Kaatumiset kuriin — iakkaiden
kaatumiset ja niiden

ennaltaehkaisy

Saija Karinkanta FT, ft
Erikoistutkija, KaatumisSeula®-hankkeen projektipaallikko
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Kaatuminen on yleista

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

* |aitoksissa asuvista ja yli 80-vuotiaista joka
toinen kaatuu vahintaan kerran vuodessa

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

* naiset kaatuvat useammin kuin miehet

* kaatumisia tapahtuu:
— kaikkina vuorokauden aikoina
— sisalla ja ulkona
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Kaatumisen seuraukset

 Yli 1000 iakkaiden kaatumiskuolemaa
vuosittain!

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

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

v' 5-10 % aiheuttaa murtuman

v' 1-2 % aiheuttaa lonkkamurtuman | | y
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Inhimillista karsimysta, toimintakyvyn
heikkenemista & terveydenhuollon
kustannuksia

— Lonkkamurtuman saaneista:

* harva kuntoutuu tdysin ennalleen, 1/3 kuolee
vuoden sisalla

* 13 % kotona asuvista siirtyy pysyvaan laitoshoitoon

— Lonkkamurtumapotilaan kustannukset n. 20 000
€ seuraavana vuonna
* jos jaa laitoshoitoon yli 47 000 €

— V. 2014 kaatumistapaturmien aiheuttamat
sairaalapaivakustannukset yli 400 miljoonaa €

Kaatumisen pelkoa
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Kaatumistapaturmien aiheuttamat
erikoissairaanhoidon kustannukset HUS:n
alueella

 Tapaturman ja vakivallan aih. hoitopaivista kaikissa
ikdaryhmissa v. 2005-2014 |ahes 69 % kaatumisen tai
putoamisen seurausta
— lakkdiden osuus naista yli 76 % (1 208 964 hoitopaivaa)

* Tapaturman ja vakivallan aiheuttamien hoitojaksojen
kustannukset kaikissa ikaryhmissa v. 2014:

122 milj. €

e lakkaiden kaatumistapaturmat arviolta 64 milj. €

Lahde: THL, Tapaturmakatsaus 2016:
Helsingin ja Uudenmaan sairaanhoitopiiri



Taulukke 10. Tapaturman ja vikivallan aiheuttamat hoitojaksot vahinkotyypin mukaan viiden vuoden aikana,
2010-2014,° @0

Kaatumis- ja

Kunta putoamistapa-
turma

@ alue 74050 —1DD Pornainen 198 -
Askola 192 -29% Porvoo 5723 _
Espoo 10768 ~10% Raasepori 1 885 -
Hanko 019 - Sipoo a0z ~
Helsinlki 28 935 -13% Siuntio 349 175
Hyvinkaa 2787 - Tuusula 1737 -
Inkoo 281 A% Vantaa 7799 -20%
Jarvenpdd 2273 +16% Vihti 1 389 _
Karkkila o7 -
Kauniainen 453 -16%: €
Kerava 13558 -12% TAPATURMAKATSAUS 2016
Kirkkonummi 1722 - Isingin ja . i
Lapinjarvi 252 -
Lohja 2451 -12%
Lowiisa 1153 -
Mantsdld 1145 -
Murmijarvi 1954 -

** Taulukon lukujen jZlkeen esiintyvat prosenttiluvut kertovat vertailutiedon koko Suomeen nihden (ks. s. 21).

* Jos taulukossa esiintyy symboli *, se tarkoittaa, ett3 vertailun tilastollista merkitsevyytt3 ei ole laskettu. Syyn3 tdhan on yleensa hyvin
pienet lukumaarat, jolloin vertailulukuun liittyva3 merkitsevyytts el ole voitu riittdvan luotettavasti laskea. Vertailussa saatu ero voi siis
tassad tapauksessa olla merkitseva tai ei.

* Jos taulukossa esiintyy symboli -, se tarkoittaa, ettd vertailun tules ei ole tilastollisesti merkitseva.

