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Kupu whakataki

Na te nui o nga takanga ki waenga i te hunga
kaumatua, ka pahure noaite nuinga te kino o

te panga ki te tangata me te utu nui ki te motu
whanui. I te mea he mahi noa te takanga, téra ka
pohehétia he ngawari noa iho te rongoa. Engari
ano mo téra. Ka pa mai te takanga na te hekenga
o te kaha me te tautika o te tinana. Ka pai ake te
to tautika ména ka pamau te kaumatua ki tetahi
kaupapa whakakorikori motuhake, kua oti ké te
whakamatau, a, he mea whakahaere andiraroi
nga tikanga haumaru.

Kei ténei aratohu nga whakamarama mo nga
timahi a tetahi kaupapa whakapakari tinana,

hei whakarauora and i te ti tautika. He mea

ata whakamatautau ténei ki étahi aromatawai
matapokere, a, kua kitea, ka heke te nui o nga
takanga i tetahi hautoru na énei timabhi korikori. Me
whai nga timahi korikori hei kaupapa motuhake,
me whai ranei i te taha o €tahi atu mahi hei kaupare
atu i nga takanga, peraite hekenga o te nui o nga
pire whakamoe tangata, i te whakapainga ake o nga
kitenga a-karu, o nga tirama me nga tohutohu e pa
ana ki te noho haumaru i te kainga.

A John Campbell MD, FRACP
Ahorangi, Rongoa Kaumatua

Te Kura Hauora o Otakou
Te Whare Wananga o Otago
Poututerangi 2003

Kua takea mai ténei kaupapa i tétahi rangahau e
hia tau nei te roa. Kua tautohua nga take ka tiipono
pa te takanga, a, katahi ka whakamatauria nga
tumomo mahi whakatikatika. Kei te mihi matou
ki te katoa o nga mema o nga ropu rangahau, ki

a matou kaihapai a-putea hoki, ara, ki a ACC, ki
te Health Research Council of New Zealand me
Te Puna Tahua. Otira, me mihi ano i te hunga
kaumatua — neke atu i te 2000 te tokomaha —i
nga whakapaunga o te wa me te werawera ki nga
rangahau matai tahumaero me nga rangahau mo
nga timahi whakatikatika.

E marama ana ki a matou nga hua o ténei aratohu
ki te hunga kaumatua o Aotearoa, o rawahi ano,
a, ma kona ano, ka ata kitea nga hua o nga mabhi
a nga kaiuru, a nga kairangahau, a nga kaihapai
a-patea hoki.

- C - foboa/fs o

M Clare Robertson PhD
Kairangahau Matua



He whakarapopoto o nga korero matua

o . ) E hangai pu ana nga timahi ki te tangata
Te aukati i nga takanga i waengaite

> tonu, 3, ka piki ake te uaua i te roanga o
hunga kaumatua

nga hui whakangungu e rima i te taha o tétahi

He nui nga takanga o te hunga e 65, neke atu
te pakeke, 3, koia ano te piitake o te nuinga o
nga wharanga i tenei reanga. He kino hoki nga
hua, ara, ka ngaukinotia te wairua, ka mamae,
ka raruraru nga mahi a te tinana, ka heke tona
maia ki te whakatutukii nga mahioiara, ka
heke ano tona kaha ki te tt motuhake, ki te
mahi motuhake, otira, ka mate hoki pea te
tangata i ténei ahuatanga.

Ka piki haere te nui o nga takanga, ka piki ake
hoki te nui o te utu, a, he tohu motuhake nga
takanga mo te kuhunga atu ki nga whare tiaki.
Ki te heke te nui o nga takanga, ka heke te nuio
nga utu e kawea ana e te ao hauora.

Ko te pakari me te tawariwari o te tinana, ko

te td tautika me te wawe o te urupare a-tinana
nga take morearea matua e taka ai te tangata,

heoi, he mama ano hoki ki te whakapakari ake i
énei ahuatanga.

Ka taea e te katoa — ko te hunga e 90 tau neke
atu ano hoki — te whakapiki ake i te kaha o 6
ratou tinana, o to ratou ti tautika e tau ai te ti,
kia kore ai ratou e taka.

Otago home exercise programme

He mea ata waihanga tenei kaupapa hei aukati
i nga takanga. He tiimahi énei hei whakapakari
i nga uaua o te waewae, hei whakapai ake ano
i te tO tautika. Ka piki haere te taumata o nga
tumahi, 3, kua whakatakotohia hoki tétahi
mahere hikoi.

kaiwhakangungu.

Ka whiwhi ia tangata ki teétahi puka arahie
mau ana i nga tohutohu mo ia timahi me étahi
maitai hei whakamau ki nga rekereke (1kg te
taumaha i te tuatahi).

Ka tutuki nga mahi whakapakarii te takiwa o
te 30 meneti. Me whai nga tangata enei timahi
korikori kia toru nga wa i te wiki, a, kia rua nga
putanga ki te hikoi.

Ka tuhituhi nga tangata i ngara e oti ana

i a ratou nga timahi, a, ka waea atu te
kaiwhakangungu ki a ratou iia marama, i
waenganui i nga hui whakangungu ki to ratou
kainga. Ko te painga atu mena ka hoki ano te
kaiwhakangungu ki te kainga o te tangataiia
ono marama.

Nga korero taunakia a nga rangahau

Kua whakawhanakehia, kua whakamatauria
te Otago Exercise Programme e tétahi ropa
rangahau o Te Kura Hauora o Te Whare
Wananga o Otago ki Aotearoa. E wha nga
tikanga whakamatautau, a, he mea arahi te
kaupapa na Ahorangi John Campbell.

Kua arotakehia ténei hotaka e nga ratonga
rangahau me nga ratonga hauoraite tahao
nga tangata 1016 te nui, maiite 65 ki te 97 tau, e
noho anai o ratou ake kainga.

Otira, na tenei kaupapa ka heke te nui o nga
takanga me te nui o nga wharanga na te
takanga i te 35%. He rite tonu nga hua ki te tane
me te wahine.



Na tenei hotaka ka piki ake te kaha me te

td tautika o nga tangata, ka maia ano ratou ki
te whakatutuki i nga mahi oiara, kaore

he takanga.

He mea whakahaere ténei kaupapa e te
kairomiromi me nga nehi kua whakangungua,

kua arahina ano e te kairomiromi.

Kua puta mai nga whakatau e pa ana ki nga
hua mo te utu o te kaupapa i nga whare hauora

erua.

Itino whai hua te kaupapa i waenganuii nga
ropi e kaha pangia ana e te takanga, ara, ko
ratou neke atu i te 8o te pakeke me éra kua
pangia kéetia e tetahi takanga.

Nga hua o te rangahau

Ite mea ko te tino take o te putea a nga
ratonga hauora ko te araitanga atu o te mate,
kei te kitea nga taunakitanga totika mo te
whakatutukinga o tenei hotaka hei kaupare atu
i nga takanga me nga wharanga.

Meéna he iti nga rauemi, me tono atu ki te
hunga kua pangia kéetia e te takanga i te tau
kua pahure, e 8o tau neke atu te pakeke, kia
kuhu mai ai ratou ki teénei hotaka timahi
korikori i te tuatahi.

Me whakangungu, me arahi nga matanga
hauora kaore ano kia whakarite i nga mabhi
korikori ma te hunga pakeke.

Kua whakamatauria te hotaka hei kaupapa
motuhake, heoi, ka taea ano te whakahaere
ténei kaupapaite taha o étahi atu hotaka e
hangai ana ki te kauparenga atu o nga takanga.

Te kaupapa o tenei puka arahi

Kei ténei puka arahi:

Nga korero ma nga matanga hauora ratou ko te
hunga e whakahaere ana i nga ratonga hauora
ma te hunga kaumatua.

Nga putanga a nga rangahau mo te Otago
Exercise Programme.

Nga whakamarama totika hei awhinaite
matanga hauora ki te whakarite i te hotaka.



Kupu whakataki

Te mate o nga takanga

He mate nui nga takanga e pa kaha ana ki te hauora
o te iwi whanui, i te mea ka kaha pa ténei ahuatanga
ki te hunga e 65 tau neke atu te pakeke, koia ano te
putake o te nuinga o nga wharanga o ténei reanga.
He nui nga hua kino o te takanga: ko te ngaukino,

ko te mamae, ka raruraru nga mahi a-tinana, ka
heke te maia ki te whakatutuki i nga mahi oiara, ka
ngaro te hoki te kaha ki te ti motuhake, ki te mahi
motuhake, 3, ka mate hoki pea te tangata.

Ahakoa te pakari o te nuinga, kotahi neke atu ranei
te takanga o tetahi hautoru o nga tangata e 65

tau neke atu te pakeke, i ia tau. Ko te mate nui, ka
kaumatua haere te tangata, ka tere piki ake te maha
me te kino o nga takanga.(12) Ka ara mai te nuinga o
nga takanga i te panga mai o nga ahuatanga maha,
heoi, ko te pltake o te nuinga, ko te ngoikore o nga
uaua o te waewae me te he o te ti tautika.

Ka piki haere te nui o nga takanga, ka piki ake hoki
te nui o te utu, a, he tohu motuhake nga takanga
mo te kuhunga atu ki nga whare tiaki.(34) No reira,
ki te heke te nui o nga takanga, ka heke hoki te utu
mo nga mabhi tiaki tiroro kua pangia e nga mate
ohorere me nga mate roa.

Nga tiimahi korikori hei kaupare atu i
nga takanga

Na te nui me te kino o nga takanga i waenganui

i te hunga kaumatua, kua whakawhanake, kua
whakamatau hoki te New Zealand Falls Prevention
Research Group i nga momo kaupapa e arotahi ana
ki te kauparenga atu o nga takanga.

Ko tétahi o nga kaupapa whaihua, ko te Otago
Exercise Programme. He hotaka tenei hei

whakapakari i nga uaua, hei whakarauora anoii

te tu tautika. He mea whakahaere ténei na tetahi
kaiwhakangungu motuhake, ki roto tonu i te kainga.
Ko te putake o nga mabhi, ko te arotahi ki nga take
mama e noho morearea ana te tangata i te takanga,
peraite pakari o nga uaua, i te tawariwari o te
tinana, i te ti tautika me te wawe o te urupare
a-tinana.

