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Kansainvalistd Fysioterapiapaivaa vietettiin 8. syyskuuta. T&na vuonna paivan teemana oli fysioterapian ja
fyysisen aktiivisuuden merkitys ikdantyessa, keskittyen erityisesti toimintakyvyn heikentymisen ja kaatumisten

ehkaisyyn.

Ihmisen vanhenemisesta voidaan puhua primaarisena ja sekundaarisena (Kolovou, 2014, s. 2). Primaarinen
vanheneminen viittaa luonnollisiin vanhenemismuutoksiin, joita ihmiskehossa alkaa tapahtua kasvuvaiheen
paatyttyd nuoruudessa. Nama vanhenemismuutokset etenevat alkuun hitaasti kiihtyen keski-ian jalkeen.
Sekundaarinen vanheneminen taas liittyy elintapoihin, ymparistdon ja yhteiskuntaan. Se on nopeampaa, ja
sité kiihdyttavat sairaudet, toimintakyvyn heikentyminen ja aktiivisuuden véahentyminen. Fyysisella
aktiivisuudella ja muilla terveellisilla elintavoilla on mahdollista lisata toimintakykyisia elinvuosia ja jopa

viivastyttaa vanhenemista.

Fyysinen aktiivisuus viittaa kaikenlaiseen kehon liikkkeeseen, joka kuluttaa energiaa (Caspersen ym., 1985,
127). Se pitaa sisallaan niin arkiliikkumista, kuten ulkoilua, siivousta tai portaiden nousua kuin tavoitteellista
likuntaa kuten lenkkeilyd, uintia tai voimaharjoittelua. Fyysinen aktiivisuus edistéa kaikenikaisten terveytta,
eikd liikuntaa ole koskaan lilan myohaista aloittaa, mutta se on aina liian varhaista lopettaa. Fyysinen
aktiivisuus vahenee ikdéntyessa (Lahti & Borodulin, 2023). Suomalaisista 65—74-vuotiaista viela noin 40 %
yltaéd suosituksen mukaiseen maaraan kestavyys- ja lihaskuntoliikuntaa viikossa, mutta yli 80-vuotiaista enaa
vain noin kymmenen prosenttia (mt). Liian vahainen fyysinen aktiivisuus heikentda kestavyyskuntoa, voimaa

ja tasapainoa, mika lisda kaatumis- ja toimintakyvyn heikkenemisriskia.
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Liike on laake

On sanottu, etté jos liikunnan voisi pakata pilleriksi, se olisi ylivoimaisesti maailman yleisimmin maaratty ja
hyddyllisin 1aéke (Butler, 1978). Liikunnan avulla voidaan ennaltaehkaista ikdantyneiden ihmisten kaatumisia,
gerastenian eli hauraus-raihnausoireyhtyman riskié ja toimintakyvyn heikentymista (Marzetti ym., 2017, s. 36).
Liséksi se on tarkea osa edella mainittujen yleisten geriatristen oireyhtymien sekéa monien sairauksien hoitoa
ja kuntoutusta. Vaikka liikunnan ei nykytietamyksen mukaan varmasti tiedeta lisddvan elinvuosia, se kuitenkin
yllapitaa toimintakykya ja tuo elamanlaatua vuosiin (Karvinen, 2021). Lihasten voima on merkittava osassa
toimintakykya eli suoriutumista itselle tarkeista tai kuuluvista tehtavista sujuvasti ja turvallisesti (Fragala ym.,
2019, s. 2020). Lihasvoiman avulla likumme, teemme arjen askareita ja harrastuksia. Liséksi se edesauttaa
kykya reagoida yllattaviin tilanteisiin, kuten liukastumisiin. Vanhenemismuutosten seurauksena lihasmassa
alkaa vahentya keski-idssa puolella prosentilla vuodessa eli vuosikymmenessa se vahenee useita
prosentteja. Lihasmassan huvetessa lihasvoima heikentyy (mt). Ikaantyva ihminen voi huomata taméan
arjessaan esimerkiksi siita, ettd portaiden nouseminen on hitaampaa ja kuormittavampaa ja istumasta
noustessa taytyy turvautua kasien apuun.

