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Kaatumiset eivat kuulu normaaliin
ikdantymiseen

Ka at UM ise N Kaatumisia voidaan tehokkaasti

ehkaista, kun puututaan keskeisiin

e h ka ISy kaatumisen vaaratekijoihin

Liikunta on tehokkain yksittainen

keino ehkaista kaatumisia




* Henkil66n itseensa liittyvat
* Ulkoiset vaaratekijat
* Tilannetekijat

Kaatumisten

vaarate kIJOIta Osaan voidaan vaikuttaa, osaan ei.

on uselta Kun taustalla olevat tekijat selvitetdan ja niihin
puututaan, voidaan kaatumisia ehkaista.
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kaatumisen

pelko sairaudet

Henkilddn
I itseensa liittyvat
vaaratekijat

heikentyneet
muisti- ja
ajattelutoiminnot

heikentynyt
pidatyskyky

heikentynyt
liilkkumis- ja
toimintakyky

heikentynyt
nako ja kuulo

alentunut
tasapaino- ja
lihasvoima




Ulkoiset vaaratekijat
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jotkin laakkeet ja kodin kodin ulkopuoliset huonot jalkineet alkoholin kaytto
monilaakitys vaaranpaikat vaaranpaikat



I Tilannetek

jat

Kiiruhtaminen ja
huolimattomuus

Riittamaton
energiansaanti

Omien
voimavarojen
yliarviointi

Turhien riskien
ottaminen

liiallinen
varovaisuus




Hyva ja
terveellinen
ruoka tukee

toimintakykya

Monipuolisella, varikkaalla ravitsemuksella
vaikutetaan terveyteen, toimintakykyyn ja
elamanlaatuun.

Ruuasta saatavat tarkeat ravintoaineet

ehkaisevat sairauksien syntya seka auttavat
toipumaan ja kuntoutumaan

Ruokahalu usein vahenee fyysisen aktiivisuuden
ja pienentyneen energiankulutuksen myota

Riittava proteiini ehkaisee lihaskatoa, sailyttaa

lihasten voiman ja tukee sairauksista
toipumisessa
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Lihakset tarvitsevat proteiinia \&
M

Lihakset heikkenevat ja vahenevat ikaantymiseen

Naista saa proteiinia
liittyvien muutosten seurauksena.

Kala, liha, broileri

Maitotuotteet

Kananmuna

Palkokasvit ja niista tehdyt valmisteet
Pahkinat, siemenet, viljatuottee

Proteiini on lihasten rakennusaine ja riittava
proteiinin saanti ikaantyessa ehkaisee lihaskatoa.

Proteiinia tarvitaan jotta:

lihakset sailyttavat voimansa

vastustuskyky pysyy hyvana

haavat paranevat

jaksaa toimia arjessa ja olla aktiivinen




lkaantyneen treenaajan muistilista

Noin tunti ennen treenia: syo kunnon
ateria tai ainakin tuhti vadlipala, josta saa
proteiinia. Jos ateriasta on pitempi aika,
nauti ennen liikuntaa pieni valipala
(esimerkiksi lasillinen rasvatonta maitoa,
leipdpala tai hedelma).

Huolehdi sdannollisesta ateriarytmista ja
monipuolisesta syomisesta.

Kuntosaliharjoittelun jalkeen: nauti esim.
lounas, proteiinipitoinen valipala tai
proteiinia sisaltava urheilujuoma puolen
tunnin sisalla harjoittelusta.

Juo riittavasti nestetta ennen treenia, sen
aikana ja treenin jalkeen.



Esimerkki ikaantyneen paivan aterioista

D-vitamiinia
suositellaan
kaikille yli
75-vuotiaille
lisdnd

20 pglivrk ympari
vuoden

pirkanmaan Euroopan unionin
o 3o pirha fi - rahoittama
hyVII‘IVOIntIalue NextGenerationEU



Puuttuvat
kaiteet ja
kahvat

Kiikkerat Korkealla / Liukas lattia ja

huonekalut olevat kaapit . turvallisen
tuen puute

Kodin

vaaranpaikat

Kasaantuvat matot Huono ja
ja torrottavat riittamaton
kulmat valaistus

Tukossa olevat Korkeat
kulkuvaylat kynnykset
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v KAATUMISSEULA TARKISTUSLISTA

Muita huomioon otettavia kaatumisten

Tarkistuslista kaatumisten vaaratekijoista, vaaratekijoita

joihin itse voi vaikuttaa
Vastatkaa kysymyksiin valitsemalla vaihtoehto Kylla/Ei.
Vastatkaa kysymyksiin valitsemalla vaihtoehto Kylla/Ei.