Ka tautika te tu o te tangata ména ka pimau te
kaha o nga waewae me te ti tautika ki te taumata
e tika ana. Ka taea e te reanga keinga tau go te
whakapakari ake i to ratou kaha me t6 ratou tu
tautika kia kore ai ratou e whara.

Ko étahi atu hua ka puta maiinga timabhi korikori
mama, ko te hekenga o te nui o nga mate, ko te
whakapainga ake o te hauora a-tinana, o nga mabhi
a-tinana, o te kounga o te hauora, o te moe me te
waiora hoki. (5-7)

Te piitake o tenei puka arahi

He mea waihanga ténei puka arahi ma nga matanga
hauora me te hunga e mahi anaite taha o nga
kaumatu, e whakarite ana, e whakahaere ana hoki
raneiinga ratonga hauora.

Tuatahi, ka whakatakotoria nga taunakitanga e pa
ana ki te pai o te Otago Exercise Programme ki te
whakaheke i te nui o nga takanga me nga wharanga
o te hunga kaumatua e noho ana ki te kainga.



Kua puta nga taunaki rangahau pai e
mea ana ka heke te nui o nga takanga
me nga wharanga o te hunga kaumatua
e noho anaite haporiite Otago
Exercise Programme.

Kua rite te hotaka me te puka arahi hei
whakamahinga ma nga kaiwhakahaere.



He whakarapopoto o nga rangahau

Hei ta nga rangahau o mua (1) ko te
ngoikore me te td tautika etahi o nga
take e tipono pa ana te takanga me te
wharanga ki te hunga kaumatua. (2) ka
taea te whakapiki ake i te ti tautika me te
kaha o te tangata ma nga tumahi korikori.

Nga patai

Ka taea e tetahi hotaka e whakahaerehia ana ki te
kainga te whakapakari ake i te kaha me te tii tautika
o te tangata kia heke te nui o nga takanga me nga
wharanga o te hunga kaumatua? Ka whai hua te
hotaka nei méena ka whakahaerehia mai i tetahi
whare hauora?

Ko te Otago Exercise Programme
tetahi huinga timabhi korikori e whakakaha anai
nga uaua o te waewae, e whakarauora ana hoki
i te th tautika hei kaupare atu i nga takanga. He
kaupapa takitahi ténei e whakahaerehia anai te
kainga e nga kaiwhakangungu motuhake.

E wha nga whakamatautau motuhake e aromatawai
anaite pai o te hotaka ki te whakaheke i te nui

o nga takanga me nga wharanga i roto tonu i te
haporii waenganui i te hunga kaumatua. Kotahi
mano, tekau ma ono nga wahine me nga tane, e 65
ki te 97 tau te pakeke, i tonoa e 0 ratou takuta ki te
kuhu mai ki te kaupapa.

I te roanga o te kaupapa, na ténei hotaka ka heke
te nui o nga takanga me nga wharanga e hua mai
anaingatakanga, i te 35%. Ka whakahaerehia te
kaupapa e tetahi kairomiromi rangahau raua ko nga
nehi maii teétahi ratonga hauora e aronui ana ki te
kainga me nga whare hauora matua.

Ko wai te hunga e pangia ana e énei
kitenga?

Nga kaumatua katoa e noho ana ki waenga i
te hapori.

Kupu whakatiipato

Kaore i te mohiotia ména ka heke te nui o nga
takanga mena ka rereke nga tumahi korikori, ka
heke iho te nui o nga huii te kainga i te wha, Ka
whakahaerehia a-roputia ranei te hotaka, e tetahi
atu momo whakahaere ranei.

I te mutungaiho
Ka ea te utu o te kaupapa ména ka tukuna te hotaka

ki te hunga i pangia e te wharangai te tau kua
pahure, e 8o tau neke atu to ratou pakeke.

RAPUA ENEI RANGAHAU
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Nga putanga a nga rangahau

Kua whakamatauria te Otago Exercise Programme
ki nga aromatawai motuhake e wh3, i te taha o nga
tangata e noho anairoto i nga hapori o nga taone

e iwa ki Aotearoa (tirohia Tutohi1). (8-12) Kotahi
mano tekau ma iwa nga tangata (he tane te 23%),
mai i te 65 ki te 97 tau te pakeke, a, e 8o tau neke atu
ranei te pakeke o e 810 0 nga tangata (ara, e 80%).
He mea tono ratou na nga whare hauore matuae
64, 3, i whakaae te nuinga na runga i te whakahau o
to ratou takuta.

He whanui ano nga aheinga o te nuinga, a-tinana,
a-hauora hoki, a, kua taka ke e 434 o ratou (e 43%)
i te tau 0o mua mai. Kaore i tonoa te hunga kaore

i ahei ki te hikoi i 0 ratou ake kainga, waihoki te
hunga kei raro ke i tetahi kaupapa romiromi me

te hunga kaore e ata marama ana ki nga here o te
whakamatautau.

Ko nga takanga te aronga matua o nga
whakamatautau, a, ka kiia ko te takanga “te tau
pokerehi noa ki te papa, ki tetahi taumata ki raro
iho o te tangata ranei”. Ka aroturukina nga takanga
i ia marama ma te kari pohi. Ka whakakiia nga kari
e tetangataiiarangi, a, ka tthaea tétahi wahi, ka
whakahokia ma te pohi utu-kore.

He whakarapopoto ténei o nga otinga matua a nga
whakamatautau e wha, a, ka tatarihia nga otinga ki
te tautohu i nga ropi ka tino whaihua i te hotaka.
Waihoki, kei te wharikihia nga arotakenga maiite
taha putea. Kua ata whakamaramahia nga korero
a te Otago Exercise Programme i te roanga o tenei
pukapuka, 3, kei te Apitihanga 3 nga korero me nga
tamahi korikori ma nga kaikorikori.

Kei nga piirongo e pa ana ki nga hua (8-12) o ténei
hotaka nga taipitopito mo nga whakamatautau,

mo nga arotakenga e pa ana ki te tukanga me te
panga (13), mo te taha pitea (11, 12, 14) me tétahi
arotakenga mo nga raraunga meta (1s5). E tautokona
ana nga painga o te hotaka e tetahi arotake whai
tikanga na Cochrane Collaboration. (16)

Whakamatautau 1

He whakamatautau matapokere te aromatawai
motuhake tuatahi o te Otago Exercise Programme
ma nga wahine e 8o tau, neke atu.(8)

Ka whakatauritehia nga hua o te hotaka korikori

ki nga toronga noa ki te hunga nei, a, ka kitea

ka heke te tlipono pa o te takanga kiaratouite
32%, a, ka heke te tlipono pa o te wharanga i te
takanga ite 39% i te tau kotahi. Ka whakaroatia te
whakamatautau ki te tau tuarua, heoi, ka korero
a-waea ke nga kaiwhakamatautau ki te hunga nei,
kaore i tae a-tinana atu ki nga kainga; ka heke tonu
nga takanga me nga wharanga na te takanga.(9)

Whakamatautau 2

Ka whakatiria te whakamatautau matapokere
motuhake tuarua, a, ka aromatawaitia nga
wawaonga e rua hei kaupare atu i te takanga i
waenga i te hunga e 65 te tau neke atu, e kai anai
nga rongoa moe. (10) Ara, ka ata whakahekea iho
nga rongoa, a, ka whai hoki ratou i nga tumahia te
Otago Exercise Programme.

Ka heke te nui o nga takanga i te 66% i waenga i
te hunga i mutu i te kai rongoa, haunga ano erai
kai tonu i nga rongoa ra. Heoi, no te paunga o te



marama kotahi i muri i te mutunga o te aromatawai,
ka timata ano tétahi 47% (ara e 8 o te 17) ki te kai
rongoa; me uaua ka U te tangata ki te aukati i te kai

rongoa moe.

Iwaengaite ropl no ténei reanga, kaore he
putanga e mea ana ka heke te nui o nga takangaite
Otago Exercise Programme.

Ite Whakamatautau 1 me te Whakamatautau
2, ka whakahaerehia te hotaka korikori e tétahi
kairomiromi i tetahi wahi rangahau motuhake.

Kia kitea nga otinga o te hotaka korikoriiraroi
nga ahuatanga “tuturu”, ka whakahaerehia nga
whakamatautau e rua ano mai i nga ratonga
whare hauora.

Whakamatautau 3

I tenei whakamatautau matapokere motuhake, ka
whakangungua tetahi nehi a-hapori no roto i tetahi
ratonga hauora mo nga kainga ki te whakahaere i te
Otago Exercise Programme. (11) He tane, he wahine
hoki nga kaiuru, e 75 tau neke atu te pakeke.

I te paunga o te tau kotahi, ki te tauritehia nga
otinga ki éra o nga mahi tiaki noa, ka heke te nuio
nga takangaite 46%, a, he iti ake nga wharanga
kino i te takanga (ara, ko te whatinga o te koiwi, ko
te kuhunga ki te hohipera, ko nga tuituinga a-kiri
ranei). Ko tétahi o nga putanga ohorere, ka heke te
nui o nga takanga i waenga i te hunga e 8o tau neke
atu, heoi kaore énei huai tino kitea i waenga i te
hunga e 75 ki te 79 tau.

Whakamatautau 4

Ka whakamatauria ano te Otago Exercise
Programme i waenga i nga tangata e 8o tau, neke
atu i roto i tetahi whakamatautau a-hapori. (12) Ka
whakangungua téetahi nehi ki te whakahaere i te
hotaka ki nga whare korikori e toru, a, e 4 nga whare
whakamatautau motuhake.

I te paunga o te tau kotahi, ki te tauritehia nga hua
ki éra o tetahi kaupapa tiaki hauora noa, ka kitea
kua heke te nui o nga wharanga (ahua kino, tino
kino hoki) i te 28%.

