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Tavoite ja ryhmään ohjaaminen

Pysytään pystyssä -ryhmän tavoitteena on 

vähentää osallistujien kaatumisvaaraa. 

Nousujohteisella voima- ja 

tasapainoharjoittelulla tähdätään 

liikkumiskyvyn parantamiseen. Tietoiskuilla 

ja keskusteluilla tuodaan esiin kaatumisen 

riskitekijöitä ja keinoja niiden 

vähentämiseen.

Ryhmän osallistujiksi ohjataan henkilöitä, 

joiden kaatumisvaara on lisääntynyt. 

Ryhmään ohjautumisessa tarvitaan eri 

sektoreiden tiivistä yhteistyötä. 

Kohderyhmään kuuluvia ikäihmisiä 

tavoitetaan usein hyvinvointiasemilla, 

palveluohjauksessa sekä seurakunnan ja 

järjestöjen tapaamisissa.

Ryhmätoiminnan voi järjestää liikuntatoimi 

tai hyvinvointialueen kuntoutus. 

Seulonnassa ja ryhmään ohjaamisessa 

voidaan käyttää apuna esimerkiksi 

seuraavia keinoja:

• Kaatumisvaaran arviointilomake (PDF) /

sähköinen lomake (vähintään 6 pistettä) 

• Lyhyt kaatumisvaaran arviointilomake 

FROP-Com Screen)

• Liikkumiskyvyn testit tapahtumissa ja 

tapaamisissa 

(SPPB-testissä enintään 9 pistettä) 

• Otetaan kaatumiset puheeksi 

hyvinvointiasemien vastaanotoilla tai 

muualla ikäihmisiä kohdatessa kysymällä 

seuraavat kysymykset:

▪Oletko kaatunut viimeisen vuoden 

aikana? 

▪ Tuntuuko tasapainosi heikolta kun 

seisot tai kävelet?

▪ Pelkäätkö kaatumista?
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https://ukkinstituutti.fi/aineistot/kaatumisvaaran-arviointilomake-versio-2/
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Käytännön järjestelyt

Ryhmä kokoontuu kerran viikossa, yhteensä 

10 kertaa. Painopiste on voima- ja 

tasapainoharjoittelussa, johon käytetään 

aikaa noin tunnin verran. Sen lisäksi 

jokaisella kokoontumiskerralla on oma 

teemansa, josta keskustellaan ja tehdään 

tehtäviä. Ensimmäisellä ja viimeisellä 

tapaamiskerralla teemakeskustelun sijasta 

tehdään liikkumiskyvyn testit. 

Keskusteluteemat

1. Liikkumiskyvyn testaus

2. Pois kaatumispelosta

3. Lihasvoiman ja tasapainon merkitys

4. Ravitsemus 

5. Kodin turvallisuus

6. Jalat, kengät ja apuvälineet

7. Terveydentilan muutokset

8. Mielen hyvinvointi ja aivojumppa

9. Lepo ja lääkitys

10. Liikkumiskyvyn testaus

Teemakeskusteluun kannattaa varata aikaa 

15-30 minuuttia, ja sen voi pitää ennen 

harjoittelua tai tapaamisen lopuksi. 

Tässä oppaassa on tietoa käsiteltävistä 

teemoista sekä vinkkejä tapaamisten 

toteuttamiseen jokaisen tapaamiskerran 

kohdalla. 

• Vihreässä laatikossa on vinkkejä teemaan 

valmistautumiseen. 

• Oranssista laatikosta löytyvät tehtävät ja 

keskusteluaihiot. 

• Osallistujille jaettavaan materiaaliin on 

linkitykset kunkin tapaamisen kohdalla. 

Ohjaaja voi halutessaan tulostaa ja jakaa 

osallistujille oppaan lopussa olevan 

todistuksen ja palautelomakkeen.

Viikoittaisen ryhmätapaamisen lisäksi 

osallistujia kannustetaan tekemään 

kotijumppaa 1-2 keraa viikossa. Ohjeena 

toimii Kävely kevyemmäksi -ohjelma. Myös 

Tasapaino taitavaksi -ohjelmasta voi valita 

muutamia liikkeitä kotiharjoitteluun.

Ryhmää voi tarvittaessa soveltaa 

esimerkiksi muuttamalla teemojen 

järjestystä tai kokoontumalla kahdesti 

viikossa. 

”Erittäin hyödyllinen 
kokonaisuus, innosti 
omaan kuntoiluun 

kotona ja osaa ottamaan 
järjestettyihin 
kuntoiluihin.”

Osallistujan kommentti

”Kaikki ikäihmisen 
liikuntaan ja kunnossa 

pysymiseen liittyvät asiat 
kiinnostavat.”

Osallistujan kommentti
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Voima-tasapainoharjoittelun eteneminen

Alkuverryttely

Alkuverryttely valmistaa elimistön 

varsinaiseen harjoitteluun. Sen 

tarkoituksena on parantaa vireystilaa, 

vilkastuttaa verenkiertoa ja herätellä 

lihaskoordinaatiota. Verryttelyssä tehdään 

tuttuja ja yksinkertaisia isojen lihasryhmien 

liikkeitä. Sopiva kesto on noin 10 min.

Pysytään pystyssä -ryhmässä 

alkuverryttelynä voidaan käyttää 

esimerkiksi Kävely kevyemmäksi -ohjelmaa. 

Liikkeiden toistomäärien ei tarvitse olla niin 

suuria kuin ohjelmassa mainitaan. 

Liikkeiden välissä voi tehdä erilaisia 

askelluksia ja käsiliikkeitä.

Tasapaino-osio

Tasapainoharjoittelu muodostuu 

aistiharjoittelusta (näköpalautteen, 

tuntopalautteen ja tasapainoelimen 

aktivointi), motorisista harjoitteista ja 

kehontuntemusharjoitteista. 

