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Koronakaranteeni oli viedä voimat

Koronaviruksen ehkäisytoimien vuoksi karanteenissa oli  844 000 yli 70-vuotiasta. 
Monen liikkuminen väheni ja osa ei aluksi uskaltautunut edes ulos. 

Jos päivittäinen liikkuminen rajoittuu vain kotipiirin arkiaskareisiin (alle 2000 askelta), 
jo kahden viikon aikana

- lihasmassa voi vähentyä lähes kilon verran (n 1-3 %) 

- ja tämän myötä lihasvoima voi heikentyä jopa 15 %.  

Oikawa ym. (2019) The Impact of Step Reduction on Muscle Health in Aging: Protein and Exercise as Countermeasures. 
Kortebein ym. (2007) Effect of 10 days of bed rest on skeletal muscle in healthy older adults. 
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Pandemian seurauksena

• Perinteiset liikuntaryhmät keskeytettiin.

• Kunnat lomauttivat työntekijöitään tai siirsivät heitä uusiin tehtäviin.

• Joillakin paikkakunnilla ei pystytty kevään aikana järjestämään
mitään liikuntatoimintaa ikäihmisille.

• Onneksi uuttakin toimintaa kehitettiin… 
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Parveke- ja pihajumppaa 
käynnistettiin useilla 
paikkakunnilla
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Luontoelämyspolkuja ja penkkilenkkejä

Ulkoilureiteille vietiin 
erilaisia tehtäviä, jotka 
kannustivat jumppaamaan 
tai nauttimaan luonnosta.
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Turvallisen ulkoilun abc
Ota tavaksi ulkoilla joka päivä. Lyhytkin piipahdus pihalla tai parvekkeella on hyväksi. Mene itsellesi 
mieluisiin paikkoihin. Suosi puistoja ja lähimetsiä, koska luonto lievittää stressiä ja rauhoittaa mieltä.

https://www.vievanhusulos.fi/wp-content/uploads/2020/06/Turvallisen-ulkoilun-abc-ik%C3%A4ihmisille-www.pdf
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Ohjaajat ja ikäihmiset ottivat digiloikan

• Jumppa- ja vinkkivideoita jaettiin YouTubessa ja Facebookissa.

• Live-jumppaa tarjolla Facebookissa.

• Ikäinstituutin valmiiden jumppavideoiden katsojamäärät kaksinkertaistuivat 
koronakevään aikana
www.voitas.fi

• Reaaliaikaista, kaksisuuntaisella 
yhteydellä toteutettua etäjumppaa oli
jo kokeiltu joillakin paikkakunnilla –
tuli nyt tarpeeseen  

http://www.voitas.fi/
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Puhelin ja paperi osoittivat arvonsa

• Ohjaajien soitot omille ryhmäläisilleen
• Kuulumisten vaihtoa ja liikuntaan kannustusta

• Jumppaohjelmien jako ikäihmisille 
• Kauppakassin kanssa
• Ruoka-/kotipalvelun asiakkaille
• Vapaaehtoiset jakavat postilaatikoihin
• Postitus yhdistysten jäsenille
• Julkaisu paikallislehdissä

• Infokirjeet ikäihmisille: tietoa liikunnasta, ravinnosta, mielen 
hyvinvoinnista jne.

• TV-jumppa osoittautui suosituksi
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Miten syksyllä liikutaan?

• Ulkoliikuntaryhmiä jatketaan

• Sisäliikuntaa käynnistellään pienemmissä ryhmissä ja turvavälein

• Videoita ja etäjumppaa jatketaan

• Osa liikuntapaikoista pois käytöstä esim. palvelukeskusten kuntosaleihin ei oteta 
ulkopuolisia

• Paljon kuntakohtaisia eroja – joissakin kunnissa mitään sisäliikuntaa ei järjestetä
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Liikuntaharjoittelussa 
huomioitavaa 
poikkeusaikana

• Väljä tila, osallistujien lukumäärän rajoittaminen

• Turvavälit 1-2 m

• Tarvittaessa oman liikuntatilan merkitseminen 
lattiaan teipillä

• Välineiden desinfiointi käytön jälkeen tai omat 
välineet mukaan (esim. kuminauha, matto)

• Käsihygienia: pesu ennen ja jälkeen harjoittelun, 
käsidesin käyttö

• Yskiminen hihaan tai nenäliinaan.

• Maskin käyttö tarpeen mukaan esim. 
kimppakyydeissä

• Ei sairaana/lieväoireisena harjoitteluun

Lisätietoja THL

https://thl.fi/fi/web/infektiotaudit-ja-rokotukset/ajankohtaista/ajankohtaista-koronaviruksesta-covid-19/vakavan-koronavirustaudin-riskiryhmat/ikaantyneet-ja-muut-riskiryhmat-ohjeita-koronavirusepidemian-aikana
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@starck_heli
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