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Sotkanet 2023



Etelä-Karjalan kaatumisen ehkäisyn 
yhteisen työn tavoitteet:

Ikääntyneiden oma vastuullisuus, tieto, toiminta ja osallisuus 
paranevat kaatumisen ehkäisyyn ja pystyssä pysymiseen liittyen.

Ikääntyneiden kaatumisriskit tunnistetaan aiempaa 
paremmin ja niihin voidaan puuttua. 

Kaatumisiin liittyvä inhimillinen kärsimys vähenee. 

Kaatumisista aiheutuvat lonkkamurtumat ja niiden 
kustannukset vähenevät Etelä-Karjalassa. 

Kaatumisin ja putoamisiin liittyvät hoitojaksot 65-vuotta 
täyttäneillä vähenevät Etelä-Karjalassa. 



Pysytään pystyssä Etelä-Karjalassa

Hei, oletko sie kaatunut  tai huolestunut liikkumisesi turvallisuudesta? 
- Miksi?

Miten voit estää kaatumisen?
Kartoita kaatumisen vaaratekijät ja puutu niihin Tarkistuslista (UKK Instituutti)
Voit tehdä  Sähköisen kaatumisvaaran itsearvioinnin (UKK Instituutti)

- Säilytä sosiaaliset suhteet ja elinpiiri
- Liiku säännöllisesti ja monipuolisesti
- Käytä hyviä jalkineita ja liukuesteitä liukkaalla
- Ota apuvälineitä käyttöön oikea-aikaisesti

- Huolehdi kodin, kotipihan ja lähiympäristön turvallisuudesta
- Syö ja juo monipuolisesti sekä säännöllisesti
- Vältä runsasta alkoholin käyttöä
- Huolehdi terveydentilastasi ja lääkityksen ajantasaisuudesta

Kuntasi liikuntatoimesta saat tietoa ja ohjausta monipuoliseen liikuntaan liittyen.
Lue lisää ajankohtaista tietoa kaatumisen ehkäisystä:
www.ekhva.fi/asiakkaalle/tarvitsetko-apua/voi-hyvin/turvallisuuden-edistaminen/

Jos omat korjaavat toimet eivät riitä, varaa aika Sote-asemalle tarkempaan arvioon 
tai ota asia puheeksi käynnin yhteydessä.

https://ukkinstituutti.fi/wp-content/uploads/2020/10/kaatumisseula-tarkistuslista.pdf
https://ukkinstituutti.fi/liikkumisen-turvallisuus/kaatumisten-ehkaisy-ammattilaisille/materiaalia/kaatumisseula/
http://www.ekhva.fi/asiakkaalle/tarvitsetko-apua/voi-hyvin/turvallisuuden-edistaminen/


Kaatumisten ehkäisyn kannalta tärkeimmät lihasryhmät 
ovat alaraajojen ja keskivartalon lihakset.

Lihasvoimaharjoittelun yhteydessä tulee myös huolehtia 
riittävästä energian ja proteiinin saannista.

Tasapaino harjaantuu myös monissa liikuntalajeissa, kuten 
hiihdossa, marjastuksessa ja sienestyksessä, tanssissa, 
voimistelussa ja pallopeleissä.

Harjoittelun tulee olla nousujohteista, säännöllistä ja 
riittävän haastavaa.

Liikunta on tehokkain yksittäinen 
keino ehkäistä kaatumisia



Ikäinstituutti

Ikäinstituutin kotiharjoitusohjeita

Kävely kevyemmäksi, 7 eri kielellä
Tasapaino taitavaksi
Kunnon eväät  -kortit
Kotoisaa kuntoilua

Tilaukset tai tulostus ikainstituutti.fi ->
 Materiaalit & verkkokauppa 

https://voitas.fi/liikuntavideot

https://voitas.fi/liikuntavideot




Monipuolinen ravinto 
ja hyvä ravitsemustila

• Keskeistä:
• Valkuaisaineita eli proteiinia (60 
– 100 g proteiinia/vrk) joka 
ruualla. 1/3 lautasesta.

• D-vitamiinilisä (20 µg/vrk).

• Riittävästi energiaa ja nestettä 
saanti.

• Alkoholin välttäminen.

Pienikin määrä 
alkoholia voi 

aiheuttaa 
iäkkään kaatumi

sen





Valitse jalkineet kelin mukaan

Duodecim: Ikääntyneiden jalkaterveys

Hyvän kengän ominaisuudet



• Pitää hyvin jäällä ja säällä kuin säällä.

• Parhaat ulkona.

• Kivilattialla voivat olla liukkaat.

• Saattavat vaurioittaa pehmeämpiä lattiamateriaaleja.