Onko te tilal tarkistettu sddnndllisesti? Kylld Ei
Liikutteko lshes paivittdin ainakin puoli tuntia reippaasti Oltylli O . i e ol O ¥ O
(hieman hengastyttis ja hikoiluttaa)? Mikali teills on kiytassinne sddnnillinen lidkitys, onko o VR OE.
. . . ldgkityksenne tarkistettu viimeisen vuoden aikana? ¥ !
Teetteki tasapaino- ja lihaskuntoharjoittelua kotona tai ryhmdssd Oltylli O Ei
vahintddn kahdesti vilkossa? Onko nikinne tarkistettu viimeisen vuoden aikana? O Koyl O Ei
Owvatko jalkineenne tukevavartiset, chutpohjaiset ja luistamattomat Ollylli O B
- myiis talvella? Jos vastasitte yhteen tai useampaan kysymykseen El, teiddn olisi hyvi laittaa myiis ndm3
Onko teills talvella kiytossanne liukuesteet kenkiin? O““ﬁ O - :I_'.ullanll:::tl:::eulﬁ tarvittaessa keskustella terveydenhuollon ammattilaisen kanssa
Onko kotonanne riittva valaistus - myds diseen aikaan? (Oimylis () E
Onko kotonanne kulkuviylat jitetty vapaaksi tavaroista? §L O Ei
Ovatko mattonne sellaisia, ettei niiden reunoibin kompastu? (kg (e
Onko mattojenne alla liukuesteet? Oltylli O Ei
Dvatko katipihanne kulkuviylat tasaisia ja hyvinhoidettuja? (Omyta (e
Onko lihialueidenne ulkoviylien hiekoitus hoidettu talvisaikaan .
hyvin? O'{T“i O Ei
Sydtteki kolme ateriaa paivitt3in tai lihes joka piivi
(aamiainen, lounas, paivallinen)? D“ui O -
Juotteko paivin aikana riittivisti (1-1,5 litraa nesteit)? Omys - (OE
Sydtteki pdivittdin maitotaloustuotteita (mm. maito, piima, jogurtti,
villl, juusto, rahka)? O O
Kiytitteks D-vitamiinilis34 ympdn vuoden? Oyia (e
Onko alkoholin kdyiténne kehtuullista (korkeintaan kaksi annosta O"‘ B
kerralla, karkeintaan seitsemin annosta viikossa)? il O

Jos vastasitte yhteen tai useampaan kysymykseen El, on suositeltavaa
tehdd muutoksia turvallisuutenne parantamiseksi. Tutustukaa kaatumisten
ehkiizyyn liittyvidn materiaaliin (mm. Turvallisia vuosia -opas). Lisdtietoa
liytyy myds verkosta: www. kaatumisseula.f, www.thl.fi/tapaturmat ja

wianw kolitapaturma.fi —

() UKK-instituutti



Kymmenen keinoa
KAATUMISTEN EHKAISYYN

1. Liiku monipuolisesti ja sd@nnéllisesti

@ Piivittdinen monipuolinen liikkkuminen pita3 ylla
toiminta- ja liikkumiskyky3.

@ Liikunnan on hyva sisiltaa myds tasapaino- ja
lihasvoimaharjoittelua.

2. Muista hyvit jalkineet

® Tuk tiset, ohutpohj ja luistamattomat
jalkineet ovat turvalliset, myds talvella.

3. Muista kadyttaa liukkailla keleilld
liukuesteita

@ Kenkiin kiinnitettavat liukuesteet estivat
liukastumisen. Myos nastakengdt ovat kidtevat.

4. Huolehdi, ettd kotiymparisto

on turvallinen

@ Riittavi valaistus, mybs diseen aikaan, lisdd
sisdlla liikkumisen turvallisuutta.

@ Kodin kulkuvaylien tyhjentiminen tavaroista
vahentda kaatumisriskid.

@ Matot, joiden reunoihin ei kompastu, luovat
turvalli kotiympdriston. Liukkaid
mattojen alle on hyvd hankkia liukuesteet

5. Huolehdi myds kotipihan ja
ldhiympariston turvallisuudesta

® Tasaiset ja hyvin hoidetut kotipih kuvaylat
sekd l3hialueiden hyvd hiekoitus talvisaikaan
lisdavit ulkona lilkkumisen turvallisuutta.

6. Muista sydda monipuolisesti ja

riittdvan usein, huolehdi myds nesteen

saannista

@ Vahintddn kolme ateriaa piivassi pitdd
verensokerin tasaisena.