2! alle viiden (5) suuruiset arvot korvataan tekstilld “<5” ja rivien ja sarakkeiden summaluvut pyristetaan Ishimpaan kymmeneen.
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Kaatumistapaturmien aiheuttamat
erikoissairaanhoidon kustannukset EPSHP:n
alueella

 Tapaturman ja vakivallan aih. hoitopaivista kaikissa
ikdaryhmissa v. 2005-2014 |ahes 72 % kaatumisen tai

putoamisen seurausta
— lakkdiden osuus naista lahes 86 % (266 250 hoitopaivaa)

* Tapaturman ja vakivallan aiheuttamien hoitojaksojen
kustannukset kaikissa ikaryhmissa v. 2014:

19,5 milj. €
e lakkaiden kaatumistapaturmat arviolta 12,1 milj. €

Lahde: THL, Tapaturmakatsaus 2016: Etela-
Pohjanmaan sairaanhoitopiiri



lakkaiden kaatumisten ja murtumien ehkaisy on
tarkeaa kaikilla tasoilla!

N
Lonkkamurtuman saaneet
y
\
Osteoporoosin saaneet
y
N
Korkeassa
(vamma)kaatumisriskissa olevat
J
N
_J

Mukaillen Martin 2009
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Suomen Fysioterapeutit ] .
) Finlands Fysioterapeuter HYVA FYSIOTERAPIAKAYTANTO -SUOSITUS

KAATUMISTEN JA
KAATUMISVAMMOJEN
EHKAISYN

FYSIOTERAPIASUOSITUS
Julkaistu 23.11. 2011

Paivitetaan parhaillaan!

www.suomenfysioterapeutit.fi

www.terveysportti.fi/dtk/sfs/avaa?p_artikkeli=sfs00003



KAATUMISEN VAARATEKIJAT

Sisdiset Ulkoiset Tilanne- ja |
vaaratekijat vaaratekijat kayttaytymistekijat

Heikentynyt toiminta-
ja liikkumiskyky

Alentunut tasapaino-
kyky ja lihasvoima

Kaatumispelko
Aistien puutokset
Inkontinenssi

Monilaakitys tai
epasopiva laakitys

Kodin vaaranpaikat

Vaaranpaikat ja
vaaratilanteet kodin
ulkopuolella

Jalkineet

Vaaratekijat, joihin  Ika
ehkaisyn keinoinei  sykupuoli
voida vaikuttaa Etnisyys

Perinnolliset

sairaudet

Aiemmat kaatumiset
Vaaratekijat, joihin  Sairaudet Ladkkeet ja nii- Kiiruhtaminen
ehkiisyn keinoin Heikentynyt muisti ja | den sivu-ja haitta- | y,limattomuus
voidaan vaikuttaa  kognitio vaikutukset

"Turhien” riskien
ottaminen

Liiallinen varovaisuus
Omien voimavarojen
yli- tai aliarviointi
Levottomuus
Vasymys, vireystila

Energiataso,
nestehukka

"KAATUMISSEULA

Ikiné-opas, THL

2016




SAIRAUDET

o Useat krooniset sairaudet
lisdavat kaatumisvaaraa

o Akuutit sairaudet, kuten
hengitystie- ja virtsatieinfektiot
volvat tilapéaisesti kasvattaa
kaatumisvaaraa

o Monisairailla kaatumisvaara
vol kasvaa eksponentiaalisesti!
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Neurologiset sairaudet (mm.
AVH, Parkinson, MS)

Muistisairaudet
Tuki- ja
liikuntaelinsairaudet (mm.

nivelrikko, alaraajojen tekonivelet,
reuma)

Osteoporoosi

Sydan- ja
hengityselinsairaudet

Aistivammat (heikentynyt niko
ja/tai kuulo)

Diabetes
Depressio

Ostostaattinen hypotonia
Huimaus

Kipu

Tuntopuutokset alaraajoissa

2016




HEIKENTYNYT TOIMINTA- JA LIIKKUMISKYKY
SEKA ALENTUNUT TASAPAINO JA LIHASVOIMA

o Tasapainon hallinta o Alentunut nivellitkkuvuus
edellytys liikkumiskyvylle heikentaa linkkumis- ja
» Vaatii useiden aistien ja toimintakykyé
saatelyjarjestelmien
yhteistoimintaa o Hidastunut, epdavarma,
o . . topottava tai levealla
o Kognition heikkeneminen askelleveydella tapahtuva
vaikuttaa myos kavely ovat merkkeja
lnkkumiskykyyn (multi- ja tasapaino-ongelmista
dualtasking) » kavelyongelmien syiden
selvittely!

o Alaraajojen riittavaa
lihasvoimaa tarvitaan mm.
tuolilta ylosnousuun ja
porraskavelyyn

» Reservikapasiteetti
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KAATUMISPELKO

Kaatumispelon
noidankeha

rajoittunut
fyysinen ja
sosiaalinen ‘

aktiivisuus

kaatumispelko -

alentunut
liikkumis- ja
toimintakyky

4

kaatuminen

‘ Noidankehin katkaiseminen!

