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Savelsirkku liikuttaa monella tapaa!

Haastateltavana fysioterapeutti (AMK) Talvikki Ranta-Ylitalo, joka tyoskentelee
Humana Hoiva Oy:n Lipporannan tehostetun palveluasumisen yksikossa
palveluvastaavana ja fysioterapeuttina. Talvikilla on kokemusta Savelsirkusta jo
opiskeluajoilta. Hin on myos suunnitellut ja toteuttanut Savelsirkkuun liikuntaohjelmia
itsekin. Talvikki kannustaa hoitajia ottamaan Savelsirkun liikuntaohjelmat saannolliseen
kayttoon ikaihmisten iloksija hyodyksi. Sentinan tiimi kysyi nelja kysymysta ja yhden
bonuskysymyksen :-)

Liikunnan tiedetian vaikuttavan monella tapaa hyvinvointiimme. Mita
hyodyllisia vaikutuksia silla on erityisesti ikadntyneiden elimistossa?

Litkunta vaikuttaa elimiston aineenvaihduntaan sitd kithdyttdvdsti ja voi auttaa
lievittamadcdn stressid. Litkunta edistdd psyykkistd hyvinvointiaja litkunnan avulla on
mahdollista myos alentaa litkapainoa ja verenpainetta.

Kuntoa voidaan kehittida viela hyvinkin idkkaana. Mita hyotya saannollisesta
ja monipuolisesta liikunnasta on toimintakykyyn (hoivakodissa tai
palvelukodissa asuvalle henkilolle)?

Sdadnnolliselld ja monipuolisella litkuntaharjoittelulla saadaan vdhintdadankin ylldapidettyd
toimintakykyad, joka auttaa eldmdanlaadun ja mielekkyyden sdilymisessa. Mitd
parempana toimintakyky sdilyy, sitd enemmdn myos pystyy itse tekemddn esimerkiksi
pdivittdisid toimia. Jos ajatellaan ithan elimiston toimintaa, niin saannoélliselld ja
monipuolisella litkunnalla saadaan kehitettya ja yllapidettyd lihasvoimaa ja -
kestavyyttd sekd tasapainoa. Joskus voi toki olla tilanne jonkin sairauden vuoksi, ettd
emme pysty edistamddn tai ylldapitamddan toimintakykyd, vaan tavoitteenamme on
hidastaa toimintakyvyn heikkenemista. Ndissdkin tilanteissa litkkuminen on
avainasemassa. Litkunnan avulla voidaan vaikuttaa kokonaisvaltaiseen
toimintakykyyn, ei vain pelkdstddn fyysiseen. Toimintakykymme on kokonaisuus,joka
koostuu fyysisen osan lisdksi psyykkisestdja sosiaalisesta toimintakyvystd. Litkunnalla
voidaan vaikuttaa kaikkiin toimintakyvyn osa-alueisiin ja Sdvelsirkun litkuntaohjelmat
sopivat mainiosti kokonaisvaltaisen toimintakyvyn kehittdmiseen ja ylldapitamiseen.
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Miten Savelsirkkua voi/kannattaa hyodyntia litkunnan toteuttamisessa
asukas- tai asiakasryhmissai tai yksilollisesti?

Savelsirkkua voi hyodyntaa sekd yksilollisesti etta asiakasryhmissa. Meilla Savelsirkku
on kdytossd pdivittdain ainakin aamupdivdn ja iltapdivan virikkeen yhteydessa, jolloin
monipuolisesti soitammeja ohjaamme sieltd jumppia, erilaisia visailuja ja vanhoja
uutissdhkeitd. Savelsirkusta hyodynndmme myos musiikin toistopalveluajoko itse
suunnitellunjumpan taustalle tai than vain musiikin kuuntelemiseen.

Antavatko Savelsirkun liikuntaohjelmat riittavisti tukea hoitajille
liikuntahetkien toteutukseen turvallisesti ja riittéivin monipuolisesti? Olisiko
kuitenkin parempi jattii lilkunnan toteutus litkunta-alan koulutuksen
saaneille ammattilaisille?

Savelsirkun jumpat on suunnitellut litkunta- ja/tai kuntoutusalan ammattilaiset ajatellen
turvallisuuttaja paakdyttdjaryhman erityispiirteitd. Padsddntoisesti Savelsirkun
litkuntaohjelmat antavat tarpeeksi tukea hoitajille. Joissakin tilanteissa voi olla hyvd
saada esimerkiksi fysioterapeutilta ohjeistuksia tarkempiin suoritusohjeisiin ajatellen
nyt vaikka tilannetta, jossa hoivakodin asukas on kdaynyt lonkan tekonivelleikkauksessa
ja leikkauksenjdlkeen on litkerajoitteita.

Nimeai yksi Sivelsirkun liikuntaohjelma, joka on saanut Sinun ryhmiisi
erityisesti innostumaan liikuntahetkesti. Miksi juuri siita pidettiin
Lipporannan palvelukodissa Oulussa?

Keskivartalojumppaistuen - Matalan torpan balladi. Se on mukaansatempaava, iloinen
ja sopivan yksinkertainen jumppa.

Kiitokset Talvikki!
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