IKINA —koulutus
Moduuli IV

Kaatumisten ehkaisy,
terveyden ja toimintakyvyn
edistaminen

10.12.2025

paijatdbsote




IKINA —moduuli IV 10.12.2025

Ohjelma:
8.30 Koulutuspaivan avaus

liris Salomaa, asiantuntija, ft YAMK
8.45 Ikdantyneen suun terveyden hoito

Tuuli Roos, suuhygienisti
9.30 Kahvitauko
9.45 Ikdantyneen ravitsemus ja toimintakyky
Anu Varjonen, ravitsemusterapeutti
lkaantyneiden ruokasuosituskoulutus 20 5 2021 - YouTube
11.00 RAI, ravitsemus ja kaatumisten ehkaisy
Tiina Lehtinen, RAI-koordinaattori, th YAMK
11.30 Lounas (omakustanteinen)
12.15 Ikdantyneen fyysisen toimintakyky, arviointi ja harjoitettavuus
liris Salomaa
13.15 Virkistdytymistauko
13.25 Kaytannon harjoittelu: Fyysisen toimintakyvyn arviointi ja harjoittaminen
liris Salomaa
15.15 Keskustelu ja paivan paatos
-15:30 Tiina Lehtinen ja liris Salomaa
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https://www.youtube.com/watch?v=e01g2ZSaQ_M
https://www.youtube.com/watch?v=e01g2ZSaQ_M
https://www.youtube.com/watch?v=e01g2ZSaQ_M

Fyysisen
toimintakyvyn
arviointi ja
harjoittaminen
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Miksi kaatumisia pitaa ehkaista?

T

Kaatumiset ovat iakkaille sattuvien tapaturmien ja niista johtuvien
vammojen yleisin syy

Joka kolmas yli 65-vuotias ja joka toinen yli 80-vuotias kaatuu
vahintaan kerran vuodessa

Aiempi kaatuminen ja kaatumispelko ovat merkittavimpia uudelle
kaatumiselle altistavia vaaratekijoita:

rajoittavat liikkkumista, jolloin liikkuntakyky heikkenee

aiemmin kaatuneista jopa puolet kaatuu uudelleen

Samoilla toimenpiteilla joilla ehkaistaan kaatumisia, tuetaan
hyvinvointia, terveytta seka liikunta- ja toimintakykyisyytta!!

Inhimillinen karsimys, kustannukset, resurssit

Koska kaatumisia voidaan ehkaista! Copyright © THL/Tapaturmien ehkéisyn yksikko
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3) Elintapaneuvonta tyypin 2 Toimeentulotukea pitkaaikaisesti
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Lahde: THL



lkaantyneiden kaatumiset vuosittain

IKAANTYNEIDEN KAATUMISET SUOMESSA

() UKK-instituutti
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Suomalaisten aikuisten liikkuminen
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Litkemittarilla mitattu viikottainen fyysinen aktiivisuus 20-8g-vuotiailla suomalaisilla,

Tutustu aikuisten terveysliikuntasuositukseen
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lkaantyneiden liikkuminen Suomessa
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Lihasvoima heikkenee
kiihtyvalla vauhdilla
keski-iasta alkaen.

Lahde: Beenakker ym, 2010,

.' - '.
Muista tankata voimaa ja tasapainoa.
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Nouse tuolilta ylos Seiso yhdelli jalalla 15 sekuntia.
10-15 kertaa. Tee sama toisella jalalla.
Toista sarja. Toista sarja.

IKILIIKKUJA

Lisai harjoitteluvinkkeji voitas.fi
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IKINA —implementointi

Moduli | Moduli Il Moduli Il Moduli IV

-Katumisten _. . e
chkaisyn tarve ja -Este_;et_on.ymparllsto -Geriatrisen -lkdantyneen
perusteet -Kodin Jja I'!Il.(kumlsen asiakkaan tutkiminen ravitsemus
-Kaatumisvaaran apuvalineet ja hyva hoito -Suun terveys
arviointi ja - -Kohkunt_outustumln - Miksi laakkeet - -Fyysisen
Kifjaaminen esittely . kaatavat? toimintakyvyn
- Kaatumisten -Turvateknologia ja -Inkontinenssi arviointi ja
ehkdisyn kuv?pu.hellppalvelu -Osteoporoosi harjoittaminen
implementointi- - TyOpajatyoskentely -Tyopajatyoskentely -Tydpajatydskentely

suunnitelma pienryhmissa

IKINA —verkostokirje IKINA —verkostoiltapaiva

2-3 kertaa vuodessa 1-2 x/vuosi
IKINA —avainhenkilGille ja IKINA —avainhenkilGille ja
esihenkiloille esihenkiloille
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15.12.2025

