World
PT Day
2025

e s o & « VUONNna o0 6 0 & 1
mennessa

I' i I| i I|l 20.1.9 . ii ' ii ' ii ' Ih 1,4 miljardia

60 6 o miljardi 2 8 & 0 8 @ & hmiststulee

"m ihmista oli yli olemaan yli

60-vuotiaita 60-vuotiaita

Vuoteen 2050
mennessa

2,1 miljardia
ihmista tulee
olemaan yli
60-vuotiaita

Véesto ikddntyy nopeammin kuin koskaan aikaisemmin historiassa.
Yli 80-vuotiaiden maaran on arvioitu kolminkertaistuvan vuosien 2020 ja 2050 vililla 426 miljoonaan.

Mika tukee tervetta ikdantymista?

Riskeja monille kroonisille sairauksille voi vahentaa ja
‘ samalla fyysista ja psyykkista toimintakykya tukea
terveellisilla elintavoilla, kuten: .

Mita on terve ikddntyminen?

Terve ikddntyminen tarkoittaa aktiivisena

pysymistd, ihmissuhteiden yllapitamista

jaitselle tarkeiden asioiden tekemista.

- pysymalla
liikkeessa

- syomalla
terveellisesti

- pysymalla mahdollisimman
\ly aktiivisena
- haastamalla tasapainoa
saanndllisesti
- yllapitamalla sosiaalisia
suhteita

Fyysista ja psyykkista hyvinvointia

tukevat ymparistot ovat valttamattomia e

S

terveen ikdantymisen kannalta.

Elamankaari vaikuttaa

Ikdantyminen yhdistetaan usein terveysongelmiin, kuten muistisairauksiin ja kehon heikkenemiseen, mutta riski sairastua niihin
muotoutuu eldaman varrella kertyneiden kokemusten perusteella. lkdantymiseen liittyvien terveysongelmien ehkdiseminen

edellyttaa riskitekijoiden kasittelya eri elamanvaiheissa, kuten:
Fyysisesti aktiivisena pysyminen on

Saanndllinen fyysinen aktiivisuus lapsuus- ja Saanndllinen liikkkuminen varhaisaikuisuudessa

nuoruusidssi on ratkaisevaa pitkaaikaisen on yhdistetty parempaan fyysiseen keski-idssa valttamatonta seka valittomien
terveyden kannalta. Se auttaa rakentamaan terveyteen myohemmaissi elamissa. ettd pitkaaikaisten terveysvaikutusten
vahvan pohjan luustolle ja lihaksistolle, Tama madaltaa myds riskia ylipainoon, kannalta. Liikunta auttaa ehkaisemaan

ja kehittaa hengitys- ja verenkiertoelimiston @ diabetekseen ja sydan - ja kroonisia sairauksia, tukee mielenterveytts,
terveyttd, vahentden riskia myohemmin verensuonisairauksiin. Se voi yllapitaa luuston kuntoa, parantaa

pghkeavil!e kroonisille sairauksi_lle kuten myés suojella aivoterveytts. yleisesti elamanlaatua ja voi vahentaa m
ylipaino, diabetes ja osteoporoosi. riskia sairastua dementiaan. v

Miten fysioterapia voi auttaa?

Fysioterapeutit voivat neuvoa, miten omaksut terveellisen elaméantavan ja tarjota ratkaisuja
muuttuviin tarpeisiin. He voivat:
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- laatia sinulle raataloityja harjoituksia fyysisen
toimintakykysi maksimoimiseksi, kehittéden
tasapainoa ja lihasvoimaa seka vahvistaen
luustoa.

- auttaa sinua sailyttdmaan kyvyn siirtymisiin
esimerkiksi lattialta ylos

- auttaa toipumisessa leikkauksen, vamman tai
sairauden jalkeen

- hoitaa kipua liikkuvuutesi optimoimiseksi

- auttaa sinua kuntoutumaan aivohalvauksesta
tai sydankohtauksesta

- auttaa pitkaaikaissairauksien kanssa
eldamisess3, jollaisia ovat esimerkiksi reuma,
diabetes tai Parkinsonin tauti

. ohjata miten liilkkua ilman hengenahdistusta
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8. syyskuuta
www.world.physio/wptday




