Sensomoottori VIREA-harjoitusohjelma

Taustaa ohjelmalle

Aivojen tarkoituksenmukainen kehitys, toiminta ja hyvinvointi on keskeista liikkumisessa, keskittymisessa,
oppimisessa, muistamisessa, vuorovaikutuksessa ja kaikessa arkipaivaisessa toiminnassa. Vastaavasti
aivojen epatarkoituksenmukainen kehitys, aivotoimintojen hairiot ja sairaudet vaikuttavat suoraan
kaikkeen inhimilliseen toimintaan.

Muistin heikentyminen on osa ikdantymisen prosessia mika nékyy yleistymisena véestén ikaantymisen
my6ta. Sairausluokitellut diagnosoidut muistisairaudet ovat sitten paljon vakavampi ongelma ja
hoitamattomana heikentévat nopeasti potilaan tilaa. Tehokasta hoitavaa ladketta ei ole 2020 mennessa
pystytty kehittdméaén, mutta neurofysiologisen kuntoutuksen alueella ndyttaa siltd, etta esimerkiksi vakava
Alzheimerin taudin etenemistd on pystytty hidastamaan merkittavasti tai taudin alkuvaiheessa aloitettu
saanndllinen riittava fysiologinen harjoittelu nayttaa pysayttavan taudin etenemisen (Shimano, NCGG,
Nagano, Japan).

Tama tiedote esittelee neurofysiologisen harjoittelun taustaa ja menetelmia. Nimedmme tamén
harjoittelun Sensomoottori-VIREA-ohjelmaksi jolla on kaksi selke&a tavoitetta:

1. Muistiongelmien kehityksen hidastaminen neurofysiologisten harjoitusten avulla. Edellytyksend tissa on
etenevan muistiongelman varhainen toteaminen ja ohjelman saénnéllinen harjoittelu ja
elaméantapaohjeiden noudattaminen.

2. Yllapitad ikdantyvan vaeston toimintakykya ja vireytta.

Vaikka ensisijainen tarkoituksemme on ollut kehittdd muistiongelmien hidastaminen tai sen etenemisen
pysayttaminen, sopii Vired-ohjelma loistavaksi kaikille ikdéntyneille aktivoiden aivoja, parantaen tasapainon
hallintaa ja motorista suoriutumista. Onhan ikaéntyva vaesto tapaturma-altis, ja samalla murtumien
kuntoutuminen on hidasta ja iso osa kaatumistapaturmapotilaista ei pysty palaamaan liikkumisessa
entiselleen. N&in ollen ennaltaehkéisty muodostuu poikkeuksellisen tarkeéksi toiminnaksi.

Aivojen voimakas hermottuminen alkaa heti syntyman jélkeen ja hermoyhteyksien heikentyminen ja
yhteysverkostojen purkautuminen on taas yksi ikd&dntymisen normaaleista seurauksista, mutta aktiivisella
harjoittelua tata prosessia voidaan hidastaa merkittavasti mika on yksi VIREA-ohjelman keskeisimpia
tavoitteita. Useat tutkijat ovat kehitténeet aivojen kuntoutusmetodeja missa spesifin aktivoinnin avulla
pyritdan kasvattamaan aivojen muistiaivoalueiden hermosolujen méaréa ja nain estamaan
hermoverkostojen purkautuminen (esim. Shimada et all, NCGG, Japani). Tutkimustulokset (1) antavat
vahvaa viitetta siitd, etta esimerkiksi aivosairauksiin tyypillisesti liittyvié aivojen volyymin pienentyminen
todellakin saadaan hidastettua tai jopa pysaytettya.

Siin& selityksen& voi olla kaksi seikkaa:
1. olemassa olevan hermoverkoston kutistuminen saadaan pysahtymaan ja
2. aivoihin saadaan kohdistavalla harjoittelulla luotua uusia hermorakenteita



Ihminen voi omilla paatoksillaén ja elamantavallaan myds vaikuttaa aivojensa tilaan ja kuntoon. Ruokavalio,
lilkkumistottumukset, stressin valttdminen jne. ovat myds osa ennaltaehkaisevaa toimintaa. Siksi
kasittelemme Vireéd-ohjelmassa my6s néita asioita.