Hei ta tetahi arotake mo te tukanga me te panga o
te kaupapa, ka paingia te kaupapa e nga kaumatua
ratou ko 0 ratou takuta.(13) Kei te takiwa o te 70%
te nui o nga kaikorikori e korikori tonu anaite
mutunga o te tau, a, e whai ana e 43% o ratou i nga
tohutohu a te hotaka. Kei taua taumata ano te nui
o te pikinga ake o te tii tautika me te kaha o nga
kaiuru kei ia whare korikori.

Kei te whakaatu mai nga whakamatautau e rua,
ki te whakangungua, ki te ata aratakina hokie
tetahi kairomiromi mohio, ka ahei nga nehi ki te
whakahaere i te hotaka.



Nga arotakenga a-putea

Kua whakahaerehia nga arotake totika e pa ana
ki te taha pitea o te hotaka tiimabhi korikori ki nga
wabhi e toru.(11, 12, 14)

Kei te takiwa o te NZ$420 te utu ki te ptinaha
hauora o te whakapuakitanga ake o te hotaka ki
tetahi ratonga hauora ma te tangata takitahi, i te
tau kotahi.* Ko nga utu ko nga mahi whakangungu,
ko te utu mo te wa me nga waka mo te toronga atu
o nga nehi ki nga kainga, ko te whakaratonga o te
hotaka, ko nga maitai rekereke hei whakapakari

i nga uaua me nga toronga motuhake a te
kairomiromi e arataki anaite kaupapa.

He mea nui te utu o tétahi hotaka e kaupare atu
anainga takanga, heoi, kei reira ano etahi atu take
hei whakaarotanga ake. He mea nui ano nga hua
o te hotaka — péra i te pikinga, i te hekenga ranei
o te toronga atu ki etahi atu rauemi hauora — me
nga painga, péra i te nui o nga takanga me nga
wharanga e kauparehia ana. Ki te whakakotahihia
nga utu, nga hua me nga painga ki te tohu ine
kotahi, ara, ko te owehenga o te utu ki nga hua,
ka taea te whakataurite i te nuionga huae
whakawhiwhia anairungaite nuio te puteae
whakapaua ana ki te kaupapa.

I te Whakamatautau 3, e NZ$1,803 te utu o te
hotaka korikori ma ia kauparenga atu o te takanga,
a, i te Whakamatautau 4, NZ$1,519 te utu maia
kauparetanga atu o te takanga. Ko te utu mo te
whakatinanatanga o te hotaka ki ia kauparenga
atu o te wharanga i te Whakamatautau 3 me te
Whakamatautau 4, ko te NZ$3,404 me te NZ$7,471.

* Te nui o te utu i te tau 1998, kaore he take rawa a te
kawanatanga I te tau 1998 NZ$1= US$0.54, 3, UK€ 0.32

I te Whakamatautau 3, he iti ake nga tangata no
roto i te ropii korikori i kuhuna ki te hohipera na te
wharanga i te takanga. I te mea, he nui ake nga hua
o te hotaka ki te hunga e 8o tau, neke atu, no te
tapiringa atu o te hekenga o te utu ki nga hohipera,
ka heke te utu maia kauparenga atu o te takangai
waenga i tenei ropu i te NZs576.

Otira, ka heke te utu ki te hohipera ma ia tangata
e pangia ana e te takanga i te hautoru i roto i ténei
ropi, heoi, ehara i te mea he rerekétanga nui téna.

Te whakakotahitanga o nga hua

Ka whakakotahihia nga raraunga maii nga
whakamatautau e wha ki tétahi tataringa
raraunga meta. (15)

Heoi ano, na te hotaka korikori ka heke te
nui o nga takanga i te 35%, a, ka heke te
nui o nga wharanga na te takanga i te 35%.

Na te whakakotahitanga o nga raraunga, ka
ata kitea ko ehea nga ropii i tino whai huai te
hotaka korikori.

He nui ake nga hua ki te hunga e 8o tau, neke
atu, i éra e 65 ki te 79 tau te pakeke, inara ko

te nui o nga wharanga i kauparehia atu. Ko te
whakapae ano, ahakoa he iti noa te pikinga

ake o te kaha me te tautika i waenga i te

hunga kaumatua, ka eke tonu ratou ki tua o te
taumata e tohua ana, e ti tautika ai ratou. Hei
tapiringa atu, he nui ake nga takanga i waenga i
te hunga e 8o tau, neke atu te pakeke.



Kaore he rerekétanga o nga hua o ténei hotaka
ki te hunga kaore ano kia taka, ki éra o te hunga
kua pangia kétia e te takanga. Heoi, he nui ake
nga takanga o te hunga kua pangia kéetia e tenei
ahuatanga, 3, he nui ake ano nga takanga hei
kaupare atu.

K3ore he rerekétanga o nga hua ki te tane me te
wahine, ara, ka heke te nui o nga takanga katoa
i te 35%.

Kei te Tutohi 2 te whaihua o te hotaka ki ia ropu
whaiti i runga ano i te mohio, he nui ake nga
takanga o etahi ropa. Ka tino whaihua te hunga e
80 neke atu te pakeke ratou ko te hunga kua pangia
ketia e te takanga i runga i te nui o nga takanga me
nga wharanga i kauparehia atu na te hotaka.

Irungaingaotinga o nga aromatawai a-tinana
mama e rua (ara, ko nga whakamatautau mo te
ahua o te tiinga ake me te ti tautika), ka kitea kua
piki ake te kaha me te ti tautika o te ropu korikori.

Ka ptimau tonu hoki to ratou maia ki te whai i nga
mahioiara, ara, kaore he takanga. He mea nui
ténei i te mea, ka houtete haere etahi tangata i
runga i te mataku ka taka ratou, whaia, ka ngoikore
haere nga uaua me te ti tautika.

He ruarua noa iho nga putanga kino o te hotaka
korikori i nga whakamatautau.

No te whakaemitanga maio nga hua i

nga whakamatautau e wha, ka kitea, ka
kauparehia atu e ténei hotaka te nuinga o
nga takanga me nga wharanga o te hunga
e 8o tau te pakeke, kua pangia kétia e te
takanga i te tau kua pahure.

He rautaki haumaru, he whai hua, he
whai take, he whai tikanga ano te Otago
Exercise Programme, 3, he iti noa te utu
ki te kaupare atu i nga takanga — otira,
he nui nga painga ki te hunga kaumatua,
inaianei tonu.



Tutohi 1 - he whakarapopoto o nga

whakamatautau e wha

Nga ahuatanga

Whakamatautau1
Ropii A, Otepoti

Whakamatautau 2
Ropii B, Otepoti

Whakamatautau 3
Te Uru o Tamaki

Whakamatautau
4 Te Waipounamu

Te ropii

Te tatau

Nga tikanga
whakamatautau

Nga tikanga mahi

Kaiwhakakorikori
tinana

Nga toronga ki nga
kainga

Te wahi

Te aroturuki takanga

Nga otinga matua

Nga wahine, e 8o tau

Tau1:233
Tau 2: 152

He whakamatautau
matapokere motuhake

(1) He hotaka korikori
(n=116) ki

(2) Nga toronga me nga
mahi noa (n=117)

Kairomiromi

Rangahau

E 2 ngatau

Ka heke te nui o nga
takangaite32%ite
tau 1. Karongo tonu te
hunga e whaianaite
hotaka i nga painga i
tetau2

Nga wahine me ngatanee
65 tau, e kai ana i te rongoa
mo te hinengaro

93

He whakamatautau
matapokere motuhake; ko
te 2 x 2 te tikanga rangahau
(e 4ngaropu)

(1) He hotaka korikori

(2) Ka ata whakaitia nga
rongoa —iraro i te tikanga
tokeke

Kairomiromi

Rangahau

E 44 nga wiki

Ka heke nga takanga o te
hunga i mutu te kai rongoa
i te 66%. K3ore te hotaka
korikori i whakaheke i te
tlpono pa o nga takanga ki
aratou

* I tikina ake i Robertson MC et al. J Am Geriatr Soc 2002; 50:905-911

Nga wahine me nga
tane e 75 tau

240

He whakamatautau
matapokere motuhake

(1) He hotaka korikori
(n=121) ki
(2) Nga mahi tiaki noa

Nehi a-hapori

5

Ratonga hauora
a-hapori

1tau

N3 te hotaka korikori,
ka heke te nui o nga
takangaite 46%

Nga wahine me nga
tane e 8o tau

450

E 3 nga whare
korikori, e 4 nga whare
motuhake

(1)He hotaka korikori
(n=330) (2) Nga mahi
tiaki noa (n=120)

Nga néhi tikanga
whanui

Whare takuta
1tau
N3 te hotaka korikori,

ka heke te nui o nga
takangaite 30%



Tutohi 2 — he tataringa o nga putanga o nga
whakamatautau e wha: te nui o nga takanga i kauparehia
atu i waenga i nga ropu whaiti*

Te tatau o nga takangai Te tatau o nga wharanga na te
Ropii whaiti kauparehia atu ma te 100 takanga i kauparehia atu ma te
tangatai te tau 100 tangatai te tau

E 8o tau, kua takai te tau o mua 54.0 28.8
Kua taka i te tau o mua 44.3 20.9
E 8o tau 40.8 20.1
Nga kaiuru katoa (e 65 ki te 97 tau) 33.9 15.8
E 80 tau, kaore i taka i te tau i mua 25.8 1.6
Kaore i take i te tau i mua 23.6 1.0
E 65 ki te 79 tau 5.4 -2.3

* Mai i Robertson MC et al. ] Am Geriatr Soc 2002; 50: 905-911'
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Te whakatinanatanga o te hotaka

He mahiwhakangungu te Otago

Exercise Programme, he tumahi

korikori hei whakakaha inga uaua, hei
whakapakarianoite tu tautika. Ka
whakahaerehia nga mahi korikori e tetahi
kaiwhakangungu motuhake i nga toronga
e wha, e rima ranei, ki te kainga o te
tangata. Kei te Tutohi 3 nga ahuatanga
matua o te kaupapa.

