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IKILIIKKUJA
Alueelliset oppimisverkostot o

. : i Oppimisverkoston prosessi
« Aiemmin Voimaa vanhuuteen — PP P

oppimisverkostot.

Oppimisverkosto-
tapaaminen
Hyvien kdytantdjen vaihto,
yhdessd oppiminen ja
kokeiluihin innostuminen

« Avoimia kaikille +65-ikaisten
lilkuntatoiminnan kehittamisesta

kiinnostuneille sote-, lilkkunta- ja
jarjestotoimijoille.

Tavoitteena on lisata tiedonvaihtoa
kuntien ja hyvinvointialueen valilla seka

-5 Kaytas, .
\‘& ﬂt <
4 %‘

Paikallisen kokeilun
kokemukset

Kuntakohtainen
suunnitelma
Oma sovellus
hyvasta kdytdnndsta

kannustaa uusien ideoiden kokeiluun. %. &

_ _ - Sidten fin™
Teemoitetut tapaamiset alueittain 2 I
kertaa vuodessa kasvokkain tai etana. Hyvan.

kdytannon
kokeilu

Yhteensa 14 aluetta.



Tutkittua tietoa kotona

asuvien iakkaiden
kaatumisten ehkaisysta




lkaihmisten kaatumiset

Suomessa
Vuosittain kaatuu: e O lonkkamurtumia
: . o ..
@ 1/3yli 65-vuotiaista ﬂ kﬁ tapahtuu n. yksi joka
tunti
A ®
e 1/2 yli 80-vuotiaista m m

@ lakkaiden kaatumisten aiheuttama tautitaakka Suomessa koko lantisen Euroopan
suurin (Haagsma ym. 2020)

@ Lonkkamurtumia 65 vuotta tayttaneilla yli 8000 (v. 2021, THL: Sotkanet.fi)
-> ilmaantuvuus 0,6 %
-> alueelliset erot suuria!




Miksi kaatumisten ehkaisy on tarkeaa

&

Kaatumiset ovat iakkaille sattuvien tapaturmien ja niista johtuvien vammojen
yleisin syy

Aiemmin kaatuneista iakkaista 21-80% pelkaa kaatumista. Kaatumispelko johtaa
usein liikkkumisen vahentamiseen ja toimintakyvyn heikkenemiseen.
Kaatumispelko ennustaa uusia kaatumisia. Aiemmin kaatuneista jopa puolet
kaatuu uudelleen.

Kaikista murtumista 80-90% syntyy kaatumisen tai putoamisen seurauksena
Vakavat paan vammat lisaantyneet

Yli 1000 iakkaiden kaatumiskuolemaa vuosittain. Naista yli 900 tapauksessa
henkild on yli 75-vuotias.

Kaatuilu ei kuulu normaaliin ikaantymiseen

Kaatumisia voidaan ehkaista!! Tyypillisesti joka kolmas, jopa puolet.




Kaatumisvaaran arviointi

@ 6 ©

e 6

e 6

Perustuu aina yksildlliseen arviointiin
Suunnitellaan ja toteutetaan moniammatillisesti
Tavoitteena vaaratekijéiden poistaminen tai vahentaminen niin pieneksi kuin
mahdollista

Edellyttaa saanndllista seurantaa ja tuloksellisuuden arviointia

Kaatumisvaaran arviointi ja suunnitelma ehkaisytoimista on uusittava
- kuniakkaan terveydentilassa tai liikkumiskyvyssa tapahtuu merkittavia muutoksia
- kuniakas siirtyy esimerkiksi kotoa hoitopaikkaan tai hoitopaikasta toiseen

Tehokasta ja tuloksellista kaatumisten ehkaisya
Liikunta on tehokkain yksittainen interventio




Liikunta ja kaatumisten
ehkaisy

Liikunta (mika tahansa) ja kaatumisten ehkaisy

> 23 % madaltunut riski kaatumiseen (high certainty
evidence)

> 27 % madaltunut riski kaatumisesta johtuvaan
murtumaan (low certainty evidence)

Tasapaino- ja toiminnallinen harjoittelu kaatumisen
ehkaisyssa

> 24 % madaltunut riski kaatumiseen (high certainty
evidence)

> 56 % madaltunut riski kaatumisesta johtuvaan
murtumaan (low certainty evidence)