Neuraalin Stressin kasite

Voimakkaan pitkittyneen stressin tiedetéén olevan haitallista myos aivoterveydelle. Stressitila nostaa
verenpainetta, mikd on myds yksi muistiongelmien riskitekija. Osa stressista liittyy olosuhteisiin,
ymparistoon, elamantilanteisiin tai kasilla oleviin tehtaviin. Sitten on toisenlainen stressi-tyyppi, sisdinen
stressi, joka ei liity ndihin ulkoisiin seikkoihin. Se on kohonnut taustastressi, jota kutsumme Neuraaliksi
Stressiksi.

Aivojen kehitys alkaa varhaislapsuudessa luoden edellytyksia myéhemmalle kehitykselle ja jatkuen koko
elaman ajan. Joissakin tapauksissa jos aivojen hermostollinen kehitys tai tila heikkenee, jotkin aistit eivat
toimi riittavan hyvin, voi tdma aiheuttaa lisdantyvad aivotoimintojen tarvetta kompensoidakseen heikosti
toimivaa ja/tai aktivoitunutta hermorakennetta, ja tatd ylimaaraista aivotyon tarvetta kutsumme
nimella: Neuraali Stressi.

Tassé tilanteessa aivot joutuvat toimimaan tdméan kompensointitydn takia jatkuvasti kuormittuneesti,
kohonneessa stressitilassa, mikd nostaa valppaustasoa seka luonnollisesti uuvuttaa ja vasyttéaa. Kohonnut
stressi heikentdd myds muistia ja pitkittyneena olotilana stressilla tiedetaan olevan useita terveydellisia
haittavaikutuksia. Pelkdstaan jatkuvasti kohonneesta stressitilasta johtuva kohonnut verenpaine aiheuttaa
aivoille terveysriskin. Stressi aiheuttaa myds huonoa unen laatua ja unettomuutta milla voi olla my6s
aivojen terveyteen ja kuntoon vaikuttava negatiivinen vaikutus.

Muisti on aina ja kaikessa mukana

Terveelld ihmiselld muistin eri osa-alueet (Iahimuisti, tydmuisti, pitkdkestoinen muisti, aistimuisti) toimivat
normaalisti jatkuvasti arjen ja tyon tukena. Jos muisti heikkene &killisesti tai nopeasti on aina syyta heti
kiirehti& 1aékariin. Tuolloin ongelma voi olla &killinen aivoverenkierron hairi6 tai muu vakava sairaus, missa
hyvaan hoitoon on padstévé nopeasti.

Muistin heikkeneminen ei ole viela sairaus

On taysin luonnollista, ettd muisti ja muistaminen heikkenee esimerkiksi ikd&dntymisen myota. Tama ei vield
tarkoita aivosairautta. Aivosairauksia aletaan epdilla kun muisti heikkenee siind maarin, etté arjessa
selviaminen tulee vaikeaksi. Muistisairaudet ovat vakavia etenevia sairauksia heikentden toimintakykya,
eldménlaatua, itsendista selviytymista ja aiheuttavat ennenaikaista kuolemaa. Siksi niihin kiinnitetdéan
paljon huomiota, ladketehtaat investoivat miljoonia tuotekehitysty6hon ja tutkimuslaitokset tutkivat ja
kehittavat terapeuttisia hoitomenetelmié.



Aivoilla voi olla erilaisia sairauksia

Aivojen sairaudet voivat olla esimerkiksi erilaisia kasvaimia, aivoverenkiertoon vaikuttavia poikkeamia:
verisuonten ahtaumia tai repeytymia tai verenvirtaaman epatarkoituksenmukaista ohjausta ,kuten
esimerkiksi migreenikohtaukset jne.

Sitten on viel& esimerkiksi ulkopuolelta tulevat vaikutukset: myrkkyjen ja saasteiden aiheuttama
kemiallinen rasitus, puutostilat (esimerkiksi pitkdaikainen hivenaine- ja vitamiinikdyha yksipuolinen
ravitsemustila) tai jopa laékkeiden sivuvaikutukset voivat aiheuttaa aivotoiminnan héirigita.