@ Riittava nesteiden nauttiminen on tarkeds

(1-1,5 litraa piivissa).

@® Maitotal id
huolta luustosta.

yominen paivittsin pitad

7. Varmista D-vitamiinin riittdvd saanti

@ D-vitamiinilisd ympdri vuoden takaa tasaisen
D-vitamiinin saannin.

@ Yli 65-vuotiaille
paivdssa.

8. Viltd runsasta alkoholin kdyttoa

@ Alkoholin haitt: ik3dntyessa

® Vviikoittainen maard ei saisi ylittii seitsemas
alkoholiannosta.

@ Kerralla nautitun alkoholin madri ei saisi ylittad
kahta annosta.

9. Muista huolehtia terveydentilastasi
@ Terveydentila on hyva vihintdan kerran
vuodessa.

@ Mybs nadn tarkastaminen sainnéllisesti on
tarkedd.

10. Huolehdi, ettd Iadkityksesi on
ajantasainen
@ Osa lddkkeistd voi lisatd kaatumisvaaraa.

@ Kaytossd olevan ldkityksen tarpeellisuus on
hyvé tarkistaa vahintdin kerran vuodessa.
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Esimerkkeja apuvalineista ja mista voi
hankkia

v

LIIKKUMISEN MUISTIN APUVALINEET
APUVALINEET

¥
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 KAATUMISSEULA LIIKUNTAOHJE

VIREYTTA
LIIKKUMALLA

Liikunta ehkdisee
kaatumisia ja kaatumisvammoja

Aina on oikea aika Kun olet kevyemman likuskelun lis3$misen kautta

aloittaa padssyt hyvain alkuun, voit asettaa tavoitteeksi yli

& VEh3inankin ciSnndllinen Uikku- &5-vuotiaiden liikkumisen suosituksen. Se sisiltia Uf(b
minen on hyviks] tolmintakyvylle paikallaanolon tauotuksen ja kevyen lilkuskelun NOTKE
ja terveydelle. lisdksi:

# 2 1 30 min vilkossa reipasta liikkumista
= Aloita lilkkuminen maltilla ja lisdd <EKE
maarad pikkuhiljaa. » kahdesti vilkossa tasapainoa, lihasvoimaa ja
» Kavely sopii kaikille - oikea apu- notkeutta lisddvis liilkkumista.
viline tuo turvallisuutta.

TasapamO”

« Tauota paikallaanoloa aina kun Ikddntyessd tasapainon ja alaraajojen lihasvoiman
voit ja lissa liikuskelua piivarutii- helkkeneminen altistaa kaatumisille. Tasapainoa ja
neihin. Lilkuskalemalla mahdolli- lihaswoimaa on siis tarked harjoittaa. NEill3 liikkeilld
simman usein aktivoit lihaksiasi ja pddset harjoittelussa alkuun. Tee lilkkeet useampana

pidait yll3 lilkkumiskykysisi. péiving vilkossa. :
™ o
REIPASTA LIKKY

13
o\0°
TAUKOJA PAIKALLAA™
Tuolilta ylésnousu Yhdelld jalalla seisominen
Istu tuolilla, jalkapohjat tuke- Seiso selkd suorana, jalat plenessi haara-asennossa TA
vasti maassa. Nouse seisomaan ja kidet rennosti vartalon vierell. Ota tarvittaessa PALAUTTAVAA uN
ojentaen myds selkd suoraksi. tukea esimerkiksi piyddstd. Seiso hetki yhdelld
Laskeudu rauhallisesti ja jalalla ja vaihda sitten jalkaa. Toista 10 kertaa
hallitusti takaisin istumaan. molemmille puolille.
Toista 10 kertaa.

Viikoittainen lilkkkumisen suositus yli 65-vuotiaille (D UKK-instituutti

ukkinstituuttifi

(D UKK-instituutti



e https://ukkinstituutti.fi/liilkkumisen-
turvallisuus/kaatumisten-ehkaisy-iakkaille-ja-
laheisille/kaatumisten-vaaratekijat/

 https://ukkinstituutti.fi/aineistot/sahkoinen-
tarkistuslista/

* https://ukkinstituutti.fi/aineistot/10-keinoa-
kaatumisten-ehkaisyyn/

e https://ukkinstituutti.fi/aineistot/liikuntaohij
e/

 https://www.ruokavirasto.fi/vireytta-
seniorivuosiin/ '

 https://ukkinstituutti.fi/liikkumisen-
turvallisuus/kaatumisten-ehkaisy-iakkaille-ja-
aheisille/koti-ja-lahiympariston-turvallisuus
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