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lkaihmisten liikuntaan kannattaa satsata

LEMPAALASSA 75+ *ﬁ 'yz iakkaiden kaatumismurtumista on

ehkaistavissa voima- ja tasapainoharjoittelulla’

% voima- ja tasapainoharjoittelun tehoryhmiin

Vuonna 2022 1881 (7,7 %) osallistuneista paransi liikkumiskykyaan’
Vuonna 2030 2715 (10,6 %) 'yz liikuntaryhmiin osallistuneista koki mielialansa

kohonneen hyvin paljon tai paljon’

SUOMESSA 75+  @g

23 % Suuria vaikeuksia 500

metrin kavelemisessa et . .y
0 - Saannollinen ulkoilu on tarkeaa
37 % Kaatuu vahintdan 1 krt/v aivoterveydelle ja voi ehkaists

Joka tunti murtuu lonkka muistisairauksia

Lahde: Sotkanet Lahteet: 1) Sherrington 2019 2 )Voimaa vanhuuteen vuosiseuranta 2021, 3) Saloranta ym. 2022 4) Coelho-Junior ym. 2020 5) Harada ym. 2016 6) Iso- Markku ym. 2016

Voimaharjoittelu parantaa
kognitiivista toimintakykya’

selviytymistd terveysliikunnan avulla. Tavoitteena on lisétd idkkéiden liikuntaneuvontaa, lihasvoima- ja tasapainoharjoittelua, arkiliikunnan mahdollisuuksia seké ulkoilua.

Voimaa vanhuuteen -ohjelma edistdd kotona itsendisesti pdrjddvien, toimintakyvyltddn heikentyneiden ikdihmisten (75+) liikkumiskykyd, osallisuutta ja itsendistd VV
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