Luonnollisesti myds onnettomuudet ja pdan alueen vammautumat voivat aiheuttaa aivojen heikentynytta
toimintaa.

Muistisairaudet

Dementia on aivojen hermoverkoston toimintaa heikentéva sairaus, missa henkilon alylliset toiminnot ovat
heikentyneet siind maarin etta tilanne selkedasti rajoittaa hanen arjessa selviytymistaan. Dementian
taustalta voi I6ytyd monia keskushermoston sairauksia, puutostiloja, myrkytyksia tai ladkkeiden sivuoireita.
Dementia voi olla ohimeneva tai pysyvé olotila. Erds Dementian seuraus on vuorovaikutusta heikentéva
vaikutus, puheen sisélto ja sanavarasto saattaa kdyhtya ja kaytoksen kontrolli heikentyd. Kyky suunnitella
toimintoja ja jasentdéd kokonaisuuksia, ymmartaa vertauskuvallisia ilmaisuja ja sanontoja heikkenee (l&hde:
psykiatrian erikoislaékari Matti Huttunen).

Dementiaa voi aiheuttaa aivoverenkierron hairiot, eli kun veri ei jostakin syysta kierra, ei muisti ja
ymmarryskyky voi toimia kunnolla (vaskulaarinen dementia).

Etenevén ja pysyvan dementian taustalla voi olla myds erilaisia harvinaisia keskushermoston sairauksia,
kuten esimerkiksi Lewyn kappale -tauti tai otsa- ja ohimolohkoon paikallistuva frontotemporaalinen
dementia. Etenkin iakkailla henkil6illa voi vakava masennus aiheuttaa myds dementiaa muistuttavan tilan
(pseudodementia), joka usein korjaantuu asianmukaisella masennuslaékityksella. Masennuksen taustalla
voi kuitenkin olla alkava dementia (lahde: psykiatrian erikoislaakari Matti Huttunen).

Alzheimerin tauti

Yleisin etenevaan tai pysyvain dementiaan johtava tauti on Alzheimerin tauti missa aivojen
hermoverkoston toiminta heikkenee merkittavasti. Tdma hermoston heikkeneminen ja aivoihin ns. plakki
voidaan varmentaa nykyaikaisella magneettikuvastamistekniikalla seké havaita kayttaytymisen ja
suoriutumisen oireiden liséksi standardisoiduilla muistikokeilla.

Alzheimerin taudissa on ominaista lahimuistin voimakas heikentyminen ja uusien asioiden oppimisen
vaikeus. Esimerkiksi juuri tehty kauppareissu, juuri sovittu tai puhuttu asia ei muistu mieleen, vaikka siita
muistutettaisiin jollakin vihjeella. Arkipéivaiset asiat tai askareet kuten esimerkiksi poydan kattaminen, tai
muu aikaisemmin helposti sujunut tehtava ei yhtakkia enaé onnistukaan. Tyypillisesti samojen kysymysten
tai tarinoiden jatkuvasti toistaminen voi viitata jo alkavaan muistisairauteen.



Alzheimerin taudin riskitekijoita

o keski-idn kohonnut verenpaine
o diabetes

e korkea kolesteroli

e vakavat masennusjaksot

e toistuvat pdan vammat

e pitkittyneet univajeet

e runsas paihteiden kaytto

e liikunnan puute

e vahdinen aivojen rasittaminen

Alzheimerin taudin hoito
Alzheimerin tautiin ei toistaiseksi ole olemassa selkedsti parantavaa ladkehoitoa ja siksi ennaltaehkéiseva
hoito onkin ollut keskeisinta hoitoa. Tarkoituksenmukaisella liikunnalla ja terveilla elaméntavoilla, paan
vammoja valttamalla ja hoitamalla riskisairaudet mahdollisimman hyvin on pyritty ennaltaehkaisemaan
taudin puhkeamista. Hyva perusterveyden hoito, tulehduskipuladakkeiden kaytto, vaihdevuosien jalkeinen
hormonihoito ja kohonneen kolesterolin tai kohonneen verenpaineen ladkehoito saattaa myos vahentaa
sairastumisriskia.
Alzheimerin tautiin sairauden oireita voidaan onneksi lievittaa laédkityksella. Kuitenkin useat ennakkoon
suuriakin odotuksia luvanneet ladkevalmistuksen lapimurrot Alzheimerin taudin hoitamiseksi ovat
toistaiseksi lopulta kuitenkin osoittautuneet viela turhiksi.