Pysytään pystyssä -ryhmässä tasapainoa 

voidaan harjoittaa esimerkiksi Tasapaino 

taitavaksi -ohjelman avulla. Sen tekeminen 

onnistuu pienemmässäkin tilassa 

esimerkiksi kuntosalilla, ja siinä ei tarvita 

välineitä. Harjoitteita kannattaa vaikeuttaa, 

kun ne alkavat sujua helposti. 

Vaikeuttaminen onnistuu esimerkiksi 

pienentämällä tukipintaa, käyttämällä 

pehmeää alustaa tai tekemällä liikkeet 

silmät suljettuina.

Voimaharjoittelu

Voimaharjoittelussa tärkeintä on vahvistaa 

jalkojen lihaksia, ja se onnistuu parhaiten 

kuntosalilaitteilla. Hyviä liikkeitä ovat 

jalkaprässi, polven ojennus ja koukistus sekä 

reiden loitonnus ja lähennys. Näiden lisäksi 

voidaan myös tehdä käsi-, selkä- ja 

vatsaliikkeitä. Jos Pysytään pystyssä -ryhmä 

ei kokoonnu kuntosalilla, voidaan 

harjoittelua tehostaa nilkkapainoilla tai 

kuminauhoilla. 

Ensimmäisillä harjoituskerroilla totutellaan 

liikkeisiin. Tämän jälkeen harjoittelun tulisi 

olla nousujohteista: vastusta lisätään 

asteittain. Vastus on sopiva, kun yhtä liikettä 

jaksaa tehdä 8-12 kertaa. Sarjoja tehdään 2-

3 ja niiden välissä pidetään 1-2 minuutin 

tauko. Kirjataan jokaisen osallistujan 

käyttämät vastukset ylös harjoituskorttiin.

Jäähdyttely

Harjoittelun jälkeen on tärkeää palautella ja 

jäähdytellä elimistöä. Jäähdyttelyssä 

voidaan tehdä kevyitä askelluksia, 

pyörityksiä ja ravisteluita. Ryhmäläisiltä 

kannattaa myös kysyä tuntemuksia 

harjoittelun jälkeen.

Turvallisuus
Varmista, että

• harjoittelijoilla on hyvät jalkineet

• välineet ovat toimintakunnossa

• saatavilla on juomavettä

• harjoittelijoilla on mukanaan 

tarvitsemansa lääkkeet.

Lisää liikkeitä ja harjoitusohjelmia

Voitas.fi -sivusto (Ikäinstituutti)

OTAGO-ohjelma (Luustoliitto)
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http://www.voitas.fi/
https://luustoliitto.fi/luustoliitto/ehkaistaan-kaatumiset-liikunnalla/


1. kokoontuminen: Liikkumiskyvyn testaus

Valmistelut ennen ryhmää
• Tutustu SPPB-testin ohjeisiin.

• Varmista, että testivälineet ovat kunnossa:

▪ sekuntikello tai kännykkä

▪ mittanauha kävelymatkan mittaamiseksi

▪ teippiä kävelyradan merkitsemiseen

▪ tukeva, selkänojallinen ja käsinojaton tuoli, jonka istuinkorkeus on 42–44 cm ja 

istuinsyvyys 42–45 cm.

• Käy testijärjestelyt läpi muiden testaajien kanssa.

• Ota mukaan lomake testitulosten kirjaamiseen.

• Kokoa materiaalit osallistujille:

▪ Turvallisia vuosia kotona –opas. Oppaan voi tilata maksutta Punaisen ristin 

kaupasta. 

▪ Kävely kevyemmäksi -ohjelma

Tutustuminen 
• Toivota osallistujat tervetulleeksi ja kerro lyhyesti ryhmän sisällöstä.

• Tutustumiseen on olemassa monia eri tapoja. Katso vinkkejä esim. Vanhustyön keskusliiton 

Vahvike-sivustolta.

Liikkumiskyvyn testaus (SPPB)

Testin toteuttaminen, kun testaajia on useampia 

• Jokainen testaaja vastaa yhdestä osiosta: tasapaino, tuolilta ylös, kävely. 

• Ryhmäläiset kulkevat pisteeltä toiselle esim. 3 hlö ryhmissä, tulokset kirjataan jokaisen 

omaan lomakkeeseen ja koontilomakkeeseen

Testin toteuttaminen, kun testaajia on yksi

• Testit olisi hyvä pyrkiä tekemään jo ennen ryhmän alkua.

• Jos testit tehdään ryhmässä, voit tehdä testit osio kerrallaan vuorotellen jokaiselle 

osallistujalle. 

Liikuntaosio 

• Alkulämmittelyssä käydään Kävely kevyemmäksi -ohjelman liikkeet läpi. 

• Harjoittelun alkaessa tutustutaan laitteisiin, opetellaan säädöt ja kerrotaan, mihin liike 

vaikuttaa.
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https://thl.fi/documents/966696/1449811/SPPB+lomake+%26+ohje.pdf/b989644c-4b2e-432e-877a-f8bb52eab56c
https://frantic.s3.eu-west-1.amazonaws.com/kotitapaturma/2020/03/15160722/Turvallisia-vuosia-2020.pdf
https://punaisenristinkauppa.fi/fi/ilmaismateriaalit/tapaturmien-ehkaisy
https://punaisenristinkauppa.fi/fi/ilmaismateriaalit/tapaturmien-ehkaisy
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/01/KAVELY_KEVYEMMAKSI_Suomi-Saav.pdf
https://vahvike.fi/ryhman-ohjaaminen/tutustuminen/


2. kokoontuminen: Pois kaatumispelosta

Valmistelut ennen ryhmää
• Tutustu teemaan lukemalla alla oleva johdanto. 

• Katso video Lattialta ylös nouseminen -harjoitus (Espoo liikkuu).

Kaatumispelko on melko yleistä iäkkäillä. Se 

voi johtua aiemmista kaatumisista, mutta 

joskus pelkoa esiintyy muutenkin. Normaali 

varovaisuus esimerkiksi liukkaalla kelillä on 

hyvä asia, mutta jos pelkoa esiintyy 

tavallisissa tilanteissa ja olosuhteissa, siihen 

kannattaa puuttua ja ottaa asia puheeksi. 

