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yhdessd oppiminen ja
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« Avoimia kaikille +65-ikaisten
lilkuntatoiminnan kehittamisesta

kiinnostuneille sote-, lilkkunta- ja
jarjestotoimijoille.
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-5 Kaytas, .
\‘& ﬂt <
4 %‘

Paikallisen kokeilun
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Kaatumisten ehkaisyn

Sattumanvarainen/ sekundaarinen loydos
Vuotuinen terveyskaynti tai -tarkastus

Terveystiedot (jos kaytettavissa)
(30 % 2 riski kaatumiseile vuoden sisalla)

2

toimintapolku

Kiynti terveydenhuollossa, jossa syyna
kaatuminen tai siihen liittyva vamma

(70 % riski 2 1 kaatumiselie tulevana vuonna)

!

Kysy kaatumiset viimeisen 12 kk aikana »
Kaatumisen vakavuuden arviointi (vatintaan yksi)
* vamma
Kavely ja tas » 2 2 kaatumista vilme vuoden akana
vaihtoehtoisesti TUG -testi > 15 5. » maannut lattialla, el pysty nousemaan
* pyGrtyminen/tajunnan menetys
: ! !
o = Do
- + - -
Matala riski Keskitason riski Korkea riski
Tavoite: kaatumisten primaaripreventio Tavoite: kaatumisten sekundaannen preventio Tavoite: kaatumisten sekundaanpreventio ja hoito
Muutetaan merkittavaa riskitekijaa vahaiseksi i
l i » Monitekijaiset kaatumiset
* Riskin arviointi
+ Neuvontaa kaatumisten ehkaisysta « Raataividyt likuntaohjeet voima- ja tasapaino- i
* Lilkkuntaneuvontaa harjoitteluun seka kavelyyn (lahete fysioterapeutiie) _ — Yen= _
\J {.mmwmmm‘w Yksilollisesti laadittu ja arviointiin perustuva interventio
-
Uudelleenarviointi vuoden sisalla 1-3 kuukauden seuranta
Selite: Kohtaaminen Arviginti B cohonnutriski T Matala riski

Kuvio: UKK-instituutti



Keskeisimmat suositukset (vahintisn 80 prosentin konsensus) ja toimenpide-ehdotukset
kaatumisriskissa olevien iakkaiden loytamiseksi ja kaatumisten ehkaisemiseksi

1 Kavelyn ja tasapainon arviointi osana kaatumisriskin arviointia

2 Monilaakitys

3 Sydan- ja verenkiertoelimiston sairaudet

4 Liikuntaharjoittelu kaatumisten ja kaatumisvammojen ehkadisemiseksi
5 Kaatumiset sairaaloissa ja hoivapalveluissa

6 Kognitio ja kaatumiset

7 Kaatumiset ja Parkinsonin tauti ja sen kaltaiset tilat

8 Kaatumiset ja teknologia

10 Monitekijainen arviointi ja interventiot kaatumisia varten (ymparistoon liittyvat suositukset)
11 Iakkdaan nakokulma

12 Huoli ja pelko kaatumisesta

Lahde: Montero-Odasso M ym. Task Force on Global Guidelines for Falls in Older Adults. World guidelines for falls prevention and management

for older adults: a global initiative. Age and Ageing 2022:51;1-36. doi: 10.1093/ageing/afac205. m



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/36178003/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/36178003/

1. Kavelyn ja tasapainon arviointi osana kaatumisriskin arviointia

Suositus

- Kavelynopeus tulee mitata.
- Esim. 4 m kavelynopeustesti (<0.8 m/s)

- Vaihtoehtoisesti voi kayttaa Timed Up and Go
(TUG) -testia. Testi ei ennusta kaatumisvaaraa
johdonmukaisesti. Ennustavuus paranee yli
85-vuotiailla alhaisemman toimintakyvyn
omaavilla.

- Kavelyn ja tasapainon laatu tulee arvioida.




4. Liikuntaharjoittelu kaatumisten ja kaatumisvammojen
ehkaisemiseksi

Suositus

Kotona asuva iakas harjoittelee toiminnallista (esim. istumasta yl6snousua, askelluksia) ja
tasapainoa haastavia liikkeita vahintaan kolme kertaa viikossa ainakin 12 viikon ajan. Yli 12
viikkoa kestava harjoittelu tuo lisahyotyja. Harjoittelu tulee suunnitella ja toteuttaa
vksilollisesti siten, etta harjoittelun vaikeutta ja rasittavuutta nostetaan asteittain.

