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Tavoite ja ryhmaan ohjaaminen

Pysytdadn pystyssa -ryhman tavoitteena on
vahentaa osallistujien kaatumisvaaraa.
Nousujohteisella voima- ja
tasapainoharjoittelulla tahdataan
lilkkumiskyvyn parantamiseen. Tietoiskuilla
ja keskusteluilla tuodaan esiin kaatumisen
riskitekijoita ja keinoja niiden
vahentamiseen.

Ryhman osallistujiksi ohjataan henkil6ita,
joiden kaatumisvaara on lisdantynyt.
Ryhmaan ohjautumisessa tarvitaan eri
sektoreiden tiivista yhteistyota.
Kohderyhmaan kuuluvia ikdihmisia
tavoitetaan usein hyvinvointiasemilla,
palveluohjauksessa seka seurakunnan ja
jarjestdjen tapaamisissa.

Ryhmatoiminnan voi jarjestaa lilkkuntatoimi
tai hyvinvointialueen kuntoutus.

Seulonnassa ja ryhmaan ohjaamisessa
voidaan kayttaa apuna esimerkiksi
seuraavia keinoja:

e Kaatumisvaaran arviointilomake (PDF) /
sdahkdinen lomake (véhintdan 6 pistetta)

e Lyhyt kaatumisvaaran arviointilomake
FROP-Com Screen)

o Liikkumiskyvyn testit tapahtumissa ja
tapaamisissa
(SPPB-testissa enintddn 9 pistetta)

e Otetaan kaatumiset puheeksi
hyvinvointiasemien vastaanotoilla tai
muualla ikdihmisia kohdatessa kysymalla
seuraavat kysymykset:

= Oletko kaatunut viimeisen vuoden
aikana?

= Tuntuuko tasapainosi heikolta kun
seisot tai kavelet?

= Pelkaatko kaatumista?

. Nimi:
'

e

Témén lomakkeen tarkoituksena on karkealla tasolla arvioida kuinka suuressa kaatumisen vaa-
rassa olette. Vastatkaa alla oleviin kysymyksiin rastittamalla teitd parhaiten kuvaava vaihtoehto.

s

Kaatumisvaaran arviointi

vain yksi kohden.

1. Mihin ikéryhmédn kuulutte? Osa sairauksista lisdd  » muistisairaus

0 alle 75 ©p) | kaatumisvaaraa. « aivohalvaus

0 75-84v, (1p) | Naitd ovat (mm.): » hengityselinsairaus

[ 85 v. tai vanhempl (2p) | *sydinsairaus  tuntopuutokset ala-

« diabetes . raajoissa

2. Oletteko Kaatunut vilmeisen sparnsonintaud  + k- Ja Wuntael-

12 kuukauden aikana? uimaus miston sairaus (mm.

i ey i + osteoporoosi nivelrikko, alaraajojen
kompastumista, putoamista) i yt nako

OEn @p)
5. Onko teilla jokin yll mainituista
O Kyll4, 1 kerran @p) sairauksista?
O Kyll4, 2 kertaa tai useammin @pd e
1Ei op)
3. Koetteko tasapainonne hyviksi ja Kl yhsi _ p)
liikkumisenne varmaksi? 1 Kyla, kaksi tai useampi @p)

[ Kyll4, liikkumiseni on varmaa ilman
apuvalineitd seki sislld ettd ulkona  (0p.) | - Kulnka usein harrastatte llikuntaa?

[ Kylla, apuvilineen kanssa ap) 1 3 kertaa viikossa tai useammin vihintddn
O €n, koen epivarmuutta tasapainoni 30 minuuttia kerrallaan
ja/tai liikkumiseni suhteen 2p) 1 1-2 kertaa viikossa vahintddn
30 minuuttia kerrallaan p)
4. Tarvitsetteko apua palvittaisista [] Satunnaisesti tai en ollenkaan 2p)

askareista ja toiminnoista selviyty-
misess&? (pukeutuminen, peseytyminen,

kotitydt, kuten rusanlaitto a siivous, kaupassa | Laskekaa kaikista kysymyksistd

Kiynti ja asioiden hoito) saadut pisteet yhteen. plstetts

[ n, selviydyn kalkesta itse @p) 0P  Kaatumisvaaranne el ole kohonnut.

01 Kylis, tarvitsen jonkin verran apua 1-5p. Kaatumisvaaranne on kohonnut.
joissakin askareissa (ip) 6-8p. Kaatumisvaaranne on selvisti kohonnut
Kyll3, tarvitsen paljon apua @p) Suositellaon ammattilaisen arviota.

9-14 p. Kaatumisvaaranne on suuri.
Vaatii ammattilaisen arvion.

Huomiot Ja tolmenpiteet

Ty dn allekirjoitus

@ () UKK-instituutti

ot

Y HYVINVD

Kotona asuvat ilkkait

LYHYT KAATUMISVAARAN ARVIOINTI (FROP-Com Screen, Falls Risk for Older People)
Nimi:

ISfrlymuallu.

Osoite / osasto / huone

Asurismuote: yksin / itsengisesti / tuetusti

Arvioinnin tekljd [

Arviointipaivamiars [p/k/] |
ARVIOINTIPISTEET

Ei yhtiisin {op)
Vhsi el |
[ 2pl |
Kal (2p]

inka paljon henkils tarvitsee apua Taysin itsendinen {opl
3 koton

Selviytyy vahdisen avun tusvin p)

otona
ki yms, kotityt)?

Tarvitsee paljon apua fzp)

Tarvitsee apua ahes Fpl
kaikissa toiminnaissa {3)

Henkilda pyydetiin n Ei havaittavaa tasapainon npl
seisamaan, kavelem: heikkoutta
m Jankin verran tasapaingn 1pl
heikkoutta
us | Selvasti iyt tasapaing zpl
tai

{tarvane iervin Apud o
kayttad apuvalinettd)
p—— k yttad ap -
vaiheissa, pisteytys heikoimman vaiheen | 1rvitsee jathuvast apua tai @pl
suorituksen mukaon. i pysty Lainkaan sucritukseen
| PISTEET vHTEENSA |
Pisteet o 1 F 3 B 2
025 a7 1 L
kertainen kertainen kert:

anvici ja omat

vant henkik tilaa parhaiten kuvasva vaihtoehto.
etta ftoimintakykys waifitoehto
ja jatkotos

Pysytaadn pystyssa -ryhmatoiminta


https://ukkinstituutti.fi/aineistot/kaatumisvaaran-arviointilomake-versio-2/
https://ukkinstituutti.fi/liikkumisen-turvallisuus/kaatumisten-ehkaisy-ammattilaisille/materiaalia/kaatumisseula/
https://thl.fi/documents/966696/1449811/Lyhyt_kaatumisvaaran_arviointi_FROP-Com.pdf/fd90661a-bbcf-48e6-8c0b-968a02c5ad06
https://thl.fi/documents/966696/1449811/Lyhyt_kaatumisvaaran_arviointi_FROP-Com.pdf/fd90661a-bbcf-48e6-8c0b-968a02c5ad06
https://thl.fi/documents/966696/1449811/SPPB+lomake+%26+ohje.pdf/b989644c-4b2e-432e-877a-f8bb52eab56c

Kaytannon jarjestelyt

Ryhma kokoontuu kerran viikossa, yhteensa
10 kertaa. Painopiste on voima- ja
tasapainoharjoittelussa, johon kdytetdan
aikaa noin tunnin verran. Sen lisdksi
jokaisella kokoontumiskerralla on oma
teemansa, josta keskustellaan ja tehdaan
tehtavia. Ensimmaiselld ja viimeisella
tapaamiskerralla teemakeskustelun sijasta
tehdaan liikkumiskyvyn testit.