Kaatuilu ei kuulu normaaliin ikääntymiseen. 

Usein pelätään kaatumisten seurauksia, ei 

varsinaista kaatumista. Pelko johtaa helposti 

kierteeseen, jossa liikkumista ja arjen 

aktiivisuutta vähennetään. Tämä johtaa 

toiminta- ja liikkumiskyvyn heikkenemiseen, 

joka puolestaan lisää kaatumisriskiä ja tämä 

edelleen kaatumispelkoa.

Kaatumispelkoa lisäävät

• naissukupuoli

• ikä

• toimintakyvyn heikkeneminen

• terveyden heikkeneminen

• huimaus

• masennus

• alentunut kognitio

• aiempi lonkkamurtuma.

Kaatumispelkoa vähentävät

• monipuolinen liikuntaharjoittelu, 

etenkin voima- ja tasapainoharjoittelu

• kodin ja ympäristön turvallisuuden 

parantaminen

• apuvälineet.

Lue lisää: 

Iäkkäiden kaatumisten ehkäisy -opas (THL) 

Keskustelu 

• Missä tilanteissa kaatuminen huolettaa 

erityisesti (esim. pukeutuessa, 

kotiaskareissa, portaissa, ulkona? 

• Mitä asialle voisi tehdä?

Tehtävä: Harjoitellaan lattialta nousemista.

Ohjeista ensiksi turvallisesti lattialle: 

1. Ota tukea tuolista. 

2. Polvistu alas.

3. Mene lattialle kyljen kautta ja ota 

lattiasta tukea alemmalla kädellä.

4. Käänny selälleen.

Lattialta ylös:

1. Koukista polvi tai polvet.

2. Käänny kyljelleen. 

3. Työnnä käsillä itsesi puoli-istuvaan 

asentoon. 

4. Käänny konttausasentoon. 

5. Konttaa tuolin tms. luokse. 

6. Ota huonekalusta kiinni ja nosta toinen 

jalka eteen toispolviseisontaan. 

7. Vie painoa eteen ja nouse ylös käsiä 

apuna käyttäen. 

8. Jää hetkeksi istumaan ja huilaamaan.
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https://www.youtube.com/watch?v=XkvBleVi3qo
https://urn.fi/URN:NBN:fi-fe201205085108


3. kokoontuminen: 
Lihasvoiman ja tasapainon merkitys

Valmistelut ennen ryhmää
• Tutustu teemaan lukemalla alla oleva johdanto.

• Kokoa materiaalit osallistujille:

▪ Tasapaino taitavaksi -ohjelma

Voiman ja tasapainon merkitys

Monipuolinen liikuntaharjoittelu on tehokkain 

yksittäinen keino kaatumisten ehkäisyssä. 

Etenkin voimaa ja tasapainoa pitää harjoittaa 

säännöllisesti. Hyvän lihaskunnon ansiosta 

portaissa kävely, tuolilta seisomaan nousu ja 

monet arjen toiminnot sujuvat paremmin. 

Äkillisissä tilanteissa kuten horjahtaessa 

tarvitaan voimaa korjaavan askeleen 

ottamiseen. Hyvän lihaskunnon ansiosta myös 

ryhti säilyy parempana. 

Tasapaino on läsnä kaikissa arjen toimissa. 

Sitä tarvitaan paikallaan ollessa (esim.  

kassajonossa seistessä), liikkuessa (esim. 

seisomaan noustessa) sekä ulkoisten voimien 

horjuttaessa (esim. jonkun tönäistessä). Sekä 

voima että tasapaino heikkenevät iän myötä, 

mutta sitä voidaan hidastaa säännöllisellä 

harjoittelulla.

Voimaharjoittelu

Voimaharjoittelussa tärkeintä on vahvistaa 

jalkojen lihaksia. Hyviä liikkeitä ovat mm.  

tuolilta seisomaannousu, kyykky, varpaille 

nousu, jalan ojennus taakse ja sivulle, sekä 

polven ojennus ja koukistus. Lisää tehoa saa, 

käyttämällä nilkkapainoja tai jumppakuminau-

haa. Tehokkain tapa on harjoitella kuntosalilla 

ja lisätä vastusta harjoittelun edetessä.

Tasapainoharjoittelu

Tasapainoharjoittelussa korostuu 

monipuolisuus. Hyviä liikkeitä ovat mm. 

painonsiirrot, askelsarjat, kävely eri suuntiin, 

pyörähdykset, tavaroiden nostelut ja 

kurottelut. Liikkeitä voi vaikeuttaa tekemällä 

ne pehmeällä alustalla tai silmät kiinni.

Keskustelu 

• Missä arjen toiminnoissa olet 

huomannut tarvitsevasi voimaa?

• Entä tasapainoa? 

• Onko kuntosaliharjoittelu sinulle 

entuudestaan tuttua?

Tehtäviä

• Kokeilkaa nousta tuolista ylös 

normaalilla nopeudella / hitaasti / 

nopeasti. Miltä liike tuntuu?

• Kokeilkaa seistä jalat haarassa / 

yhdessä / peräkkäin. Sama asiat 

silmät suljettuina. Miltä tasapainon 

säilyttäminen tuntuu?

Lue lisää: 
Iäkkäiden kaatumisten ehkäisy -opas (THL) 
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https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2019/12/saavutettava_TASAPAINO_TAITAVAKSI_SUOMI_2.pdf
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4. kokoontuminen: Ravitsemus

Valmistelut ennen ryhmää
• Tutustu teemaan lukemalla alla oleva johdanto.

• Voit tutustua Voimaa treenistä ja ruuasta –videoon.

• Kokoa materiaalit osallistujille:

▪ Seniorin ruokabingo

▪ Proteiiniesite, tilattavissa Geryn verkkokaupasta tai Proteiinia lihaksille kohta 

Vireyttä senioriovuosiin -verkkosivulta

Tehtävä ja keskustelu 
• Osallistujat täyttävät Seniorin ruokabingon itsenäisesti. 

• Lasketaan, kuinka monta bingoa saatiin (vaakarivit, pystyrivit). 