Kei tenei wahanga nga aratohu ma te kairomiromi,
ma te kaiwhakangungu raneiia ia e whakahaere
anaite hotaka ki nga kaumatua e noho anai o ratou
ake kainga. Kua whakaputaina hoki tétahi pepa

e whakamarama anai ‘nga peheatanga’

o te kaupapa. (17)

Te wataka

Toro atu ki te kainga o te tangata, kia wha, kia

rima ranei nga wa ki te ata whakahaere, ki te
whakawhanake hoki i nga korikori whakatawariwari
i te tinana, nga korikori whakakaha i nga uaua me te
td tautika kei te Tatohi 4 me tétahi mahere hikoi. I
te wa o nga whakamatautau, ka toroa te kainga i te
wiki tuatahi, tuarua, tuawha, tuawaru, a muri hoki i
te marama tuaono (tirohia te Tutohi 3.1).

Tapuia tétahi haora mo te toronga tuatahi ki
te kainga, a, kia 30 meneti mo nga huihuinga a
muri atu.

Ka timata te hotaka ki nga tiimabhi
whakamahana tinana orite, ara, kia rima nga
korikori whakatawariwari (kei te Apitihanga 3),
e rima meneti te roa.

Ka tutuki nga mabhi korikori (hei
whakatawariwari, hei whakakaha, hei whakati
tautika hoki i te tinana) i te takiwa o te 30
meneti, a, kia toru nga mahinga i te wiki,
waihoki, me whakata i nga ra o waenganui.

Tonoa te tangata ki te hikoi, kia2 ngara o te
wiki mo te 30 meneti ména e tika ana.

I waenganuii nga toronga ki te kainga, me
waea atu ki te tangata ki te korero mo nga
mahi, ki te whakaea i nga raruraru, ki te akiaki
ano i te tangata.

Me tuhituhi nga mahi korikori me nga takanga
ma tetahi maramataka, ma tetahirataka ranei.

Whakamahia nga korero me nga pikitia

e pa ana ki ia mahi korikori ki te Apitihanga
3 ki te hanga i teétahi puka tohutohu ma

ia tangata.

Te toronga tuatabhi ki te kainga

I te toronga tuatahi (1) Me whakawhanaunga atu
ki te tangata (2) whakamaramahia atu te kaupapa
o te hotaka (3) tonoa nga korero mo te hauora, a,
aromatawaihia nga ahuatanga e whai panga ana
ki te noho haumaru me te ahei ki te u ki te hotaka
(4) whakamatauria te kaha me te totika o te ti hei
tiapapa mo te kaupapa (5) tautohua etahi timahi
korikori, a, akina te tangata ki te whai haere i nga
tohutohu mo ia timahi korikori, a (6) ména e tika
ana, whakatakotohia tétahi mahere hikoi.

Ka aromatawaihia te kaha o nga uaua o nga peke
o raro ma nga whakamatautau mama e rua: ko te



whakamatautau i te ahua o te tiinga ake me nga
whakamatautau e wha mo te tu tautika (tirohia te
Apitihanga 1). (18, 19) He whakamatautau mama
€nei, he whai tikanga, he whai hua ano, 3, ehara i

te mea me whai rawa motuhake, haunga ano tétahi
matawa ti. Ma enei whakamatautau ka kitea nga
raruraru o te kaumatua, ka noho hoki nga otinga hei
pae matua e mohiotia ai nga kokenga whakamua.

Aromatawaitia te kaha me te ti tautika

o te tangata hei pae matua, 3, hei
whakapuaki ake i te hotaka, tautohua nga
mahi korikori e tika ana me te taumata e
tika ana ma te tangata. (kei te Tutohi 4 nga
mahi korikori)

Nga mahi hei whakakaha i nga uaua,
hei whakati i te tii tautika

Ka arotahi nga mahi whakakaha ki nga uaua o nga
peke matua o raro:

ko te uaturi, ko te toroturi, ko me nga momo
uaua o te hope e pai ai te neke me te hikoi.

ko te ua rekereke me te ua kapuwae, kia ti
tautika ano te tangata.

Ka whakataumahahia nga maitai rekereke

i te uaturi, i te toroturi me nga ua hope; ka
whakakahangia te ua rekereke me te ua kapuwae
ma te taumaha o te tinana anake.

He timabhi korikori nga tiimahi tautika, ara, ehara i
te mea e tii noa ana te tangata. Ka whakaptmauhia
te ti tautika, waihoki ka whakakahangia ake te ahei
ki te whakatikatika ano i tona ti.

I nga toronga ki nga kainga, whakaritea
etahi mahi korikori ma ia tangata e hangai
ana ki tona ano hauora me ona ano
aheinga. Me whai kia piki ake te uaua o
nga tumabhi korikori i te takanga o te wa.

Te mahere hikoi

Tonoa te tangata ki te hikoi, hei wahi ano o te
hotaka korikori, kia piki ake hoki tona kaha
a-tinana. Kia mahara mai, e kore te mahi hikoi
anake e whakaheke i te nui o nga takanga.

Kia 30 meneti te roa o te hikoi, me hikoi noa,
ehara i te mea me tere. E tika ana kia 2 nga hikoi
i te wiki.

Me wawahi hoki ranei te roa o te hikoi, ara, kia
toru nga hikoi, kia 10 meneti te roa.

I nga toronga ki nga kainga, whakaritea
etahi mahi korikori maia tangata e hangai
ana ki tona an6 hauora me ona ano
aheinga. Me whai kia piki ake te uaua o
nga tumahi korikori i te takanga o te wa.
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Nga whakaritenga mo nga timahi
korikori

NGA TIKANGA MAHI

Whakatauirahia, whakamaramabhia, a, ata titiro ki

te tangata e mahi ana nga tiimahi korikori, ara:

me whakatutuki nga timahi whakamahanaite
tuatahi, kia rima meneti te roa.

me hangai nga tumabhi korikori ki te tangata.

me mahi tonu ia nga tumabhi korikori i tona
kotahi, i waenga i © toronga ki tona whare.

NGA TUMAHI WHAKAKAHA

Kei te taumata tuatahi, whakaritea te taumaha

o nga maitai rekereke i runga i tona ahei ki te
whakatutuki kia 8-10 nga mahinga totika o te
tamabhi korikori i muaite paunga o tona hau.
Me aromatawai ia huinga uaua, kiia waewae.
Ka timata nga tangata e 8o neke atu nga

tau, ki te maitai kg ki te 2kg. I te wa o nga
whakamatautau, ka eke nga maitai o etahi
tangata ki te 8kg.

Kia mahara: me he mama te taumaha o nga
maitai i te tuatahi, ka iti noa te mamae ki nga
uaua, ka mama ake nga mabhi ki te tangata.

I te tangata e whai ana i nga tumahi whakakaha:

me mau i aia nga maitai rekereke menae
tika ana.

me iti noa te panga ki étahi atu huinga uaua.

me whai nga tikanga whakaha totika (ara, me
whakaha i muai te hikinga, me whakaputa
haiaiae hikiana, mewhakahaiaiae tuku
anaite maitai).me ata haere te tangata (ara,

kia rua ki te toru hekona ki te hiki i te maitai,
kia 4 ki te 5 hekona ki te tuku i te maitai) me
whakamahi nga uaua tika i te wa tika.

me whakata te tangata i waenga i nga huinga
tumahi — kia 1-2 meneti te roa.

haunga ano te wa e noho ana te tangata ki te
mabhi i te “timahi whakakaha a mua o te turi’,
me tu te tangata ki te whakatutuki nga timabhi
korikori (hei hapai i te tu tautika me te kaha).

he timahi ahua mama énei, ehara i te mea me
ngenge te tangata.

NGA TUMAHI E WHAKAORA ANAITE TU
TAUTIKA

Matakina te tangata i aia e pupuri ana ki ia
timahi whakatautika, a, me ata mohio ka taea
e ia te tu tautika ano ma te whakamahinga o

te wahanga o raro o tona tinana (ara, kaore i te
nanao atu ma te ringaringa) i mua i te whakatau
koia te timahi motuhake totika mona.

Eharaite mea ka timata nga tangata katoa ki
te taumata tuatahi, ka mahiraneiinga tumabhi
whakatautika katoa. Ména e tikokikoki ana te
tl, me whai papa awhina.

I te wa e whai ana te tangata i nga tumahi
whakatautika:

me hangai te titiro ki mua.

me mohio te tangata he pai noa iho te
whakatikatika i te tl o nga waewae, ara, kia tau
tetahi waewae ki te papaiaiae mahianainga
timahi korikori.



Nga rauemi

Ka whiwhi ia tangata:

Kei

i te puka arahi e mau anainga pikitia me nga
tohutohu, e taia ana ki nga pi nui, mo nga
tamabhi korikori i whakaritea hei whai ma ratou.

i te maitai rekereke kotahi, neke atu ranei, a, kia
ngawari te whakamau atu me te unu atu. Kia
mahara: ka piki ake te kaha o te tangata, me
piki haere te taumaha o te maitai rekereke.

i te maramataka, i te rataka ranei ki te aroturuki
i nga tumahi korikori me nga takanga.

te kaiwhakangungu:

tetahi matawa tu mo nga aromatawai.

he tanga o Tutohi 4 e mau ana i nga tumabhi
korikori kei ia taumata.

he tanga o te puka arahi me nga tohutohu moia
tomabhi ki ia taumata, hei whakauru atu ki tetahi
kopaki motuhake ma te tangata. E mau ana
énei ki te Apitihanga 3.

he tatohi hei ta i nga timahi whakakaha me nga
timahi whakatautika me nga taumata e tika
ana maiatangataiiatoronga atu ki a ia (kei te
Apitihanga 2).

Nga ahunga whakamuainga toronga a
muri atu

NGA TUMAHI WHAKAKAHA

Tapirihia atu he maitai ano ki nga maitai
rekereke hei whakapiki ake i te uaua o nga
timahi whakakaha, hei whakapiki ake raneii te
nui o nga huinga tiimahi kei te Tutohi 4.

