkkkuminen — reipas
ja rasittava liikunta. Istumista tulee valttaa.

Keskustele:

Keksitteké jotain vinkkejé, miten voi pysyd liikkeessd myés arjessa ja vdlttdd liiallista
istumista.

35:29 — 40:10 Suomalaisten kunto ollut alamé&essa viime vuosikymmenina.

40:10 - 42:00 Liikunnan muut terveyshyodyt lyhyesti
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42:00 - 46:00 Teknologian soveltaminen kunnon parantamisessa ja liilkkumisen lisddmisessa.

Keskustele:

Onko teillé kokemusta teknologian kdyttdmisestéd osana omaa kunnon seurantaa esimerkiksi
dlypuhelimien kautta?

46:00 — 54:45 Yleisokysymyksia aiheista
Miten liikkua, kun kasien nivelrikko estaa esimerkiksi kuntosaliharjoittelua?
Millaista liikuntaa tehda polvien tai enta nilkan nivelrikossa?

Porrastreeni on yksinkertaisin tehotreeni.