Keskusteluteemat

Lilkkkumiskyvyn testaus

Pois kaatumispelosta

Lihasvoiman ja tasapainon merkitys
Ravitsemus

Kodin turvallisuus

Jalat, kengat ja apuvialineet
Terveydentilan muutokset

Mielen hyvinvointi ja aivojumppa

. Lepo ja ladkitys

10. Liikkumiskyvyn testaus
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Teemakeskusteluun kannattaa varata aikaa
15-30 minuuttia, ja sen voi pitaa ennen
harjoittelua tai tapaamisen lopuksi.

“Erittdin hyodyllinen
kokonaisuus, innosti
omaan kuntoiluun
kotona ja osaa ottamaan
jérjestettyihin
kuntoiluihin.”
Osallistujan kommentti

Tassad oppaassa on tietoa kasiteltavista
teemoista seka vinkkeja tapaamisten
toteuttamiseen jokaisen tapaamiskerran
kohdalla.

* Vihredssa laatikossa on vinkkeja teemaan
valmistautumiseen.

* Oranssista laatikosta |0ytyvat tehtavat ja
keskusteluaihiot.

* OQOsallistujille jaettavaan materiaaliin on
linkitykset kunkin tapaamisen kohdalla.

Ohjaaja voi halutessaan tulostaa ja jakaa
osallistujille oppaan lopussa olevan
todistuksen ja palautelomakkeen.

Viikoittaisen ryhmatapaamisen lisaksi
osallistujia kannustetaan tekemaan
kotijumppaa 1-2 keraa viikossa. Ohjeena
toimii Kavely kevyemmaksi -ohjelma. Myos
Tasapaino taitavaksi -ohjelmasta voi valita
muutamia liikkeita kotiharjoitteluun.

Ryhmaa voi tarvittaessa soveltaa
esimerkiksi muuttamalla teemojen
jarjestysta tai kokoontumalla kahdesti
viikossa.

”Kaikki ikéihmisen
liikuntaan ja kunnossa
pysymiseen liittyvdt asiat
kiinnostavat.”
Osallistujan kommentti

Pysytaadn pystyssa -ryhmatoiminta


https://www.ikainstituutti.fi/tuote/kavely-kevyemmaksi/
https://www.ikainstituutti.fi/tuote/tasapaino-taitavaksi-a4/

Voima-tasapainoharjoittelun eteneminen

Alkuverryttely

Alkuverryttely valmistaa elimiston
varsinaiseen harjoitteluun. Sen
tarkoituksena on parantaa vireystilaa,
vilkastuttaa verenkiertoa ja heratella
lihaskoordinaatiota. Verryttelyssa tehdaan
tuttuja ja yksinkertaisia isojen lihasryhmien
liilkkeita. Sopiva kesto on noin 10 min.

Pysytdan pystyssa -ryhmassa
alkuverryttelyna voidaan kayttaa
esimerkiksi Kavely kevyemmaksi -ohjelmaa.
Liikkeiden toistomaarien ei tarvitse olla niin
suuria kuin ohjelmassa mainitaan.
Liikkeiden valissa voi tehda erilaisia
askelluksia ja kasiliikkeita.

Tasapaino-osio

Tasapainoharjoittelu muodostuu
aistiharjoittelusta (ndkopalautteen,
tuntopalautteen ja tasapainoelimen
aktivointi), motorisista harjoitteista ja
kehontuntemusharjoitteista.

Pysytdan pystyssa -ryhmassa tasapainoa
voidaan harjoittaa esimerkiksi Tasapaino
taitavaksi -ohjelman avulla. Sen tekeminen
onnistuu pienemmassakin tilassa
esimerkiksi kuntosalilla, ja siina ei tarvita
valineita. Harjoitteita kannattaa vaikeuttaa,
kun ne alkavat sujua helposti.
Vaikeuttaminen onnistuu esimerkiksi
pienentamalla tukipintaa, kayttamalla
pehmeaa alustaa tai tekemalla liikkeet
silmat suljettuina.
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Voimaharjoittelu

Voimaharjoittelussa tdrkeinta on vahvistaa
jalkojen lihaksia, ja se onnistuu parhaiten
kuntosalilaitteilla. Hyvia liikkeita ovat
jalkaprassi, polven ojennus ja koukistus seka
reiden loitonnus ja [ahennys. Ndiden lisaksi
voidaan myos tehda kasi-, selka- ja
vatsaliikkeita. Jos Pysytdan pystyssa -ryhma
ei kokoonnu kuntosalilla, voidaan
harjoittelua tehostaa nilkkapainoilla tai
kuminauhoilla.

Ensimmaisilla harjoituskerroilla totutellaan
liikkkeisiin. Taman jalkeen harjoittelun tulisi
olla nousujohteista: vastusta lisdtdan
asteittain. Vastus on sopiva, kun yhta liiketta
jaksaa tehda 8-12 kertaa. Sarjoja tehdaan 2-
3 ja niiden valissa pidetdaan 1-2 minuutin
tauko. Kirjataan jokaisen osallistujan
kayttamat vastukset ylos harjoituskorttiin.

Jadhdyttely

Harjoittelun jalkeen on tarkeaa palautella ja
jaahdytella elimistoa. Jadhdyttelyssa
voidaan tehda kevyita askelluksia,
pyorityksia ja ravisteluita. Ryhmalaisilta
kannattaa myos kysya tuntemuksia
harjoittelun jalkeen.

Turvallisuus

Varmista, etta

* harjoittelijoilla on hyvat jalkineet

* vadlineet ovat toimintakunnossa

* saatavilla on juomavetta

* harjoittelijoilla on mukanaan
tarvitsemansa ladkkeet.