Lisaharjoitteena tehdaan taijia tai yksilollista progressiivista voimaharjoittelua, mikali
suinkin mahdollista.

Hoivapalveluissa liikuntaharjoittelu tulee olla yksil6llisesti suunniteltua ja ohjattua
harjoittelua.




4. Liikuntaharjoittelu kaatumisten ja kaatumisvammojen
ehkaisemiseksi

Suositus

- Alku- ja keskivaiheen Parkinsonin tautia sairastavilla, riippumatta kognitiivisesta
toimintakyvysta, liikuntaharjoittelun tulee olla yksilollisesti suunniteltua ja sisaltaen
tasapaino- ja lihasvoimaharjoittelua.

- Aivohalvauksen jalkeen kuntoutuja osallistuu yksildllisesti suunniteltuun
lilkuntaharjoitteluun, mika kehittaa tasapaino- ja kavelykykya seka lihasvoimaa.

- Lonkkamurtumasta kuntoutuvan liikuntaharjoittelu on yksil6llisesti suunniteltua ja
harjoitteiden kuormitusta tai vaikeusastetta lisataan asteittain. Kaatumisia ehkaisevan
harjoittelun tavoitteena on lisata toiminnallista lilkkkumiskykya (ylosnousu tuolilta ja lattialta,
tasapaino, kavely, portaiden nousu).

Lonkkamurtuman jalkeen monipuolista liikuntaharjoittelua toteutetaan seka sairaalassa etta
sairaalavaiheen jalkeen osana kotona tapahtuvaa kuntoutusta.

- Muistisairautta sairastava henkilo osallistuu liikuntaharjoitteluun toimintakyvyn edellytysten

mukaan.




Voimisteluohjelma iakkaille _,._,_yw
€D matmivuurs

Vinkkeja liikuntaohjelmista

¢ Voitas.fi -sivusto
@ OTAGO-harjoitteluohjelmat
@ Voimisteluohjelma iakkaille 1,2,3

Voitas.ﬁ



http://www.voitas.fi/
https://luustoliitto.fi/luustoliitto/ehkaistaan-kaatumiset-liikunnalla/
https://www.ikainstituutti.fi/tuote/voimisteluohjelma-iakkaille-1-2-3/
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https://pshyvinvointialue.fi/documents/594193/953628/2020-01-28+Kaatumisvaaraa+lis%C3%A4%C3%A4v%C3%A4t+l%C3%A4%C3%A4kkeet+-+V1.pdf/10dfd1f8-b157-7c06-3360-228bfe0078f6?t=1674474536048
https://pshyvinvointialue.fi/documents/594193/953628/2020-01-28+Kaatumisvaaraa+lis%C3%A4%C3%A4v%C3%A4t+l%C3%A4%C3%A4kkeet+-+V1.pdf/10dfd1f8-b157-7c06-3360-228bfe0078f6?t=1674474536048
https://pshyvinvointialue.fi/documents/594193/953628/2020-01-28+Kaatumisvaaraa+lis%C3%A4%C3%A4v%C3%A4t+l%C3%A4%C3%A4kkeet+-+V1.pdf/10dfd1f8-b157-7c06-3360-228bfe0078f6?t=1674474536048

10. Monitekijainen arviointi ja interventiot kaatumisia
varten (ymparistoon liittyvat suositukset)

Suositus

Moniammatillista, monitekijaista arviointia tarjotaan korkean kaatumisen riskin omaaville
henkildille ohjaamaan yksil6llisesti suunniteltuja toimenpiteita.

Moniammatillista, monitekijaista arviointia seka moniammatillisesti toteutettuja
monipuolisia interventioita toteutetaan korkean kaatumisen riskin omaaville hoivapalvelun

asukkaille.

Yksilon asuinympariston riskin tunnistamista ja niiden arviointia suhteessa henkilon
toimintakykyyn tulee sisallyttaa monitekijaiseen kaatumisen riskin arviointiin. Kartoituksen
tulee tehda arviointiin koulutettu terveydenhuollon ammattilainen.