Ldhde: Sherrington C, Fairhall NJ, Wallbank GK,Tiedemann A, Michaleff ZA, Howard K, Clemson
L, Hopewell S, Lamb SE. Exercise for preventing falls in older people living in the community.
Cochrane Database of Systematic Reviews 2019, Issue 1. Art. No.: CD012424. DOI:
10.1002/14651858.CD012424.pub2




Liikuntaharjoittelun suositukset toimintakyvyn edistamiseksi ikaihmisilla

- LIHASVOIMAHARJOITTELU TASAPAINOHARIJOITTELU KESTAVYYSHARJOITTELU

Kertaa/vko
Maara 1-3 sarjaa, 8—12 toistoa 1-2 sarjaa, 4— 10 erilaista 20— 60 min / kerta
harjoitusta
Teho Alkuun 30-40% 1RM, Vaikeusasteiden lisdaminen 12—-14 Borg asteikolla (55-70 % /
nousujohteinen harjoittelu -> vahitellen. VO2 max)
70-80% 1 RM (15—-18 Borg Monipuoliset
asteikko) tasapainoharjoitukset,
1-3 minuutin lepo sarjojen aistiharjoittelu
valilla
Nopeusvoimaharjoittelu 40 —
60% 1RM
Erityiset Voimaharjoittelua eri Kaatumisten ehkaisy, turvallisuus ~ Maksimaalinen hapenottokyky
huomiot muodoissa; konsentrinen, Sykevaihtelu
eksentrinen, kestavyys, Sairaudet

nopeusvoima

lzuierdo et al. 2021. International Exercise Recommendations in Older Adults (ICFSR): Expert Consensus Guidelines. J Nutr Health

Aging. https://link.springer.com/article/10.1007/s12603-021-1665-8 m



https://link.springer.com/article/10.1007/s12603-021-1665-8

HYTE-kerroin — kannustin kunnille

Kuntien HYTE-kerroin

Prosessi-indikaattorit
Kunnan toiminta vaeston
hyvinvoinnin ja terveyden

edistamiseksi

[\

Liikunta Fultiunri Kuntajohto
(5) (1) 3)

Tulosindikaattorit

Kunnan vaeston terveys ja
hyvinvointi

Koo ttu Koulu
teryeys pudokkaat

Kaatumis I imesn
hoito] aksot tulotu ki

Kannustaa kuntia
aktiiviseen toimintaan
asukkaiden hyvinvoinnin
ja terveyden
edistamiseksi.

Kaatumisiin ja putoamisiin liittyvan
hoitojaksot 65 vuotta tayttaneilla v.
2021 (verrattuna 10 000 vastaavan
ikdiseen henkil66n)

Lahde: Sotkanet

Ikdinstituutti




HYTE-kerroin - kannustin hyvinvointialueille

Kannustaa
hyvinvointialueita
huolehtimaan ehkaisevasta
tyosta sosiaali- ja
terveyspalveluissa.

Hyvinvointialueiden HYTE-kerroin

Prosessi-indikaattorit Tulosindikaattorit

Alueen oma toiminta vdeston Muutos hyvinvointialueen

hyvinvoipnin j.a ter\{eyden vdestodn terveydessa ja
edistimiseksi hyvinvoinnissa Lonkkamurtumat 65 vuotta

tayttaneilla v. 2021 (% vastaavan
. ikdisesta vaestosta):

e —

Last:.r:::::olnn Koulukuraat- Lasten Tyypin § Vammat ja Lonkka-
tarkastukset torl resurssi rokotus diabetes myrkytykset murtumat L3 hde: Sotkanet

S

fu- T K 1
Kouluth. terveys- Kot yottomien Sikmaats Tyokyvytto-
tarkastukset peykolog! terveys- S myys (mtr
resurssi tarkastukset hisiriot)




Globaali suositus iakkaiden kaatumisten ehkaisyyn

e Kaikkien iakkaiden tulisi saada ohjausta kaatumisten ehkaisyyn ja
lilkuntaan.

@ Kaatumisriskin arvioimiseksi kotona asuvilta iakkailta tulisi selvittaa
aiemmat kaatumiset rutiininomaisesti ja saanndllisesti.