Lisaa liikkeita ja harjoitusohjelmia

Voitas.fi -sivusto (Ikdinstituutti)

OTAGO-ohjelma (Luustoliitto)

Pysytaadn pystyssa -ryhmatoiminta


http://www.voitas.fi/
https://luustoliitto.fi/luustoliitto/ehkaistaan-kaatumiset-liikunnalla/

1. kokoontuminen: Liikkumiskyvyn testaus

Valmistelut ennen ryhmaa
° Tutustu SPPB-testin ohjeisiin.
) Varmista, etta testivalineet ovat kunnossa:
=  sekuntikello tai kannykka
=  mittanauha kdvelymatkan mittaamiseksi
=  teippia kdvelyradan merkitsemiseen
=  tukeva, selkanojallinen ja kasinojaton tuoli, jonka istuinkorkeus on 42—44 cm ja
istuinsyvyys 42—45 cm.

° Kay testijarjestelyt lapi muiden testaajien kanssa.
° Ota mukaan lomake testitulosten kirjaamiseen.
° Kokoa materiaalit osallistujille:
= Turvallisia vuosia kotona —opas. Oppaan voi tilata maksutta Punaisen ristin
kaupasta.

= Kavely kevyemmaksi -ohjelma

Tutustuminen
° Toivota osallistujat tervetulleeksi ja kerro lyhyesti ryhman sisallosta.
° Tutustumiseen on olemassa monia eri tapoja. Katso vinkkeja esim. Vanhustyon keskusliiton

Vahvike-sivustolta.

Liikkumiskyvyn testaus (SPPB)
Testin toteuttaminen, kun testaajia on useampia

° Jokainen testaaja vastaa yhdesta osiosta: tasapaino, tuolilta ylos, kavely.
° Ryhmalaiset kulkevat pisteelta toiselle esim. 3 hl6 ryhmissa, tulokset kirjataan jokaisen
omaan lomakkeeseen ja koontilomakkeeseen

Testin toteuttaminen, kun testaajia on yksi

° Testit olisi hyva pyrkia tekemaan jo ennen ryhman alkua.
° Jos testit tehdaan ryhmassa, voit tehda testit osio kerrallaan vuorotellen jokaiselle
osallistujalle.

Liikuntaosio

° Alkulammittelyssa kdaydaan Kavely kevyemmaksi -ohjelman liikkeet lapi.
° Harjoittelun alkaessa tutustutaan laitteisiin, opetellaan saadot ja kerrotaan, mihin liike
vaikuttaa.


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 ryhmaa

° Tutustu teemaan lukemalla alla oleva johdanto.

° Katso video Lattialta yl6s nouseminen -harjoitus (Espoo liikkuu).

Kaatumispelko on melko yleista iakkailla. Se
voi johtua aiemmista kaatumisista, mutta
joskus pelkoa esiintyy muutenkin. Normaali
varovaisuus esimerkiksi liukkaalla kelilla on
hyva asia, mutta jos pelkoa esiintyy
tavallisissa tilanteissa ja olosuhteissa, siihen
kannattaa puuttua ja ottaa asia puheeksi.
Kaatuilu ei kuulu normaaliin ikdantymiseen.

Usein pelataan kaatumisten seurauksia, ei
varsinaista kaatumista. Pelko johtaa helposti
kierteeseen, jossa liikkkumista ja arjen
aktiivisuutta vahennetdan. Tama johtaa
toiminta- ja liikkumiskyvyn heikkenemiseen,
joka puolestaan lisaa kaatumisriskia ja tama
edelleen kaatumispelkoa.

Kaatumispelkoa lisdavat

* naissukupuoli

* ika

* toimintakyvyn heikkeneminen
* terveyden heikkeneminen

* huimaus

* masennus

* alentunut kognitio

* aiempi lonkkamurtuma.

Kaatumispelkoa vahentavat

* monipuolinen liikuntaharjoittelu,
etenkin voima- ja tasapainoharjoittelu

* kodin ja ympariston turvallisuuden
parantaminen

* apuvdlineet.

Lue lisaa:
lakkaiden kaatumisten ehkaisy -opas (THL)

B B PP

B

Keskustelu

* Missa tilanteissa kaatuminen huolettaa
erityisesti (esim. pukeutuessa,
kotiaskareissa, portaissa, ulkona?

* Mitd asialle voisi tehda?

Tehtava: Harjoitellaan lattialta nousemista.

Ohjeista ensiksi turvallisesti lattialle:

1. Ota tukea tuolista.

2. Polvistu alas.

3. Mene lattialle kyljen kautta ja ota
lattiasta tukea alemmalla kadella.

4. Kaanny seldlleen.

Lattialta ylOs:

1. Koukista polvi tai polvet.

2. Kaanny kyljelleen.

3. Tyonna kasilla itsesi puoli-istuvaan
asentoon.

4. Kaanny konttausasentoon.

Konttaa tuolin tms. luokse.

6. Ota huonekalusta kiinni ja nosta toinen
jalka eteen toispolviseisontaan.

7. Vie painoa eteen ja nouse ylos kasia
apuna kayttaen.

8. Jaa hetkeksiistumaan 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 ryhmaa

° Tutustu teemaan lukemalla alla oleva johdanto.

° Kokoa materiaalit osallistujille:
= Tasapaino taitavaksi -ohjelma

Voiman ja tasapainon merkitys

Monipuolinen liikuntaharjoittelu on tehokkain
yksittdinen keino kaatumisten ehkaisyssa.
Etenkin voimaa ja tasapainoa pitda harjoittaa
saannollisesti. Hyvan lihaskunnon ansiosta
portaissa kavely, tuolilta seisomaan nousu ja
monet arjen toiminnot sujuvat paremmin.
Akillisiss3 tilanteissa kuten horjahtaessa
tarvitaan voimaa korjaavan askeleen
ottamiseen. Hyvan lihaskunnon ansiosta myds
ryhti sdilyy parempana.

Tasapaino on ldsna kaikissa arjen toimissa.
Sita tarvitaan paikallaan ollessa (esim.
kassajonossa seistessd), liilkkuessa (esim.
seisomaan noustessa) seka ulkoisten voimien
horjuttaessa (esim. jonkun tonaistessd). Seka
voima etta tasapaino heikkenevat ian myota,
mutta sita voidaan hidastaa saannollisella
harjoittelulla.

Voimaharijoittelu

Voimaharjoittelussa tarkeintd on vahvistaa
jalkojen lihaksia. Hyvia liikkeitd ovat mm.
tuolilta seisomaannousu, kyykky, varpaille
nousu, jalan ojennus taakse ja sivulle, seka
polven ojennus ja koukistus. Lisda tehoa saa,
kayttamalla nilkkapainoja tai jumppakuminau-
haa. Tehokkain tapa on harjoitella kuntosalilla
ja lisata vastusta harjoittelun edetessa.

Tasapainoharjoittelu

Tasapainoharjoittelussa korostuu
monipuolisuus. Hyvia liikkeitda ovat mm.
painonsiirrot, askelsarjat, kdvely eri suuntiin,
pyorahdykset, tavaroiden nostelut ja
kurottelut. Liikkeita voi vaikeuttaa tekemalla
ne pehmealla alustalla tai silmat kiinni.