>
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AISTIPUUTOKSET

o Ikaantyessa seka nako- etta kuulo-ongelmat
yleistyvat

o Nako on 1akkaiden tarkein aistikanava
tasapainon hallinnassa

o Kuulo-ongelmien lisdksi hairioita voi olla
vestibulaariyarjestelmassa (sisdkorvan tasapainoelin)

o Ympariston ennakoitavuus tarkeaa!
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LAAKKEET

o Moniléiéikitys (>5 ladketta) o Opioidiset kipulasikkeet
« Jo 3 ladkkeen yhtaaikainen kaytto
lisda kaatumis- ja o Epilepsidlaakkeet
murtumavaaraa!
o Kaatumisvaaraa lisdavat Laakehoidon kaatumisvaaraa

yksittiiset lidkeaineryhmait: lisaavat vaikutukset:

« Keskushermostoon
vaikuttavat laakkeet, mm.:
o Bentsodiatsepiinit, psykoosiladkkeet

+  Huimaus pystyyn noustessa
»  Voimakas heikkous tai sekavuus

« Mielialaladkkeet (SSRI) ja « Lihasjaykkyys ja vapina
trisykliset antidepressantit
+ Uneliaisuus ja vasymys

+ Useat sydan- ja
verenkiertoelimiston sairauksien * Voimattomuus rasituksessa
laakkeet
o mm. rytmihéairioladkkeet,

nesteenpoistolddkkeet, RR-ladkkeet Laikkeiden ja alkoholin
ja nitrot yhteisvaikutus!

(]
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ALKOHOLI

o Selkead kaatumisvaaraa lisdava tekija vaikkei olisikaan
selvasti humalassa

o Lisaantyva ongelma kun suuret ikdluokat, jotka ovat
tottuneet kayttaméaan alkoholia, ikdantyvat

UUTISET > KOTIMAA

Kotimaa 25.1.2016 klo 12:01 | péivitetty 26.1.2016 klo 6:19

Kaatumistapaturma voi paljastaa
elakelaisen peitellyn
alkoholiongelman — humala
lykkaa leikkauksia

Tampereen yliopistosairaalassa hoidetaan vucdessa satoja elakeikaisia, joiden

hoitoa paihtymys hidastaa. Humalatila estaa esimerkiksi lonkanmurtuman Y-le uutiset 25 1 20 ].6

pikaisen leikkaushoidon.

o Iakkaille suositelteva maksimimaara:
» 2 annosta kerrallaan
» Korkeintaan 7 annosta viikossa
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LIIKUNTAHARJOITTELU KESKEISIN KAATUMISTEN
EHKAISY KEINO

0 Yksittaisista keinoista
litkunta on tehokkain!

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

Myo6s muistisairaat
hyotyvat
litkuntaharjoittelusta!
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Research

JAMA Intern Med. 2015:175(5):703-711. doi:10.1001/jamainternmed._2015.0225
Published online March 23, 2015.

Original Investigation

Exercise and Vitamin D in Fall Prevention Among Older Women
A Randomized Clinical Trial

Kirsti Uusi-Rasi, PhD; Radhika Patil. MSc; Saija Karinkanta, PhD; Pekka Kannus, MD, PhD; Kari Tokola, MSc:
Christel Lamberg-Allardt, PhD; Harri Sievanen, DS¢

E Invited Commentary page 712
iMPORTANCE While vitamin D supplementation and exercise are recommended for F Supplemental content at
prevention of falls for older people, results regarding these 2 factors are contradictory. jamainternalmedicine com

Figure 2. Hazard Ratios (95% Cls) for Fallers, Injured Fallers, and Multiple Fallers Using the Placebo
Without Exercise Group as the Reference

0.05+

Injured fallers

—————— Placebo without exercise
——— Vitamin D without exercise
0.04+ — Placebo and exercise

— Vitamin D and exercise

Lilkkuntaharjoitteluryhmat

§ oo 2 v. aikana yli puolet vihemman vamma-
Ej """ § kaatujia

= —

E

S 0.021 e .

