6.3 Arkiliikkumiseen kannustaminen ja ohjaaminen

Cises

Pienilld harjoituksilla kohti parempaa
tasapainoa

Kotihoidon ikaantynyt asiakas on kaynyt yksin
ulkona viemassa roskia ja kaatunut. Onneksi
hanella ei ole luunmurtumia, ainoastaan mus-
telmia. Han on kuitenkin hyvin saikahtanyt eika
uskalla enaa menna ulos. “Minusta on tullut
niin kdmpeld!” han sanoo. Lahihoitaja ehdottaa
asiakkaalle tasapainoharjoituksia paivan aikana.
Hammaspesulla han voisi seista ylahampaiden
pesun ajan oikealla ja alahampaiden pesun ajan
vasemmalla jalalla. Kun han katselee televisiota,
han voi nousta valilla ylos ja seista hetken ajan
yhdella jalalla. Tasapainon kehittyminen ehkai-
see kaatumisia.

Liikkuminen ja ulkoilu pitavat ylla
asiakkaan toimintakykya

Liikunta vaikuttaa myo6nteisesti asiakkaan kaikkiin
toimintakyvyn osa-alueisiin. Monien sairauksien, ku-
ten diabeteksen tai sydin- ja verisuonitautien, oma-
hoidossa arkiliikunta ja ulkoilu ovat tarkeita. Liikku-
mattomuus altistaa sairauksille ja aiheuttaa muun
muassa lihasvoiman heikkenemistd, nivelten jaykisty-
mistd ja hengitys- ja verenkiertoelimistén heikkene-
misti. Asiakkaan fyysinen toimintakyky voidaan ja-
kaa muun muassa lihaskuntoon, kestivyyskuntoon
ja liikkkeiden hallintaan. Asiakas voi kehittaa jokaista
osa-aluetta litkunnalla ja harjoitteilla. Hanen olisi tar-
kea harjoitella sidnnéllisesti, monipuolisesti, turval-
lisesti ja kohtuullisella kuormituksella. Asiakkaan ter-
veydentila ja toimintakyky on aina arvioitava ennen
harjoittelun aloittamista.

Monen kotihoidon asiakkaan liitkkuminen ja ulkoi-
lu on vihentynyt ja vaikeutunut. Muistisairaan liik-
kumisen tarve voi lisdantya sairauden varhaisessa vai-
heessa, mutta yksin ulkona liitkkuminen ei valttdmatta
ole enai turvallista. T4alloin muistisairas tarvitsee ul-
koiluun liheisten, vapaehtoisten tai yksityisten pal-
veluntuottajien apua. Lahihoitaja voi etsii asiakkaan
kanssa jarjestoista vapaaehtoistydntekijoiti ulkoiluys-
taviksi. Urheiluseurat ja yksityiset kotihoitoa tarjoa-
vat palveluntuottajat voivat myos avustaa ulkoilussa.

Arkiliikkuminen Kaikki paivan aikana tapahtuva Syita liilkkumisen vahenemiseen

liikkuminen ilman erityisia liikunnallisia tavoitteita. voivat olla
Liikkumissopimus Kotihoidon asiakkaan sopimus arjessa e aistivammat
tapahtuvasta liikkkumisesta seka lihasvoiman ja tasapainon .

e sairaudet

harjoittelusta.
¢ huoli eksymisesta

¢ heikentynyt tasapaino
¢ kaatumisen pelko
e kyvyttdmyyden tunne

¢ ulkoilukaverin puute.
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