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Etelä-Karjalan alueellisen kaatumisen ehkäisyn 

toimintamallin esittely 5.4.2022

Sari Hokkanen, projektipäällikkö
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Miksi?

• 1/3 kaatumisista olisi ehkäistävissä.

• 1/2 kaatumisen aiheuttamista 
murtumista olisi ehkäistävissä voima-
ja tasapainoharjoittelun avulla.

• Etelä-Karjalassa kaatumisen ehkäisyyn 
ei ole ollut käytössä yhdenmukaista, 
strukturoitua tai tutkimustietoon 
perustuvaa toimintamallia.
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Kaatumisen seuraukset 

Suomessa infograafi
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Etelä-Karjalan kaatumisten 

seuraukset infograafi
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Alueellisen kaatumisen ehkäisyn toimintamallin käyttöönoton 

tavoitteet:

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

• Ikääntyneiden kaatumisriskit tunnistetaan aiempaa 
paremmin ja niihin voidaan puuttua.

• Kaatumisiin liittyvä inhimillinen kärsimys vähenee.

• Kaatumisista aiheutuvat lonkkamurtumat ja niiden 
kustannukset vähenevät Etelä-Karjalassa.

• Kaatumisiin ja putoamisiin liittyvät hoitojaksot 65-vuotta 
täyttäneillä vähenevät Etelä-Karjalassa. 
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Eksote.fi / Turvallisuuden edistäminen /
Etelä-Karjalan kaatumisen ehkäisyn toimintamalli:
Kansalaiselle sekä ikäihmisiä kohtaaville alueen toimijoille. 

ENSIAPU tilanteen mukaan

Oletko kaatunut tai kiinnostunut liikkumisesi turvallisuudesta? Kun kohtaat kaatuneen

Tee kaatumisriskin itsearviointi

Lievä kaatumisvaara
1-5 pistettä

Ei kaatumisvaaraa
0 pistettä

Korkea kaatumisvaara
9-14 pistettä

Kohonnut kaatumisvaara
6-8 pistettä

Kartoita ja puutu kaatumisen vaaratekijöihin
- 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

Toimintaohje tarkentuu 05/2022.+

Liiku päivittäin, tauota paikallaanoloa.
Tee lihasvoima- ja tasapainoharjoittelua 2 kertaa viikossa.
Päivitä jalkineet ja apuvälineet ajan tasalle.

+
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Maakunnallinen 
Ikäverkosto

Verkostojohtamisen 
koulutus (1v)

To
im

ijat
verko

sto
ssa

Kunnat:
• Osallistavat työpajat
• Ikäihmisten vaikuttamispäivät
• Arjen olohuoneet
• Maakunnalliset etäjumppapäivät
• Pysytään pystyssä –liikuntaryhmien 

suunnittelu, käynnistys ja jatkuvuus

Vanhus- ja 
vammaisneuvostot:
• Osallistavat työpajat
• Viestintä

Oppilaitosyhteistyö:
• E-K kaatumisen ehkäisyn webinaari
• Pysytään pystyssä –liikuntaryhmät
• Toimintakykyvastaavien koulutus
• Opinnäyte- ja projektityöt

Eksoten tulos- ja vastuualueiden 
johtoryhmät:
• Yksikkökohtaiset toimintaohjeet
• Henkilöstön osaamisen vahvistaminen

Viranomaisyhteistyö:
• Kaatumisen ehkäisy –yhteistyöryhmä
• E-K kaatumisen ehkäisyn webinaari
• Osallistavat työpajat            

Järjestöyhteistyö:
• Järjestötapaamiset
• Osallistavat työpajat

Seurakunnat:
• Osallistavat työpajat
• Viestintä
• Työntekijäpalaverit

Hyvinvointialue (Eksote & 
Pela)
• Kaatumisen ehkäisy –

yhteistyöryhmä 

Ikäystävällinen Etelä-Karjala ja kaatumisen ehkäisyn toimintamalli

Kaatumisen ehkäisy on vahvaa viestintää: Kansalais-, sidosryhmä- ja ammattilaisviestintää eri kanavissa

Kuntalaiset 
• Arjen olohuoneet
• Työpajat
• Viestintä
• Ikäihmisten

vaikuttamispäivät
• Kaatumisen ehkäisyn 

webinaarit
• Maakunnalliset

etäjumppapäivät

Ikäinstituutti
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Uudet Eksoten Nettisivut julkaistiin 29.3.2022. Sivut ovat keskeneräiset ja niitä täydennetään sekä muokataan 

koko ajan.

Kaatumisen ehkäisy löytyy Asiakkaalle -> Voi hyvin -> Turvallisuuden edistäminen.

Uusilla verkkosivuilla on käytössä hakutoiminto, 

mitä kautta asiasanoilla löytää myös hyvin tietoa ☺
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Tervetuloa Ikäihmisten 
vaikuttamispäiviin toukokuussa 2022!

Tervetuloa osallistumaan, oppimaan, keskustelemaan 

ja vaikuttamaan☺

2.5 klo 13-15 Luumäen Mäntykoti
3.5 klo 13.30-15.30 Rautjärven Simpele, kunnantalo
5.5 klo 13-15 Taipalsaaren kirkonkylän koulu
6.5 klo 10-12 Savitaipaleen Toimintakeskus Suvanto
11.5 klo 13-15 Imatran valtuustosali ja talvipuutarha
12.5 klo 13-15 Parikkala, kunnantalo
19.5 klo 13-15 Lappeenrannan valtuustosali ja lehdistötila
20.5 klo 13-15 Lemin koulukeskus
23.5 klo 14-16 Ruokolahden koulu

Ikäihmisten vaikuttamispäivissä toteutetaan kaksi 
osallistavaa työpajaa: kaatumisen ehkäisyyn ja ikäihmisten 
vaikuttamismahdollisuuksiin liittyen. Tarjolla on myös 
maksutonta, henkilökohtaista digitukea sekä kahvit. 
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Kiitos.

Sari Hokkanen
Projektipäällikkö
p. 040 683 8962
sari.hokkanen@eksote.fi

@sarijhokkanen


