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Pysytaan pystyssa -ryhmatoiminta

- Kehitetty Ikaystavallinen Etela-Karjala -hankkeessa
osaksi alueellista kaatumisen ehkaisyn toimintamallia
- Ryhmatoimintaa olivat kehittamassa
- Etela-Karjalan hyvinvointialue
- Etela-Karjalan kunnat (9)
« lkainstituutti

- Tavoitteena |6ytaa kaatumisvaarassa olevat ikdaihmiset
ja ohjata heidat voima- ja tasapainoharjoittelun pariin




Kohderyhman tavoittaminen

- Kaatumisvaaran arviointilomakkeen tayttaminen
erilaisissa tapahtumissa tai verkkosivuilla
(kunnat, hyvinvointialue, jarjestot, seurakunta)

- Vahintaan 6 pistetta -> ohjattiin ryhmaan
- Hyvinvointiasemien hoitajat kysyvat kaatumisista
kaikilta 75 vuotta tayttaneilta:

”Oletko Sie kaatunut?”
Jos vastaus on: "Kylla", niin kysy:

“Osaatko sanoa, miksi olet kaatunut?”

- Mainosten kautta seka kysymalla suoraan tutuilta
ikaihmisilta
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Tamin lomakkeen tarkoituksena on karkealla tasolla arvioida kuinka suuressa kaatumisen vaa-
rassa olette. Vastatkaa alla oleviin kysymyksiin rastittamalla teit3 parhaiten kuvaava vaihtoehto,
Rastittakaa vainyksivaihtoehto kysymyst3 kohden.

Tayttdpdivamesn:

@J‘me

Kaatumisvaaran arviointi

1. Mihin ikdryhmaan kuulutte? Osasalrauksistalisid = muistisairaus

O allersv. (opd kaatumisvaaraa. = aivohalvaus
O 75-saw. (1p) | NaIt3 ovat (mm.): = hengityselinsairaus
O 85v. taivanhempi 2pd * sydinsairaus = tuntopuutokset ala-
d ahgt raajoissa
2. Oletteko kaatunut vilmelsen Parkinsonin taut tuki- ja liikuntaeli
12 kuukauden aikana? * huimaus mistdn sairaus (mm.
(Kaatumisella tarkoitetzan mm. Hukastumista, : ﬁs!iopomﬁs':m nivel _kk . alaraajoj
kompastumista, putoamista) eikentynyt n tekanivelet)

Qtn p) 5. Onko tellld jokin yIiE mainitulsta
. nko teilld jokin ylia mainitu
QR 1) | TSRS
L a tai useammin §]
! . O 0p)
3. Koetteko tasapainonne hyviksi ja O Kyl yhsi . 1p)

Hikkumisenne varmaksi? O Kylid, kaksi tai useampi [F3:3]
O Kyl, Gikkumiseni on varmaa ilman

apuviling kY sizHlld ettd ulkona @pd & Kulnka usein harrastatte Hikuntaa?
O Kyll&, apuvilineen kanssa apl O 3 kertzaviikossa tai useammin vahintiin

O En, koen epivarmuutta tasapainoni 30 minu a {op)
jaftai liikkumiseni suhteen 2p) O 1-2 kertaaviikossavahintddn

30 minuuttia kemrallzan 1p)

4. Tarvitsetteko apua paivittaisista O Satunnaisesti tai en ollenkaan zp)

askarelsta ja toiminnoista sebiyty-
misessa? (pukeutuminen, peseytyminen,
kotitylit, kuten rusanlaitto ja sitvous, kaupassa Lashekas kaikista kysymyksistd

kitynti ja asiciden hoito) saadut pisteet yhieen. — pistetid
O En, selviydyn kai itse @p) Op. Kaatumisvaaranne ei ole kohonnut.

1-5p. Kaastumisvaaranne on kohonnut.

O Eylla, tarvitsen jonkin verran apua
joissakin askareissa apl &-8p.  Kaatumisy selvdsti kohonnut.
O Kyll4, tarvitsen paljon apua 2pd Supsitelloan ammattilaisen arviora.
9-1& p. Kaatumisvaaranne on suuri
Voo til ommattilaisen arvion.