Laakehoito

Alzheimerin taudissa vaurioituu ensimmaiseksi ja selvimmin sellaiset aivojen hermoverkot, jotka kayttavat
asetyylikoliini-nimista ainetta valittajaaineena eli viestin viejdnd hermosolusta toiseen. Suuri 0sa muistin
toiminnalle térkeistd hermoradoista kayttéa juuri asetyylikoliinia. Markkinoilla olevista Alzheimer-
ladkkeistd suurin osa vaikuttaa lisaamalla asetyylikoliinin maarad aivoissa estamalla sen nopeaa
hajoamista. Oletuksena on etté nain muistille tarke&t hermoradat toimivat tehokkaammin.

Markkinoilla on useita asetyylikoliinin hajoamista estavid valmisteita seka glutamaatti -nimiseen
vélittajaaineeseen vaikuttavia ladkkeita. Nailla l1adkkeilla parannetaan vireystilaa ja keskittymiskykyéa, ne
kohentavat arjen toimintakykya ja vahentéavéat kaytosoireita. Ladkkeet voivat hidastaa sairauden
etenemista ja niiden avulla voidaan pitkittaa kotona selviytymista. Ldakkeiden teho on sité parempi, mita
aikaisemmassa vaiheessa ne aloitetaan. Laékkeiden liséksi sairauden oireita voidaan lievittda tarjoamalla
aivoille virikkeité ja mielihyvaa.

Ladketeollisuus pyrkii jatkuvasti kehittaméan parempia ladkkeité ja edistyksesta raportoidaan jatkuvasti.
Olisikin tarpeellista saada tehokas ladke fyysisen harjoittelun tueksi jolloin la&kkeen ja fyysisen
harjoittelun kombinaatiosta saataisiin maksimaalinen tulos.

Muistia ja hermoverkostoa aktivoivat harjoitusohjelmat
Viimeaikaiset tutkimustulokset fyysis-kognitiivisen terapian kaytosta Alzheimerin taudin hoidossa ovatkin

antaneet erittdin lupaavia tuloksia (NCGG geriatrian tutkimuskeskus, Shimada, Japani). Siin aivoja
aktivoidaan hyvin spesifeilla harjoitusjaksoilla mitk& kuormittavat voimakkaasti muistijarjestelmia. Taman
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on havaittu hidastavan Alzheimerin taudin etenemista ja joissakin tapauksissa jopa pysayttavan sen
etenemisen vakavampaan sairauden vaiheeseen. Aivoja tutkimalla tdimén kokonaisvaltaisen motorisen ja
kognitiivisen harjoittelun on havaittu jopa kasvattavan uusia hermorakenteita, mika on siis pysayttanyt
Alzheimerin sairaudelle tyypillisen aivojen tilavuusvolyymin pienentymisen. Samoin yksilotasolla havaitun
kaytannon elamaéssa selviytymisen ja muistin heikkenemisen pysédhtyminen on selitettavissé naiden
uusien hermosolurakenteiden kehittymisella sek& olemassa olevien rakenteiden aktivoitumisella. Kaikista
naistd havainnoista voidaan paatelld, ettd olemassa olevat terveet hermorakenteet on saatu entista
parempaan ja viredmpaan toimintatasoon ja ndiden yhteisvaikutuksella Alzheimerin taudin eteneminen
on saatu hidastumaan tai jopa pysahtyméaéan.

Aivoja aktivoivan motorisen harjoittelun tutkimisessa Japanilainen geriatrian sairauksien
tutkimusinstituutti NCGG on kehittanyt kuntouttavia ohjelmia jo vuosikausia (Center for Gerontology

and Social Science, National Center for Geriatrics and Gerontology). Nyt esiteltava Virea-harjoitusohjelma
perustuukin osittain juuri NCGG:n kehittamiin harjoitusmalleihin. Naiden harjoitusten tavoitteena on
saada aivojen hermorakenteita vahvan stimuloinnin ja aktivoitumisen avulla kasvamaan ja synnyttamaan
jopa uusia hermosoluja ja néin korvaamaan vahentyvia hermorakenteita. Aivokuvantamisessa tdman on
havaittu todellisuudessa mygs tapahtuvan, missa Alzheimerin taudille tyypillinen aivojen massan
tilavuuden (volyymin) pienentyminen onkin pysahtynyt .

