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- KAATUMISTEN VAHENTAMINEN
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MIKSI IAKKAIDEN KAATUMISIA PITAISI

EHKAISTA?
1. Kaatuminen on yleista 2. Kaatuessa sattuu
o Joka 3. yli 65-v. ja joka 2. yli o Joka toinen kaatuminen
80-v. kaatuu vuosittain aitheuttaa jonkin vamman
* Puolet kaatuu vuoden
aikana to.1stam1seen o 20-30 % johtaa
* 15 % védhintdén 3 kertaa terveydenhuollon kontaktiin
vuodessa

o Y1 1000 kaatumiskuolemaa
vuosittain
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MIKSI IAKKAIDEN KAATUMISIA PITAISI
EHKAISTA?

3. Kaatuminen aiheuttaa
kustannuksia

o Kaatumistapaturmista
altheutuvat
sairaalahoitopaivien
kustannukset v. 2013 olivat
400 miljoonaa €
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KAATUMISTAPATURMIEN AIHEUTTAMAT
ERIKOISSAIRAANHOIDON KUSTANNUKSET
KOTKASSA

o Tapaturman ja vakivallan aih. hoitopaivista
kaikissa ikdryhmissa v. 2004-2013 77 %
kaatumisen tai putoamisen seurausta (310
410)

» Jakkéaiden osuus naista 82 % (255 071 hoitopaivaa)

o Tapaturman ja vakivallan aitheuttamien
hoitojaksojen kustannukset kaikissa ikaryhmissa

v. 2013:
6 106 000 €

() Lahde: THL, Tapaturmakatsaus 2015:
\'KAATUMIsSEULA Kymenlaakson alue
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MIKSI IAKKAIDEN KAATUMISIA PITAISI

EHKAISTA?

3. Kaatuminen aiheuttaa 4. Kaatumisia voidaan
kustannuksia ehkaista

o Kaatumistapaturmista
altheutuvat
sairaalahoitopaivien
kustannukset v. 2013 olivat
400 miljoonaa €

KAATUMISSEULA

o Vahintaan joka 5., joskus jopa
puolet

o Liikunta tehokkain
ehkaisykeino vaestotasolla

o Jos on useita kaatumisen
vaaratekijoita, tarvitaan
laaja-alaista
kaatumisvaaran arviointia
ja yksilollisesti
suunniteltuja
ehkaisytoimenpiteita

2016




LIIKUNTAHARJOITTELU KESKEISIN KAATUMISTEN
EHKAISY KEINO

0 Yksittaisista keinoista
litkunta on tehokkain!

v Tasapaino ja ketteryys-,
lihasvoima- , liikkuvuus-
ja kavelyharjoitteita
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viikoittainen LIIKUNTAPIIRAKKA

yli 65-vuotiaille

Paranna kestavyyskuntoa liikkumalla
sdannollisesti useana pdivana viikossa,
yhteensa ainakin

2 t 30 min reippaasti

TAl

1t 15 min rasittavasti.

LISAKSI

lisda lihasvoimaa .
ainakin 2

kehitad tasapainoa “
P kertaa viikossa.

pida ylla notkeutta

Monet jumpat harjoittavat samanaikaisesti
lihasvoimaa, tasapainoa ja notkeutta.

westavyysku ntog

kavely 2t 30 min

sauva- viikossa
Sy asiointi-
) 6\33 . liikunta
O koti- tanssi 0‘96
% voimistelu )
& . pallopelit %
N vesi- tku-
< 2] po
voimistelu luonnossa kelkkailu
2-3krt (jikkuminen

sienestys  kuntopiiri viikossa
tasapaino-

kuntosali jooga harjoittelu

(potku-)

metsdstys pyoriily

erilaiset jumpat
venyttely

uinti NOtkeutta

1t 15 min

vesijuoksu viikossa

kuntopydrdily

rasittavas

* Tasapainoharjoittelu on erityisen tarkedd yli 8o-vuotiaille sekd niille,

joiden liikkumiskyky on heikentynyt ja/tai jotka ovat kaatuilleet.