TASAPAINO TAITAVAKSI O Ikdinstituutti

Kotivoimisteluohjelma tasapainon hankintaan

im. péydisti tai seindsta vi liikesarjan valisss.
lat

& tyyryn pasis

1. Ota hyvii seisoma-asento. Nosta toinen jal
ka koukkuun ja seiso yhoella jalalia. Yrita pitss
asento mahdollisimman vakaana ja seistd 15
olsella alallz

puoleita tolselie 10 kertaa,

3. Seiso lattialla. Ota nopea askel eteenpiin ja

kymmenen : jate toisella jalalla,
Volt ottaa askella myds etuviistoon ja svulle,

A, narua tai maton reunaa pitkin
wallisesti ja hallitusti, Yrith nostaa
attiasta, Vioit kokeilla myds takape-

rin kavelyd,

5, Ota hyvd selsoma-asento. Kuvlttele pese-
wasi isoa [kkunaa. Kurottels ylts, alas ja shvulle
mahdollisimman pitkalle. Muista myés kuiva-
taikkuna. Tee sama toisella kidella.

Keskustelu

* Missa arjen toiminnoissa olet
huomannut tarvitsevasi voimaa?

* Entd tasapainoa?

* Onko kuntosaliharjoittelu sinulle
entuudestaan tuttua?

Tehtavia

* Kokeilkaa nousta tuolista yl6s
normaalilla nopeudella / hitaasti /
nopeasti. Milta liike tuntuu?

* Kokeilkaa seista jalat haarassa /
yhdessa / perdkkain. Sama asiat
silmat suljettuina. Milta tasapainon
sdilyttdminen tuntuu?

Lue lisda:
lakkaiden kaatumisten ehkdisy -opas (THL)

Pysytaan pystyssa -ryhmatoiminta


https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2019/12/saavutettava_TASAPAINO_TAITAVAKSI_SUOMI_2.pdf
https://urn.fi/URN:NBN:fi-fe201205085108

4. kokoontuminen: Ravitsemus

Valmistelut ennen ryhmaa

° Tutustu teemaan lukemalla alla oleva johdanto.
° Voit tutustua Voimaa treenista ja ruuasta —videoon.

° Kokoa materiaalit osallistujille:
= Seniorin ruokabingo

= Proteiiniesite, tilattavissa Geryn verkkokaupasta tai Proteiinia lihaksille kohta

Vireytta senioriovuosiin -verkkosivulta

Tehtdva ja keskustelu

° Osallistujat tayttavat Seniorin ruokabingon itsenaisesti.
Lasketaan, kuinka monta bingoa saatiin (vaakarivit, pystyrivit).

[ ]
° Mitka kohdat jaivat tyhjiksi?
[ ]

Kaydaan bingoruudukosta lapi ne kohdat, jotka ovat kaatumisten ehkaisyn kannalta

keskeisia. Naista kohdista on lisatietoa alla.

Syon joka aterialla proteiinia

Lihakset tarvitsevat proteiinia
vahvistuakseen. 1an myota elimiston kyky
hyodyntaa proteiinia heikkenee, joten sita
tulee nauttia enemman kuin
nuorempana. Jokaisella aterialla
kannattaa nauttia jotakin proteiinipitoista
kuten kalaa, kanaa, kananmunia, lihaa,
maitotuotteita, herneita, papuja tai
pahkinoita. Lisaksi heti
liilkuntaharjoittelun jalkeen kannattaa
nauttia proteiinipitoinen valipala. Ndin
lihakset palautuvat paremmin ja niiden
kasvu tehostuu.
* Kaydaan lapi proteiiniesite.
* Voidaan katsoa Voimaa treenista ja
ruuasta -video, jos se on mahdollista.

Syon kalaa vahintaan
2 kertaa viikossa

Kalasta saa pehmeita rasvoja, jotka ovat
hyvaksi aivoille sekd sydamelle ja
verenkiertoelimistélle. Kalasta saa myds
D-vitamiinia, jota tarvitaan kalsiumin
imeytymiseen ja joka vaikuttaa siten
luiden kuntoon.

Terveellisen ruokavalion lisaksi yli 75-
vuotiaille suositellaan D-vitamiinilisaa 20
mikrogrammaa vuorokaudessa.

Kaytan alkoholia vain kohtuudella tai
en ollenkaan

Alkoholi lisda kaatumisvaaraa. Ikdantyessa
elimiston nestepitoisuus pienenee ja
aineenvaihdunta hidastuu, joten alkoholin
vaikutukset voimistuvat. Jo pienikin maara
alkoholia heikentda tasapainon hallintaa
seka keskittymis- ja reaktiokykya. Siksi
suositus on nauttia korkeintaan yksi
alkoholiannos paivassa.

Pysytadn pystyssa -ryhmatoiminta


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/
https://www.ruokavirasto.fi/vireytta-seniorivuosiin/ikaantyneen-hyva-ravitsemus/proteiinia-lihaksille/
https://www.ruokavirasto.fi/vireytta-seniorivuosiin/ikaantyneen-hyva-ravitsemus/proteiinia-lihaksille/

Juon riittavasti

Elimistdon nestepitoisuuden pieneneminen
vaikuttaa myos niin, etta iakkaat karsivat
herkemmin nestevajauksesta. Se aiheuttaa
huonovointisuutta ja verenpaineen laskua,
joka puolestaan lisda kaatumisen riskia.
Etenkin kuumalla kelilla ja liikkuessa tulee
muistaa juoda riittavasti. Hyva muistisaanto
on juoda harjoituspaivana yksi ylimaarainen
lasillinen vetta.

Syon saanndllisesti

Saannollinen ruokailurytmi auttaa
jaksamaan. Paivan aikana kannattaa syoda
2-4 tunnin valein. Aamupalan, lounaan ja
paivallisen lisdksi kannattaa nauttia
vélipaloja ja iltapala.

Bingoruudukon muut kohdat

Kannattaa huolehtia myds muista
bingoruudukossa mainituista kohdista.
Monipuolinen ravinto ja riittdava energian
saanti on tarkeda terveyden kannalta.
Virhe- tai aliravitsemuksen vuoksi
heikentynyt terveys lisda kaatumisen riskia.
Pieni ylipaino ei iakkdaana haittaa, joten
laihduttaa kannattaa ainoastaan, jos painoa
on runsaasti liikaa.