Perinteisesti Alzheimerin taudin hoito-ohjeena on ollut liikunnan lisédminen. Kuitenkin on havaittu, etta
pelkka liikunta ei saa riittavasti taté korjaavaa uutta hermokasvua ja muistirakenteiden
uusiutumisprosessia aikaiseksi. Mika tahansa liikunta tai motorinen harjoitus ei siis anna parasta tulosta.
NCGG:n tutkimuksissa on tehty térkeé havainto, ettd tassa terapeuttisessa lilkkunnassa pitéa toteutua
useita hermoston yllapitoa ja kasvua luovia edellytystd samanaikaisesti.

Virea-ohjelma sopii kaikille ikaihmisille

Olemme liitténeet Vired-ohjelmaan monipuolisen tasapainoa, motoriikkaa, koordinaatiota, aistien
toimintaa aktivoivia seké ajatusprosessointia kehittévia harjoituksia. Nain Vired-ohjelma auttaa ja korjaa
laajalti ikd&ntymisen normaaliakin hermostollista purkautumista. Liséksi puutumme aktiivisella otteella
kaikkiin mahdollisiin haitallista stressia aiheuttaviin seikkoihin. Onhan jatkuva stressi erds kehon jatkuvaa
valppaustilaa ja korkeaa verenpainetta yllapitava seikka seka unen laadun heikentaja.

Lisaksi ohjelmamme pyrkii kokonaisvaltaiseen lopputulokseen vaikuttaen elintapoihin, kehittaviin
harrastuksiin ja sosiaaliseen vuorovaikutuksen parantamiseen.

Lopullinen tavoitteena on muistiongelmien hidastaminen tai pysayttdminen seka ikaantyneen vaeston
parempi fyysinen ja henkinen hyvinvointi.

Sosiaalinen vuorovaikutus on osa
ohjelmaa

Useita vuosia kestanyt tutkimusty® on antanut vahvaa
viitetta siitd, ettd sosiaalinen vuorovaikutus, ryhmééan
kuuluminen, ryhmaliikunta ja ryhméan muodostama
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sosiaalinen sidos ja ystavapiiri vaikuttaa hyvin positiivisesti aivoja kehittéavén harjoittelun tulokseen. Syité
siihen voi olla useitakin. Ystévéat ja ystavien tapaaminen sdanndllisesti saattaa laskea stressitasoa, milla jo
sellaisenaan on positiivinen vaikutus yksilodn. Ryhméssa liikkkuminen on helposti pitkdkestoisempaa ja
ryhmaéliikunnan ohjelman Iapivieminen todenndkoisempaa kuin yksin kotona harjoitteleminen. Kotona
yksin liilkkumisessa on niin helppo pitéé turhiakin taukoja tai keskeyttaa harjoittelu jonkin ndenndisen syyn
takia.

Japanissa Nagyan kaupungissa Alzheimer-tutkimusryhmassd mukana olleet vanhukset ovat jatkaneet
virallisen tutkimusohjelman péatyttyé jo useita vuosia vapaaehtoisia ryhmétapaamisia harjoitellakseen
yhdessa. Mainittakoon, ettd néilla samoilla vanhuksilla oli jo alkavan Alzheimerin taudin ensioireet, ja ilman
NCGG:n harjoitusohjelmaa ja saanndéllisia teho-liikuntatunteja Alzheimerin sairaus olisi heillékin
todennékdisesti edennyt vakavaan vaiheeseen. Pysyminen terveend ja ennaltaehkaista Alzheimerin taudin
eteneminen ja kehittyminen vaaralliseen tilaa on ollut heilld vahvana vaikuttimena jatkaa harjoittelua
virallisen tutkimus- ja harjoittelujakson jalkeenkin.