() UKK-instituutti




LAAJA KAATUMISVAARAN ARVIOINTI
AUTTAA TOISTUVASTI KAATUILEVIA

o Kaatuilu EI kuulu normaaliin
1kdantymiseen

o Kaatuilun syy on aina
selvitettava

o Kaatumisten taustalla useita
vaaratekijoita

» Sisaiset tekijat
» Ulkoiset tekijat
» Tilanne- ja kayttaytymistekijat

voidaan vaikuttaa!

(]
v
\ KaATumisSEura 2016




KAAOS-KLINIKAN TULOKSIA

0 1314 kotona asuvaa 1akéasté, keski-ika 77,6 vuotta

0 Kokonaisvaltaisella ja yksilollisella KAAOS-klinikan
ehkaisyohjelmalla voitiin vihentaa ldhes joka kolmas
kaatuminen ja kaatumisvamma
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Palvanen et al. 2014

kaatumiset kaatujat kaatumisvammat murtumat
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KAATUMISVAMMOJEN VAHENTAMINEN IAKKAIDEN ARJESSA

3-vuotinen RAY-rahoitteinen
hanke, jota UKK-instituutti
koordinoi (2014-2016)

Hankkeessa:
¢ lisataéan idkkéaiden ja heidan
laheistensa tietdmysta
kaatumisten vaaratekijoista

kartoitetaan olemassa olevia
vaaratekijoita

tarkoituksenmukaisin keinoin.
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Tama saadaan aikaiseksi
kehittdmalla kolmannen ja julkisen
sektorin yhteistyohon perustuvia
toimintamalleja kuntatasolla.

Toimintamallia kehitetdan
Sein&joella (2014-2016) ja Kotkassa
(2015-2016).

Yhteistyojarjestot:
Luustoliitto
Muistiliitto
Elakeliitto
Omaishoitajat ja ldheiset —liitto

Reumaliitto

2016




\'KAATUMISSEULA Toimintamalli

kehittamistyon pohjaksi

Aktiivisuuden

Pl tukeminen

Ohjaus liikunta-

Tavoitteena: ryhmiin tai oma-
Poiku Is toimintakyvyn - —  entoiseen liikun-
| yllapitoja taan (iakkaiden
. ]_’ kaatumisten ehkaisy liikuntapiirakka)
N o R Yleinen neuvonta
T (kirj. materiaali)
Esiseulonta
> 65 V. Alhainen
kaatumisvaara
4 Polku lI: &
Kaatumisen KAAQOS-seulonta- - Kohonnut
riskitekijoita klinikka kaatumisvaara

Yksilollisen
suunnitel-
man laadinta ja
suunnitelman
toteutus
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‘Tamin lomakkeen tarkoituksena on karkealla tasolla arvioida kuinks suuressa kaatumisen vaz-

rassa olette. Vastatkaa allz oleviin kysymyksiin rastittamalla teits parhaiten kuvaave vaihtoehto.
Rastittakaa vain yksi valhtoehto kysymysti kohden.

