Tuloksia Pysytaan pystyssa -ryhmista

Tilanne 13.3.2023

Toteutettu syksylla 2022 — talvella 2023 kuudessa kunnassa: Imatra, Lappeenranta,
Lemi, Luumaki, Rautjarvi ja Taipalsaari

Kokoontuminen 1 krt/ vko, jokaisella kerralla voima-tasapainoharjoittelua seka
keskustelua kaatumisen ehkaisyyn liittyvista asioista

Harjoitusjakso 6-10 viikkoa

- Osallistujia yhteensa 43
lkahaitari 64-93 vuotta, keskiarvo 78 v, mediaani-ika 78 v
Alku- ja lopputestaukseen osallistuneita 32

- Palautelomakkeisiin vastasi 26

Ryhmia kaynnissa kevaalla 2023 Parikkalassa, Ruokolahdella, Luumaella, Imatralla ja

Lappeenrannassa.




Liikkumiskyvyn testit (SPPB) 1/2

Kolmiosainen testi: tasapaino, 4 m kavely, tuolilta seisomaannousu, maksimipisteet 12

. Tulokset paranivat 21 henkil6ll3 SPPB-testin tulos

- Pysyivat ennallaan 6 henkilélla zz

- Heikkenivat 5 henkilolla 15

- Kaikkien osallistujien pistekeskiarvo parani 10
« Alussaka9,1 > . .
- Lopussa ka 10,0 ’ Parani  Pysyiennallaan  Heikkeni
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iikkumiskyvyn testi (SPPB) 2/2

SPPB-testin tulokset
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Osallistujien palautteet 1/3

Mista sai tiedon Pysytaan pystyssa -ryhmasta
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Osallistujien palautteet 2/3

Pysytaan pystyssa ryhman koetut vaikutukset

1 Hyvin paljon

O Paljon

O Jonkin verran

O Vahan

M| Ei ollenkaan

Kohottanut mielialaa 15 |

50

23

12

Materiaalit hyodyllisia 16 |

36

48

Saanut uutta tietoa pystyssa pysymisesta 8 |

38

46

(0]

Parantanut lihasvoimaa 4 | 23

54

15

Lisannyt omatoimista harjoittelua 12 |

24 |

24

24

Vahentanyt kaatumisen pelkoa* 32

32

36

Lisdnnyt arkiliikuntaa 8 | 19

35

23

Auttanut seliviytymaian arkiaskareista 4 | 20

40

28

Parantanut tasapainoa 4| 8 |

48

40

% 0 10

* Kolme osallistujaa vastasi, ettei hanelld ole kaatumisen pelkoa
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Osallistujien palautteet 3/3, avoimet vastaukset

@ Kaikki keskusteluteemat tuntuivat mielenkiintoisilta, mikaan ei ollut turhaa.
@ Eniten kiinnostivat ravinto ja lihasvoima.

“Ryhmd oli mukava ja rento. Ohjaajat huippua. Jatkoryhmda olisi toivottava”
“Monipuolinen liikunta ja lihaskunnon parantaminen auttoivat arkielimassa”

“Erittdin hyédyllinen kokonaisuus, innosti omaan kuntoiluun kotona ja osaa ottamaan
jdrjestettyihin kuntoiluihin”

“Tuli ainakin ldhdettyd mukaan joka kerta”

“Ehdottomasti térked. Toivottavasti liséid tammosta! lhanat vetdjat. Mukavaa kun on pieni

ryhmda.”
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