Huomiot ja toimenpiteet,

Ty&ntekijan allekirjoitus

@ (D UKK-instituutti




Pysytaan pystyssa -ryhma pahkinankuoressa

- Kunnan liikunta-/hyvinvointitoimi jarjestaa

« Kokoontuminen 1 x /vk 90 min

- Yhteensa 10 kokoontumiskertaa

- Voima- ja tasapainoharjoittelua n. 60 min

- Keskustelua kaatumisten ehkaisysta n. 15-30 min (8 teemaa)
- Kannustus omatoimiseen harjoitteluun ryhma ohessa

- Alku- ja lopputestaukset

- Ryhman jalkeen ohjaus jatkoryhmaan




Teemat

Lilkkumiskyvyn testaus

Pois kaatumispelosta
Lihasvoiman ja tasapainon merkitys

Ravitsemus

Kodin turvallisuus

Jalat, kengat ja apuvalineet
Terveydentilan muutokset (nako, kuulo, huimaus, inkontinenssi)
Mielen hyvinvointi ja aivojumppa

O 0 N U A WNE

Lepo ja laakitys
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Liikkumiskyvyn testaus




Materiaalit =

Ikdinstituutti

Ohjaajalle
- Ohjaajan opas

Osallistujalle mm.

- Kotijumppaohjeet

- Ravitsemukseen liittyvaa materiaalia

- Tarkistuslista kaatumisten vaaratekijoista
- Todistus

« Palautelomake



https://www.ikainstituutti.fi/tuote/pysytaan-pystyssa-ryhmatoiminta-opas-ohjaajalle/

Tuloksia ryhmista




Liikkumiskyvyn testit (SPPB)

Kolmiosainen testi: tasapaino, 4 m kavely, tuolilta seisomaannousu, maksimipisteet 12

- lkahaitari 64-93 vuotta, keskiarvo 79 v

Tulokset paranivat 32 henkil6lla
Pysyivat ennallaan 8 henkil6lla
Heikkenivat 5 henkilolla

Kaikkien osallistujien pistekeskiarvo parani
« Alussaka9,1
- Lopussa ka 10,5

40
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SPPB-testin tulos n=45

Parani Pysyi ennallaan Heikkeni




Pysytaan pystyssa ryhman koetut vaikutukset

B Hyvin paljon Paljon Jonkin verran Vahan M Eiollenkaan

Kohottanut mielialaa 48 26 7
Materiaalit hyodyllisia 41 39
Saanut uutta tietoa pystyssa pysymisesta 40 40 5
Parantanut lihasvoimaa 24 54 9 2
Lisannyt omatoimista harjoittelua 23 41 16 9
Vahentanyt kaatumisen pelkoa* 36 36 25
Lisannyt arkiliikuntaa IENN 22 37 22 11
Auttanut seliviytymaan arkiaskareista 27 42 22 4
Parantanut tasapainoa 16 49 29
% 0 20 40 60 80 100

*10 osallistujaa vastasi, ettei hdanella ole kaatumisen pelkoa




Avoimet vastaukset

- Kaikki keskusteluteemat tuntuivat mielenkiintoisilta, mikaan ei ollut turhaa.
- Eniten kiinnostivat ravinto ja lihasvoima.

“Monipuolinen liikunta ja lihaskunnon parantaminen auttoivat arkieldmdéssa”

“Erittdin hyodyllinen kokonaisuus, innosti omaan kuntoiluun kotona ja osaa ottamaan
jarjestettyihin kuntoiluihin”

“Tuli ainakin ldhdettyd mukaan joka kerta”

Ellquo__ttomastl tdrked. Toivottavasti lisdd tammdasta! Ihanat vetdjat. Mukavaa kun on pieni
ryhmd

“Erittdin tarkeaa yhdessa harjoittelua, ettd jatkossakin pysyisimme liikkuvina, eiké
kdperrytd "neljdn seindn" sisdlle. Jatkoryhma syksylld, kiitos!”




Toiminta juurtuu ja leviaa

- Kunnat jatkavat Pysytaan pystyssa -ryhmien
jarjestamista.

- Toimintamallia levitetaan muualle Suomeen
lkainstituutin oppimisverkostoissa.

- Etaryhma kaynnistynyt syksylla Etela-Karjalassa
- Pienryhma kotikuntoutuksen asiakkaita

« Kokoontuminen 2 kertaa viikossa 5 viikon
ajan




Kiitos mielenkiinnostal

www.ikainstituutti.fi
@ikainstituutti www.voimaavanhuuteen.fi
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