0.014 Vitamin D Placebo Vitamin D
Without Exercise and Exercise and Exercise
Fallers 0.77 (0.54-1.11)
| Injured fallers 0.89 (0.47-1.69)
ol Multiple fallers  1.07 (0.71-1.62)
a 5 10 1I5 20 25
Time, mo
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Age and Ageing 2015; 0z 1-6 © The Author 2015. Published by Oxford University Press on behalf of the British Geriatrics Society.
dot: 10.1093/ageing/af064 Al rights reserved. For Permissions, please email: joumnals.permissions@oup.com
Combined resistance and balance-jumping
exercise reduces older women’s injurious falls

and fractures: 5-year follow-up study

Saya KARINKANTA', Pexka Kannus'2, KirsTi Uusi-Rasi', ARl HEINONEN?, HARRI SIEVANEN' . vee . .
Ensimmainen vammakaatuminen, seuranta-aika
'The UKK Institute for Health Promotion Research, Tampere 33501, Finland

?Medical School, University of Tampere, and Department of Orthopaedics and Trauma Surgery, Tampere University Hospital, ~ 5 vu otta
Tampere, Finland
3Department of Health Sciences, University of fyvaskyla, Jyvaskyla, Finland

Address comespondence to: S. Karinkanta. Tel: (+358) 328291 | |. Email: saija karinkanta@uta.fi

1.0+

yli 70 % selvisi 5 vuotta ilman

vammakaatumista . ot
- 0.6
Alle 50 % selvisi 5 vuotta ilman §
e . . TTTTTETETTTTTTTTTTTTTTTT [
vammakaatumista 8 i
Groups
029 combined training
= balance-jumping training
=7 resistance training
= control group
0.0 4

T T T
0 20 40 60

Follow-up time for the first injurious fall (months)

Figure 2. The Kaplan—Meier survival curves for the first injuri-
ous fall by groups during the 5-year follow-up.

() UKK-instituutti Carinkanta et . 2015




Kotona asuvat iakkaat:

Liikuntaharjoittelu yksittaisena ehkaisytoimena
— meta-analyysin tulokset

Lilkuntaharjoittelu
BMJ 2013

Lilkuntaharjoittelu
BMJ 2013

Lilkuntaharjoittelu
BMJ 2013

Lilkuntaharjoittelu
BMJ 2013

Lilkuntaharjoittelu
Cochrane 2012

vammakaatumiset

hoitoa vaativat
vammakaatumiset

vakavat
vammakaatumiset

murtumat

murtumat

37 %
0.63 (0.51-0.77)

30 %
0.70 (0.54 — 0.92)

43 %
0.57 (0.36 —0.90)

61 %
0.31(0.22 - 0.66)

66 %
0.34 (0.18 - 0.63)

Lahteet:

- Gillespie LD, et al. Interventions for preventing falls in older people living in the community. Cochrane Database of Systematic Reviews
2012, Issue 9. Art. No.: CD007146. DOI:10.1002/14651858.CD007146.pub3

- EI-Khoury F, et al. The effect of fall prevention exercise programmes on fall induced injuries in community dwelling older adults:
systematic review and meta-analysis of randomised controlled trials. BMJ 2013;347:f6234. DOI: 10.1136/bmj.f6234



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.

pidd ylld notkeutta

Monet jumpat harjoittavat samanaikaisesti
lihasvoimaa, tasapainoa ja notkeutta.

westavyysku ntog

kavely 2t 30 min

sauva- viikossa
Sy asiointi-
) 6\33 . likunta
o koti- tanssi 0‘96
% voimistelu )
& . pallopelit %
N vesi- tku-
< o 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 sekad niille,

joiden liikkumiskyky on heikentynyt ja/tai jotka ovat kaatuilleet.
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MITAS JOS KAATUMISEN
VAARATEKIJOITA ON RUNSAASTI?
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KAATUMIS- JA OSTEOPOROOSIKLINIKKA
(KAAOS) TULOKSIA

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

0 Kokonaisvaltaisella ja yksilollisella KAAOS-klinikan
ehkaisyohjelmalla voitiin vihentaa ldhes joka kolmas
kaatuminen ja kaatumisvamma

900
800
700
600 -
500 -
400 -
300 -
200
100 -

0 -

m [nterventio
m Kontrolli

Palvanen et al. 2014

kaatumiset kaatujat kaatumisvamma t murtumat
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likkiiden
kaatumisten ehkiiisy