Hei tauira, tona tikanga me ahei te tangata ki
te whakatutuki kia rua nga huinga timahi o
nga mahinga 10 i muaitana pikinga ake ki te
taumata hou.

Me ata whakataurite nga painga o nga maitai
taumaha ki te tlipono o te panga atu o tétahi
raruraru (ara, kei whara, kei pa te mate
manawa, kei whakarérea noa nga mahi).

NGA TUMAHI WHAKATIKA ANO I TE TU
TAUTIKA

Ka piki haere te uaua o nga timabhi tautika, ara,
i te tuatahi ka pupuri te tangata ki teétahi hanga
pimau, a, ka taka te wa, ka ti motuhake ke ia ki
te whakatutuki i te tiimahi.

E rarangi atu ana nga taumata o nga tiimahi ki
te Tutohi 4.

He tikanga whakahaumaru ano

Tonoa nga tangata kua pangia e nga momo
mate kaikoiwi me éra atu mate mamae ki te @ ki
te taumata korikori tika ma ratou — kia kore ai
ratou e pangia e te mamae.



Tonoa te tangata ki te whakamutu atu i te
tamahi korikori, ki te whakapa atu hoki ki te
takuta mena ka anini te mahunga, ka mamae te
poho, ka kihakiha, ka @ roa ranei te mamae

0 ngauaua.

Ki te taka te tangata, tonoa ia ki te haere ki
te takuta, 3, ki te whai ranei i étahi atu momo
rautaki whakakaupare wharanga, pérainga
papare whakamarumaru hope.

Ki te pangia te tangata e tetahi mauiui, a, ka
haukotia te rere o te hotaka, me whakapa atu
ia ki te kaiwhakangungu i muaite hokinga atu
ki nga timabhi.

Kia mau, kia u

Me u ki nga tumabhi korikori kia rangona ai

nga painga.

Anei nga rautaki e tutuki ai tena ahuatanga:

Ata whakapuaki ake nga mahi, me whakarite
nga whainga totika.

Me tautoko tonu, me akiaki tonu te tangata,
ara, me waea atu kiaiaiwaengaingatoronga
atu ki tona kainga.

Me toro atu ano ki aiainga wa e tika ana,

ara, ki te timata ano te tangata, ki te
whakahoungia ranei teétahi ahuatanga, no muri
atu ranei i te mauiui.

Akina te tangata ki te hikoi, ki te whai i étahi atu
momo mahi korikori (ehara i te mea ka heke te
panga atu o te takanga i te hikoi anake).

Me piri atu ki etahi atu hotaka a-ropu, hei
tauira me tutaki ki nga hoaiia wiki ki te whaka
i nga mahi.

Me whai wahi atu te whanau.

Me whai wahi atu te takuta.

Te aroturuki

Anei étahi ara mama ki te aroturuki i nga hua
o te hotaka:

Me tuhi tetahiratakaiia maramae
whakatakoto ana i nga takanga. Matapakina
nga ahuatanga o te takanga ma te waea. Tuhia
nga timahi e whakatutukihia ana e te tangata
ki tetahi maramataka, ki tetahi rataka ranei.

Me aromatawai nga ahunga whakamua

ma nga whakamatautau mama mo te kaha
me te td tautika (péra i nga whakamatautau
mo te td tautika me te ahua o te tiinga ake).
Whakatauritehia nga otinga ki te
aromatawai tuatahi.



Tutohi 3 — nga ahuatanga matua o te Otago
Exercise Programme

Whakakaha Whakatautika ano

Kia 5 nga timahi whakakaha i
Nga tamabhi nga uaua o te waewae, kia 4 nga
taumata korikori*

Kia 12 nga tiimahi whakatautika,

He korero mo te hikoi
kia 4 nga taumata korikori*

Kia tika te taumaha o nga maitai  Whakaturia nga tumabhi ki

Aromatawai rekereke kia eke nga mahinga ki te taumata e tika ana kia Matapakina nga timabhi hikoi i
te 8-10 ranei i muaite paungao whakatutukihia e te tangataitona teneiwa
te hau kotahi
Kia hikoi noa, kia mau noa ki
Te kaha Kia ahua kaha Kia ahua kaha _ _
anarawa awhina
Whakapikihia ake t i a
_ _ 2 a-pl- : I?a .e enuio ng-a Mai i te ttmahi whai tautoko ki te
Nga taumata* tamahi ki nga huinga e rua o ia _ )
_ . tomahi tautoko-kore
timabhi.
Kia 3 nga wa i te wiki — me . . o . R g
Te maha . . Kia 3 ngawa i te wiki Kia 2 ngaraite wiki
whakata i waenganui
Kia 30 meneti: ka taea te
Kia 30 meneti ki te whakatutuki i nga timahi tawariwari, whakakaha _ 3_ i .
Te roa wawabhi ki nga hikoi e toru i te

me te whakatautika; he pai noa te whakatutuki i te roanga o tétahira _ . .
ra kotahi, kia 10 meneti te roa

* Kei te Tutohi 4 nga timahi kei ia taumata

Tutohi 3.1 Te wataka o te Otago Exercise Programme

e merama .. -

Nga toronga X X X X X X

Nga waea X X X X

Kua aroturukina nga
tamabhi

Kua aroturukina nga
takanga



Tutohi 4 — nga taumata me te nui o nga mahinga o nga
tumahi whakakaha me nga tumahi whakatautika

Nga timahi whakakaha

o Whatoro turi (hei whakakaha o
mua o te turi)
NGA TAUMATA E 4

e Uaturi (hei whakakaha o muri o te

turi) Ka whakamaua nga maitai rekereke hei hiki ma nga uaua, a, kia 10 nga mahinga o ia
timabhi
9 Uahope (hei whakakaha i te taha
o te hope)
TAUMATA C TAUMATA D
o Uaturi (he hiki takapdi) Kia 10 nga mahinga, kia mau ki tétahirawa,  Kia 10 nga mahinga, kaore he rawa
mahia ano awhina, mahia ano

Kia 10 nga mahinga, kia mau ki tetahirawa, Kia 1o nga mahinga, kaore he rawa

o Ua rekereke (he hiki matiwae) mahia an T T e
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Turi whatia

Hikoi whakamuri

Hikoi, a, hurihia

Neke titaha

Tii rua (rekereke,
matiwae, ti1)

Hikoi rua (rekereke,
matiwae, hikoi)

Hikina tetahi
waewae

Hikoi rekereke

Hikoi matiwae

Hikoi rekereke
matiwae whakamuri

E noho, e tii

Piki arapiki

Nga timahi whakaora whakatautika

TAUMATA A

Kia 10 nga mahinga
Puritia te tokotoko

Kia 10 hékona
Pupuri tokotoko

Kia 5 nga tiinga, kia
2 nga ringaringa hei
tokotoko

Whaia nga tohutohu

TAUMATA B

i) Kia 10 nga mahinga,
kaore he tokotoko

ii) kia 10 nga mahinga,
puritia te tokotoko,
mahia ano

Kia 10 nga takahanga, e
4 ngawa
Puritia te tokotoko

Hikoi, a, hurihia (ma te
ahuaote 8)e2ngawa
Whakamahia te
tokotoko

Kia 10 nga takahanga, e
4 ngawa,

Whakamahia te
tokotoko

Kia 10 hekona
Kaore he tokotoko

Kia 10 hekona, kia mau
ki te rawa tokotoko

i) Kia 5 nga tiinga kia 1
teringa

ii) kia 10 nga tiinga, kia
2 nga ringa hei tokotoko

Whaia nga tohutohu

TAUMATA C

Kia 10 nga mahinga
Kaore he tokotoko,
mahia ano

Hikoi, 3, hurihia (ma te
ahuaote8)e2ngawa
Kaore he tokotoko

Kia 10 nga takahanga, e
4 ngawa
Kaore he tokotoko

Kia 10 nga takahanga,
kia mau ki te tokotoko,
mahia ano

Kia 10 hékona, kaore he
rawa tokotoko

Kia 10 nga takahanga, e
4 nga wa, kia mau ki te
rawa tokotoko

Kia 10 nga takahanga, e
4 nga wa, kia mau ki te
rawa tokotoko

ii) kia 10 nga tiinga,
kaore he ringa tokotoko
ii) kia 10 nga tiinga,
kia 1te ringa tokotoko,
mahia ano

Whaia nga tohutohu

TAUMATA D

Kia 3 x 10 nga mahinga
Kaore he tokotoko

Kia 10 nga takahanga, e
4 ngawa.
Kaore he tokotoko

Kia 10 nga takahanga,
kaore he tokotoko,
mahia ano

Kia 20 hekona, kaore he
rawa tokotoko

Kia 1o nga takahanga, e
4 ngawa, kaore he rawa
tokotoko

Kia 1o nga takahanga, e
4 ngawa, kaore he rawa
tokotoko

Kia 10 nga takahanga
whakamua, kaore he
rawa tokotoko, mahia
ano

Kia 10 nga tiinga, kaore
he ringa tokotoko,
mahia ano

Whaia nga tohutohu,
mahia ano
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Nga panga o te rangahau ki te ao tuturu

He wahi ano nga rangahau o ténei
pukapuka o nga taunakitanga e mea ana
ka taea te kaupare atu i nga takanga me

nga wharanga e hua maianaite takanga.

I te mea, he nui ake te tupono ka hiinuku nga
kaumatua e pangia ana e te takanga ki te whare
kaumatua, ki te kauparehia atu nga takanga, ka
roa ake te noho motuhake o nga kaumatua ki
waenganui i te hapori. Ma nga kaupapa e kaupare
atu anainga takanga ka iti ake nga utu ki nga
kuhunga ki ro hohipera me nga whare kaumatua —
otira, koia nga wahi e kawe ana i nga utu nui a nga
wharanga na nga takanga.