* Lopetan sydomisen ennen dhkya / En jaa
aterian jalkeen nalkaiseksi

* Syon kasviksia viitta varia paivassa

* Kaytan paivittdin kasvioljya tai syon
pahkinoita / Kaytan leivan paalla
margariinia

* Suosin vdhasuolaisia vaihtoehtoja

* Valitsen viljatuotteet runsaskuituisina

* Nautin ruuasta ilman huonoa
omaatuntoa

* Kaytan vain oman laakarin suosittelemia
ravintolisia

* En korvaa aterioita leivonnaisilla

Lue lisaa:

www.voimaaruuasta.fi (Gery ry)

lakkdiden kaatumisten ehkdisy -opas (THL)
Ravitsemusopas ikadntyneille (pdf) (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta)

Vireytta seniorivuosiin (Ruokavirasto)
Ikdihmisten liikunta ja ravitsemus — opas
ohjaustydhon (lkdinstituutti)

Pysytadn pystyssa -ryhmatoiminta


http://www.voimaaruuasta.fi/
https://urn.fi/URN:NBN:fi-fe201205085108
https://www.ruokavirasto.fi/globalassets/teemat/terveytta-edistava-ruokavalio/kuluttaja-ja-ammattilaismateriaali/julkaisut/ravitsemusopas_ikaantyneille_web.pdf
https://www.ruokavirasto.fi/vireytta-seniorivuosiin/
https://www.ikainstituutti.fi/tuote/ikaihmisten-liikunta-ravitsemus-opas-ohjaustyohon/
https://www.ikainstituutti.fi/tuote/ikaihmisten-liikunta-ravitsemus-opas-ohjaustyohon/

5. kokoontuminen: Kodin turvallisuus

Valmistelut ennen ryhmaa

° Tutustu teemaan lukemalla alla oleva johdanto.
) Ota mukaan Koti- ja ldhiympariston turvallisuus -kuva printattuna tai nayta se sahkoisesti

(UKK-instituutti).
° Kokoa materiaalit osallistujille:

= Tarkistuslista kaatumisten vaaratekijoista (UKK-instituutti)

Tehtava ja keskustelu

° Kaydaan kodin vaaranpaikkoja lapi UKK-instituutin kuvan avulla.
° Ryhmaldiset voivat kertoa, tunnistavatko vaaranpaikkoja omassa kodissaan ja onko heilla

niihin ratkaisuja.

° Ohjaaja voi taydentaa tarpeen mukaan.

Yleisimmat vaaranpaikat

Puuttuvat kaiteet ja kahvat

Lisaa tukikaiteita portaikkoihin seka
kylpyhuoneeseen ja pitkien kaytavien
varrelle seka eteiseen.

Kiikkerat huonekalut

Varmista, ettd kalusteet ovat oikean
korkuisia ja paikallaan pysyvia, jos niista
otetaan tukea.

Korkealla olevat kaapit

Sijoita kayttdastiat ja muut tavarat niin,
ettei niita tarvitse kurotella tai kiiveta
jakkaralle.

Liukas lattia ja turvallisen tuen puute
Kuivaa lattiapinnat heti suihkun jalkeen tai
jos niilla on kosteutta. Kayta
liukuestemattoal!

Korkeat kynnykset
Poista korkeat kynnykset. Jos kynnyksia ei
voi poistaa, merkitse ne huomiovarilla.

Tukossa olevat kulkuvaylat

Pida kulkureitit vapaina kalusteista ja
varmista, etta liikkkumaan mahtuu myos
apuvalineen kanssa.

Huono ja riittamaton valaistus
Varmista riittava valaistus myos yoaikaan.
Valta kuitenkin haikaisevia valaisimia.

Kasaantuvat matot ja torrottavat kulmat
Varmista, ettd mattoihin tai niiden
reunoihin ei voi kompastua. Kayta
liukuesteita mattojen alla.

Johtoviritelmat

Varmista, ettd kulkuvaylilla ei ole
irtotavaroita, joihin voi kompastua tai
apuvaline tarttua.

(Lahde: UKK-instituutti)

Pysytaan pystyssa -ryhmatoiminta


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

6. kokoontuminen: Jalat, kengat ja apuvalineet

Valmistelut ennen ryhmaa
° Tutustu teemaan lukemalla alla oleva johdanto.
Selvita, jaetaanko kunnassanne liukuesteita tai mista niita voi hankkia.
Tutustu Kenka- ja liukuestevaihtoehdot-infograafiin (Kotitapaturma.fi).
Selvita, mista voi saada liikkkumisen apuvalineita.
Kokoa materiaalit osallistujille:

o Itse koottu yhteystietolista: apuvalinelainaus, suutari, jalkojen hoitaja
° Jos mahdollista, voit ottaa mukaan erilaisia liukuesteita.

Jalkojen hoito Pelkastdaan kantapohjan alle laitettava malli
on helpompi kiinnittaa ja antaa hyvan pidon
kantaiskussa eli jalan osuessa maahan.
Pelkdstdaan pakian alle laitettava malli ei
anna suojaa kantaiskussa. Liukuesteita saa
suutareilta, urheilukaupoista ja marketeista.

Huolehdi jalkojen hyvinvoinnista. Rasvaa
jalat sdannollisesti. Kay tarvittaessa
jalkahoitajan tai -terapeutin vastaanotolla.
Hoitamattomat jalkavaivat voivat vaikeuttaa
kavelya ja tasapainon hallintaa.

Kengat ja liukuesteet Nastakengat antavat hyvan pidon kaikilla
keleilla. Kenkia voi ostaa urheilukaupoista ja

Huonot ja epasopivat jalkineet lisadvat marketeista. Suutarilla voi asennuttaa

kaatumisvaaraa. Siksi kaikilla tulisi olla nastat omiin kenkiin.

useammat, omaan jalkaan sopivat kengat

eri kayttétarkoituksiin. Sekd liukuesteet ettd nastakengat voivat olla

liukkaita sisalla esim. kaupassa kavellessa.
Liukuesteet voi ottaa pois sisalle tullessa,

mutta nastakenkien kanssa taytyy kulkea

varovasti.

Turvallisen kengdn ominaisuudet
* tukeva varsi, joka tukee nilkkaa
* matala korko

* ohut ja tukeva pohja

* |uistamaton pohjamateriaali

* pitdva kiinnitys

Aamutossut tai tohvelit voivat olla liukkaita,
I6ysia ja ne putoavat helposti jalasta.
Suositeltavaa olisi hankkia tossujen sijasta
hyva sisakengat.

Syys- ja talvikeleilld sattuu herkasti
liukastumisia. Niita voidaan ehkaista
kayttamalla liukuesteita tai nastakenkia.
Liukuesteita on erilaisia. Koko jalkapohjan
alle laitettavat liukuesteet takaavat parhaan
pidon, mutta ovat hankalampia laittaa
paikalleen.
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https://frantic.s3.eu-west-1.amazonaws.com/kotitapaturma/2020/01/10144125/pysy_pystyssa_kenka_liukueste_valinnat_infograafi2020-1-scaled.jpg

Liilkkumisen apuvalineet

Apuvilineet helpottavat liikkumista ja
antavat turvaa. Rollaattorin, kdvelykepin tai
kavelysauvojen kanssa tasapaino on
helpompi sailyttaa. On tarkea huomioida,
ettd apuvaline on kayttajalle sopiva ja oikein
saadetty, ettad se on huollettu ja toimii ja
ettd kayttdja osaa kayttaa sita oikein.