Kaatumisvaaran tunnistaminen

o Oikein kohdistuneiden

toimenpiteiden kannalta on s
tarkead ARVIOIDA i1kdithmisten - ==

Arviolntipaamaara (pv/kk/w) [ [
ARVIOINTIPISTEET

d©

- .
T IKINA

/

\

Kaatumiset edeltivan Elyhtaan

yksilollistd kaatumisvaaraa ja = =

Kolme kaatumista tal enemman | (3p)

Kuinka paljon henkilt tarvitsee apua ©p)
pavittaisssa tolmissa kotona
S ‘ l l l re S S : l o -

s kactuma, aftaon thanne ennen Tarvisee apua lahes @p)
kaatumist aikissa tolminnoissa (3)

Heniloa ©p)

L]
selsomaan, helkkoutta
‘ l m ] ‘ 4 l{" ‘ 7 rin eteenpain, kaantymaan Ja palaamaan
a a S a a a S S a O e a i ; [ .

o cpusiine oy, tendson wontus | Selvatnelentynyt tapaime. | (2)
sen kanssa. {tarvitsee hieman apu:
o [Jtta3 apuvalinetta)
t: (3p)
vatelsa piteysh ST
YHTEENSA

12

fa4e

o Ennaltaehkaisyn nakokulmasta P
jokaisen 1ikdihmisen tulisi tietaa =

‘Asumismuoto: yksin / Hsendisest!/ tuetust]

z
H

Arviomnintekgan mmgaimet |||

miten vol vihentaa omalta

ARVIOINTIPISTEET

I}

Visital useamplkaztuminen p)
Vimetsen 1

Vil @atuminen viimelsen p)

A4 3 kuukauden alkana "

O a t a a n a atu m 1 S V a ar a a . -
3 kuukauden alkana

Rauhottavat, ap)

X Vil azke (2p)

Verenpainelaakkeet, Kkl aaketta Gpl

o Useamp kuin Kkl 133ketta @p)

Onko levottomutts, £ mitaan malnituista p)

[ vanasest @p)

s tal Gp)

5 (p)
Kuten ikkumis- tomintakykya | Useammalla osa-alueella

Pisteytys joko MMSE" testr- | 25-30 | (1p) | Blvalkeuksla p)
. P““‘dfv" tal kysymyksen 18-2¢ |(2p) | Vahaisiamulsti- 2p)
valkeuksia

1019 |(p) | KonGhisestimust | (3p)
valkeuksla
* e s 012 |Gp) p)
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LAAJA-ALAINEN KAATUMISVAARAN ARVIOINTI
AUTTAA TOISTUVASTI KAATUILEVIA

o Kaatumishistoria o Ravitsemus ja alkoholi
o Kaatumispelko o Mielhiala
o Jalkojen ja jalkineiden o Avuntarve
kunto o Toimintakyky
o Laakitys o Likkumiskyky (kavely)
o Sairaudet o Ympariston turvallisuus
o Aistitoiminnot o Liikunta-aktiivisuus
(ndko,kuulo) o Kaatumisvaaraa
o Muisti lisdavat toimintatavat
o Inkontinenssi » Ali- tai yliarvioi omat

kykynsa, pelokas vs.
ottaa turhia riskeja
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Laaja kaatumisvaaran arviointi (pohjautuu FROP-Com
laajaan arviointiin)

1(8)
S
=
T W €& [
= IKINA HYVINVOINNIN LAITOS

Osotte / asasta / huone:

Asumismuoto: yksin / itsendisesti / tuetustl/ hoivakoti  laitos
Arvioinnin tekijan [ [ [
Arviolntipaivamaars (pp/kk/w)

Kaatumiset edeltavan Elyhtaan kaatumista (op)
12 kuukauden alkana?

Vst (1p)
Kaks! kaatumista 2p)
Kolme kaatumlsta tal enemman 3p)
12 | Elyhtasn {ep)
pla £13, kirataan el f1p)
1: {2p)
) [Vakava vamma tal murtuma (3p)
Yola (o 22-06)
r‘gf;,;‘g‘;,“;!';,‘ la (Ko 06-12)
litapaivalla/iita (ko 12-22)
Eitietoa
Ssalla
i Ulkona
Eitietoa
Viimelsimman tal
"'E,;':g;‘!’!‘;ﬂ? Pyortyminen tai huimaus

Tasapainon menetys

Putoaminen
[esim. tuoliita tal vucteesta)