• Mitkä kohdat jäivät tyhjiksi?

• Käydään bingoruudukosta läpi ne kohdat, jotka ovat kaatumisten ehkäisyn kannalta 

keskeisiä. Näistä kohdista on lisätietoa alla.

Syön joka aterialla proteiinia

Lihakset tarvitsevat proteiinia 

vahvistuakseen. Iän myötä elimistön kyky 

hyödyntää proteiinia heikkenee, joten sitä 

tulee nauttia enemmän kuin 

nuorempana. Jokaisella aterialla 

kannattaa nauttia jotakin proteiinipitoista 

kuten kalaa, kanaa, kananmunia, lihaa, 

maitotuotteita, herneitä, papuja tai 

pähkinöitä. Lisäksi heti 

liikuntaharjoittelun jälkeen kannattaa 

nauttia proteiinipitoinen välipala. Näin 

lihakset palautuvat paremmin ja niiden 

kasvu tehostuu.  

• Käydään läpi proteiiniesite.

• Voidaan katsoa Voimaa treenistä ja 

ruuasta -video, jos se on mahdollista.

Syön kalaa vähintään 

2 kertaa viikossa

Kalasta saa pehmeitä rasvoja, jotka ovat 

hyväksi aivoille sekä sydämelle ja 

verenkiertoelimistölle. Kalasta saa myös 

D-vitamiinia, jota tarvitaan kalsiumin 

imeytymiseen ja joka vaikuttaa siten 

luiden kuntoon. 

Terveellisen ruokavalion lisäksi yli 75-

vuotiaille suositellaan D-vitamiinilisää 20 

mikrogrammaa vuorokaudessa.

Käytän alkoholia vain kohtuudella tai 

en ollenkaan

Alkoholi lisää kaatumisvaaraa. Ikääntyessä 

elimistön nestepitoisuus pienenee ja 

aineenvaihdunta hidastuu, joten alkoholin 

vaikutukset voimistuvat. Jo pienikin määrä 

alkoholia heikentää tasapainon hallintaa 

sekä keskittymis- ja reaktiokykyä. Siksi 

suositus on nauttia korkeintaan yksi 

alkoholiannos päivässä.
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https://www.youtube.com/watch?v=JUdRhheeA6w&t=8s
https://www.voimaaruuasta.fi/site/assets/files/1115/seniorin_ruokabingo-1.pdf
https://www.gery.fi/julkaisut/esitteet/
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https://www.ruokavirasto.fi/vireytta-seniorivuosiin/ikaantyneen-hyva-ravitsemus/proteiinia-lihaksille/


Juon riittävästi

Elimistön nestepitoisuuden pieneneminen 

vaikuttaa myös niin, että iäkkäät kärsivät 

herkemmin nestevajauksesta. Se aiheuttaa 

huonovointisuutta ja verenpaineen laskua, 

joka puolestaan lisää kaatumisen riskiä. 

Etenkin kuumalla kelillä ja liikkuessa tulee 

muistaa juoda riittävästi. Hyvä muistisääntö 

on juoda harjoituspäivänä yksi ylimääräinen 

lasillinen vettä.

Syön säännöllisesti

Säännöllinen ruokailurytmi auttaa 

jaksamaan. Päivän aikana kannattaa syödä 

2-4 tunnin välein. Aamupalan, lounaan ja 

päivällisen lisäksi kannattaa nauttia 

välipaloja ja iltapala.

Bingoruudukon muut kohdat

Kannattaa huolehtia myös muista 

bingoruudukossa mainituista kohdista. 

Monipuolinen ravinto ja riittävä energian 

saanti on tärkeää terveyden kannalta. 

Virhe- tai aliravitsemuksen vuoksi 

heikentynyt terveys lisää kaatumisen riskiä. 

Pieni ylipaino ei iäkkäänä haittaa, joten 

laihduttaa kannattaa ainoastaan, jos painoa 

on runsaasti liikaa. 

• Lopetan syömisen ennen ähkyä / En jää 

aterian jälkeen nälkäiseksi 

• Syön kasviksia viittä väriä päivässä

• Käytän päivittäin kasviöljyä tai syön 

pähkinöitä / Käytän leivän päällä 

margariinia

• Suosin vähäsuolaisia vaihtoehtoja

• Valitsen viljatuotteet runsaskuituisina

• Nautin ruuasta ilman huonoa 

omaatuntoa

• Käytän vain oman lääkärin suosittelemia 

ravintolisiä 

• En korvaa aterioita leivonnaisilla

Lue lisää: 

www.voimaaruuasta.fi (Gery ry)

Iäkkäiden kaatumisten ehkäisy -opas (THL) 

Ravitsemusopas ikääntyneille (pdf) (Valtion 

ravitsemusneuvottelukunta)

Vireyttä seniorivuosiin (Ruokavirasto)

Ikäihmisten liikunta ja ravitsemus – opas 

ohjaustyöhön (Ikäinstituutti)
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5. kokoontuminen: Kodin turvallisuus

Valmistelut ennen ryhmää
• Tutustu teemaan lukemalla alla oleva johdanto.

• Ota mukaan Koti- ja lähiympäristön turvallisuus -kuva printattuna tai näytä se sähköisesti

(UKK-instituutti).

• Kokoa materiaalit osallistujille:

▪ Tarkistuslista kaatumisten vaaratekijöistä (UKK-instituutti)

Tehtävä ja keskustelu 
• Käydään kodin vaaranpaikkoja läpi UKK-instituutin kuvan avulla. 

• Ryhmäläiset voivat kertoa, tunnistavatko vaaranpaikkoja omassa kodissaan ja onko heillä 

niihin ratkaisuja.

• Ohjaaja voi täydentää tarpeen mukaan. 

Yleisimmät vaaranpaikat

Puuttuvat kaiteet ja kahvat 

Lisää tukikaiteita portaikkoihin sekä 

kylpyhuoneeseen ja pitkien käytävien 

varrelle sekä eteiseen. 