Kunnan apuvalinelainaamossa
ammattilaiset osaavat valita ja saataa
kullekin sopivat vdlineet. Jokaisen kannattaa
seurata itse apuvalineensa kuntoa.
Rollaattorissa keskeista on jarrujen kunto,
kasikahvojen korkeus seka se, ettd renkaissa
on ilmaa. Kavelykepissa tulee olla
liukumaton kumitulppa ja talvikeleilla
jadpiikki. Kavelysauvoissa kannattaa pitaa
asfaltilla kumitulppia ja pehmeammalla
alustalla ottaa ne pois ja kayttaa piikkeja.

Lue lisaa:
lakkdiden kaatumisten ehkdisy -opas (THL)

Tehtava ja keskustelu

e Onko sinulla hyvia vinkkeja jalkojen
omahoitoon?

e Millaiset ovat sinun suosikkikenkasi?

e Mita kokemuksia sinulla on liukuesteiden
ja nastakenkien kaytosta?

e Onko sinulla tietoa tai kokemuksia
apuvalineiden hankinnasta kunnassasi?
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Pysytaan pystyssa -ryhmatoiminta


https://urn.fi/URN:NBN:fi-fe201205085108

7. kokoontuminen: Terveydentilan muutokset

Valmistelut ennen ryhmaa

. Tutustu teemaan lukemalla alla oleva johdanto.
° Lantionpohjan lihasten harjoitteluun voit tutustua Terveyskylan sivuilla.

Ika tuo tullessaan fysiologisia muutoksia ja
usein myos sairauksia. Nama vaikuttavat
myos tasapainoon.

Naké

Ikdantymisen myota naon tarkkuus,
kontrastiherkkyys ja syvyysnaky
heikkenevat. Ymparistda on vaikeampi
havaita ja esimerkiksi valaistuksen
muuttumiseen sopeutumisessa kestaa
kauemmin. Portaissa ja epatasaisessa
maastossa kavely voi tuntua vaikeammalta,
kun pinnanmuotoja ei havaitse yhta hyvin
kuin ennen. My0s silmasairaudet kuten
kaihi ja silmanpohjan rappeuma, yleistyvat.

Muutokset voivat tapahtua joskus

nopeastikin.

* Tarkista ndko ja silmalasit optikolla tai
silmalaakarilla kerran vuodessa.

* Puhdista silmalasit saannollisesti.

* Mene ajoissa kaihileikkaukseen.

+ Al3 hotkyile. Laita valo paalle pimeéssi
esim. vessareissulla. Kun siirryt valoisasta
hamaraan, odota hetki, jotta nakosi ehtii
sopeutua tilanteeseen.

Kuulo

Kuulo on tarkeaa liikkumiskyvyn ja
tasapainon kannalta. Kuulon avulla
orientoidutaan tilaan ja paikkaan ja
pystytdaan esimerkiksi kulkemaan ddnen
suuntaan. Sen avulla havaitsemme
ympariston ja voimme varautua erilaisiin
tilanteisiin, esimerkiksi [ahestyvaan autoon.
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Kuulon aleneminen on yleista ikdantyessa.
Aleneminen alkaa yleensa vahitellen eika
sita valttamatta huomaa itse. Jos havaitset
esimerkiksi, ettd sinun on vaikea saada
selvaa sanoista ryhmakeskusteluissa tai et
kuule puhelimen danta, kannattaa hakeutua
kuuloasemalle kuulotutkimukseen. Jos
sinulla on jo kuulokoje, kannattaa valilla
tarkistaa, etta laite toimii.

Huimaus

Huimaus on yksi yleisimmista kaatumisen
syista. Vaikka huimauksen taustalla ei
olisikaan mitdaan sairautta, voi se aiheuttaa
kaatumisen pelkoa ja vahentaa paivittaista
liilkkumista. Tama heikentaa lilkkkumiskykya
ja lisdaa edelleen kaatumisen riskia.
Huimauksen syy kannattaa selvittaa, mutta
sita ei valttamatta saada poistumaan
kokonaan. Siksi monesti kannattaa opetella
elamaan huimauksen kanssa.

Pysytaan pystyssa -ryhmatoiminta


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

Lihasvoimaharjoittelu ja inkontinenssi

Virtsanpidatyskyvysta on tarkea huolehtia,
jotta ei tarvitse kiirehtia vessaan tai kdyda
useita kertoja yolla vessassa. Kiireessa ja
pimedssa kaatumisen riski kasvaa. Lonkan
alueen lihasten harjoittelu vahvistaa ja
tukee lantionpohjan lihaksia, joita tarvitaan
virtsanpidatyksessa.

Muut sairaudet

Monet pitkdaikaissairaudet lisdavat
kaatumisalttiutta. Ndita ovat mm.
Parkinsonin tauti, diabetes,
aivoverenkierron hairiot, nivelrikko ja
muistisairaudet. Jos sairastaa useampia
sairauksia, kaatumisvaara kasvaa
entisestdaan. On tarkeda huolehtia
sairauksien hyvasta hoitotasapainosta.
Kannattaa myos jutella oman ladkarin,
hoitajan tai terapeutin kanssa siita, miten
sairautesi vaikuttaa kaatumisiin ja miten
kaatumisia voi ehkaista.

Lue lisaa:
www.kuuloliitto.fi

Terveyskyla — Lantionpohjan lihasten harjoitusopas

lakkdiden kaatumisten ehkaisy -opas (THL)

Tehtdva ja keskustelu

* Ovatko edelld mainitut vaivat tuttuja?
Millaisia ratkaisuja olet keksinyt
paivittaista elamaa helpottamaan?

* Tehdaan lantionpohjan lihasten
tunnistamisharjoitus alkulammittelyn
yhteydessa.

* Kuntosaliharjoittelussa ohjeista
ryhmalaisia jannittamaan
lantionpohjan lihakset liikkeita
tehdessa.

Pysytaan pystyssa -ryhmatoiminta


http://www.kuuloliitto.fi/
https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/lantionpohjan-ongelmat/lantionpohjan-lihasten-harjoitteluopas/lantionpohjan-lihasten-tunnistaminen/lantionpohjan-lihasten-tunnistamisharjoitus-naisille
https://urn.fi/URN:NBN:fi-fe201205085108

8. kokoontuminen:

Mielen hyvinvointi ja aivojumppa

Valmistelut ennen ryhmaa

° Tutustu teemaan lukemalla alla oleva johdanto seka Tunne vahvuutesi —vinkkivihko.
° Katso Muistipuistosta Aivojumppa istuen.
° Kokoa materiaalit osallistujille:

o  Vahvuusvarasto -tehtava (tulostusversio)

Mielen hyvinvoinnissa on kysymys arkisista
asioista, ilon ja voiman lahteista seka
omasta asenteesta, kun elama haastaa.
Mielen hyvinvointi on tyytyvaisyytta ja
tunnetta siita, ettd elama on
merkityksellistad ja mielekasta. Omien
vahvuuksien tunnistaminen ja kayttaminen
vahvistaa my6s mielen hyvinvointia.