@ Keskeista yksilokohtainen riskinarviointi ja ehkaisytoimien suunnittelu
vksilollisista [ahtokohdista, iakasta itseaan osallistaen.

@ Kaatumisten riskitekijoihin vaikuttamalla tuetaan myés muuta
terveytta, toimintakykya ja elamanlaatua.

Montero-Odasso, M. ym. the Task Force on Global Guidelines for Falls in Older Adults (2022) World guidelines for falls
prevention and management for older adults: a global initiative, Age and Ageing, Volume 51, Issue = v

9, https://doi.org/10.1093/ageing/afac205



https://doi.org/10.1093/ageing/afac205

Opportunistic case finding
Annual health visit
Health records (when available)
(30% risk of > 1 fall in the next year)

|

FALL PAST 12 MONTHS?

Presenting to healthcare
with fall or related injury
(70% risk of = 1 fall in the next year)

or, to increase sensitivity, use
3 Key Questions

GAIT & BALANCE IMPAIRED? [« No

Gait speed < 0.8 m/s
or alternatively TUG >15 sec

Assess fall severity (one is enough)
* Injury
* > 2 falls last year
* Frailty
* Lying on the floor/unable to get up
* Loss of consciousness/suspected syncope”

No No
| '
Low Risk Intermediate Risk High Risk
Goal: Primary Prevention Goal: Secondary prevention to Goal: Secondary prevention and
l improve a major risk factor treatment
|
* Education on falls prevention * Tailored exercises on balance, Multifactorial Falls
* Advise physical activity-exercise  r{ gait and strength’ Risk Assessment
(Physiotherapist referral) l
* Education on Falls Prevention
Individualized tailored
interventions
Text of the algorithm $ l
- Hlue = Entry point :
= Assessment Reassess in One Year Follow-up in 30 to 90 Days*
- Red = at risk
Girey = low risk

Montero-Odasso ym. 2022

Malli iakkaan
kaatumisriskin
luokitteluun

-> |ahtokohtia
ehkaisytoimien
suunnittelulle
yksil6llisen riskin
mukaan

Ikdinstituutti




O Ikdinstituutti

Pysytaan pystyssa -
ryhmat
ACEEREIEIENY:




Pysytaan pystyssa -ryhma pahkinankuoressa

Kohderyhmana kaatumisvaarassa olevat ikaihmiset
Kokoontuminen 1 x /vk 90 min

Yhteensa 10 kokoontumiskertaa

Voima- ja tasapainoharjoittelua n. 60 min

Keskustelua kaatumisten ehkaisysta n. 15-30 min (8 teemaa)
Kannustus omatoimiseen harjoitteluun ryhma ohessa
Alku- ja lopputestaukset

Ryhman jalkeen ohjaus jatkoryhmaan




Yhdyspintatyo Pysytaan pystyssa -ryhmissa

Kohderyhman
tavoittaminen

Tilaisuuksiin jalkautuminen
Hyvinvointiasemien hoito- ja
kuntoutushenkil6kunta
ohjaavat
Ohjautuminen jarjestojen
kautta

Kaatumisvaaran
arviointilomakkeessa min. 6 p
tai
FRAT-lomakkeessa min. 12 p

Pysytaan pystyssa -
ryhman ohjaaminen

Kunnan liikunta-
/hyvinvointitoimi jarjestaa

Joissakin kunnissa ohjaus
ostopalveluna tai
vhteistyona Eksoten kanssa

Voima-tasapainoharjoittelun
toteuttaminen vaihtelee

Osassa kunnissa ollaan
kuntosalilla ja osassa
liikuntasalissa tms. tilassa

Jatkoharjoitteluun
ohjaus

Lilkuntatoimen muut ryhmat
Kansalaisopisto

Jarjestot

Kotiharjoittelu ja arjen
aktiivisuus




Materiaalit

KAVELY KEVYEMMAKSI D natusirusni

h e 1 tmapamon henkntzan

Ohjaajalle
- Ohjaajan opas
- Koti- ja lahiympariston turvallisuus —kuva

Osallistujalle mm.

