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¢ joka kolmas yli 65-vuotias kaatuu vuosittain
— naista puolet kaatuu vuoden sisalla toistamiseen!

¢ laitoksissa asuvista ja yli 80-vuotiaista joka
toinen kaatuu vdhintdan kerran vuodessa

e arviolta 15 % idkkaistd kaatuilee toistuvasti
(>2 kertaa vuodessa)

¢ naiset kaatuvat useammin kuin miehet

¢ kaatumisia tapahtuu:
— kaikkina vuorokauden aikoina
— sisalla ja ulkona

0 UKK'instituutti S. Karinkanta ft,FT

KAATUMISEN
SEURAUKSET




* YIi 1000 iakkaiden kaatumiskuolemaa
vuosittain!

* joka toinen kaatuminen aiheuttaa jonkin
vamman: ©iltalehti.fi

v’ 20-30 % kotona asuvien idkkaiden
kaatumisista johtaa terveydenhuollon
kontaktiin

v 5-10 % aiheuttaa murtuman

v 1-2 % aiheuttaa lonkkamurtuman

A

© physiocare.wordpress.com

@ UKK-instituutti """

e Inhimillista karsimysta, toimintakyvyn &
heikkenemista & terveydenhuollon %
kustannuksia

— Lonkkamurtuman saaneista:

¢ harva kuntoutuu tdysin ennalleen, 1/3 kuolee
vuoden sisalla © homecarenova.com

¢ 13 % kotona asuvista siirtyy pysyvaan laitoshoitoon

S

— Lonkkamurtumapotilaan kustannukset n. 20 000
€ seuraavana vuonna

e jos jaa laitoshoitoon yli 47 000 €

— V. 2013 kaatumistapaturmien aiheuttamat
sairaalapaivakustannukset 400 miljoonaa €

© medicalalertsystemsha.com

¢ Kaatumisen pelkoa

@ UKK-instituutti """
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Kaatumispelon

noidankeha
rajoittunut alentunut
fyysinen ja ﬁ liilkkumis- ja
sosiaalinen toimintakyky

aktiivisuus

1 ]

kaatumispelko - kaatuminen

‘ Noidankehan katkaiseminen!

@ UKK-instituutti """

IKAIHMISTEN KAATUMISVAMMOIJA
VOIDAAN EHKAISTA
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* Vahintdan joka viidennes, joskus jopa puolet

* Yksittdisista interventioista lilkkunta on tehokkain!
— voidaan vaikuttaa useaan kaatumisten ja murtumien riskitekijaan:

¢ lihasvoima, lihasteho
* tasapaino

¢ toimintakyky, liikkumiskyky

¢ |uun terveys

— Tasapaino ja ketteryys-, lihasvoima- , liikkkuvuus- ja

kavelyharjoitteita
* nousujohteisesti

e riittdvan usein ja riittdvan pitkdan

0 UKK-inStituutti S. Karinkanta ft,FT

Kaatumisten vaaratekijat

Sisdiset
vaaratekijat

Vaaratekijit, joihin  Ika

Ulkoiset
vaaratekijat

kayttaytymistekijat

ehkaisyn keinoinei  sukupuoli

voida vaikuttaa Etnisyys
Perinnolliset
sairaudet
Aiemmat kaatumiset

——— ;

‘Vnmhki]i‘_t,jcllihi Sairaudet Ladkkeet ja nii- Kiiruhtaminen
ehkiisyn keinoin Heikentynyt muisti ja | den sivu-ja haitta- | ,,5limattomuus
voidaan vaikuttaa | kognitio vaikutukset "Turhien” riskien

Heikentynyt toiminta- e‘“‘é:g"f::;%;ﬂ' . ottaminen
ja liikkumiskyky . sz P t: " Liiallinen varovaisuus
Alentunut tasapaino- 0 vaaranpalkat | oien voimavarojen
kyky ja li p L yli- tai aliarviointi
Kaatumispelko vaaratilanteet kodin

- ulkopuolella Levottomuus
Alstren_ puutcfkset Jalkiineet Visymys, vireystila
Inkontinenssi Energiataso,

nestehukka
@ UKK-instituutti
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LIIKUNTAHARJOITTELU JA
KAATUMISTEN EHKAISY

¢ Kotona asuvien idkkdiden kaatumisten ehkaisyssa keskeista
on monipuolinen liikuntaharjoittelu (a-uokan tutkimusnaytts)

— ainakin tasapainoa parantavia ja lihasvoimaa lisdavia harjoitteita
¢ yksilollisesti suunniteltua
* progressiivista

e kestaa riittavan pitkdan (useita kuukausia, minimi % vuotta ?)

