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Kaatumisen 
ehkäisy

Kaatumiset eivät kuulu normaaliin 
ikääntymiseen

Kaatumisia voidaan tehokkaasti 
ehkäistä, kun puututaan keskeisiin 
kaatumisen vaaratekijöihin

Liikunta on tehokkain yksittäinen 
keino ehkäistä kaatumisia



Kaatumisten 
vaaratekijöitä 
on useita

• Henkilöön itseensä liittyvät

• Ulkoiset vaaratekijät

• Tilannetekijät

Osaan voidaan vaikuttaa, osaan ei.

Kun taustalla olevat tekijät selvitetään ja niihin 
puututaan, voidaan kaatumisia ehkäistä.



Henkilöön 
itseensä liittyvät 
vaaratekijät

sairaudet

heikentyneet 
muisti- ja 

ajattelutoiminnot

heikentynyt 
liikkumis- ja 

toimintakyky

alentunut 
tasapaino- ja 
lihasvoima

heikentynyt 
näkö ja kuulo

heikentynyt 
pidätyskyky

kaatumisen 
pelko



Ulkoiset vaaratekijät

jotkin lääkkeet ja 
monilääkitys

kodin 
vaaranpaikat

kodin ulkopuoliset 
vaaranpaikat

huonot jalkineet alkoholin käyttö



Tilannetekijät

Levottomuus

Turhien riskien 
ottaminen

liiallinen
varovaisuus

Omien
voimavarojen

yliarviointi

Riittämätön
energiansaanti

Nestehukka

Kiiruhtaminen ja 
huolimattomuus



Hyvä ja 
terveellinen 
ruoka tukee 

toimintakykyä

Monipuolisella, värikkäällä ravitsemuksella 
vaikutetaan terveyteen, toimintakykyyn ja 
elämänlaatuun.

Ruuasta saatavat tärkeät ravintoaineet 
ehkäisevät sairauksien syntyä sekä auttavat 
toipumaan ja kuntoutumaan

Ruokahalu usein vähenee fyysisen aktiivisuuden 
ja pienentyneen energiankulutuksen myötä

Riittävä proteiini ehkäisee lihaskatoa, säilyttää 
lihasten voiman ja tukee sairauksista 
toipumisessa



Lihakset tarvitsevat proteiinia

Lihakset heikkenevät ja vähenevät ikääntymiseen
liittyvien muutosten seurauksena. 

Proteiini on lihasten rakennusaine ja riittävä
proteiinin saanti ikääntyessä ehkäisee lihaskatoa. 

• Proteiinia tarvitaan jotta: 

• lihakset säilyttävät voimansa

• vastustuskyky pysyy hyvänä

• haavat paranevat

• jaksaa toimia arjessa ja olla aktiivinen

• Näistä saa proteiinia

• Kala, liha, broileri 

• Maitotuotteet 

• Kananmuna 

• Palkokasvit ja niistä tehdyt valmisteet 

• Pähkinät, siemenet, viljatuottee



Ikääntyneen treenaajan muistilista

Noin tunti ennen treeniä: syö kunnon 
ateria tai ainakin tuhti välipala, josta saa 
proteiinia. Jos ateriasta on pitempi aika, 
nauti ennen liikuntaa pieni välipala 
(esimerkiksi lasillinen rasvatonta maitoa, 
leipäpala tai hedelmä).

Kuntosaliharjoittelun jälkeen: nauti esim. 
lounas, proteiinipitoinen välipala tai 
proteiinia sisältävä urheilujuoma puolen 
tunnin sisällä harjoittelusta.

Huolehdi säännöllisestä ateriarytmistä ja 
monipuolisesta syömisestä.

Juo riittävästi nestettä ennen treeniä, sen 
aikana ja treenin jälkeen.





Kodin 
vaaranpaikat







Esimerkkejä apuvälineistä ja mistä voi 
hankkia

LIIKKUMISEN 
APUVÄLINEET

MUISTIN APUVÄLINEET





Lähteet:

• https://ukkinstituutti.fi/liikkumisen-
turvallisuus/kaatumisten-ehkaisy-iakkaille-ja-
laheisille/kaatumisten-vaaratekijat/

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

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

• https://ukkinstituutti.fi/aineistot/liikuntaohj
e/

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

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