• Älykkäät nastakengät reagoivat alustaan

• Pureutuvat pehmeään alustaan

• Kovalla nastat vetäytyvät hiukan kengän sisään

Nastakengät



Liukuesteet
• Helppokäyttöinen 
näppäräsormisille.

• Hyvä pito myös jäällä.

• Pidempään kävellessä rasittaa 
jalkaa, "muljuamisen" vuoksi.

• Nastojen määrällä ja koolla on väliä: 
mitä enemmän ja mitä isompia 
nastoja, sitä parempi pito.





Hyvien jalkineiden käyttö, 
myös sisällä.
Liukuesteiden käyttäminen
liukkaalla kelillä.

Kotipihan ja 
lähiympäristön
turvallisuudesta 
huolehtiminen.

Monipuolinen ja 
säännöllinen syöminen 
sekä juominen 
esim. proteiinia joka aterialla 1/3, 
nesteensaannin varmistus, D-
vitamiinilisä läpi vuoden, 
alkoholin käytön välttäminen

Kodin turvallisuudesta huolehtiminen 
esim. esteettömyys, valaistus, huonelämpötila, turvateknologia

Terveydentilasta 
huolehtiminen 
esim. akuutit infektiot, monet 
pitkäaikaissairaudet lisäävät 
kaatumisvaaraa

Ajantasaisesta lääkityksestä huolehtiminen 
lääkityksen tarkistus ja kokonaislääkityksen arviointi

Apuvälineiden  käyttö ja 
kunnossapito 
esim. liikkumisen ja 
aistiapuvälineet

Monipuolinen ja säännöllinen liikunta

Keinoja 
kaatumisen 
ehkäisyyn

Yhdistämällä useisiin vaaratekijöihin kohdistuvia ehkäisytoimia voidaan 
ikääntyneiden ihmisten kaatumisia vähentää 20 – 45 %



Turvallisuuden edistäminen - Etelä-Karjalan hyvinvointialue 
(ekhva.fi)

https://www.ekhva.fi/asiakkaalle/tarvitsetko-apua/voi-hyvin/turvallisuuden-edistaminen/
https://www.ekhva.fi/asiakkaalle/tarvitsetko-apua/voi-hyvin/turvallisuuden-edistaminen/


Vuoden 2023 TerveSos- palkinnon yleisöäänestyksen voittorahat (1000 euroa) 

käytettiin maakunnallisen ikäverkoston päätöksellä Pysytään pystyssä Etelä-

Karjalassa videon hankintaan.  Pysytään pystyssä Etelä-Karjalassa video 

julkaistiin Etelä-Karjalan hyvinvointialueen eri kanavissa kansallisen 

vanhustenviikon SeniorSurf- päivänä, tiistaina 3.10.2023.

https://1drv.ms/v/s!AsMPe6P4tdnrkIYL1IzxJ8Ou43w6Qg

https://1drv.ms/v/s!AsMPe6P4tdnrkIYL1IzxJ8Ou43w6Qg




https://www.sttinfo.fi/tiedote/70082726/vuoden-2023-sosiaali-ja-terveysalan-turvallisuuspalkinto-on-myonnetty-
ikaystavallinen-etela-karjala-hankkeen-kaatumisen-ehkaisyn-toimintamallille?publisherId=69817830

https://eur03.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.sttinfo.fi%2Ftiedote%2F70082726%2Fvuoden-2023-sosiaali-ja-terveysalan-turvallisuuspalkinto-on-myonnetty-ikaystavallinen-etela-karjala-hankkeen-kaatumisen-ehkaisyn-toimintamallille%3FpublisherId%3D69817830&data=05%7C02%7CSari.Hokkanen%40ekhva.fi%7Cf44cff8ecebf410367d908dc11cba573%7C77196e8534a44e09889a6a9e8e194e3c%7C0%7C0%7C638404813762261145%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000%7C%7C%7C&sdata=jYHsZcIQ9iyIubea6Vdut8oiOllJWdgCzxtC6YaDyxo%3D&reserved=0
https://eur03.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.sttinfo.fi%2Ftiedote%2F70082726%2Fvuoden-2023-sosiaali-ja-terveysalan-turvallisuuspalkinto-on-myonnetty-ikaystavallinen-etela-karjala-hankkeen-kaatumisen-ehkaisyn-toimintamallille%3FpublisherId%3D69817830&data=05%7C02%7CSari.Hokkanen%40ekhva.fi%7Cf44cff8ecebf410367d908dc11cba573%7C77196e8534a44e09889a6a9e8e194e3c%7C0%7C0%7C638404813762261145%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000%7C%7C%7C&sdata=jYHsZcIQ9iyIubea6Vdut8oiOllJWdgCzxtC6YaDyxo%3D&reserved=0


Kiitos!

Sari Hokkanen
p. 040 683 8962
sari.hokkanen@ekhva.fi

mailto:sari.hokkanen@ekhva.fi
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