Heoi ano, e whakahaerehia ana te nuinga o nga
kaupapa kaupare takanga ki waenganui i te hapori,
ahakoa kaore ano kia kitea nga taunakitanga e pa
ana ki nga hua. Hei ta etahi rangahau, kaore he
painga o etahi kaupapa ki te whakaheke i te nui o
nga takanga, o nga wharanga ranei, otira, ka kino
ke atu nga raruraru o étahi.(16)

Kua whakamatauria te Otago Exercise Programme
ki nga aromatawai motuhake e wha, 3, kua kitea
ka heke te nui o nga takanga me nga wharanga

i waenga i te hunga kaumatua e noho ana ki te

kainga, ina ra, ko ratou e 8o tau, neke atu te pakeke.

Kaore ano tétahi kaupapa kaupare takanga kia ata
whakamatauria péneii ténei. Ko tétahi atu painga
o nga taunakitanga nei, kua whakamatauria te
kaupapa ki tua atu i te wahi rangahau, a, kua kitea
he whai tikanga, he whai hua ano te kaupapa mena
ka whakahaerehia mai i tetahi whare hauora ano.
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I te mea ko te kauparenga atu o te mate

te take matua o nga pitea e whakapaua
ana ki nga ratonga hauora, kei te kitea nga
taunaki totika mo te whakatakotoranga

o ténei hotaka hei kaupare atu i nga
takanga me nga wharanga i waenganui i
te hunga kaumatua.

Kei ténei wahanga etahi o nga take matua hei
whakaaarotanga ma te hunga e whakatinana anai
nga putanga o nga rangahau.

Te whakangungutanga o nga
kaiwhakahaere

Ki te whakahaerehia te kaupapa e tetahi
kairomiromi, e tetahi nehiranei kuaotikéia

ia tetahi hui whakangungu kotahi wiki te roa,

a, ka arahina ana mahi i nga whakamatautau e
te kairomiromi, ka heke te nui o nga takanga me
nga wharanga.

Me ata whakatakoto nga hui whakangungu i

nga taunakitanga a te rangahau, te kaupapa o te
hotaka, 3, me ata whakamarama hoki nga mahi
whakahaere. Me arahi hoki nga kaiwhakahaere, a,
me tautoko tonuiaratouite roanga o te hotaka.

Me mohio te kaiwhakangungu:

ki te ata whakamarama i te kaupapa me nga
hua o te hotaka ki nga kaiuru.

ki te aromatawai nga kaiuru, a, ki te waihanga
hoki i tetahi hotaka motuhake e hangai ana

ki nga aheitanga o te tinana me te hauora o

te tangata.



ki te whakatakoto i nga tamahi kia pai I nga whakamatautau, i hua mai nga painga ki te

ai te whakatutukitanga ma te tangata — kaha me te ti tautika o te tangata i te hangai o nga

kia haumaru, kia maia, kia tika hoki nga tumabhi korikori ki taua tangata tonu. Ko ta nga

tiimahi korikori maitai rekereke, he whakataumaha i nga hikinga 3,

i mahia nga timahi korikori katoa i te wa e tii ana te
ki te tuku korero awhina e pa ana ki nga tikanga tangata (hdunga and ngi whatoronga i-turi).
haumaru ki te hunga kua pangia ki nga mate
3-tinana péra i te kaikiwi, i nga pona hou ranei.  1te waongawhakamatautau, ka whakatngia nga
hua o te kaupapa i nga toronga e wha, e rima ranei
ki nga kainga. Mena he iti ake nga toronga ki nga
kainga, ka kore pea te tangata e ahu whakamua, ka

ki te aroturuki i te hotaka, a, ki te whakatakoto
i nga korero me nga pikinga totika i runga i te

urupare o te tangata ki nga timahi korikori.
P g g tere rawa ranei te ahunga whakamua, katahi ka pau

kl te Whakarereké ite h(_)taka i muri i te mauiui. te hau) ka p|k| ake raneite tupono ote Wharanga_

ki te tautoko, ki te akiaki i ia tangata.

Me arahi te kaiwhakahaere e tetahi kairomiromi, ina Kaore e mohiotia ana ména ka eke te kaha
ra, ko te hunga e tauhou ana ki te whakarite timahi me te tu tautika o te tangata ki te taumata
korikori ma te hunga kaumatua. e tika ana ména ka whakarerekehia tetahi

- . N wahi o te hotaka.
Anei nga mahi a te kaiarahi:

Me watea te kaiarahi ki te whakautu patai

a-waea, ki te tuku korero awhina, ki te akiaki He kupu whakatupato:

hoki i te kaiwhakahaere. . He panga morearea and ta te

Me tae a-tinana atu ki te wahi korikori kia tika whakatairangatanga o te tumahi me te mahi

te kounga o te hotaka. Me he kairomiromi te motuhake. Ahakoa he iti noa iho nga raruraru
kaiwhakahaere, he pai noa iho te aropa. i paite wa ongawhakamatautau, me méhio

tonu, na te hotaka nei ka piki ake nga tiimabhi
korikori, pera i nga hikoiiiara, otira, ka nui ake
Nga whakaritenga me te hoki te tiipono pa o te takanga ki te tangata.

Whakatmanatanga o te hotaka Me whakapa atu ki te takuta o te tangata,

Kaore he panga o nga mahi noa a te hunga me tono whakaae me nga korero matua e
kaumatua, péra i te hikoi me te mahi mara, ki te whai panga ana ki tana hauoraimuaite
pikinga o te kaha o nga uaua, ki te haukotinga ranei whakapuakitanga o te hotaka.

o te ngoikoretanga i te wa o te kaumatuatanga. Me
whakati nga tiimahi whakakaha, whakatautika ano
e hangai ana ki te tangata tonu, otira, he whakaaro
hou pea ténei ki te hunga kaumatua.

23



Te tautohu tangata

He mea ata tipako ake nga tangatairotoinga
whakamatautau matapokere motuhake, a, he
ngakau hihiri pea 0 te nuinga ki te kaupapa. He
whanui tonu nga aheinga a-tinana o nga tangata no
te whakamatautau o te Otago Exercise Programe,
a, narungainga mahia te hotaka ka tino heke te
nui o nga takanga me nga wharanga, ahakoa i eke
to ratou kaha ki te whai i nga timabhi totika ki te
takiwa o te 43% noa.

E whai panga ana nga hua o nga
whakamatautau ki nga kaumatua katoa

— e ahei ana ki te marama ki te whai haere
ano i nga tohutohu a nga timabhi, e ahei
ana ano ki te mahi korikori i to ratou kotahi
— e noho ana ki waenga i te hapori.

Hei ta nga whakamatautau whai tikanga, i heke te
nui o nga takanga o nga tangata e 65 tau, neke atu,
enoho anaite kainga i te 35%.

Heoi, hei ta nga rangahau ano, ka tino
whai panga nga ropu e kaha ana te tiipono
ka raruraru ratou i tenei ahuatanga: te
hunga e 8o tau, neke atu me te hunga kua
pangia ketia e te takanga.

Ka piki ake nga tau, ka heke haere te kaha o nga
uaua me te ti tautika, heoi, me eke te ngoikore ki
tetahi taumata, katahi ka raruraru nga mahioiara.
Ko te whakapae, ka patata atu te tangata ki taua
taumata, ahakoa he iti noa pea te whakapikinga

o te kaha, o te ti tautika ranei, ka pai ake tonu
tona tu.

24

Te utu o te hotaka

Ka rereke nga utu o te hotaka i runga ano i etahi
ahuatanga, péra i te hora o nga rohe o nga kaiuru,
meéna e taea ana te whakangungu, te arahiraneii
te kaiwhakahaere i taua rohe, te utu mo nga maitai
rekereke he mama te whakamau, ména he tarie tii
anaite rohe me nga hiahia o te kaipupuri pitea.

I te wa o nga whakamatautau, ka mahi te
kaiwhakahaere i te haurua o te wiki, i te 18 marama,
ki te kimi tangata, ki te whakarato i te hotaka ki

te 100 tangata mo te kotahi tau. No muri atu i nga
toronga tuatahi ki nga kainga, ka pimau tonu

nga hua o te hotaka, 3, he iti noa nga rauemi hou

i whakamabhia; ka kitea hoki ténei ahuaitewai
whakaroahia ake te Whakamatautau 1ki nga tau

erua.

Hei ta nga rangahau ka puta mai nga tino
hua o nga whakapaunga putea mena ka
tonoa te hunga e 8o tau neke atu, e noho
anaiwaengaite hapori, kua pangia ki te
takanga i te tau kua pahure i te tuatahi.

Te horopaki

Kaore ano te Otago Exercise Programme kia
whakamatauria ki tetahi atu horopakii tua atu
i te kainga.

Ka pai tonu pea te hotaka ma etahi o nga kaumatua
ki roto i nga whare kaumatua, heoi ano, ka raruraru
te hunga kua roa e noho ana ki énei whare i te mea,
kua ngoikore rawa te tinana ka nui ake te mate
hinengaro, te mate wareware ranei.



He rangatahi ake pea te hunga e whai ana i tetahi
tamahi korikori a-ropd, kaore he rite te kaha o te
ngoikore ki éra no nga whakamatautau.

Kaore e mohiotia ana mena ka whai hua te
hotaka i te whakahekenga o nga takanga
me nga wharanga o te hunga e whai ana i
te mahi a-ropu, o te hunga kua roa e noho
anairoto i te whare kaumatua ranei.

Kua whakamatauria te hotaka hei kaupapa
motuhake, heoi, ka taea te tapiri atu i te hotaka ki
etahi atu rautaki kaupare takanga e whakahaerehia
ana ma te hunga kaumatua e noho ana i te kainga.

Ahakoa i whakamatauria te hotaka

nei hei kaupapa motuhake, ka taea ano
te whakahaere te Otago Exercise
Programme hei wahi o tétahi atu
kaupapa kaupare takanga.
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Apitihanga 1

Te whakamatau i te ahua o te tiinga ake

Whakamahia tetahi tiru he totika te tuara, a,
kaore he okiokinga ma nga ringaringa.
Whakaturia ki te taha o tétahi pakitara (hei

tikanga whakamarumaru noa).