Kiikkerät huonekalut 

Varmista, että kalusteet ovat oikean 

korkuisia ja paikallaan pysyviä, jos niistä 

otetaan tukea. 

Korkealla olevat kaapit

Sijoita käyttöastiat ja muut tavarat niin, 

ettei niitä tarvitse kurotella tai kiivetä 

jakkaralle.   

Liukas lattia ja turvallisen tuen puute 

Kuivaa lattiapinnat heti suihkun jälkeen tai 

jos niillä on kosteutta. Käytä 

liukuestemattoa! 

Korkeat kynnykset 

Poista korkeat kynnykset. Jos kynnyksiä ei 

voi poistaa, merkitse ne huomiovärillä. 

Tukossa olevat kulkuväylät 

Pidä kulkureitit vapaina kalusteista ja 

varmista, että liikkumaan mahtuu myös 

apuvälineen kanssa. 

Huono ja riittämätön valaistus 

Varmista riittävä valaistus myös yöaikaan. 

Vältä kuitenkin häikäiseviä valaisimia. 

Kasaantuvat matot ja törröttävät kulmat 

Varmista, että mattoihin tai niiden 

reunoihin ei voi kompastua. Käytä 

liukuesteitä mattojen alla. 

Johtoviritelmät 

Varmista, että kulkuväylillä ei ole 

irtotavaroita, joihin voi kompastua tai 

apuväline tarttua.

(Lähde: UKK-instituutti) 
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6. kokoontuminen: Jalat, kengät ja apuvälineet

Valmistelut ennen ryhmää
• Tutustu teemaan lukemalla alla oleva johdanto.

• Selvitä, jaetaanko kunnassanne liukuesteitä tai mistä niitä voi hankkia. 

• Tutustu Kenkä- ja liukuestevaihtoehdot-infograafiin (Kotitapaturma.fi).

• Selvitä, mistä voi saada liikkumisen apuvälineitä.

• Kokoa materiaalit osallistujille:

o Itse koottu yhteystietolista: apuvälinelainaus, suutari, jalkojen hoitaja

• Jos mahdollista, voit ottaa mukaan erilaisia liukuesteitä.

Jalkojen hoito

Huolehdi jalkojen hyvinvoinnista. Rasvaa 

jalat säännöllisesti. Käy tarvittaessa 

jalkahoitajan tai -terapeutin vastaanotolla. 

Hoitamattomat jalkavaivat voivat vaikeuttaa 

kävelyä ja tasapainon hallintaa. 

Kengät ja liukuesteet

Huonot ja epäsopivat jalkineet lisäävät 

kaatumisvaaraa. Siksi kaikilla tulisi olla 

useammat, omaan jalkaan sopivat kengät 

eri käyttötarkoituksiin. 

Turvallisen kengän ominaisuudet

• tukeva varsi, joka tukee nilkkaa

• matala korko 

• ohut ja tukeva pohja

• luistamaton pohjamateriaali

• pitävä kiinnitys

Aamutossut tai tohvelit voivat olla liukkaita, 

löysiä ja ne putoavat helposti jalasta. 

Suositeltavaa olisi hankkia tossujen sijasta 

hyvä sisäkengät.

Syys- ja talvikeleillä sattuu herkästi 

liukastumisia. Niitä voidaan ehkäistä 

käyttämällä liukuesteitä tai nastakenkiä. 

Liukuesteitä on erilaisia. Koko jalkapohjan 

alle laitettavat liukuesteet takaavat parhaan 

pidon, mutta ovat hankalampia laittaa 

paikalleen. 

Pelkästään kantapohjan alle laitettava malli 

on helpompi kiinnittää ja antaa hyvän pidon 

kantaiskussa eli jalan osuessa maahan. 

Pelkästään päkiän alle laitettava malli ei 

anna suojaa kantaiskussa. Liukuesteitä saa 

suutareilta, urheilukaupoista ja marketeista.

Nastakengät antavat hyvän pidon kaikilla 

keleillä. Kenkiä voi ostaa urheilukaupoista ja 

marketeista. Suutarilla voi asennuttaa 

nastat omiin kenkiin. 

Sekä liukuesteet että nastakengät voivat olla 

liukkaita sisällä esim. kaupassa kävellessä.  

Liukuesteet voi ottaa pois sisälle tullessa, 

mutta nastakenkien kanssa täytyy kulkea 

varovasti.
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Liikkumisen apuvälineet

Apuvälineet helpottavat liikkumista ja 

antavat turvaa. Rollaattorin, kävelykepin tai 

kävelysauvojen kanssa tasapaino on 

helpompi säilyttää. On tärkeä huomioida, 

että apuväline on käyttäjälle sopiva ja oikein 

säädetty, että se on huollettu ja toimii ja 

että käyttäjä osaa käyttää sitä oikein. 

Kunnan apuvälinelainaamossa 

ammattilaiset osaavat valita ja säätää 

kullekin sopivat välineet. Jokaisen kannattaa 

seurata itse apuvälineensä kuntoa. 

Rollaattorissa keskeistä on jarrujen kunto, 

käsikahvojen korkeus sekä se, että renkaissa 

on ilmaa. Kävelykepissä tulee olla 

liukumaton kumitulppa ja talvikeleillä 

jääpiikki. Kävelysauvoissa kannattaa pitää 

asfaltilla kumitulppia ja pehmeämmällä 

alustalla ottaa ne pois ja käyttää piikkejä.

Lue lisää:

Iäkkäiden kaatumisten ehkäisy -opas (THL) 

Tehtävä ja keskustelu 

• Onko sinulla hyviä vinkkejä jalkojen 

omahoitoon?

• Millaiset ovat sinun suosikkikenkäsi?

• Mitä kokemuksia sinulla on liukuesteiden 

ja nastakenkien käytöstä?

• Onko sinulla tietoa tai kokemuksia 

apuvälineiden hankinnasta kunnassasi?
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7. kokoontuminen: Terveydentilan muutokset

Valmistelut ennen ryhmää

• Tutustu teemaan lukemalla alla oleva johdanto. 

