TERVEYSKYLA.FI

Liikehallintakyvyn harjoittelu ja
neurologinen sairaus

Neurologinen sairaus voi heikentaa liikkeenhallintakyky3, jolla tarkoitetaan tasapainoa,
koordinaatiota, ketteryytta seka asennon ja liikkeen hallintaa. Syyna voivat olla esimerkiksi

tuntopuutokset tai lihasheikkous, jotka vaikeuttavat lilkkkumista ja tasapainon hallintaa.

Neurologiset sairaudet voivat aiheuttaa tasapainon epavarmuutta. Liikkkuminen voi tuntua huteralta,

askelten ottaminen kompel6lta, hallitsemattomalta tai holtittomalta.

Tasapainoa ja liikehallintaa voi kehittaa harjoittelemalla, jolloin esimerkiksi liikkuminen on
sujuvampaa. Hermostollista oppimista tapahtuu ihmisen koko elinian ajan. Hermosto oppii
toimimaan tehokkaammin, kun uutta harjoitusta tai liiketta toistetaan. Oppiminen nakyy

sujuvampana toimintakykyna.

Tasapainon harjoittelu kannattaa, vaikka tasapainosi ei olisikaan heikentynyt.

Miksi liikehallintakyky on tarkeaa?

Neurologiset sairaudet vaikuttavat keskus- ja daareishermostoon mahdollisesti heikentden lihasten ja
hermoston toimintaa. Sairaudet voivat myos heikentaa aistitoimintoja, kuten nako- tai tuntoaistia.
Nadiden muutosten myota lilkkkumisen varmuus ja tasapaino voivat heikentyd, mika voi johtaa

kaatumisen pelkoon ja aktiivisuuden valttamiseen.

Neurologisissa sairauksissa liikehallinnan monipuolinen harjoittaminen on tarkeas, jotta
liilkehallintataidot kehittyvat, vaikka liikkumisessa on vaikeuksia. Liikehallintakyky kehittyy

harjoittamalla vartalon hallintaa sekd hermoston, lihasten ja aistien yhteistyota.

Taman ohjeen ovat tuottaneet sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaiset Terveyskyla.fi-
palvelun Kuntoutumistaloon. Noudata ensisijaisesti saamiasi yksil6llisia ohjeita.
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Miten liikehallintakykya voi harjoitella?

Liikehallintaa voi harjoitella esimerkiksi painonsiirto- tai askelharjoituksilla kuten viivakavelylla tai
varpaille- ja kannoille nousuilla. Voit liittaa tasapainoharjoittelun osaksi arkiaskareita, esimerkiksi voit
pesta hampaita yhdella jalalla seisten. Ulkona epatasaisessa maastossa liikkuminen on hyvaa

tasapainon harjoittelua.

Voit hyddyntaa harjoittelussa erilaisia vdlineita haastaaksesi enemman tasapainoa.
Tasapainoharjoittelussa voidaan kayttaa myos esimerkiksi tasapainolautaa tai -tyynya. Voit aloittaa
tasapainolaudalla harjoittelun seisomalla laudan paalla kahdella jalalla. Kokeile liikuttaa lautaa

nilkkoja liikuttamalla eri suuntiin.
Liikehallintakykya kehittavia liikuntalajeja ovat muun muassa

= maastokavely, maastohiihto

= melonta, surffaus

= pallo- ja mailapelit

= erilaiset kuntojumpat

= jooga, taiji, pilates

= kuntonyrkkeily, itsepuolustuslajit
= tanssi, taitoluistelu

= |askettelu, lumilautailu

= |uistelu, rullaluistelu

= golf.

Valitse itsellesi sopivat harjoitteet ja varmista tasapainoharjoittelun turvallisuus tekemalla

harjoitukset esimerkiksi pitamalla tukea seinasta tai tukevasta huonekalusta.

Pyyda tarvittaessa terveydenhuollon ammattilaiselta ohjausta tasapainon harjoitteluun.
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Varpaille nousu seisten

N

Ota tukeva seisoma-asento. Voit pitaa lilkkkeen
aikana tukea esimerkiksi kaiteesta, tiskipoydasta tai
seindsta.

Nouse varpaille. Pida polvet suorina ja varpaat
rentoina koko liikkeen ajan.

Laskeudu hallitusti alas.

Toista liikettd omaan tahtiisi rauhallisesti.

Saat harjoiteltua samalla tasapainoa, kun teet liikkeen ilman kasien tukea tai tukeudut kasiin vain

kevyesti. Huomioi kuitenkin turvallisuus liiketta tehdessasi.

Yhdella jalalla seisominen

:

Saat liikkeestad haastavamman, jos

Seiso tukevasti kahdella jalalla.

Voit ottaa tarvittaessa kadella kevyen tuen
esimerkiksi tuolin selkdnojasta tai seindsta.
Nosta toinen jalka ilmaan.

Aktivoi tukijalan pakara ja pida lantio suorassa.
Pida paino tasaisesti pakialla ja kantapaalla. Pida
varpaat rentoina.

Laske jalka rauhallisesti takaisin lattialle.

Toista liikettd omaan tahtiisi rauhallisesti.

= seisot pehmealld alustalla kuten tyynyn tai jumppamaton paalla
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= kaannat paata puolelta toiselle rauhalliseen tahtiin, kun seisot yhdella jalalla.
= kurkotat toisella jalalla mahdollisimman pitkalle eteen, sivulle ja taakse.
= heittelet palloa kdadesta toiseen. Voit heitella palloa myos toisen henkilon kanssa tai seinaa

vasten.

Huomioi kuitenkin liikkeen turvallisuus.

Askellusharjoitus

Tee harjoitus luistamattomalla alustalla niin, etta saat tarvittaessa tukea esimerkiksi seindsta tai

huonekaluista. Tarvittaessa pyyda varmistaja mukaan tata liiketta tehdessasi.
Askel eteenpdin

Seiso lantionlevyisessa asennossa.
Ota askel eteenpadin yhdella jalalla.
Seiso hetken aikaa paikallasi yhdella jalalla.

Ota askel takaisin.

224

Askel sivulle

1. Ota askel sivulle yhdella jalalla.

Y 2. Seiso hetken aikaa paikallasi yhdella jalalla.

i ﬁ 3. Ota askel takaisin.
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Askel taaksepadin

1. Ota askel taaksepdin yhdella jalalla.
x 2. Seiso hetken aikaa paikallasi yhdella jalalla.

- !\‘ 3. Ota askel takaisin.
. 4. Toista harjoitusta omaan tahtiisi rauhallisesti.

Saat liikkeesta haastavamman, kun teet askelen tilalla hypyn. Huomioi kuitenkin liikkeen turvallisuus.
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