Tonoa te tangata ki te pokai i ona ringaringa,
katahi ka ti, ka noho and kia rima nga wa. Kia
tere te mahi.

Whakamaua te roa o te wa ki te ti, ki te noho
hoki kia rima nga wa ma te matawa ta.

Me tutuki nga mahi i te rua meneti.

Tohua nga mahinga i tutuki/kaore i tutuki: te roa o
te wa ma te hekona.

Tohutoro:Guralnik JM et al. / Gerontol Med Sci
1994;49:M85-94
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Nga whakamatautau e wha mo te
tu tautika

E wha nga tumabhi tautika, e whakaine ana
iteroaotetd, a, ka piki haere te uaua,
kaore he rawa awhina (tirohia te pikitia kei
téra taha mo te tii o nga waewae).

Kaua e whakawai nga timabhi nei.
Me ti hi-kore.

Ka taea e te kaiaromatawai te awhina i
te tangata ki te kimi i nga tlranga tika, a,
ka tukuna te kaiawhina e te tangata, ka
timata te whakamatautau.

Ki te kore te tangata e ahei ki te whai i
te timabhi, kaua e haere tonu (kua
raruraru ia).

Kia 10 hekona te tangata e G piimau ana ki
te tliranga, katahi ka eke ki te timahi whai
muri atu.

Me ti te matawa mena:

ka neke nga waewae o te tangata i te
tlranga totika.

ka tii te kaiaromatawai hei pou

tokotoko kia kore te tangata e taka.

ka pa atu te tangata ki te pakitara ki
tetahi atu rawa ranei hei tokotoko.

Te whakaine i te hé o te ti tahi o nga
waewae/te taumata i ekea, tirohia ranei
Rossiter-Fornoff JE et al. ] Gerontol Med Sci

1995;50A:M291-297
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NGA AROMATAWAI E WHA E WHAKAMATAUTAU

ANA I TE TAUTIKA O TE TU

Te tt whakarara

Te tu taupiri

Ma te tangata tonu e
whiriwhiri ko téhea te
waewae o mua.

Me pupuri mo te 10
hekona.

Te tu kakara/ti whakarehu

- Matetangatatonue
whiriwhiri ko tehea te
waewae o mua.

- Me pupurimo te 1o
hekona.

Te td toko tahi

Ma te tangata tonu te
waewae e tohu

Timatahia te matawa no
te hikinga o te waewae

Kua whiriwhiri matou ki
te whakaroa akeitewae
puritia te waewae maiite
10 hékona ki te 30 hékona
hei whakad i te taumata
o te whakamatautau.

*Mai i Gardener MM et al. Age ageing 2001;30:77-83



Apitihanga 2: te rarangi tiimahi korikori

TORONGA1  TORONGA2 TORONGA3 TORONGA4 TORONGAS5 TORONGA 6

Nga nekehanga o te upoko

Nga nekehanga o te kakt

Whatoroa te tuara

Nga nekehanga o te tinana

Nga nekehanga o nga rekereke

*TAUMATA TAUMATA TAUMATA TAUMATA TAUMATA TAUMATA

He timahi hei whakakaha o mua o

te turi

He timahi hei whakakaha o muri o

te turi

He whakakaha i te taha o te hope

He timahi hiki takapt

He timahi hiki matiwae

He timahi whati turi

Hikoi whakamuri

Hikoi, 3, hurihia

Nekenekehia

E ti ma te rekereke me te matiwae

Hikoi ma te rekereke me te matiwae

Ta toko tahi

Hikoi rekereke

Hikoi matiwae

Hikoi whakamuri ma te rekereke

matiwae

E noho, e ti

Te piki arapiki (kia X)

Te roa o te hikoi (nga meneti)

*tirohia te Tutohi 4, kei te wharangi 20 mo te taumata o te tiimahi, mai i te A ki te D; ki te kore tétahi timahii whakaritea, tuhia he rarangi (-)



Ko te hotaka tumabhi korikori o Otago,
hei kaupare atu i nga takanga

Puka tamabhi

Whaia 0 mahi ma te maramataka, ma te rataka ranei.

Ka mutu ana o tumahi korikori, tuhia he “T” ki tauarai
runga i to maramataka.

Kua tutuki i a koe to hikoi tuhia he “H” ki tauarairungai
to maramataka.

HE MEA WAIHANGA TENEI HOTAKA KORIKORI E MELINDA GARDNER, HE KAIROMIROMI, HE KAIRANGAHAU
NA TE FALLS PREVENTION RESEARCH GROUP, HUITANGURU 2001



Apitihanga 3

Nau mai ki te kaupapa! He mea waihanga
teénei hotaka timahi korikori mou ake.

He nui tonu nga painga o te mahi korikori. Ka
ptimau koe ki to hotaka korikori, ka pai ake:

te td tautika.
te kaha o nga vaua.
te kaha o te tinana.

te hauora.

Kia toru, neke atu ranei, nga whakaha hohonu i
waenga i ia huinga timahi.

Ka mamae pea nga uaua i te timatanga. Heoi, he
ahuatanga maori noa ténei. Kaore ano o uaua kia
waia ki te tumahi korikori. Me @ tonu. Ka waia haere
to tinana ki nga mahi korikori, ka pai ano te tinana.

Te noho haumaru

Kaua e mabhi korikori i a koe e pupuri ana i tetahi
mea e taea ai te nekeneke, péraite tiru. Me pupuri
ke ki te taha o teétahi mea e ti maro ana, peraite
pae, i te tépu maro ranei — haunga ano nga wa e ata
tohua ana ki te whai i tetahi timabhi.

Ki te pangia koe e te mauiui, whakapa atu ki to
kaiwhakangungu i mua i to hokinga atu ki nga
tumahi korikori.

Whakapa atu ki to takuta mena ka rongo koe ki énei
ahuatanga i a koe e mahi korikori ana

te amaimai.
ka mamae te poho.

ka kihakiha (ara, kaore e ahei ki te korero na te
iti o te ha).

Me he patai au e pa ana ki te hotaka
korikori, me waea noa mai ki ahau:

Iiara,iiara
E mohio ana ranei koe, ka piki ake te kaha o to
tinana mena ka nui ake 6 tdmabhiiia ra?
Anei nga momo timahi hei whakauru atu ki 6 mahi
oiara:

Me hikoi ke ki nga toa, kaua e taraiwa.

Me htkoi ké ki to hoa noho tata, kaua e waea
atu kiaia.

Haere ma nga arapiki ke, kaua e eke te ararewa,
te aranekeneke ranei.

Me heke moata i te pahi, a, me hikoi ke ki
te kainga.

Ka tae mai ana nga manuhiri, te whanau ranei,
me hikoi tahi i te tuatahii muaite kapu ti.

Me mahi maraingara e tika ana.

E tiia koe e pokai anainga kakahu.
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Te hikoi

He ara pai te hikoi hei whakakaha i te katoa o
te tinana.

Me hikoi i nga ra i waenganui i nga ra korikori.

Me whakapiki ake te tawhiti o to haere, te roa hoki o
to hikoi. Ka paki ana te ra, me hikoi.

HE KUPU AWHINA MO TE HIKOI
Me mau nga hu me nga kakahu totika.

Me timata ki tetahi timahi whakamahana, ara,
kia 2 meneti e rangati haere ana ki te
wahi kotabhi.

I A KOE E HIKOI ANA

Kia ngawari nga pokohiwi, tukuna nga
ringaringa kia rere noa.

Titiro whakamua, kaua e titiro ki raro.

Kia tau nga rekereke ki te papa i te tuatahi,
katahi ka koke whakamua ma nga matiwae.

Me mutu ki te timahi whakanga — kia 2 meneti
e rangati haere ana i te wahi kotahi.

Mabhia i runga i te wairua ngahau!

32



Nga nekehanga o te upoko

®© Eto totika, titiro whakamua
© Atahurihiato upoko ki te taha matau rawa
© Atahurihiato upoko ki te taha mauirawa

® Kiarima nga tumabhi ki ia taha

33



Nga nekehanga o te kaki

E ta totika, titiro whakamua
Me whakapa atu tétahi ringa ki to kauae

Pehia to upoko ki muri

Kia rima nga timabhi
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Whatoroa te tuara

®© Et totika, kia rite te whanui o te tu ki te whanui o nga pokohiwi
® Whakamaua nga ringaringa ki te kapu o te tuara

© Atawhakatuapuku te tuara ki muri

® Kiarima nga tumabhi
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Nga nekehanga o te tinana

E td toitka, whakamaua nga ringaringa ki te hope
Kaua e whakanekeneke to hope
E huri ki te taha matau rawa, kia ata haere

E huri ki te taha mautrawa, kia ata haere

Kia rima nga tumabhi ki ia taha
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Nga nekehanga o nga rekereke

(> IS td, e noho ranei
©® Toroaatu to waewae ki te papa, a, toia ake ki a koe ano

® Kiawo nga timahi ki ia waewae
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Te whakapiki ake i to kaha ma te hiki
maitai

Me whakapiki ake te kaha o 0 uaua, kia pai tonu ai nga koiwi me nga uaua mo te hikoi,
a, kia tutuki pai aiia koe ano 0 mahioiara.

Mahia nga timahi whakakaha kia toru ngara o te Ka mamae pea nga uaua i te timatanga. He

wiki, a, me whakata i nga ra o waenganui. ahuatanga maori noa ténei. Kaore ano 6 uaua kia
o o _ ] waia haere ki nga mahi korikori. Me U tonu ki nga

Me ata hiki te maitai i te roanga o te timabhi _ . _ o
o timahi korikori. Ka waea haere to tinana ki nga

korikori. _ : I

timabhi, ka hikina te mamae.

Kaua rawa e pupuri to ha i a koe e hiki maitai ana.

Me tango ha i muaite hikinga, tukuna to hai te

hikinga ake, a, me tango ha ano i a koe e whakaheke

anaite maitai.