Paintymys
Eitistoa
Muusyy
Viimelsimmassa kaatumisessa
saadut vammat? 5 (8)
Selvitetaan kysymalla tal Kunka paljon tunnette | ABC-testin pisteet
tehdaan ABC-testi kaatumisen pelkoa TERVEYDEN JA
(latso - HYVINVOINNIN LAITOS
Enlainkaan (0p) [s0-100p. 0p)
Hieman tal joskus | (1p) [51-79p. (1p)
@p) [30s0p. @p)
Paljon / kokoajan | (3p) | 0-29p. 3p)
OnkoJalolssa turvotusta, B (©p)
umia, virhe [
asentoja,saarhaavoja yms? | K2, 1p)
ellalset, etta | E1 (op)
ne lisadvat kaatumisvaaraa? Kylla
Miten? ap)

www.thl.fi
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KAATUMISVAMMOJEN VAHENTAMINEN IAKKAIDEN ARJESSA

3-vuotinen RAY-rahoitteinen Tama saadaan aikaiseksi
hanke, jota UKK-instituutti kehittamalla kolmannen ja julkisen

koordinoi (2014-2016) sgktgrin yhteigtyéhén perustuvia
toimintamalleja kuntatasolla.

Hankkeessa:

° lisitain iakkaiden ja heidin Hankepaikkakunnat Sein&joki ja

laheistensé tietdmysta Kotka.
kaatumisten vaaratekijoista
Yhteistyojarjestot:
¢ kartoitetaan olemassa olevia - Luustoliitto
vaaratekijoita . Muistiliitto
Elakeliitto
® puututaan vaaratekijoihin - Omaishoitajat ja ldheiset —liitto
tarkoituksenmukaisin keinoin. Reumaliitto

(]
v
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VALINEITA AKTIIVISUUDEN TUKEMISEEN, LIIKUNTAAN JA
KAATUMISVAARAN VAHENTAMISEEN

.
KaaTumisSEuLA

Tarkistuslista kaatumisten vaaratekijoista,
joihin itse voi vaikuttaa

ysymy Kyll&/EL
Liikutteko [2hes pivittdin ainakin puol tun'ia reippaasti wu B
{hieman hengasiyii3a ja hikoilutiaa)?
vahintdn kahdestivilkossa? R
- Ilvﬂsnlulhi " HE
Onko te i i Wil E
Onko kotonanne rittdv valsistus - myds iseen aikzan? ils B
I is Wwis B
Ovatko mattonne sellaisia. sitei niiden reunoihin kampastu? Wis B
Onko mattojenne alla lukuesteet? Wis B
i 2 hyvinhai Wi E
Onko [Ehialues i isai i Wis B
e Wi B
{aamizinen, lounas, piivalline;
Justteko pihin aikana rittavasti (1-1.5 ilraa nesteits)? Wi E

Sybttekd paillﬂm maitolaloustuotteita (mm. mailo, pim3. jogurtt, il oy g

justo, rahka)?
Ky tAitek Davitarmiinilis32 ympar vuoden? W3 E
kertalla, korkeintazn seifsemén annosta vikossal? =H E
o,
tehdl muutoksia i
Lisktistoa (
lytyy mys verkosta: waw.kaatumisseulz.f. mmlﬁ!npimmmli L

TARKISTUSLISTA

ww.otitapatumma. i e

v
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\"KaaTumisSEuLA LIKUNTAOHJE

Liikunta ehkdisee
kaatumisia ja kaatumisvammoja

Aina on oikea aika Kun olet passyt liikkumisessa hyv33n alkuun,

aloittaa
5 kst 5

a terveydelle. SEKA.
« Aloita liikkuminen i

Al piktuhiaa. notkeutta lis33v33 likuntaa.

ike:

" Valne o turvalisuatta -

R e o ablaki sl it
5 . lihasvoimaa on siis tirked harjoittaa. NSill3 liikkeilly
si porraskavelyd, joka kehitt3
Vilin, ticapuiaca fa ilikiojes u:s:ﬂﬂm@u alkuun. Tee liikkeet useampana

notkeutta.

Tuolilta yldsnousu Yhdelld jalalla seisominen
Istu tuolila, jalkapohjat tuke- i
ojentaen
jalalla Toista 10 kertaa
Toista 10 kertaa.

