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Ikäinstituutti

Alueelliset oppimisverkostot

• Aiemmin Voimaa vanhuuteen –
oppimisverkostot.

• Avoimia kaikille +65-ikäisten 
liikuntatoiminnan kehittämisestä 
kiinnostuneille sote-, liikunta- ja 
järjestötoimijoille.

• Tavoitteena on lisätä tiedonvaihtoa 
kuntien ja hyvinvointialueen välillä sekä 
kannustaa uusien ideoiden kokeiluun.

• Teemoitetut tapaamiset alueittain 2 
kertaa vuodessa kasvokkain tai etänä.

• Yhteensä 14 aluetta.



Tutkittua tietoa kotona 
asuvien iäkkäiden 
kaatumisten ehkäisystä



Ikäinstituutti

Ikäihmisten kaatumiset

Vuosittain kaatuu:

1/3 yli 65-vuotiaista

1/2 yli 80-vuotiaista

Iäkkäiden kaatumisten aiheuttama tautitaakka Suomessa koko läntisen Euroopan 
suurin (Haagsma ym. 2020)

Lonkkamurtumia 65 vuotta täyttäneillä yli 8000 (v. 2021, THL: Sotkanet.fi)

->  ilmaantuvuus 0,6 %

-> alueelliset erot suuria!

Suomessa 
lonkkamurtumia 

tapahtuu n. yksi joka 
tunti
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Miksi kaatumisten ehkäisy on tärkeää

Kaatumiset ovat iäkkäille sattuvien tapaturmien ja niistä johtuvien vammojen 
yleisin syy

Aiemmin kaatuneista iäkkäistä 21-80% pelkää kaatumista. Kaatumispelko johtaa 
usein liikkumisen vähentämiseen ja toimintakyvyn heikkenemiseen. 
Kaatumispelko ennustaa uusia kaatumisia. Aiemmin kaatuneista jopa puolet 
kaatuu uudelleen.

Kaikista murtumista 80-90% syntyy kaatumisen tai putoamisen seurauksena

Vakavat pään vammat lisääntyneet

Yli 1000 iäkkäiden kaatumiskuolemaa vuosittain. Näistä yli 900 tapauksessa 
henkilö on yli 75-vuotias.

Kaatuilu ei kuulu normaaliin ikääntymiseen

Kaatumisia voidaan ehkäistä!! Tyypillisesti joka kolmas, jopa puolet.
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Kaatumisvaaran arviointi

Perustuu aina yksilölliseen arviointiin

Suunnitellaan ja toteutetaan moniammatillisesti

Tavoitteena vaaratekijöiden poistaminen tai vähentäminen niin pieneksi kuin 
mahdollista

Edellyttää säännöllistä seurantaa ja tuloksellisuuden arviointia 

Kaatumisvaaran arviointi ja suunnitelma ehkäisytoimista on uusittava

• kun iäkkään terveydentilassa tai liikkumiskyvyssä tapahtuu merkittäviä muutoksia

• kun iäkäs siirtyy esimerkiksi kotoa hoitopaikkaan tai hoitopaikasta toiseen

Tehokasta ja tuloksellista kaatumisten ehkäisyä 

Liikunta on tehokkain yksittäinen interventio



Liikunta ja kaatumisten 
ehkäisy
Liikunta (mikä tahansa) ja kaatumisten ehkäisy

➢ 23 % madaltunut riski kaatumiseen (high certainty 
evidence)

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

Tasapaino- ja toiminnallinen harjoittelu kaatumisen 
ehkäisyssä

➢ 24 % madaltunut riski kaatumiseen (high certainty 
evidence)

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

Lähde: 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
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Liikuntaharjoittelun suositukset toimintakyvyn edistämiseksi ikäihmisillä
LIHASVOIMAHARJOITTELU TASAPAINOHARJOITTELU KESTÄVYYSHARJOITTELU

Kertaa/vko 2-3 1-7 3-7

Määrä 1–3 sarjaa, 8–12 toistoa 1–2 sarjaa, 4– 10 erilaista 
harjoitusta

20 – 60 min / kerta

Teho Alkuun 30–40% 1RM, 
nousujohteinen harjoittelu -> 
70–80% 1 RM (15–18 Borg 
asteikko)
1–3 minuutin lepo sarjojen 
välillä
Nopeusvoimaharjoittelu 40 – 
60% 1RM

Vaikeusasteiden lisääminen 
vähitellen.
Monipuoliset 
tasapainoharjoitukset, 
aistiharjoittelu

12–14 Borg asteikolla (55–70 % / 
VO2 max)

Erityiset 
huomiot

Voimaharjoittelua eri
muodoissa; konsentrinen, 
eksentrinen, kestävyys, 
nopeusvoima

Kaatumisten ehkäisy, turvallisuus Maksimaalinen hapenottokyky
Sykevaihtelu
Sairaudet

Izuierdo 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

https://link.springer.com/article/10.1007/s12603-021-1665-8
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HYTE-kerroin – kannustin kunnille

Kaatumisiin ja putoamisiin liittyvän 
hoitojaksot 65 vuotta täyttäneillä v. 
2021 (verrattuna 10 000 vastaavan 
ikäiseen henkilöön)

Lähde: Sotkanet

Kannustaa kuntia 
aktiiviseen toimintaan 

asukkaiden hyvinvoinnin 
ja terveyden 

edistämiseksi.
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HYTE-kerroin - kannustin hyvinvointialueille

Lonkkamurtumat 65 vuotta 
täyttäneillä v. 2021 (% vastaavan 
ikäisestä väestöstä):

Lähde: Sotkanet

Kannustaa 
hyvinvointialueita 

huolehtimaan ehkäisevästä 
työstä sosiaali- ja 

terveyspalveluissa.
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Globaali suositus iäkkäiden kaatumisten ehkäisyyn

Kaikkien iäkkäiden tulisi saada ohjausta kaatumisten ehkäisyyn ja 
liikuntaan.