Usein ikaantyneet ihmiset pitavat edella mainittuja muutoksia toimintakyvyssaan ian tuomina vaistamattominé
muutoksina, jotka ovat heidan hallintansa ulkopuolella (Studer ym. 2025, s. 4). My6s laheiset ja jopa sote-
ammattilaiset saattavat sanomisillaan vahvistaa naita kasityksia: "ei ole ihme, etté kaaduit, niin k&y
vanhetessa”,"otetaan hissi, ei tuossa i&ssé tarvitse enéé portaissa jaksaa kulkea”. Talloin saatetaan paatya
jatkuvasti vahentyvan fyysisen aktiivisuuden ja siitd seuraavien haitallisten terveys- ja toimintakykymuutosten

noidankehaan.

Fysioterapeutit liikuntalaakkeen annostelijoina

Fyysisen aktiivisuuden ja erityisesti likunnan lisddminen ei valttdmatta ole helppoa, jos on tottunut fyysisesti
passiiviseen elamantapaan. Talloin ikd&ntyneen henkilon kannattaa kaantya fysioterapeutin puoleen.
Fysioterapeutit toimivat “fyysisen aktiivisuuden farmaseutteina”, jotka suunnittelevat ja ohjaavat optimaalisen
tavan ja annoksen liikuntaa kuten voimaharjoittelua kaatumisten ehkaisemiseksi ja toimintakyvyn
yllapitdmiseksi (Studer ym. 2025, s. 10). Heidan roolinsa on raataldida fyysisen aktiivisuuden suunnitelma
asiakkaan yksildllisten tarpeiden, tavoitteiden ja mieltymysten perusteella. Fysioterapeutit varmistavat
ohjauksellaan harjoitteiden oikeaa suoritustapaa ja edistavat likuntaan motivoitumista ja sitoutumista.
Nykyaikana fysioterapeutit voivat hyddyntaa teknologiaa ja digitaalisia alustoja kuten etapalveluita ja

pelillistamista edistddkseen ikdantyneiden ihmisten fyysista aktiivisuutta.

Fysioterapeuttien osaamisen hyddyntadminen toimintakykyisen ikd&ntymisen edistamisessa soisi nykyisestaan
yleistyvan. Perinteisesti fysioterapeutti toimii ikd&ntyneen kuntoutuksessa esimerkiksi kaatumistapaturmassa
loukkaantumisen, tekonivelleikkauksen tai sairauden jalkeen. Ennaltaehk&iseva toimintamalli, esimerkiksi
saanndlliseen ik&dneuvolatapaamiseen perustuen, voisi tehokkaasti ehkaistéa esimerkiksi kaatumisten ja
gerastenian kaltaisia ongelmia. Kuvassa 1 on esitetty muutamia asioita, jotka hyva kayda lapi ikdantyneen

ihmisen fyysisen aktiivisuuden lisddmista suunniteltaessa.



Vanheneminen ei ole vain heikentymisté ja menetyksia. Siihen on mahdollista vaikuttaa elaméantavoilla ja
valinnoilla. Fysioterapeuteilla on merkityksellinen rooli tukea ikaantyneita ihmisia elamaan omavoimaisempaa
ja toimintakykyisempaa elamaa. Fyysinen aktiivisuus ja liikunta ovat talléin keskidssa.

Minkéalaiseen fyysiseen aktiivisuuteen ikdantynyt henkild
on tottunut? Tama sisaltaa erilaiset tyo-, kotityo-, liikkunta-
ja vapaa-ajan aktiviteetit.

Missa fyysinen aktiivisuus on helposti saavutettavissa?
Tama saattaa sisaltaa laheisen kuntopolun, urheilukentan
tai puiston, oman puutarhan, kuntosalin, tai
kotijumppavalineet.

Miten voimme mitata ikdantyneen henkilon
toimintakykya? Mittareina voivat toimia esimerkiksi
kavelytesti, lyhyt fyysisen suorituskyvyn testi,
askelmaara/paiva, tai koettu rasitusaste kuormituksessa.
On myos tarkeaa kysya mahdollisista kaatumisista
viimeisen vuoden aikana.

Mika tapahtuma, tavoite tai toiminta motivoi ikaantynytta
henkiloa pysymaan fyysisesti aktiivisena? Tama voi olla
esimerkiksi jokin tehtava (esim. luottamustoimet tai
avun/hoivan tarjoaminen puolisolle tai lapsenlapsille),
tuleva lomamatka, sosiaalinen kanssakayminen
lilkkuessa, kilpaileminen, terveyden ja toimintakyvyn
yllapitaminen.

Kuva 1. Merkityksellisia kysymyksia ikaéantyneen henkilon kanssa fyysisesta aktiivisuudesta keskusteltaessa
(Turunen, 2025 mukaillen Studer ym., 2025, s. 8. Kuva Microsoft 365 kuvapankki).
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