He tumahi hei whakakaha 0 mua o te turi

Mahia ténei timabhii a koe e matakitaki ana i te pouaka whakaata
Whakamaua te maitai ki to rekereke

E noho ki tétahi turu, tiakina paitia to tuara

Toroa to waewae ki waho rawa

Whakahekea to waewae ki raro

Mabhia ano, kia ngawa

Whakamaua te maitai ki tera atu rekereke

Mabhia tenei timahi ano kia ngawa
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He tumahi hei whakakaha o muri o te turi

Whakamaua te maitai ki to rekereke

E tu totika, kia anga atu te tinana ki tetahi pae. Me noho nga ringaringa
e rua ki te pae.

Whatia te turi ki muri, kia pa atu to waewae ki te kumu
E hoki ki te timatanga
Mabhia ano, kia ngawa

Whakamaua te maitai ki tera atu rekereke

Mabhia tenei timahi ano, kia ngawa
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He whakakaha i te taha o te hope

Herea te maitai ki to rekereke

E tu totika ki te taha o tetahi pae

Kia mau ki te pae

Me totika te waewae, me anga whakamua
Hikina te waewae ki te taha, a, hoki atu ano
Mabhia ano, kia ngawa

Herea te maitai ki tera atu waewae

Hurihia

Mahia tenei tumahi ano, kia

ngawa
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He tumabhi hiki takapu — whai rawa tokotoko

E td totika e anga atu ana ki tetahi pae

Kia mau ki te pae, titiro whakamua

Kia rite te whanui o te tii o nga waewae ki téra o nga pokohiwi
E piki ki runga i 0 matiwae

E heke o rekereke ki te papa

Mabhia tenei timahi ano kia 20 nga wa
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He tumabhi hiki takapu — kaore he tokotoko

E ta totika, titiro whakamua
Kia rite te whanui o te tu o nga waewae ki téra o nga pokohiwi
E piki ki runga i 6 matiwae

E heke o rekereke ki te papa

Mabhia tenei timahi ano kia 20 nga wa
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He tumahi hiki matiwae — whai rawa tokotoko

E tu totika ki te taha o tetahi pae
Puritia, titiro whakamua
Kia rite te whanui o te tii o nga waewae ki téra o nga pokohiwi

Neke whakamuri ki runga i nga rekereke, hikina ake te kapu o
nga waewae

Tukuna nga waewae ki te papa ano

Mabhia tenei timahi ano, kia 20 nga wa

N,
V
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He tumahi hiki matiwae — kaore he tokotoko

E ta totika, titiro whakamua
Kia rite te whanui o te tu o nga waewae ki téra o nga pokohiwi

Neke whakamuri ki runga i nga rekereke, hikina ake nga kapu o
nga waewae

Tukuna nga waewae ki te papa ano

Mabhia tenei timahi ano, kia 20 nga wa
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Te tu tautika

He mea nui te tu tautika e tutuki pai ai nga mahi oia ra.

He timahi whakatautika tere énei, hei mahiiiara.



He tumahi whati turi — whai rawa tokotoko

E td totika, me anga atu ki te pae, puritia ki nga ringaringa e rua
Kia rite te whanui o te tu o nga waewae ki téra o nga pokohiwi

E heke whakararo, turi whatia

Me noho nga turi ki runga ake i nga matiwae

Ka piki whakarunga o rekereke, e tu totika

Mabhia ano kia ngawa
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He tumahi whati turi — kaore he tokotoko

E ta totika, titiro whakamua

Kia rite te whanui o te tu o nga waewae ki téra o nga pokohiwi
E heke whakararo, turi whatia

Me noho nga turi ki runga ake i nga matiwae

Ka piki whakarunga o rekereke, e tu totika

Mabhia ano kia ngawa
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Hikoi whakamuri — whai rawa tokotoko

E tu totika, puritia te pae
Hikoi whakamuri, kia 10 nga takahanga
Hurihia, whakamaua te pae ki téra atu ringa

Hikoi whakamuri, kia 10 nga takahanga tae noa ki te timatanga

Mabhia tenei tumahi ano
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Hikoi whakamuri — kaore he rawa tokotoko

E ta totika, titiro whakamua
Hikoi whakamuri, kia 10 nga takahanga
Hurihia

Hikoi whakamuri, kia 10 nga takahanga tae noa ki te timatanga

Mabhia tenei tumahi ano

]
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Hikoi, a, hurihia

Hikoi noa

Hurihia me te karaka, ki te taha matau

E hoki ki te timatanga

E huri koaro, ki te taha maut

Kia rite te ahua o te timabhi korikori ki te nama waru

Mahia tenei timahi ano
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Nekenekehia

E td totika, whakamaua nga ringaringa ki te hope
Kia 10 nga nekehanga ki te taha matau

Kia 10 nga nekehanga ki te taha maut

Mahia ano
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E tu ma te rekereke me te matiwae — whai rawa tokotoko

E tu totika ki te taha o te pae

Kia mau ki te pae, titiro whakamua

Whakaturia tetahi waewae ki mua i téra atu — kia hangai te ti
Puritia ténei turanga, kia 10 hékona te roa

Nekehia nga waewae, whakaturia te waewae o muri ki mua

Puritia ténei turanga, kia 10 hekona te roa
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E tu ma te rekereke me te matiwae — kaore he
rawa tokotoko

E ta totika, titiro whakamua
Whakaturia tetahi waewae ki mua i téra atu — kia hangai te tu
Puritia tenei turanga, kia 10 hekona te roa

Nekehia nga waewae, whakatiria te waewae o muri ki mua

Puritia teénei turanga, kia 10 hekona te roa
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Hikoi ma te rekereke me te matiwae — whai rawa tautoko

E tu ki te taha o tetahi pae

Puritia, titiro whakamua

Whakaturia tetahi waewae ki mua i téra atu — kia hangai te ti
Hikina te waewae o muri, whakataria ki mua

Mabhia ano, kia 10 nga takahanga

Hurihia
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Hikoi ma te rekereke me te matiwae — kaore he
rawa tokotoko

E ta totika, titiro whakamua

Whakaturia tetahi waewae ki mua i téra atu — kia hangai te tu
Hikina te waewae o muri, whakataria ki mua

Mabhia ano, kia 10 nga takahanga

Hurihia

Mahia tenei timahi ano
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Tu toko tahi — whai rawa tautoko

E tu totika ki te taha o tetahi pae
Kia mau, titiro whakamua
Hikina ake tetahi waewae

Kia mau mo te 10 hekona

Hikina tera atu waewae

Kia mau mo te 10 héekona
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Tu toko tahi — kaore he rawa tautoko

Hikina ake tétahi waewae
Kia mau mo te 10 hekona

Hikina ake téra atu waewae

Kia mau mo te 10 hekona
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Tu toko tahi — kaore he rawa tautoko

Hikina ake tétahi waewae
Kia mau mo te 30 hekona

Hikina ake téra atu waewae

Kia mau mo te 30 hekona
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Hikoi rekereke — whai rawa tokotoko

E tu totika ki te taha o tetahi pae
Puritia, titiro whakamua

E hoki whakamuri, pehia nga rekereke ki raro, hikina ake te
kapu o te waewae ki runga

Hikoi whakamua ma o rekereke, kia 10 nga takahanga
Whakahokia nga waewae ki te papa, a, hurihia

Hikoi whakamua ma o rekereke, kia 10 nga takahanga

Mahia ano
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Hikoi rekereke — whai rawa tokotoko

E ta totika, titiro whakamua

E hoki whakamuri, pehia nga rekereke ki raro, hikina ake te kapu o
te waewae o mua ki runga

Hikoi whakamua ma o rekereke, kia 10 nga takahanga
Whakahokia nga waewae ki te papa, a, hurihia
Hikoi whakamua ma o rekereke, kia 10 nga takahanga

Mahia ano
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Hikoi matiwae — whai rawa tautoko

E tu totika ki te taha o tetahi pae

Kia mau, titiro whakamua

E piki ki runga i 6 matiwae

Kia 10 nga takahanga ma 6 matiwae
Whakahokia nga rekereke ki te papa, a, hurihia

Kia 10 nga takahanga ma o0 matiwae

Mahia ano
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Hikoi matiwae — kaore he rawa tautoko

E ta totika, titiro whakamua

E piki ki runga i 0 matiwae

Kia 10 nga takahanga ma 6 matiwae
Whakahokia nga rekereke ki te papa, a, hurihia

Kia 10 nga takahanga ma 6 matiwae

Mahia ano

b
&
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Hikoi whakamuri ma te rekereke matiwae

E ta totika, titiro whakamua

Whakatakotohia tétahi waewae ki muri rawa i téra atu
Whakatakotohia te waewae o mua ki muri rawa i te waewae o mu
Mabhia ano, kia 10 nga takahanga

Hurihia

Mahia tenei timahi ano
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E noho, e tu — kia rua ngaringa

Whaia tenei timabhii a koe e matakitaki ana i te pouaka whakaata
E noho ki runga i tetahi tiru kaore e patata ana ki te papa
Whakatiria nga waewae ki muri i nga turi

Nekehia te tinana ki mua, ki runga ake i 6 turi

Kia mau ki nga taha o te turu, e ti ki runga

Mabhia ano, kia ngawa
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E noho, e tu — kotahi te ringaringa

Whaia téenei timabhii a koe e matakitaki ana i te pouaka whakaata
E noho ki runga i tetahi tiru kaore e patata ana ki te papa
Whakatiria nga waewae ki muri i nga turi

Nekehia te tianana ki mua, ki runga ake i o turi

Kia mau ki tetahi taha o te tiru, e td ki runga

Mabhia ano, kia ngawa
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E noho, e tu — kaore he ringaringa

Whaia tenei timabhii a koe e matakitaki ana i te pouaka whakaata
E noho ki runga i tetahi taru, kaore e patata ana ki te papa
Whakatiria nga waewae ki muri i nga turi

Nekehia te tinana ki mua, ki runga ake i 6 turi

E td, kaua e pupuri ki nga taha o te tiru

Mabhia ano, kia ngawa
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Te piki arapiki

© Kiamau ki te kakau o nga arapiki
© e piki ki runga, a, e heke ano kia nga arapiki
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