• Lantionpohjan lihasten harjoitteluun voit tutustua Terveyskylän sivuilla.

Ikä tuo tullessaan fysiologisia muutoksia ja 

usein myös sairauksia. Nämä vaikuttavat 

myös tasapainoon. 

Näkö

Ikääntymisen myötä näön tarkkuus, 

kontrastiherkkyys ja syvyysnäky 

heikkenevät. Ympäristöä on vaikeampi 

havaita ja esimerkiksi valaistuksen 

muuttumiseen sopeutumisessa kestää 

kauemmin. Portaissa ja epätasaisessa 

maastossa kävely voi tuntua vaikeammalta, 

kun pinnanmuotoja ei havaitse yhtä hyvin 

kuin ennen. Myös silmäsairaudet kuten 

kaihi ja silmänpohjan rappeuma, yleistyvät. 

Muutokset voivat tapahtua joskus 

nopeastikin.

• Tarkista näkö ja silmälasit optikolla tai 

silmälääkärillä kerran vuodessa.

• Puhdista silmälasit säännöllisesti.

• Mene ajoissa kaihileikkaukseen.

• Älä hötkyile. Laita valo päälle pimeässä 

esim. vessareissulla. Kun siirryt valoisasta 

hämärään, odota hetki, jotta näkösi ehtii 

sopeutua tilanteeseen.

Kuulo

Kuulo on tärkeää liikkumiskyvyn ja 

tasapainon kannalta. Kuulon avulla 

orientoidutaan tilaan ja paikkaan ja 

pystytään esimerkiksi kulkemaan äänen 

suuntaan. Sen avulla havaitsemme 

ympäristön ja voimme varautua erilaisiin 

tilanteisiin, esimerkiksi lähestyvään autoon. 

Kuulon aleneminen on yleistä ikääntyessä. 

Aleneminen alkaa yleensä vähitellen eikä 

sitä välttämättä huomaa itse. Jos havaitset 

esimerkiksi, että sinun on vaikea saada 

selvää sanoista ryhmäkeskusteluissa tai et 

kuule puhelimen ääntä, kannattaa hakeutua  

kuuloasemalle kuulotutkimukseen. Jos 

sinulla on jo kuulokoje, kannattaa välillä 

tarkistaa, että laite toimii. 

Huimaus

Huimaus on yksi yleisimmistä kaatumisen 

syistä. Vaikka huimauksen taustalla ei 

olisikaan mitään sairautta, voi se aiheuttaa 

kaatumisen pelkoa ja vähentää päivittäistä 

liikkumista. Tämä heikentää liikkumiskykyä 

ja lisää edelleen kaatumisen riskiä. 

Huimauksen syy kannattaa selvittää, mutta 

sitä ei välttämättä saada poistumaan 

kokonaan. Siksi monesti kannattaa opetella 

elämään huimauksen kanssa.
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https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/lantionpohjan-ongelmat/lantionpohjan-lihasten-harjoitteluopas


Lihasvoimaharjoittelu ja inkontinenssi 

Virtsanpidätyskyvystä on tärkeä huolehtia, 

jotta ei tarvitse kiirehtiä vessaan tai käydä 

useita kertoja yöllä vessassa. Kiireessä ja 

pimeässä kaatumisen riski kasvaa. Lonkan 

alueen lihasten harjoittelu vahvistaa ja 

tukee lantionpohjan lihaksia, joita tarvitaan 

virtsanpidätyksessä.

Muut sairaudet

Monet pitkäaikaissairaudet lisäävät 

kaatumisalttiutta. Näitä ovat mm. 

Parkinsonin tauti, diabetes, 

aivoverenkierron häiriöt, nivelrikko ja 

muistisairaudet. Jos sairastaa useampia 

sairauksia, kaatumisvaara kasvaa 

entisestään. On tärkeää huolehtia 

sairauksien hyvästä hoitotasapainosta. 

Kannattaa myös jutella oman lääkärin, 

hoitajan tai terapeutin kanssa siitä, miten 

sairautesi vaikuttaa kaatumisiin ja miten 

kaatumisia voi ehkäistä. 

Lue lisää:

www.kuuloliitto.fi

Terveyskylä – Lantionpohjan lihasten harjoitusopas

Iäkkäiden kaatumisten ehkäisy -opas (THL) 

Tehtävä ja keskustelu 

• Ovatko edellä mainitut vaivat tuttuja? 

Millaisia ratkaisuja olet keksinyt 

päivittäistä elämää helpottamaan?

• Tehdään lantionpohjan lihasten 

tunnistamisharjoitus alkulämmittelyn 

yhteydessä.

• Kuntosaliharjoittelussa ohjeista 

ryhmäläisiä jännittämään 

lantionpohjan lihakset liikkeitä 

tehdessä.

muutokset 2
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8. kokoontuminen: 
Mielen hyvinvointi ja aivojumppa

Valmistelut ennen ryhmää
• Tutustu teemaan lukemalla alla oleva johdanto sekä Tunne vahvuutesi –vinkkivihko.

• Katso Muistipuistosta Aivojumppa istuen.

• Kokoa materiaalit osallistujille:

o Vahvuusvarasto -tehtävä (tulostusversio)

Mielen hyvinvoinnissa on kysymys arkisista 

asioista, ilon ja voiman lähteistä sekä 

omasta asenteesta, kun elämä haastaa. 

Mielen hyvinvointi on tyytyväisyyttä ja 

tunnetta siitä, että elämä on 

merkityksellistä ja mielekästä. Omien 

vahvuuksien tunnistaminen ja käyttäminen 

vahvistaa myös mielen hyvinvointia.

Mielialan aleneminen tai masennus lisää 

kaatumisvaaraa. Siksi on tärkeää huolehtia 

myös mielen hyvinvoinnista ja hakea 

masennukseen apua.