Sensomoottori VIREA-ohjelma ikaantyneiden ihmisten virkeyden ja
litkkumisen yllapitajana

Ihmisen kehityksessa varhaislapsuuden aikaa voidaan aivojen kannalta kuvata aivojen yhteys-verkostojen
aktivoitumisen ajaksi, missa hermosolujen synapsiset yhteydet vahvistuvat ja koko aivojen hermoverkosto
muovautuu tarkoituksenmukaiseksi. El&mén aikana opitaan viel& paljon uutta mika osaltaan muovaa
hermoston yhteysverkostoa entistd tehokkaammaksi ja toimivammaksi. Vanhuuden aikana tapahtuu sitten
painvastoin, hermoverkosto alkaa purkautua, osin kayttamattomyyttaan ja osin hermoston ikdaantymisen
seurauksena. Tata purkautumista voidaan ennaltaehkéista kayttamalla ja rasittamalla aivoja
tarkoituksenmukaisella tavalla. Useat Vired-ohjelman harjoitukset aktivoivatkin laajalti aivojen
yhteysverkostoja ja siksi ohjelma sopii kaikille ikdihmisille.

Vired-ohjelma kehittaa tasapainoa, motorista kyvykkyyttd, hahmottamista ja muistia. Vired-ohjelmassa
pyritaan aivojen monipuoliseen aktivoitumiseen. Vired-ohjelmaa voidaan toteuttaa vanhusten
liikuntakerhoissa ja ohjatuissa tapahtumissa ja kuntosalit voivat perustaa Vired-ryhmida. Ryhmét voiva
perustaa Virea- Internet-verkkoharjoitusryhmia ja sopia aikataulut milloin porukassa verkossa sitten
tavataan. Kaikissa ndissa on yhteista tapahtuman sosiaalinen luonne, ystéavét ja tutut kannustavat toisiaan
tekem&an ohjelmaa suunnitelman mukaisesti. Porukassa kun jaksaa treenata paremmin ja pitempéan!

Sensomoottori VIREA-ohjelmat

Sensomoottori VIREA-ohjelmat ovat eri ikéisille ja eri tarpeisiin kehitettyja aivojen parasta mahdollista
vireyttd, toimintatehoa ja suorituskykya tehostavia harjoitusohjelmia. Ne on suunniteltu
neurofysiologisen terapian, motorisen harjoitustietdmyksen ja aivojen anatomisen tietimyksen
perusteella kullekin kohderyhmélle parhaiten soveltuvassa muodossa.

1. Ik&antyvalle vaestolle suunnatun ohjelman tavoitteena on yllapitaé luontaista vireyttd ja motorista
kyvykkyytté (yllapitévé tavoite)

2. hidastaa tai ennaltaehkaista kehittyvaa muistiongelmaa (hoitava tavoite)



Ohjelman harjoitukset ja suoritusajat on kehitetty vuosia kestévissa tutkimuksissa. Jokainen harjoitus on
kooste eri aivojen osiin vaikuttavista harjoituksista. Siksi on tarkeaé etté toteutat ohjeiden mukaisesti
ohjelmaa ja noudatat ehdotettuja suoritusaikoja.

Ohjelman konkreettiset tavoitteet:

Yllapitéda motorisia valmiuksia

Piristad ja virkistaa

Yllapitéa aistien normaalia toimintaa

Parantaa tasapainoa ja ennaltaehkéisee tapaturmia

Parantaa muistia, voi luoda jopa uusia hermosolurakenteita muistin aivoalueille
Hidastaa tai pysayttaa eteneva muistin heikentyminen

Sensomoottori VIREA- harjoittelukokonaisuus kasittaa mm:

Aerobiset harjoitukset (lihasvoimaa kayttavat)

Tasapainoharjoitukset

Motoris-Kognitiiviset harjoitukset

Hermointegraatioon vaikuttavat harjoitukset

Reflekseihin vaikuttavat harjoitukset

Uneen ja unenlaatuun vaikuttavat ohjelmat

Aineenvaihdunta ja ruokavalio

Stressianalyysit ja stressin véhentadminen

Aistien normaalitoiminnan varmistaminen ja yksittéisten aistien aktivoiminen
Laakari ja terveydenhuolto:

- Matala-asteisen tulehduksen hoitaminen

- Perussairauksien huolellinen hoito
Elintapoihin vaikuttaminen
Mittarein mitattava seuranta (ranneke, sormus, stressin ja sydamen sykkeen
mittaus ja...)

