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SAASTAA HUNTTEJA KUN SENIORI NOSTAA PUNTTEJA

TIESITKO?

e Yli 80 -vuotiaista ldhes 60 %:lla on vaikeuksia 500m kavelyssa. =

e Lihasvoima on liikkumiskyvyn kulmakivi ja se mahdollistaa itsendisen ‘
kotona asumisen pidempaan.

e Jo puolen vuoden kuntosaliharjoittelu lisdd merkittavasti lihasvoimaa ja -3
parantaa liikkumiskykya - jopa yli 90-vuotiailla.

e Kaatumisten ehkdisyssa tarkein yksittdinen tekija on lihasvoima- ja
tasapainoharjoittelu.

e Liikunta vdhentdd masennusta ja ennaltaehkdisee muistisairauksilta.
Ryhmassa tapaa muita ihmisia ja saa vertaistukea.

e Ikaihminen, joka liikkumiskyvyn vaikeuksista huolimatta harrastaa
liikkuntaa, tarvitsee vdhemman ulkopuolista apua. B 3
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LIIKUNNALLA SAASTOJA

e Yhden lonkkamurtuman hinta on noin 20 000€. Pitkaaikaiseen

laitoshoitoon jda noin 20 %, jolloin kustannukset ovat ensimmaiselta VEE NYVIA PAATOKSIA
vuodelta jopa 50 000€. (likkdiden kaatumisten ehkdisy 2016, THL, Perfect-hanke.) MUONIOSSA!
Voimaa vanhuuteen -
e Vuodessa 0,7 % yli 65- vuotiaista saa lonkkamurtuman (Sotkanet 2016). yhteistyéryhmdn yhteystiedot:
Tama tarkoittaa Muonion kokoisessa kunnassa noin neljaa uutta
lonkkamurtumaa ja noin 80 000 € kustannuksia/v. Sini Westerling
Murtumien ehkaisy tuo siadstoa. toiminnanohjaaja

sini.westerling @muonio.fi

e Muistisairaudet ovat merkittivin syy laitoshoitoon, missi kustannukset
ovat noin 46 000€/vuosi/hlo (Kansallinen muistiohjelma 2012-2020, STM).
Muistisairaiden ihmisten toimintakyvyn parantaminen litkunnan
Keinoin on taloudellisesti merkittavaa.

Pihla Jaakkola
litkunnanohjaaja
pihla.jaakkola@muonio.fi

e Perusterveydenhuollon kustannukset lievasti masentuneiden
ikdihmisten osalta ovat ldhes puolet korkeampia kuin muilla ikdihmisilla
(Katon ym. 2003). Liikuntatoiminnan ja ulkoilun jiarjestiminen lievasti
masentuneille on kustannustehokasta ja voidaan toteuttaa myés
vertaisvoimin.

JO MUUTAMAN LONKKAMURTUMAN HINNALLA
PALKKAISI LIIKUNTA-ALAN AMMATTILAISEN VUODEKSI!

Ikdinstituutti toimii hyvdn vanhenemisen puolesta kehittamalla, tutkimalla, viestimalla ja vaikuttamalla.
Ikdinstituutin koordinoimassa Voimaa vanhuuteen -ohjelmassa kunnat ottavat kayttoon liikuntaneuvonnan,
voima- ja tasapainoharjoittelun ja ulkoilun hyvia toimintatapoja. www.voimaavanhuuteen.fi
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