Korkean kaatumisen riskin omaavien iakkaiden kohdalla huomioidaan idkkaan toimintakyky
ja toimintatavat kodin muutostdita suunniteltaessa ja tehdessa.

Kodin muutostoiden arvion tulee sisaltya monialaiseen kaatumisten ennaltaehkaisyn
interventioon ja arvion tulee tehda siihen koulutettu terveydenhuollon ammattilainen.




Puuttuvat
kaiteet ja
kahvat

Kiikkerat Korkealla — Liukas lattia ja

huonekalut olevat kaapit wli'g ‘ turvallisen
| tuen puute

Kasaantuvat matot Huono ja
Johtoviritelmat ja torrottavat riittamaton
kulmat valaistus

Tukossa olevat Korkeat
kulkuvaylat kynnykset
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11. Iakkaan nakokulma

Suositus

Terveydenhuollon ammattihenkildiden tulee kysya rutiininomaisesti kaatumisista
iakkailta henkiloilta.

Terveydenhuollon ammattihenkildiden tulee kysya iakkdaiden omia kasityksia
kaatumisista, niiden syista, tulevista riskeista ja sita, miten kaatumiset voidaan
ehkaista. Kaatumisista kysyminen on osa monitekijaista kaatumisten riskiarviota.

Henkilon omat tavoitteet, arvot ja mieltymykset tulee sisallyttaa hoito- ja
palvelusuunnitelmaan kaatumisten ja niihin liittyvien vammojen ehkaisemiseksi.




12. Huoli ja pelko kaatumisesta

Suositus

- Kaatumisen pelko tulee arvioida osana monitekijaista kaatumisen riskiarviointia.

- Kotona asuvilla tulee kaatumispelon arvioinnissa kayttaa standardisoitua mittaria
kuten esimerkiksi FES-I tai lyhytta FES-I-mittaria.

- Sairaalahoidossa tai hoivapalveluissa kaytetaan lyhytta FES-I-mittaria.

- Kotona asuvien iakkdaiden kaatumisen pelon vahentamiseksi kaytetaan
moniammatillista Iahestymistapaa, joka sisaltaa liikuntaharjoittelua, kognitiivista
terapiaa ja/tai toimintaterapiaa.

https://ukkinstituutti.fi/aineistot/kaatumispelkokysely-fes-i/



https://ukkinstituutti.fi/aineistot/kaatumispelkokysely-fes-i/

Pysytaan pystyssa —

ryhmatoiminta




lkaystavallinen Etela-Karjala ja kaatumisen ehkaisy -

toimintamal

i: Oletko kaatunut viimeisen vuoden aikana?

YLEINEN OHJAUS
KAIKILLE

LIEVA
KAATUMISVAARA

Ohjaa > ekhva turvallisuuden edistaminen

Anna > 10 keinoa kaatumisen ehkaisyyn

Palveluohjaus yksilollisen tarpeen mukaan esim. vapaaehtoistyd, liikuntaneuvonta,
kotiapu, talonmiespalvelu, apuvalineet, sosiaalityontekija.

Puutu kaatumisen yksilGllisiin vaaratekijoihin.

Anna > Turvallisia vuosia opas

Ohjaa kunnan liikunta-neuvontaan.

Jos kavely tai tuolilta ylosnousu on vaikeutunut > Kavely kevyemmaksi harjoitteet
Jos tasapaino on heikentynyt > Tasapaino taitavaksi harjoitteet

KOHONNUT/KORKEA
KAATUMISVAARA

Aina laakityksen tarkistus ja optimointi yksikkokohtaisesti > HUS [ dadkkeet ja kaatumisvaara posteri
Ohjaa liikuntatoimen Pysytaan pystyssa -ryhmaan > Pysytaan pystyssa ryhman esite
Yksilollisen tarpeen mukaan arvioi akuutin tai pitkaaikaissairauden tila/hoidon tarve.
» Maarita verenpaine istuen/seisten tai ortostaattinen koe > Ortostaattinen hypotensio potilasohje
« Nako, kuulo, ravitsemustila.
« Toimintakyky ja sen haasteet, kaatumisen pelko, asumisturvallisuus, Apuvalineet - ekhva.fi
« Jos taustalla useita kaatumisia > fysioterapeutin konsultaatio (polikliininen ft ajanvaraus 05 352