— ryhmaharjoitteluna tai kotiharjoitteluna

— kustannusvaikuttavinta korkeassa kaatumisvaarassa olevilla iakkailla
¢ Kaatumisvaaran kartoitus!




viikoittainen LIIKUNTAPIIRAKKA

yli 65-vuotiaille

westavyyskunto,

é kavely 2t 30 min
o saliva: viikossa
. Q'b’ lavely asiointi- %
Paranna kestévyyskuntoa liikkumalla ) 6“3 . ) litkunta
siannollisesti useana paivana viikossa, & ’Ifst'.‘“?t o ,.'m.t't" : tanssi
yhteensi ainakin pi?i;;;llgt ,é' Ll pallopelit %
2 t30 min reippaasti S vesi- o potku-
TAl voimistelu A {Hﬁﬂnos'sa ®  kelkkailu
1t 15 min rasittavasti. sienestys  kuntopiiri vilkossa JESHEUIRD
) tasapaino-
LISAKSI kuntosali ;. 0ca  harjoittelu  (potku)
lisdd lihasvoimaa meksdens pyordily
kehiti tasapainoa | 2inakin2 SaleatlampaL
pidi yll4 notkeutta kertaa viikossa. > venyttely . 7
SN Notkeutta tsmin
Monet jumpat harjoittavat samanaikaisesti ~ vesijuoksu vilkossa
lihasvoimaa, tasapainoa ja notkeutta. : / e ——
topyoraily -
. ‘_kum LA

*Tasapainoharjoittelu on erityisen térkedd yli 8o-vuotiaille seka niille, o :
joiden lilkkumiskyky on heikentynyt ja/tai jotka ovat kaatuilleet. @ UKK-instituutti

)
@
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KAAMU JA
KAAMU5-
tutkimukset
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e 70-78 v. kotona asuvia naisia (n=149)

— 12 kk interventio + 12 kk seuranta, ohjattu
harjoittelu 3 x viikossa

¢ Lihasvoimaharjoittelu (RES)
¢ Tasapaino-hyppely harjoittelu (BAL)

¢ Yhdistetty voima- ja tasapaino-hyppely
harjoittelu (COMB)
¢ Verrokki ryhma (CON)
— Yhdistetty harjoittelu hyodyllisinta
¢ parantunut alaraajojen lihasvoima,

tasapaino ja ketteryys, fyysinen
toimintakyky ja luun lujuus

¢  KAAMUS5-tutkimus

¢ Vammakaatujien, vammakaatumisten ja
kaatumisen seurauksena tulleiden
murtumien maara 5 v. harjoittelun
lopettamisen jalkeen

* rekisteritutkimus

@ UKK_instituuﬂi *Julkaisut: Karinkanta S et ntology 200! 0s Int 2007 and 2009, JAPA 2012

Karinkanta S. Doctoral dissertation 2011, Acta Universitatis Tamperensis 1643.

KAAMUS5-tutkimus:

Dynaaminen tasapaino ja ketteryys Ensimmainen vammakaatuminen, seuranta-aika

~ 5 vuotta
Survival Function for patterns 1 -4
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@ UKK-Instltuuﬂl Karinkanta et al. Osteoporos Int 2009, Karinkanta et al. Julkaisematon havainto
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KAAMUS5-tutkimus:

Ensimmadinen vammakaatuminen, seuranta-aika
~ 5 vuotta

Survival Function for patterns 1 -4

Groups

107
|resistance training
_baancejumping training

yli 70 % selvisi 5 vuotta ilman R oo
vammakaatumista ... . & —

vammakaatumista
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@ U KK-instituutti Karinkanta et al. Julkaisematon havainto

MUITA KAATUMISEN
EHKAISYKEINOJA
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e Turvallinen koti- ja Idhiymparisto

— Kodin turvallisuuden ja kaatumisten vaaranpaikkojen tarkastus seka

tarvittavien muutosten tekeminen

* Apuvdlineet

— Apuvilineiden hyva kunto ja oikeanlainen kadytto tarkeaa!

¢ Liukuesteet

— Talvikenkiin laitettavat liukuesteet talvella ulkona liikkuville

* Monipuolinen ruokavalio

— D-vitamiini, kalsium, proteiini
— Riittdva nesteiden saanti!

¢ Sairauksien hyva hoito

— S&aannollinen terveystarkastus , myos nako ja kuulo

— Oireisiin reagoiminen
— Jalkojen hoito

e Laakityksen saannollinen tarkistus ja kaatumisvaaraa lisdavien
|adkkeiden valttaminen (mm. uni- ja rauhoittavat I3skkeet)

¢ Alkoholin valttaminen

@
v
\ KaaTumisSeura

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

Hankkeessa:
lisdtadn idkkaiden ja heidan
ldheistensé tietdmysta
kaatumisten vaaratekijoista

kartoitetaan olemassa olevia
vaaratekijoita

puututaan vaaratekijéihin
tarkoituksenmukaisin keinoin.

®
v
\ KaaTumisSEura

Téama saadaan aikaiseksi
kehittdmalla kolmannen ja julkisen
sektorin yhteisty6hon perustuvia
toimintamalleja kuntatasolla.

Toimintamallia kehitetdan aluksi
Seingjoella ja Kotkassa.

Yhteistyojéarjestot:
Luustoliitto
Muistiliitto
Elakeliitto
Omaishoitajat ja laheiset —liitto

Reumaliitto

www.kaatumisseula.fi
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