Aivoista kannattaa pitää huolta myös 

muistin kannalta, sillä jo lieväkin 

muistisairaus voi heikentää tasapainokykyä 

ja aiheuttaa kävelyvaikeuksia. Alkavan 

muistisairauden aiheuttamia muutoksia voi 

hidastaa aktivoimalla aivoja esimerkiksi 

laulamalla, lukemalla ja harrastuksilla. Myös 

liikunta on hyvä keino, sillä se vilkastuttaa 

verenkiertoa ja tarjoaa aivoille erilaisia 

ärsykkeitä. Aivoja aktivoivat erityisesti 

kehon keskilinjan ylittävät ristikkäiset 

liikkeet sekä epäsymmetriset käsien liikkeet. 

Tehtävä ja keskustelu 

• Tehdään Vahvuusvarasto -tehtävä 

Tunne vahvuutesi -vinkkivihkosta.

• Jokainen saa halutessaan kertoa, 

miten käyttää yhtä vahvuuttaan 

arjessaan.

• Tehdään tehtävä Vahvuuksia 

bongailemaan. Kerrotaan 

vieruskaverille, millaisia vahvuuksia 

hänessä näkyy. 

• Ikäopisto -sivustolta löytyy lisää 

mielen hyvinvoinnin tehtäviä, joita 

voi tehdä ryhmässä tai yksin.

• Voitte kokeilla muutamia 

Aivojumppa istuen -videon liikkeitä: 

▪ toinen käsi taputtaa reittä, 

toinen käsi liukuu reittä pitkin

▪ toinen käsi tekee ympyrää 

vatsan päällä, toinen käsi 

taputtaa päätä

Aivojumppaa mukaan Kävely 

kevyemmäksi -alkulämmittelyyn

• Polven ojennus: kosketetaan 

vastakkaisella kädellä toista 

olkapäätä esim. oikea polvi ojentuu, 

kosketetaan vasemmalla kädellä 

oikeaa olkapäätä

• Polven nosto: kosketetaan 

vastakkaisella kädellä polvea

• Jalan ojennus: luetellaan vuorotellen 

tietyllä kirjaimella alkavia etunimiä

• Tuolilta ylösnousu: luetellaan 

kuukausia väärässä järjestyksessä: 

joulukuu, marraskuu jne.

• Päkiöille nousu: luetellaan esim. 

jotain kertotaulua.

Lue lisää: 

Iäkkäiden kaatumisten ehkäisy -opas (THL)

www.muistipuisto.fi
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9. Lepo ja lääkitys

Valmistelut ennen ryhmää
• Tutustu teemaan lukemalla alla oleva johdanto sekä Fimean diat lääkityslistan tekemisestä.

• Kokoa materiaalit osallistujille:

▪ Fimean lääkityslista-pohja

Uni

Riittävä ja laadukas yöuni on tärkeää 

toimintakyvyn kannalta. Nukkuessa keho 

lepää ja virkistyy. Aivot palautuvat ja niiden 

energiavarastot täydentyvät. Riittämätön tai 

huonolaatuinen uni aiheuttaa väsymystä ja 

lisää kaatumisriskiä.

Ikääntyessä on yleistä, että herää 

aikaisemmin kuin ennen ja myöhään 

valvominen on vaikeampaa, 

nukahtamisessa saattaa kestää, yöllä 

heräilee ja tarvitsee päiväunet. 

Unettomuudesta on kyse silloin, kun on 

toistuvia ongelmia esimerkiksi unen 

pituudessa tai laadussa ja herää väsyneenä. 

Tällöin kannattaa ottaa yhteyttä 

terveyskeskukseen ja selvitä unettomuuden 

syy. 

Hyvää unta voi edistää omilla 

elämäntavoillaan.

• Pidä säännöllinen päivä- ja ateriarytmi

• Liiku ja ulkoile päivittäin

• Huolehdi aktiivisesta arjesta ja 

sosiaalisista suhteista

• Rajoita sängyssä loikoilua ja ota vain 

lyhyet päiväunet

• Vältä illalla piristäviä juomia, runsasta 

juomista ja raskasta iltapalaa 

• Huolehdi makuuhuoneen sopivasta 

lämpötilasta

• Pura mieltä painavat asiat ennen 

nukkumaan menoa esim. juttelemalla tai 

kirjoittamalla

Lääkkeet

Monet lääkkeet lisäväät kaatumisvaaraa. 

Etenkin keskushermostoon vaikuttavat 

lääkkeet sekä sydän- ja verenkiertoelimistön 

toimintaan vaikuttavat lääkkeet. Myös 

mielialalääkkeet, opioidiset kipulääkkeet 

sekä epilepsialääkkeet lisäävät 

kaatumisvaaraa. 

Lääkkeet saattavat aiheuttaa huimausta, 

heikkoutta tai sekavuutta, lihasjäykkyyttä ja 

vapinaa, uneliaisuutta tai väsymystä sekä 

voimattomuutta rasituksessa. Etenkin 

monen lääkkeen yhteisvaikutus tai 

lääkkeiden ja alkoholin yhteisvaikutus 

lisäävät kaatumisvaaraa. 

Vain sinä itse tiedät, mitä lääkkeitä oikeasti 

käytät. Siksi lääkkeistä ja ravintolisistä 

kannattaa pitää kirjaa ja käydä lääkelista 

läpi lääkärin, farmaseutin tai proviisorin 

kanssa. He voivat tarkistaa, onko 

lääkityksessäsi yhteisvaikutuksia tai 

arvioida, johtuuko joku oire lääkkeestä. 

Tehtävä ja keskustelu 

• Miten nukkumisesi on muuttunut 

vuosien varrella?

• Millaiset keinot auttavat sinua 

nukahtamaan ja nukkumaan yösi 

hyvin?

• Ohjeista oman lääkityslistan 

tekeminen. Listan voi täyttää kotona.

Lue lisää:

Iäkkäiden kaatumisten ehkäisy -opas (THL)

Nuku hyvin. Opaslehtinen unesta ikäihmisille
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10. kokoontuminen: Liikkumiskyvyn testaus

Valmistelut ennen ryhmää
• Muistuta mieleesi  SPPB-testin ohjeisiin.

• Varmista, että testivälineet ovat kunnossa (ks. sivu 7).