Kaatumisriskin arvioimiseksi kotona asuvilta iäkkäiltä tulisi selvittää 
aiemmat kaatumiset rutiininomaisesti ja säännöllisesti.

Keskeistä yksilökohtainen riskinarviointi ja ehkäisytoimien suunnittelu 
yksilöllisistä lähtökohdista, iäkästä itseään osallistaen.

Kaatumisten riskitekijöihin vaikuttamalla tuetaan myös muuta 
terveyttä, toimintakykyä ja elämänlaatua.

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

https://doi.org/10.1093/ageing/afac205
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Malli iäkkään 
kaatumisriskin 
luokitteluun
-> lähtökohtia 
ehkäisytoimien 
suunnittelulle 
yksilöllisen riskin 
mukaan

Montero-Odasso ym. 2022



Pysytään pystyssä -
ryhmät
Etelä-Karjalassa
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Pysytään pystyssä -ryhmä pähkinänkuoressa

• Kohderyhmänä kaatumisvaarassa olevat ikäihmiset

• Kokoontuminen 1 x /vk 90 min  

• Yhteensä 10 kokoontumiskertaa

• Voima- ja tasapainoharjoittelua n. 60 min

• Keskustelua kaatumisten ehkäisystä n. 15-30 min (8 teemaa)

• Kannustus omatoimiseen  harjoitteluun ryhmä ohessa

• Alku- ja lopputestaukset

• Ryhmän jälkeen ohjaus jatkoryhmään
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Kohderyhmän 
tavoittaminen

Pysytään pystyssä -
ryhmän ohjaaminen

Kunnan liikunta-
/hyvinvointitoimi järjestää

Joissakin kunnissa ohjaus 
ostopalveluna  tai 

yhteistyönä Eksoten kanssa

Voima-tasapainoharjoittelun 
toteuttaminen vaihtelee

Osassa kunnissa ollaan 
kuntosalilla ja osassa 

liikuntasalissa tms. tilassa

Jatkoharjoitteluun 
ohjaus

Liikuntatoimen muut ryhmät

Kansalaisopisto

Järjestöt

Kotiharjoittelu ja arjen 
aktiivisuus

Yhdyspintatyö Pysytään pystyssä -ryhmissä 

Tilaisuuksiin jalkautuminen
Hyvinvointiasemien hoito- ja 

kuntoutushenkilökunta 
ohjaavat

Ohjautuminen järjestöjen 
kautta

Kaatumisvaaran 
arviointilomakkeessa  min. 6 p

 tai
FRAT-lomakkeessa min. 12 p



Ikäinstituutti

Materiaalit

Ohjaajalle

• Ohjaajan opas

• Koti- ja lähiympäristön turvallisuus –kuva

Osallistujalle mm.

• Kotijumppaohjeet

• Ravitsemukseen liittyvää materiaalia

• Tarkistuslista kaatumisten vaaratekijöistä

• Todistus

• Palautelomake
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Teemat

1. Liikkumiskyvyn testaus

2. Pois kaatumispelosta

3. Lihasvoiman ja tasapainon merkitys

4. Ravitsemus 

5. Kodin turvallisuus

6. Jalat, kengät ja apuvälineet

7. Terveydentilan muutokset (näkö, kuulo, huimaus, inkontinenssi)

8. Mielen hyvinvointi ja aivojumppa

9. Lepo ja lääkitys

10. Liikkumiskyvyn testaus



Materiaalia kaatumisten 
ehkäisytyön tueksi
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Ikäinstituutin materiaalit

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

https://www.ikainstituutti.fi/verkkokauppa-materiaalit/
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KaatumisSeula®-työkalut

https://ukkinstituutti.fi/liikkumisen-turvallisuus/kaatumisten-ehkaisy-
ammattilaisille/materiaalia/
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IKINÄ-opas
THL:n iäkkäiden kaatumisten ehkäisyn opas

Tietoa ja käytännön työvälineitä

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
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Työvälineitä kaatumisvaaran arviointiin

FROP-Com: Lyhyt 
kaatumisvaaran arviointi

ABC-asteikko: toiminnallisen 
tasapainon varmuus

FES-I: kaatumispelkokysely 

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
https://ukkinstituutti.fi/aineistot/kaatumispelkokysely-fes-i/
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Ehkäistään kaatumiset liikunnalla –hankkeen 
materiaalit (Luustoliitto)

Pohjautuu OTAGO-
harjoitteluohjelmaan (Campbell & 
Robertson 2003)

kehittää tasapainoa ja alaraajojen 
lihasvoimaa

sisältää neljä eri vaikeustasoa

on nousujohteinen ja yksilöllisesti 
mukautettava

toteutetaan kotona, voidaan käyttää 
myös ryhmäharjoittelussa

ohjaaja ja harjoittelija päivittävät 
ohjelmaa yhdessä säännöllisesti

luustoliitto.fi/luustoliitto/ehkaistaan-kaatumiset-liikunnalla/ 

OTAGO: Vähentää 
jopa 35 % 
kaatumisia ja 
vammakaatumisia 
(65-97 v)

https://luustoliitto.fi/luustoliitto/ehkaistaan-kaatumiset-liikunnalla/
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Pysy ajan tasalla – tilaa uutiskirjeet

Ikäinstituutin uutiskirje 6 kertaa vuodessa

Tiiviisti tutkimuksesta 3-4 kertaa vuodessa

www.ikainstituutti.fi/uutiskirjeet/

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