KaatumisSeula-hanke

[ )
Seindjoella (2014-2016) 4 § \
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Kaatumisvaaran arviointi
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Kaatumisvammojen -
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O &l tawetta lisstoimenpiteille
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O kerrottu sogivista likuntaryhmists
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TKaaTUMISS
v TUMISOEULA TARKISTUSLISTA :
\ KaaTumisSeura LIIKUNTAOHJE
Muita huomioon otettavia kaatumisten
Tarkistuslista kaatumisten vaaratekijoist, vaaratekijoita Liikunta ehkai
joihin itse voi vaikuttaa Dot a e _a'see ) )
ysymy Kyll&/Ei. kaatumisia ja kaatumisvammoja
ysymy Kyll/EL
Lifkutteka I8hes piivittdin ainakin pucl tuntis reippaasti @ i st ) O Aina on oikea aika Kun olet pissyt liikkumisessa hyva3n aliuun,
(hieman hengistytté Ja hikoiluttaa)? MK il on ksytbssinne siSnnBilinen 3kitys. onko [ Ei "‘mf“ "
Teattekt tasapaino- ja lihaskuntoharjoittelua kotana tai ryhmissd i E o hyviksi toimi « 230 min vitk
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asiat kuntoon sekd tarvittaessa keskustella terveydenhuollon ammattilaisen kanssa P - i
Onko teilly talvella kiiysbssinne liukuesteet kenkiin? Kyld  E tilanteestanne. * Kavely sopii kaikille - oikea apu-
- - e véline two turvallisuutta. T
Onka kotonanne riittévd valaistus - myds Biseen aikaan? Kylld E  Kivle sina, kun mahdolist. Ik3antyessd us:?:ilsn;: Ja alaraajojen lihasvoiman P ‘ﬁ
Onka katonanne kulkuvyl3t itetty vapaaksi tavaraista? Wis B :s::m vy iy lihasvoimaa on siis tirked harjittaa. N3il ikkeill :;;rr ke o ‘i o 3
Ovatko mattonne sellaisia, sttei niiden reuncihin kompastu? Kl E voimaa, tasapainoa ja nilkkojen ":‘;’:;“I’.’:;‘s"“'s“ atkuun. Tee liikkeet useampana " iy Pog,
notkeutta, paiindviikossa. ertgi 00 2 ek,
‘Onka mattojenne alla liukuesteat? Kylld E o r,;‘% h:aﬂ'.:;.
"t
Ovatke katipihanne kulkuviylst tasaisia ja hyvinhoidettuja? Kylld E = ot
‘Onko [3hialuei i I’ talvisaikaan hyvin? Kylld E
‘Sybttekd kolme ateriaa pivittdin tai Eihes joka paivd Kyl T
(aamiainen, lounas, piivillinen)?
Juotteko péivin aikana riittvlsti (1-1,5 litraa nesteit®)? Kylld E
SyBtiekd phivitthin maitotaloustuctteita (mm. maito. piima. jogurti. vill. 1y 5
Juusts, ral
Kéytartekd D-vitamiinilis¥3 ympdri vuoden? Kylld E
Onko. i i .
kerralla, korkeintaan seilsemiin annosta vilkossall whoo
Tuolilta yl8snousu Yhdelld jalalla seisominen
itteyhteen tal useampaan B, Istu tuolilla, Seiso selkd B
tehdd muutoksia i i i Tutustukaa
enkdisyyn littyv8n materiaaliin (mm. Turvallisia vuosia -opas). Lisitistoa ( 0 ) ojentaen
ytyy myi weern. i avere thL Ja \ / Laskeudu rauhallisesti ja jalalla ja vainda sitten jalkaa. Toista 10 kertaa
www_kotitapaturma. fi istumaan.
Toista 10 kertaa.
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www.kaatumisseula.fi
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(D UKK-inStituut‘ti In English Yhteystiedot Kirjoita hakusana... Q 3

Etusivu Palvelut ja tuotteet Ammattilaisille Tietoa terveysliikunnasta Tutkimus Instituutti

» Terveysliikuntasuositukset B

Ammattilaisille / KaatumisSeula | flv]e]+]

» Tyokaluja liikuntaneuvontaan
» Taydennyskoulutus KaatumisSeula®-hanke 2014-2016

» Testaaminen

» Terveysliikunnan edistaminen
» Liikuntavammojen ehkaisy
» Liikkumisresepti
¥ KaatumisSeula
» Kaatumisten ehkaisy
» Seingjoella tapahtuu
» Kotkassa tapahtuu

» Materiaalia

UKK-instituutti on aloittanut yhteistydssa Eldkeliiton, Luustoliiton, Muistiliton, Omaishoitajat ja ldheiset -liiton seka
Reumaliiton kanssa KaatumisSeula®-hankkeen. Hanke toimii valtakunnallisesti ja paikallisesti. Rahoituksesta
vastaa Raha-automaattiyhdistys.

Miksi?

= Kaatumisvammat aiheuttavat inhimillista karsimysta.
= Kaatumisvammojen hoito ja kuntoutus on Kallista.
= Kaatuminen voi aiheuttaa pelkoa ja rajoittaa idkkaan liilkkumista, vaikka siitd ei seuraisikaan vammaa. o
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