• Käy testijärjestelyt läpi muiden testaajien kanssa.

• Kartoita jatkoharjoittelumahdollisuuksia: ryhmät, etäjumppa, omatoiminen harjoittelu.

• Kokoa materiaalit osallistujille:

▪ Todistus

▪ SPPB-tulossivu

▪ Liikuntakalenteri tms. jatko-ohje / liikkumissuunnitelma

▪ Palautelomake

Liikkumiskyvyn testaus (SPPB)

• Toteuta liikkumiskyvyn testaus samalla tavalla kuin ensimmäisellä kerralla.

• Kirjaa tulokset ylös itsellesi sekä osallistujan todistukseen.

Tehtävä ja keskustelu 

• Osallistujat täyttävät palautelomakkeen.

• Jokainen saa kertoa vapaamuotoisesti, mitä oppeja ryhmästä on tarttunut mukaan.

• Käydään läpi jatkoharjoittelumahdollisuuksia.

• Todistusten jako.
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Todistus

_________________________________________________________________________

on osallistunut aktiivisesti Pysytään pystyssä -liikuntaryhmään______________________

_____ /_____   - _____ /_____ 20__ yhteensä ____ kertaa.

Ryhmän sisältö

Liikkumiskyvyn testaus, alku- ja lopputestit

Tavoitteellinen, yksilöllinen harjoittelu

Tietoa ja materiaalia eri teemoista:

• Pois kaatumispelosta

• Lihasvoiman ja tasapainon merkitys

• Ravitsemus

• Kodin turvallisuus

• Jalat, kengät ja apuvälineet

• Terveydentilan muutokset

• Mielen hyvinvointi ja aivojumppa

• Lepo ja lääkitys

Liikkumiskyvyn testitulokset (SPPB-testi)

Alkumittaus pvm________ Pisteet_________

Loppumittaus pvm________ Pisteet_________

Jatkoharjoittelua suositellaan: _______________________________________________

________________________________________________________________________

Paikka ja aika______________________________________________________________

Ohjaaja___________________________________________________________________

(nimi ja allekirjoitus)



Pysytään pystyssä -ryhmän palautekysely 

Vastaa kysymyksiin ympyröimällä sopivin vaihtoehto ja/tai kirjoita vastaus sille 

varattuun tilaan. Ympyröi vaihtoehdoista vain yksi, ellei kysymyksen yhteydessä toisin 

mainita.

TAUSTATIEDOT

1. Sukupuoli 

a. mies

b. nainen

c. muu tai en halua sanoa

2. Minkä ikäinen olet? _________________

3. Missä kunnassa liikuntaryhmäsi kokoontuu? ____________________________

4. Onko terveydentilasi mielestäsi nykyisin

a. huono

b. melko huono

c. keskitasoinen

d. melko hyvä

e. Hyvä

LIIKUNTARYHMÄÄ KOSKEVAT KYSYMYKSET

5. Mistä sait tiedon tästä liikuntaryhmästä? (voit valita useamman vaihtoehdon)

a. ystävältä tai läheiseltä

b. lehti- tai muusta ilmoituksesta

c. sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaiselta

d. liikuntatoimen ammattilaiselta 

e. muulla tavoin



6. Onko liikuntaryhmään osallistuminen vähentänyt mahdollista kaatumisen

pelkoasi?

a. ei ollenkaan

b. vähän

c. jonkin verran

d. paljon

e. hyvin paljon

f. minulla ei ole kaatumisen pelkoa

7. Ympyröi sopivin vaihtoehto kustakin kysymyksestä.

Onko liikuntaryhmään 

osallistuminen

1 = 

ei 

ollenkaan

2 = 

vähän

3 =

jonkin 

verran

4 =

paljon

5 =

hyvin 

paljon

parantanut tasapainoasi? 1 2 3 4 5

parantanut lihasvoimaasi? 1 2 3 4 5

lisännyt omatoimista 

liikuntaharjoitteluasi?
1 2 3 4 5

lisännyt arkiliikuntaa, 

esim. portaissa kävelyä?
1 2 3 4 5

auttanut selviytymään 

paremmin arkipäivän 

askareista?

1 2 3 4 5

kohottanut mielialaasi? 1 2 3 4 5

8. Saitko ryhmässä käydyissä keskusteluissa ja tehtävissä uutta tietoa pystyssä

pysymiseen?

a. ei ollenkaan

b. vähän

c. jonkin verran

d. paljon

e. hyvin paljon

palautekysely



9. Olivatko ryhmässä jaetut materiaalit hyödyllisiä?

a. ei ollenkaan

b. vähän

c. jonkin verran

d. paljon

e. hyvin paljon

10. Mitkä keskusteluteemat ja materiaalit kiinnostivat erityisesti?

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

11. Olivatko jotkut aiheet tai materiaalit turhia?

____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

12. Kaipaisitko tietoa jostain muusta aiheesta? 

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

13. Mitä muuta haluat sanoa Pysytään pystyssä -ryhmistä? 

____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

Kiitos vastauksestasi!

palautekysely 2



Pysytään pystyssä -ryhmän tavoitteena on vähentää
osallistujien kaatumisvaaraa. Nousujohteisella voima- ja
tasapainoharjoittelulla tähdätään liikkumiskyvyn
parantamiseen. Tietoiskuilla ja keskusteluilla tuodaan esiin
kaatumisen riskitekijöitä ja keinoja niiden vähentämiseen.

Tämä opas on tarkoitettu Pysytään pystyssä -ryhmän
ohjaajalle. Oppaassa on tietoa käsiteltävistä teemoista,
esimerkiksi ravitsemuksesta ja kodin turvallisuudesta,
vinkkejä teemoihin liittyvistä tehtävistä sekä ohjeita
kohderyhmän tavoittamiseen ja käytännön järjestelyihin.

Pysytään pystyssä -ryhmätoiminta käynnistettiin osana
Ikäystävällinen Etelä-Karjala -hanketta, ja ryhmiä pilotoitiin
useissa kunnissa. Mallia voidaan soveltaa muuallakin.

Takakansi
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