IKAANTYVAN RAVITSEMUKSEEN liittyva3a materiaalia:
Linkit ravitsemus —luentoon ja
Ruokasuositus kaytantoon —vihkosen tilaamiseen

¢ |kddntyneiden ruokasuosituskoulutus 20 5 2021 - YouTube

¢ |kddntyneiden ruokasuositus kdytantoon - Ruokavirasto

Julkaisuja

VRN, 2021. Ravitsemusopas ikddntyneille (pdf 4,3 Mt)

Lehtisessa nostetaan esille keskeisia asioita vuonna 2020 julkaistusta uudesta ikaantyneiden ruokasuosituksesta. Lehtinen on tarkoitettu kotona
asuville ikaantyneille terveellisen sydmisen tueksi. Myos omaiset saavat siita tietoa ja vinkkejg, joilla voi edistaa ja parantaa iakkaan laheisen syomista
ja ravitsemusta.

Ikaantyneen ravitsemusopasta voi tilata maksutta jakeluun ikaihmisille. Se on tarkoitettu yli 65-vuotiaille kotona asuville ikaantyneille esitteeksi
hyvasta ravitsemuksesta. Opasta voi tilata max 150 kpl lahettamalla tilauspyynto osoitteeseen tilaukset(at)ruokavirasto.fi Tatd suuremmista
tilausmaarista tulee sopia erikseen satu.jyvakorpi(at)ruokavirasto.fi

Guide pa svenska
Niringsquide for dldre personer (pdf, 4,3 Mt)
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https://www.youtube.com/watch?v=e01g2ZSaQ_M
https://www.youtube.com/watch?v=e01g2ZSaQ_M
https://www.youtube.com/watch?v=e01g2ZSaQ_M
https://www.youtube.com/watch?v=e01g2ZSaQ_M
https://www.ruokavirasto.fi/elintarvikkeet/terveytta-edistava-ruokavalio/ravitsemuksella-hyvinvointia/eri-vaestoryhmien-ravitsemuksen-edistaminen/ikaantyneet/ikaantyneiden-ruokasuositus-kaytantoon/
https://www.ruokavirasto.fi/elintarvikkeet/terveytta-edistava-ruokavalio/ravitsemuksella-hyvinvointia/eri-vaestoryhmien-ravitsemuksen-edistaminen/ikaantyneet/ikaantyneiden-ruokasuositus-kaytantoon/
https://www.ruokavirasto.fi/elintarvikkeet/terveytta-edistava-ruokavalio/ravitsemuksella-hyvinvointia/eri-vaestoryhmien-ravitsemuksen-edistaminen/ikaantyneet/ikaantyneiden-ruokasuositus-kaytantoon/
https://www.ruokavirasto.fi/elintarvikkeet/terveytta-edistava-ruokavalio/ravitsemuksella-hyvinvointia/eri-vaestoryhmien-ravitsemuksen-edistaminen/ikaantyneet/ikaantyneiden-ruokasuositus-kaytantoon/
https://www.ruokavirasto.fi/globalassets/teemat/terveytta-edistava-ruokavalio/kuluttaja-ja-ammattilaismateriaali/julkaisut/ravitsemusopas_ikaantyneille_web.pdf
https://www.ruokavirasto.fi/globalassets/teemat/terveytta-edistava-ruokavalio/sve_material/naringsguide-for-aldre-personer_web-valmis.pdf
https://www.ruokavirasto.fi/globalassets/teemat/terveytta-edistava-ruokavalio/sve_material/naringsguide-for-aldre-personer_web-valmis.pdf
https://www.ruokavirasto.fi/globalassets/teemat/terveytta-edistava-ruokavalio/sve_material/naringsguide-for-aldre-personer_web-valmis.pdf
https://www.ruokavirasto.fi/globalassets/teemat/terveytta-edistava-ruokavalio/sve_material/naringsguide-for-aldre-personer_web-valmis.pdf
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http://www.thl.fi/ikina
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Kaatumisten ehkaisyn verkkokoulutus;
Duodecim Oppiportti

www.oppiportti.fi

_
Tervetuloa N

=

AZ& =3

Tervetuloa Kaatumisten ehkaisy -verkkokurssille!

Kurssin jalkeen tiedat, mitka tekijat ja sairaudet
vaikuttavat kaatumisriskiin. Osaat tunnistaa riskipotilaat
seka valita ja kayttaa kaatumisvaaranarviointimittaria.
Lisaksi osaat ehkaista kaatumisia omassa tyoyksikossasi
yvhdessa koko tyoyhteisosi kanssa.

Kurssin kohderyhmana ovat terveydenhuollon
ammattilaiset; hoitohenkilokunta, fysioterapeutit,
laakarit, toimintaterapeutit, farmaseuttinen henkilokunta
ja muut potilastyossa toimivat.