Kymmenen keinoa
KAATUMISTEN EHKAISYYN

1. Liiku monipuolisesti ja sdanndllisesti

5. Huolehdi myBs kotipihan ja

toiminta. a likkumiskykyd.
.

® Tasaisat ja hyvin hoicetut kotipinan kulkurdyiat

avartisel,
Jalkinest ovat turvaltiset, mySs rhs

3. Muista kiyttia liukkailla keleill
Tiukuesteith

isadvat ulkona likumisen tuvallisuutta.

6. Muista sy8di moni Ja
riittivin usein, huolehdi myGs nesteen
saannista

® Vahintasn kolme aterisa pvass3 pita3
verensoue 3
© Rittava nestesdon nauttminen on t3Ke3

4. Huolehdi, etti Kotiympiirists
on turvallinen
.

huots toustosta.

7. Varmista D-vitamiinin riittivi saanti
.

sy
SIS WRmsen tonalliustta
® Kodin kulkivdyies tyhjentaminen

© Matot, joiden reunoihin ¢ kompast, leovat

Daitamilnin saanai
® i 65 vuatiaile suositus 0a 20 mikiogrammas
Py

8. Vilts lin kyttss

o
VKAATUMISSEUU\ A\ A

.
® Vilkojtiaines maia el sais VIt seitsemad
amoholiansosta.

® Xeraila nautitun aioholln m33ed of saislyletaa
Kahta annosta.

9. Muista huolehtia terveydentilastasi

® Terveydentita on hyva tarkstaa vahintase eeran
vuodessa.

® Myos ntn tarkastamiosn sa3mnBlisesti on
e

10. Huolehdi, et laakityksesi on

ajantasainen

® 052 133Kkelsta vol 1S3 Kaatumisvaaras,
® K333 oievan ixdkityksen tarpealisuus on
Kerran vuodessa.

Lue lisaa www.kaatumisseula.fi

2016
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Kaatumatta paras!

KaatumisSeula®-hankkeen o
paatosseminaari 15.2.2017 g\‘a\‘

Kotka * Seindjoki *« Helsinki * Tampere ¢ Kuopio * Oulu

Ohjelma 15.2.2017
Alkoholi altistaa kaatumisille
10,00  Seminaarin avaus 11.30  IKddntyneen pdihteidenkiyttd — kohtaaminen ja puheeksiotto
Seminaarin puheenjohtafa, tutkim usjohtaja Harrd Sievanean, [kagntyneiden paihdetyon koordinaattori Heldi Enksson,
UKK-instit it Sinimauhalito
10.05  KaatumisSeula®-hanke: Tausta, malli ja keskeiset tulokset 12.15  Lounastauko (lownas omakustanteinen)
Projektipaaliikks Saifa Karinkanta jo projektitydniekifs
Tanfa Kuimala, UKK-instituutt Lilkunta ehkdisee Kaatumisia
10.35  Yhieiskehittiminen - ammattilaisten ja [3rjestdjen rooli yhteis- 13.00  Tieddn, haluan, pystyn ja osaan — ikdintyneen motivoituminen
tyGssi: Esimerkking Kotkan KaatumisSeula®-hankkeessa tehty liikkumaan
yhteistyd Tutkifa Erja Toropainen, UKK-instituuct
Vanhustydn johtafa Lisa Rosgwst, Kotka jo mustiluotsitydntekif . . . . .
Paula Tommola, Kymenlaakson Mufstiluotsi 13.30 E:I:Isdl;:imanr:m |2 turvallisempaa — kanssaliikkuja liilkkumisen
11.05  Kommenttipuheenvuore: Mit toimintaan osallistuminen antoi Suunnittelijo Hell Starck, Ikiainstituctt|
ikdihmiselle?
Hankekoordinaattori Anu Takala yhdessa hankkeen pakalisessa 1400  Tuumaus- |a tasapainotauko
toiminnassa mukana olieen ikaihmisen kanssa Turvalliseen lilkkumiseen tarvitaan toimiva ympiristd

145 Vuorovaikutus- ja verryttelyvartti 1415  Kodin Ja liikkumisymp&riston turvallisuus

Tutkifa Maarit Piirtolo, Helkingin yliopisto

Hyvd mieli, parempli toimintakyky

1445  Mielen hyvinvointi on olennainen osa ik3ihmisen toimintakykyd
Projektisuunnittelifa Sonfa Maununaho, Mirakle-hanke,
Svomen Mielenterveysseura

15.15  Loppukeskustelu
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