- Kotijumppaohjeet

- Ravitsemukseen liittyvaa materiaalia

- Tarkistuslista kaatumisten vaaratekijoista

« Todistus

« Palautelomake




Teemat

Lilkkumiskyvyn testaus

Pois kaatumispelosta

Lihasvoiman ja tasapainon merkitys

Ravitsemus

Kodin turvallisuus

Jalat, kengat ja apuvalineet

Terveydentilan muutokset (nako, kuulo, huimaus, inkontinenssi)
Mielen hyvinvointi ja aivojumppa

O 0 N LR WDNR

Lepo ja laakitys

[ERY
<

Liikkumiskyvyn testaus




Materiaalia kaatumisten
ehkaisytyon tueksi




lkainstituutin materiaalit e
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https://www.ikainstituutti.fi/verkkokauppa-materiaalit/

KaatumisSeula®-tyokalut
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Salu Papals

ELUE [
kaatumisten ehkaisy

IKINA-opas

@ THL:n iakkaiden kaatumisten ehkaisyn opas

@ Tietoa ja kaytannon tyovalineita

https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/79998/THL
Opas 16 verkko.pdf?sequence=1&isAllowed=y



https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/79998/THL_Opas_16_verkko.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/79998/THL_Opas_16_verkko.pdf?sequence=1&isAllowed=y

FROP-Com: Lyhyt
kaatumisvaaran arviointi

ABC-asteikko: toiminnallisen

tasapainon varmuus

FES-I: kaatumispelkokysely
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Tyovalineita kaatumisvaaran arviointiin

Huolestuttaako kastuminen?
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https://www.terveysportti.fi/apps/dtk/tmi/article/tmm00045/search/kaatuminen
https://www.terveysportti.fi/apps/dtk/tmi/article/tmm00045/search/kaatuminen
https://www.terveysportti.fi/apps/dtk/tmi/article/tmm00045/search/kaatuminen
https://www.terveysportti.fi/apps/dtk/tmi/article/tmm00045/search/kaatuminen
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Ehkaistaan kaatumiset liikunnalla —hankkeen

materiaalit (Luustoliitto) OTAGO: Vahentsa
jopa 35 %
kaatumisia ja

OTAGO zlggr_\;a\lj)aatumisia

-harjoitteluohjelma

@ Pohjautuu OTAGO-
harjoitteluohjelmaan (Campbell &
Robertson 2003)

@ kehittaa tasapainoa ja alaraajojen
lihasvoimaa

Vonmaa ja tasapamoa

-haejod sohjeima ka ehka
PSS SO — ® Myt e
dbadd st Bty dos oSoree Sy 10l M, St
sre (THL.) \amemoyassrom et hapdiodin b
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Covtas VARA s e
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sisaltaa nelja eri vaikeustasoa

<)

on nousujohteinen ja yksilollisesti
mukautettava

@ toteutetaan kotona, voidaan kayttaa
myds ryhmaharjoittelussa

o et s

Polven ojennus

@ ohjaaja ja harjoittelija paivittavat
ohjelmaa yhdessa saanndllisesti

Rluustolstio 0 UKK-rstitdty F' EK!"

luustoliitto.fi/luustoliitto/ehkaistaan-kaatumiset-liikkunnalla/ W



https://luustoliitto.fi/luustoliitto/ehkaistaan-kaatumiset-liikunnalla/
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Ideoita likkkumiseen
yli 65-vuotiaille,
ammattilaisille

ja ohjaajille

« Maksuton verkkosivusto,

ei vaadi rekisteroitymista
- Satoja voima-, tasapaino-,

koordinaatio- ja verryttelyliikkeita

« Eri kuntoisille sopivia liikkeita,
ohjelmia ja videoita

Liikunnan asiantuntijoiden
suunnittelemat sisallot.

s,

| Ikdinstituutti

7 \

Sivustoa on helppo
kdyttdd. Sieltd saa uusia
ideoita ja se toimii hyvin
tuntien suunnittelussa.

VERTAISOHJAAJA

Ikdinstituutti




Pysy ajan tasalla — tilaa uutiskirjeet

@ lkainstituutin uutiskirje 6 kertaa vuodessa

¢ Tiiviisti tutkimuksesta 3-4 kertaa vuodessa

www.ikainstituutti.fi/uutiskirjeet/

BAveitewie

Voimasanomat 1/2022 I @}
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Huomaa lliikkumisen
hyvat valkutukset



http://www.ikainstituutti.fi/uutiskirjeet/
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