Kurssin asiantuntijoina ovat toimineet Anniina Heikkila,
Lotta Tyynismaa, Anna-Maija Jappinen, Hilkka Kivel3,
Satu Pajala ja Timo Strandberg.

Kurssin suorittaminen kestda noin 50 minuuttia.
‘.
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UKK -instituutti: KaatumisSeula —sivut
https://ukkinstituutti.fi/liikkumisen-turvallisuus/kaatumisten-ehkaisy-

ammattilaisille/
Valtakunnallinen VaKaa -verkosto

https://Iwww.ukkinstituutti.fi/lkaatumisseula/kaatumisten-ehkaisyn-
verkkokoulutus

kaatumisseula.fi

Kaatumisten Tyokaluja

ehkaisyn ammattilaisille

verkkokoulutus kaatumisten ehkaisyyn

Koulutuskokonaisuus iakkdaiden kaatumisten ehkaisysta
sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaisille

Tama koulutus- ja tietopaketti on tuotettu erityisesti iakkaiden parissa tydskentelevien sosiaali- ja
terveydenhuollon ammattilaisten kayttoon. Koulutuskokonaisuuden avulla opit tiedostamaan idkkaiden
kaatumisten ehkaisyn merkityksen. Saat myos tietoa, miten voit hyddyntaa ja ottaa kayttoosi tutkimusnayttoon
perustuvia tydkaluja kaatumisvaaran arviointiin ja kaatumisten seka kaatumisvammojen ehkaisyyn sosiaali- ja
terveydenhuollon eri sektoreilla.
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UKK -instituutti

Koulutuksen sisalto ja rakenne

Kaatumisten ehkdisyn verkkokoulutus

On mOn pOn mOn wOn wCm 0O,

e Kaksi A 2 "
Miksi e > s Kaatumisten - Toivemoduuli
‘ toimintamallia . KaatumisSeulan Kaatumisten < Kaatumisten
kaatumisten s Kaatumisvaaran g . G ehkdisykeinot ¥ X palautteissa
51 tydn pohjaksi: {1001 materiaalit ehkdisykeinot 3 ehkdisykeinot >
o i KaatumisSeula™ Srviolnd kdyttéon kotona RoNe: sairaalassa SR
tirkeda? . Y patveluissa : aiheesta

Ja IKINA

syyskuu 2019 lokakuu 2020

Koulutus koostuu kahdeksasta eri moduulista:
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Materiaalitilaus monistamosta

1. Kaatumisen ehkaisy —materiaalit, julisteet ja varoituskyltit
2. Voit tilata monistamosta julisteita omaan yksikkoosi sopimushinnalla

3. Tilaa joko IMS:sta Ioytyvalla kopiotilauslomakkeella tai lahettamalla
sahkopostia monistus@paijatha.fi

4. Tilaukseen tulee kirjata tilattavien kylttien tiedot (koko, varillinen/musta-
valkoinen, yksi-/kaksipuolinen, laminointi,...) ja maara seka tarkka
toimitusosoite

5. Yksikon (9-numeroinen) kustannuspaikkanumero. My0s tieto
mahdollisista tilauksen lisapalveluista (kuten laminointi) mukaan viestiin

6. Myos yksityiset palveluntuottajat voivat tilata, mutta heita laskutetaan
materiaalitilauksesta (omakustannushinta)
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IKINA -materiaalit ja esitykset

Kaatumisen ehkaisyn materiaalipankki - Paijat-Hameen hyvinvointialue

Polku:

www.paijatha.fi

» Tietoa meista
» Kumppanit ja hankinnat
» Ammattilaisten yhteistyo

» Kaatumisten ehkaisyn materiaalit

péijét(ﬁ sote



https://paijatha.fi/tietoa-meista/kumppanit-ja-hankinnat/ammattilaisten-yhteistyo/kaatumisen-ehkaisyn-materiaalit/#materiaalipankki
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https://paijatha.fi/tietoa-meista/kumppanit-ja-hankinnat/ammattilaisten-yhteistyo/kaatumisen-ehkaisyn-materiaalit/#materiaalipankki
http://www.paijatha.fi/

13.1.2025

Vastuuhenkilot

liris Salomaa Tiina Lehtinen

Asiantuntija, ft YAMK RAI —koordinaattori, th YAMK
044 — 7161 334 044 — 018 7873
liris.salomaa@paijatha.fi tiina.lehtinen@paijatha.fi
Hyvinvoinnin ja terveyden edistamisen lkaantyneiden palvelut ja kuntoutus

ja yhdyspintatyon asiantuntijayksikko
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