Mielialan aleneminen tai masennus lisaa
kaatumisvaaraa. Siksi on tarkeaa huolehtia
myds mielen hyvinvoinnista ja hakea
masennukseen apua.

Aivoista kannattaa pitda huolta myos
muistin kannalta, silld jo lievakin
muistisairaus voi heikentaa tasapainokykya
ja aiheuttaa kavelyvaikeuksia. Alkavan
muistisairauden aiheuttamia muutoksia voi
hidastaa aktivoimalla aivoja esimerkiksi
laulamalla, lukemalla ja harrastuksilla. Myos
lilkunta on hyva keino, silla se vilkastuttaa
verenkiertoa ja tarjoaa aivoille erilaisia
arsykkeitd. Aivoja aktivoivat erityisesti
kehon keskilinjan ylittavat ristikkaiset
lilkkeet seka epasymmetriset kdsien liikkeet.

Lue lisaa:
lakkdiden kaatumisten ehkdisy -opas (THL)
www.muistipuisto.fi
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Tehtava ja keskustelu

Tehdaan Vahvuusvarasto -tehtava
Tunne vahvuutesi -vinkkivihkosta.
Jokainen saa halutessaan kertoa,
miten kdyttaa yhta vahvuuttaan
arjessaan.
Tehdaan tehtava Vahvuuksia
bongailemaan. Kerrotaan
vieruskaverille, millaisia vahvuuksia
hanessa nakyy.
Ikdopisto -sivustolta I6ytyy lisaa
mielen hyvinvoinnin tehtavia, joita
voi tehda ryhmassa tai yksin.
Voitte kokeilla muutamia
Aivojumppa istuen -videon liikkeita:
= toinen kasi taputtaa reitta,
toinen kasi liukuu reitta pitkin
= toinen kasi tekee ympyraa
vatsan paalla, toinen kasi
taputtaa paata

Aivojumppaa mukaan Kavely
kevyemmaksi -alkulammittelyyn

Polven ojennus: kosketetaan
vastakkaisella kadella toista
olkapaata esim. oikea polvi ojentuu,
kosketetaan vasemmalla kadella
oikeaa olkapaata

Polven nosto: kosketetaan
vastakkaisella kadella polvea

Jalan ojennus: luetellaan vuorotellen
tietylla kirjaimella alkavia etunimia
Tuolilta ylosnousu: luetellaan
kuukausia vaarassa jarjestyksessa:
joulukuu, marraskuu jne.

Pakidille nousu: luetellaan esim.
jotain kertotaulua.

Pysytaadn pystyssa -ryhmatoiminta


https://www.ikainstituutti.fi/tuote/tunne-vahvuutesi-vinkkivihko/
https://www.muistipuisto.fi/tietoa/liiketta-niveliin/aivovoimistelu/#aivojumppa+istuen
https://ikaopisto.fi/wp-content/uploads/2020/02/Vahvuusvarasto.pdf
https://ikaopisto.fi/
https://urn.fi/URN:NBN:fi-fe201205085108
http://www.muistipuisto.fi/

9. Lepo ja laakitys

Valmistelut ennen ryhmaa

° Tutustu teemaan lukemalla alla oleva johdanto seka Fimean diat |dakityslistan tekemisesta.

° Kokoa materiaalit osallistujille:
= Fimean laakityslista-pohja

Uni

Riittava ja laadukas youni on tarkeaa
toimintakyvyn kannalta. Nukkuessa keho
lepaa ja virkistyy. Aivot palautuvat ja niiden
energiavarastot taydentyvat. Riittamaton tai
huonolaatuinen uni aiheuttaa vasymysta ja
lisaa kaatumisriskia.

Ikddntyessa on yleista, ettd heraa
aikaisemmin kuin ennen ja myohaan
valvominen on vaikeampaa,
nukahtamisessa saattaa kestaa, yolla
herailee ja tarvitsee paivaunet.
Unettomuudesta on kyse silloin, kun on
toistuvia ongelmia esimerkiksi unen
pituudessa tai laadussa ja herda vasyneena.
Talloin kannattaa ottaa yhteytta
terveyskeskukseen ja selvitd unettomuuden

SYy.

Hyvaa unta voi edistda omilla

elamantavoillaan.

* Pid3a saannollinen paiva- ja ateriarytmi

* Liiku ja ulkoile paivittain

* Huolehdi aktiivisesta arjesta ja
sosiaalisista suhteista

* Rajoita sangyssa loikoilua ja ota vain
lyhyet paivaunet

« Valtaillalla piristavia juomia, runsasta
juomista ja raskasta iltapalaa

* Huolehdi makuuhuoneen sopivasta
[ampotilasta

* Pura mielta painavat asiat ennen
nukkumaan menoa esim. juttelemalla tai
kirjoittamalla

Ladkkeet

Monet lddkkeet lisavaat kaatumisvaaraa.
Etenkin keskushermostoon vaikuttavat
ladkkeet seka sydan- ja verenkiertoelimiston
toimintaan vaikuttavat laakkeet. My0s
mielialaladkkeet, opioidiset kipuladkkeet
seka epilepsialdadkkeet lisdaavat
kaatumisvaaraa.

Lasdkkeet saattavat aiheuttaa huimausta,
heikkoutta tai sekavuutta, lihasjaykkyytta ja
vapinaa, uneliaisuutta tai vasymysta seka
voimattomuutta rasituksessa. Etenkin
monen ladkkeen yhteisvaikutus tai
ladkkeiden ja alkoholin yhteisvaikutus
lisaavat kaatumisvaaraa.

Vain sind itse tiedat, mita ladkkeita oikeasti
kaytat. Siksi lddkkeista ja ravintolisista
kannattaa pitaa kirjaa ja kayda ladkelista
lapi 1adkarin, farmaseutin tai proviisorin
kanssa. He voivat tarkistaa, onko
ladkityksessasi yhteisvaikutuksia tai
arvioida, johtuuko joku oire ldakkeesta.

Tehtdva ja keskustelu

* Miten nukkumisesi on muuttunut
vuosien varrella?

* Millaiset keinot auttavat sinua
nukahtamaan ja nukkumaan yosi
hyvin?

* Ohjeista oman laakityslistan
tekeminen. Listan voi tayttaa kotona.