6000



https://www.ekhva.fi/asiakkaalle/tarvitsetko-apua/voi-hyvin/turvallisuuden-edistaminen/
https://ukkinstituutti.fi/wp-content/uploads/2020/10/10-keinoa-uudet-va%CC%88riasetukset.pdf
https://www.psshp.fi/documents/7796350/7878207/2018-04-18+Pysyt%C3%A4%C3%A4n+pystyss%C3%A4.pdf/583c5d09-a124-44e3-b6ee-3a362a747595
https://www.voimaavanhuuteen.fi/content/uploads/2016/06/K%C3%84VELY-KEVYM-A4-16-netti.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2019/12/Saav_A3_TASAPAINO_TAITAVAKSI_2-puol.pdf
https://etelakarjala.sharepoint.com/:b:/s/Kaatumisenehkisytoimintamalliniskuryhm/EeXRvWvKk0JKqX27ZbPwVGMBYnpvsN41-KNvDyr1IG6WFg?e=1T93hZ
https://etelakarjala-my.sharepoint.com/personal/jaana_viskari_eksote_fi/_layouts/15/onedrive.aspx?id=%2Fpersonal%2Fjaana%5Fviskari%5Feksote%5Ffi%2FDocuments%2FLiitteet%2FPysyt%C3%A4%C3%A4n%20pystyss%C3%A4%2D%20ryhm%C3%A4%5Fyleisesite%202022%2Epdf&parent=%2Fpersonal%2Fjaana%5Fviskari%5Feksote%5Ffi%2FDocuments%2FLiitteet
https://etelakarjala.sharepoint.com/:w:/s/KU1040Terapiapalvelut/ES6U1zKDroNLqJXCpXDw10AB6zrgfiCsJAE9lI5duX_DjQ?e=BdUn23
https://www.ekhva.fi/asiakkaalle/kanssasi/kuntoutuspalvelut/apuvalineet/
tel:+35853526000
tel:+35853526000

Pysytaan pystyssa -ryhma pahkinankuoressa
- Ohjaajan opas ja oheismateriaali
- Osallistujille materiaalia eri teemoista

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 ryhman ohessa
Alku- ja lopputestaukset

Ryhman jalkeen ohjaus jatkoryhmaan

https://innokyla.fi/fi/toimintamalli/etela-ka rjaIan-kaatumisen-ehkaisy-malw



https://innokyla.fi/fi/toimintamalli/etela-karjalan-kaatumisen-ehkaisy-malli

Yhdyspintatyo Pysytaan pystyssa -ryhmissa

Kohderyhman
tavoittaminen

Tilaisuuksiin jalkautuminen
Hyvinvointiasemien
ammattilaiset ohjaavat
Ohjautuminen jarjestojen
kautta

Kaatumisvaaran
arviointilomakkeessa min. 6 p
tai

Kysytaan kaatumisista

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

Ohjaajalle

Ohjaajan opas

Koti- ja lahiympariston turvallisuus —kuva

Osallistujalle mm.

Kotijumppaohjeet

Ravitsemukseen liittyvaa materiaalia
Tarkistuslista kaatumisten vaaratekijoista
Todistus

Palautelomake

KAVELY KEVYEMMAKS| [ Jror—

h el 2 tmapamon Aenkntran
Tow Batowr v — i Tl e Y g
LA N TR TR T et YRee Frwpeirene SBamas @0t e s peeeiie
e e heeTe pavinie

C NS D A e W e

t heu nacdite s e

e cnroeed e DA (o rren wha
wouks el whvan

Taa et 13 L b e

s aioe w e et sle b o {

-l aA e Lah s e
R A e L)

je TR e T OO
Gm.-h-n-u

Vo srsnitalon vasn o sbe
!-h---wnl-hdu

Rl e e e T LR IRAY ST
ek rmibe 14w e e o

O

Ikdinstituutti

Vo vrrscmelbes et wiee a v mhe
tarrametd ook be v lm e sbea e
Towe @ mowrrreke piedim T 7T bertes
A e o W e e b




Teemat

Liikkumiskyvyn 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 Ok WDNRE

Lepo ja laakitys

[ERY
<

Lilkkumiskyvyn testaus
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Pysytaan pystyssa -
ryhmien tuloksia
ACER CIIEIENY:

Syksy 2022 — kevat 2023




Tuloksia Pysytaan pystyssa -ryhmista

- Toteutettu syksylla 2022 — kevaalla 2023 seitsemassa kunnassa: Imatra,
Lappeenranta, Lemi, Luumaki, Parikkala, Rautjarvi ja Taipalsaari

- Kokoontuminen 1 krt/ vko, jokaisella kerralla voima-tasapainoharjoittelua seka
keskustelua kaatumisten ehkaisyyn liittyvista asioista

- Harjoitusjakso 6-10 viikkoa

- Osallistujia yhteensa 62

- |kahaitari 64-93 vuotta, keskiarvo 79 v, mediaani-ika 79 v
- Alku- ja lopputestaukseen osallistuneita 45

« Palautelomakkeisiin vastasi 47




Liikkumiskyvyn testit (SPPB)
Kolmiosainen testi: tasapaino, 4 m kavely, tuolilta seisomaannousu, maksimipisteet 12
- lkahaitari 64-93 vuotta, keskiarvo 79 v, mediaani-ika 79 v

Tulokset paranivat 32 henkil®ll3 . >PPB-testin tulos n=4>
Pysyivat ennallaan 8 henkil6lla i
Heikkenivat 5 henkilolla 20
Kaikkien osallistujien pistekeskiarvo parani

« Alussaka9,1 . T ]
. Lopussa ka 10,5 Parani Pysyi ennallaan ~ Heikkeni




Osallistujien palautteet

Mista sai tiedon Pysytaan pystyssa -ryhmasta

0 2 4 6 8 10 12 14 16 18

Ystava/laheinen | —

Lilkuntatoimen ammattilainen

Sote-ammattilainen | ——

Lehti- tai muu ilmoitus [

Muu




Osallistujien palautteet

Pysytaan pystyssa -ryhman koetut vaikutukset

[ Paljon tai hyvin paljon [JVahan tai jonkin verran [J Ei ollenkaan

Kohottanut mielialaa 67 | 33 |
Materiaalit hyodyllisia 61 | 39 |
Saanut uutta tietoa pystyssa pysymisesta 56 | 44 |
Vahentanyt kaatumisen pelkoa* 39 [ 61 |
Parantanut lihasvoimaa 35 | 63 2]
Lisdannyt omatoimista harjoittelua 34 | 57 [ 9 |
Auttanut seliviytymaan arkiaskareista 31 | 64 [ 4 |
Lisdnnyt arkiliikuntaa 30 | 59 [ 11 |
Parantanut tasapainoa 22 | 78 |

9% O 20 40 60 80 100

* 10 osallistujaa vastasi, ettei hanella ole kaatumisen pelkoa




Osallistujien palautteet, avoimet vastaukset

- Kaikki keskusteluteemat tuntuivat mielenkiintoisilta, mikaan ei ollut turhaa.
Eniten kiinnostivat ravinto ja lihasvoima.

"Ryhmd oli mukava ja rento. Ohjaajat huippua. Jatkoryhma olisi toivottava”
“Monipuolinen liikunta ja lihaskunnon parantaminen auttoivat arkielimdsséa”

;;Erittdlin il;iyc')'dyl/inen kokonaisuus, innosti omaan kuntoiluun kotona ja osaa ottamaan jérjestettyihin
untoiluihin”

”Tuli ainakin Ighdettyd mukaan joka kerta”
“Ehdottomasti tirked. Toivottavasti lisdéd tammostd! Ihanat vetdjat. Mukavaa kun on pieni ryhma.”

“Erittdin tdrkedd yhdessd harjoittelua, ettd ,jatkossakin pysyisimme liikkuvina, eiké kdperrytd "neljén

seindn" sisdlle. Jatkoryhmd syksylld, kiitos!
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Pysytaan pystyssa -
ryhmatoiminnan ohjaajan opas
ladattavissa maksutta

lkainstituutin verkkokaupassa



https://www.ikainstituutti.fi/tuote/pysytaan-pystyssa-ryhmatoiminta-opas-ohjaajalle/

Pysy ajan tasalla — tilaa uutiskirjeet

@ lkainstituutin uutiskirje 6 kertaa vuodessa

¢ Tiiviisti tutkimuksesta 3-4 kertaa vuodessa

www.ikainstituutti.fi/uutiskirjeet/
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Huomaa lliikkumisen
hyvat valkutukset



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