Muuta: (Tulossa)

o Liitimme ohjelmaan kehon seurantaa helpottavat mittausinstrumentit, kuten esimerkiksi
sydamen lyontitiheyden, unenlaadun ja stressin mittainstrumentit.

e Sensomoottori VIREA kayttoliittyméan avulla harjoitusohjelman etenemisen ja tulosten
seuranta on mahdollisimman helppoa. Kun kaytat ehdotettuja rannekkeita tai sormusta
paivittéinen harjoitusdata siirtyy automaattisesti kayttoliittymaan.

e Ryhmaliikunta ja yhdessa tekeminen on osa ohjelman menestyksen kaavaa. Katso onko
kotipaikkakunnallasi ryhmaliikuntamahdollisuutta.

e LOydat paikkakuntien ryhmét sensomoottori.com sivustolta ohjelmassa mukana olevat
kuntosalit, ryhmaliikuntapaikat ja salit
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Voit liittyd my6s Internet-verkossa perustettuihin etdryhméliikuntaryhmiin tai perustaa
ystédviesi kanssa itse sellaisen. Voit liittya my6s Sensomoottori VIREA ryhmien facebook
ryhmiin

Sensomoottori- VIREA ohjelman kayttoliittyma (tekeilld)

Kayttoliittyma on suunniteltu auttamaan ja tukemaan sinua ohjelman toteuttamisessa ja tulosten
seurannassa. Parhaan tuloksen saat kun seuraat tarkasti harjoitusohjelman etenemisté ja harjoitusten
tekemista tarkasti ohjeiden mukaan. Nama harjoitukset perustuvat vuosikymmenien kokemuksiin ja
tieteellisiin tutkimustuloksiin.

Kayttoliittymaa on mahdollista kayttédd kannetavalla tietokoneella tai Badilla, nykyaikaisella
matkapuhelimella tai kotitietokoneella. Omaan kansioosi siirtyvat myds rannekkeen kerddma
kehotoimintojen tieto. Kun tallennat kayttoliittymaan tiedot tekemistési harjoituksista ja testeista, pystyy
se ohjaamaan harjoitteluasi jarkevélla ja tarkoituksenmukaisella tavalla. Kayttoliittyma ehdottaa myds
sinulle jarkevaa toimintaa ja seikkoja mihin sinun tulisi kiinnittdd huomiota.

Kayttoliittyma on suunniteltu niin, etta pystyt liittdmaan siihen myos laheisiasi, muita perheenjasenia tai
esimerkiksi hoitavan ladkinnallisen ja kuntouttavan tahon. Nain se palvelee parhaiten kokonaisvaltaista
kuntoutusta ja hoitoasi.

Kayttoliittymassa on sivupalkki harjoitusryhmiin, mihin olet liittynyt. Tasté pystyt tarkistamaan milloin ja
missa ryhmaéliikunta tapahtuu, tai milloin tietokoneen vélityksell& tapahtuva ryhmaliikunta tapahtuu. Jos
aktivoit hélytyskellon, muistuttaa se sinua ryhmaliikunnan aloituksesta. Suosittelemme sinulle tietokoneen
liittdmista isoon TV-ruutuun, jolloin etdryhmaharjoittelun seuranta on helpompaa.

Kayttoliittymassa on Tutkimuksia aiheesta - kansio, misté paéset tutustumaan alan tieteellisiin
tutkimustuloksiin.

Jos olet epavarma ohjelman kaytosta, liittymassa ?-palkista [0ydat ohjeita ja esim. [ahimmaén kuntosalin,
ryhmaéliikuntapaikan tai terveyskeskuksen, missa ohjelman kaytta opetetaan henkilokohtaisesti.
Lisatietoa:

Sensomoottori Team

Veli Laurinsalo puh. 040 7011 524
veli.laurinsalo@gmail.com
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