Lue lisaa:
lakkaiden kaatumisten ehkaisy -opas (THL)
Nuku hyvin. Opaslehtinen unesta ikdihmisille

Pysytaan pystyssa -ryhmatoiminta


https://www.fimea.fi/documents/160140/3255031/Tee+oma+l%C3%A4%C3%A4kityslista_esittelydiat+kansalaisille_p%C3%A4ivitetty_8.11.2021.pdf/a2844e88-200d-fe18-da89-948a0d397de2?t=1636368625970
https://www.fimea.fi/documents/160140/762468/Sopiva+l%C3%A4%C3%A4ke+tepsii+l%C3%A4%C3%A4kityslista.pdf/34356dbd-df76-4895-f04b-ea8639f35075?t=1604659524606
https://urn.fi/URN:NBN:fi-fe201205085108
https://docplayer.fi/25708589-Opaslehtinen-unesta-ikaihmiselle.html

10. kokoontuminen: Liikkumiskyvyn testaus

Valmistelut ennen ryhmaa
° Muistuta mieleesi SPPB-testin ohjeisiin.
Varmista, etta testivalineet ovat kunnossa (ks. sivu 7).
Kay testijarjestelyt Iapi muiden testaajien kanssa.
Kartoita jatkoharjoittelumahdollisuuksia: ryhmat, etdjumppa, omatoiminen harjoittelu.
Kokoa materiaalit osallistujille:
= Todistus
= SPPB-tulossivu
= Liikuntakalenteri tms. jatko-ohje / liikkkumissuunnitelma
= Palautelomake

Liikkumiskyvyn testaus (SPPB)

* Toteuta liikkumiskyvyn testaus samalla tavalla kuin ensimmaisella kerralla.
» Kirjaa tulokset ylos itsellesi seka osallistujan todistukseen.

Tehtava ja keskustelu

* Osallistujat tayttavat palautelomakkeen.

* Jokainen saa kertoa vapaamuotoisesti, mita oppeja ryhmasta on tarttunut mukaan.
* Kaydaan lapi jatkoharjoittelumahdollisuuksia.

* Todistusten jako.
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https://thl.fi/documents/966696/1449811/SPPB+lomake+%26+ohje.pdf/b989644c-4b2e-432e-877a-f8bb52eab56c

Todistus

on osallistunut aktiivisesti Pysytaan pystyssa -liikuntaryhmaan

/ - / 20 yhteens3 kertaa.

Ryhman sisalto

Liikkumiskyvyn testaus, alku- ja lopputestit
Tavoitteellinen, yksiléllinen harjoittelu
Tietoa ja materiaalia eri teemoista:

*  Pois kaatumispelosta .

. . . . . .‘ 8
* Lihasvoiman ja tasapainon merkitys . . ®
*  Ravitsemus %

*  Kodin turvallisuus

* Jalat, kengat ja apuvalineet

*  Terveydentilan muutokset

*  Mielen hyvinvointi ja aivojumppa
* Lepojalaakitys

Liikkumiskyvyn testitulokset (SPPB-testi)
Alkumittaus pvm Pisteet
Loppumittaus pvm Pisteet

Jatkoharjoittelua suositellaan:

Paikka ja aika

Ohjaaja

(nimi ja allekirjoitus)



Pysytaan pystyssa -ryhman palautekysely

Vastaa kysymyksiin ympyroimalla sopivin vaihtoehto ja/tai kirjoita vastaus sille
varattuun tilaan. Ympyroi vaihtoehdoista vain yksi, ellei kysymyksen yhteydessa toisin
mainita.

TAUSTATIEDOT

1. Sukupuoli
a. mies
b. nainen

c. muu tai en halua sanoa

2. Minka ikdinen olet?

3. Missa kunnassa liikkuntaryhmasi kokoontuu?

4. Onko terveydentilasi mielestasi nykyisin
a. huono
b. melko huono
c. keskitasoinen
d. melko hyva

e. Hyva

LIIKUNTARYHMAA KOSKEVAT KYSYMYKSET

5. Mista sait tiedon tasta liikuntaryhmasta? (voit valita useamman vaihtoehdon)
a. ystadvalta tai laheiselta
b. lehti- tai muusta ilmoituksesta
c. sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaiselta
d. liikuntatoimen ammattilaiselta

e. muulla tavoin



6. Onko liikuntaryhmdan osallistuminen vahentanyt mahdollista kaatumisen
pelkoasi?
a. eiollenkaan
b. vahan
c. jonkin verran
d. paljon
hyvin paljon
f.  minulla ei ole kaatumisen pelkoa
7. Ympyroi sopivin vaihtoehto kustakin kysymyksesta.
Onko liikuntaryhmaan ei vahan jonkin paljon hyvin
osallistuminen ollenkaan verran paljon
parantanut tasapainoasi? 1 2 3 4 5
parantanut lihasvoimaasi? 1 2 3 4 5
lisdnnyt omatoimista
. - . 1 2 3 4 5
lilkuntaharjoitteluasi?
lisannyt arkiliikuntaa,
. . - 1 2 3 4 5
esim. portaissa kavelya?
auttanut selviytymaan
paremmin arkipadivan 1 2 3 4 5
askareista?
kohottanut mielialaasi? 1 2 3 4 5

8. Saitko ryhmassa kaydyissa keskusteluissa ja

pysymiseen?
a. eiollenkaan

b. vadhan
c. jonkin verran
d. paljon
e. hyvin paljon

tehtdvissa uutta tietoa pystyssa




9. Olivatko ryhmassa jaetut materiaalit hyodyllisia?
a. eiollenkaan
b. vahan
c. jonkin verran
d. paljon

e. hyvin paljon

10. Mitka keskusteluteemat ja materiaalit kiinnostivat erityisesti?

11. Olivatko jotkut aiheet tai materiaalit turhia?

12. Kaipaisitko tietoa jostain muusta aiheesta?

13. Mita muuta haluat sanoa Pysytaan pystyssa -ryhmista?

Kiitos vastauksestasi!



D

Ikdinstituutti

Pysytdaan pystyssa -ryhman tavoitteena on vahentaa
osallistujien kaatumisvaaraa. Nousujohteisella voima- ja
tasapainoharjoittelulla tahdataan lilkkkumiskyvyn
parantamiseen. Tietoiskuilla ja keskusteluilla tuodaan esiin
kaatumisen riskitekijoita ja keinoja niiden vahentamiseen.

Tama opas on tarkoitettu Pysytaan pystyssa -ryhman
ohjaajalle. Oppaassa on tietoa kasiteltavista teemoista,
esimerkiksi ravitsemuksesta ja kodin turvallisuudesta,
vinkkeja teemoihin liittyvista tehtdvista seka ohjeita
kohderyhman tavoittamiseen ja kaytannon jarjestelyihin.

Pysytdaan pystyssa -ryhmatoiminta kaynnistettiin osana

Ikdystavallinen Eteld-Karjala -hanketta, ja ryhmia pilotoitiin
useissa kunnissa. Mallia voidaan soveltaa muuallakin.

v/

VOIMAA VANHUUTEEN
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