


D Lyhyesti meista «

* Yrittaja ja perustaja lida Saloranta

llostu Oy syntyi halusta tarjota senioreille uudenlaista
palvelua

Tyontekijoita, eli ilostuttajia 12
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- *9® llostu-senioripalvelut ¢ e -

» |lostuttajan saannolliset, vahintaan 2-tuntiset
kKaynnit seniorin kotona toiveiden mukaan

Palveluina mm.

« Aktivoiva ja kuntouttava tyoote: aivojumppa, tuolijumppa,
kuntosali, llostu Footbic -tasapainojumppa

« Ulkoilu yhdessa, lenkkiseura

« Kauppa-apu ja ruoanlaitto

« Arjen askareet, organisointi- ja jarjestelyapu

« Autolla kuljettaminen, saattaminen esim. laakariin, kampaajalle...

« Seurustelu ja kahvittelu

« Matka-, retki-, kulttuuriseura

« Japaljon muuta!

Mahdollistamme senionille emannikéisen W




» llostu Footbic -tasapainojumppa

Lanseerattu syksylla 2023

Kehitetty yhteistyossa fysioterapeutin
Ja laakarin kanssa

Kehittaa tehokkaasti tasapainoa ja
vahentaa kaatumisia

Parantaa lilkkkuvuutta ja ryhtia



https://www.mtvuutiset.fi/artikkeli/seniori-nain-ehkaiset-kaatumisia-nelja-helppoa-liiketta/8802464

Tapahtumat

o Seniorikahvit kuukausittain vaihtuvalla luentoaiheella

* Liity uutiskirjetilaajaksi, niin saat ajankohtaisen tiedon
tapahtumista ja tarjouksista (www.ilostu.fi)



http://www.ilostu.fi/

h ehkaisy ja
kehittdminen

LOSTU



D Yli 65-vuotiaiden kaatumiset

100 000 kaatumista vuosittain
* 40 000 johtaa salraalahoitoon

« Yli 65-vuotiaista joka 3. ja yli 80-vuotiaista joka 2. kaatuu
vuosittain

e Suurin osa kaatuu kotona

« Merkittava osa kaatuu tehostetussa palveluasumisessa (20 %)

Lahde; UKK-instituutti

Puslel haotuneisto haotuw uudelleen sewraavan
vusden ssddn.



Kaatumisen vaaratekijat

Sisdiset vaaratekijat Ulkoiset vaaratekijat
« Sairaudet « Laakkeet ja laakitys
« Heikentynyt muisti ja kognitio «  Kodin vaaranpaikat

* Heikentynyt tasapaino Kodin ulkopuoliset vaaranpaikat

« Heikentynyt lihasvoima

o Jalkineet

"\ - Alkohol

* Ravitsemustila
« Aistien puutokset

Kaatumispelko Lahde: UKK-instituutti



Tilannetekijct Kayttaytymistekijat

« Energiataso « Kiiruhtaminen

Kaatumisen vaaratekijat

« Nestehukka * Huolimattomuus
 Liiallinen varovaisuus
 Turhien riskien ottaminen

« Omien voimavarojen yli- tai
aliarviointi

e Levottomuus

.. . * Vireystila
Lahde: UKK-instituutti




Mitad kaatumisesta seuraa? .
* Viidennes menehtyy vuoden sisaan lonkkamurtumasta

« Yleisin tapaturmakuoleman syy, yli 1 000 vuosittain

* Inhimillinen karsimys, elaman kaventuminen,
aktilvisuuden vaheneminen ja kunnon huonontuminen

« Kaatumisen pelko, aktiivisuuden vaheneminen

Lahde: UKK-instituutti

Vel & G ramaitom (s PPl o i



Miten ehkaista kaatumista?

e Turvallisempi koti- ja lahiymparisto « Alkoholi
« Lilkuntaharjoittelu o Jalkineet
« Tasapainon harjoittaminen +  Apuvalineet

* Ravitsemus ja D-vitamiini « Qikeanlainen varustelu liukkailla

« Terveydentilasta 53 sailla
huolehtiminen "

e Uni

« Kaatumispelko

Lahde: UKK-instituutti




otbic —
sapainon
iIseen

Jumppa aktivoi jalkateran lihaspumppuja 2
verenkierto lisaantyy

Hermopaatteita 200 000 - tarvitsevat
stimulantin - sisaelimet

Levea kantalihas ja kaksoiskantalihas =2
tarkeimmat lihakset tasapainon ja
liikkumisen kannalta

Ylakroppa ja likkuvuus vaikuttavat myos
|LQSTU Jalkaterien toimintaan




Tehokas alaraajojen kuntouttaja

« Auttaa moniin jalkateran vaivoihin
«  Vaivaisenluu
« Hermopinne
« Plantaarifaskiitti

+ Hyotyja
«  Verenkierron edistaminen
«  Aktivoi jalkapohjan hermopaita
« Yllapitaa jalkateran nivelten liikkuvuutta 1
. Rentouttaa ja jalkateria ja koko kehoa hermopaatteiden kautta N
«  Vaikuttaa myonteisesti jalan asentoon ja aktivoi pienia varpaita

L ahde: Footlife Oy

Jalhatenin pienten lihasten tagtyy toimia sikealla tavalla,
jolta ihminen pystiy liikkuo, nermaalisti, vaivalla jo hivuitta,
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lida Saloranta
Perustaja & toimitusjohtaja
llostu Oy
050 465 2366
lida.saloranta@ilostu.fi
www.ilostu fi



mailto:iida.saloranta@ilostu.fi
http://www.ilostu.fi/

