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Kymmenen keinoa .
KAATUMISTEN EHKAISYYN

1. Liiku monipuolisesti ja ﬁﬁnniﬁ!llustl

5. Huolehdi my®s kotipihan ja
\ihiympariston turvallisuudesta

N Tiikkumiskykyd.
toiminta- ja liikkumiskykyd. )

@ Litkunnan on hyvi sisaltad myos tasapaino- ja
linasvoimaharjoitelua.

2. Muista hyvit jalkineet
© Tukevavartiset, ohutpohjaisetja istamatiomat
jalkineet ovat turvalliset, myds talvella.

3. Mulsta Kiytta liukkailla keleilld
liukuesteitd

i Kulkuvaylat
@ Tasaisetja ) ke alluyt
Sekh lahialueiden hyva hiekoitus talvisa
lsavat ulkona liikkumisen turvallisuutta.

6dd uoisesti ja
6. Muista syddi monipuolises
riittévan usein, huolehdi myds nesteen
nnista »
@ Vahintaan kolme ateriaa pivassa pitdd
verensokerin tasaisena.
@ Riittava nesteiden nauttiminen on tirkedd

- ivissd).
(115 lraa pivdssa). S

° Katevat.

isen. Myds

4. Huolehdi, ettd Kotiympéristd.
on turvallinen

7. Varmista D-vitamiinin riittéva saanti
@ Dovitamiinilisa ympari vuoden takaa tasaisert

°
jsla ikkumisen "
s taminen tavaroista

@ Kodin kulkuvdylien tyhjen
vahentss kaatumisris}

@ Matat,joiden reunoihin e Kompastu. LUGuaK
turvaliisemman kotiympariston. Liukkaiden

° suositus
paivassd.

8. Vilta runsasta alkoholin ﬂ?ﬂﬁi
. ,

@ Vikoittainen madra ei saisi ylitta3 seitsemad
alkoholiannosta.

@ Kerralla nautitun alkoholin madrd
Kahta annosta.

el saisi ylittsd

9. Muista huolehtia terveydentilastasi
@ Terveydentila on hyva tarkistaa vahintaan keran

jodessa.

@ Myds naon tarkastaminen saanndllisesti on
tarkedd.

10. Huolehdi, ettd laakityksesi on

ajantasainen

@ 0sa laakkeists voi lisitd kaatumisvaaraa.

lisuus o
(3553 olevan laakityksen tarpecl
O s ainian eranuodessa

o
7 KAATUMISSEULA
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www.kaatumisseula.fi
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. TARKISTUSLISTA

umisten vaarate!
ittaa

astamalla vaihtoehto Kylla/Ei.

intia reippaasti

Kylld  E
lua kotona tai ryhméissd WiE
Ihjaiset ja luistamattomat Wi e
tkenkiin? Kylls  E
iseen aikaan? Kylls  E
si tavaroista? Kylls  Ei
10ihin kompastu? Kl E
Kylls  E
\yvinhoidettuja? Kylls  E
Joidettu talvisaikaan hyvin? ~ Kylld i
ka paivi wis  E
anesteité)? Kylls  E
. maito, piima, jogurtti, viili, ™ o
Kylls  E
ntaan kaksi annosta
et Kylls  E
2en El, on suositeltavaa
ksi. Tutustukaa kaatumisten
ia vuosia -opas). Lisitietoa
ww.thl.fi/tapaturmat ja
e

KaatumisSeula® -tyokalut

- materiaalia kaatumisten ehk

tumisvammoja

Kun olet pissyt liikkumisessa yvéidn alkuun,
isessa hyvéian alkuun,

Voitt i 4 %
o eetaa avoteeksi akkdiden terveysikunta-
230 min viil i
i kossa reipasta kestévyysliikuntaa

kahdesti viikossa tasapaij i
painoa, |j
notkeutta lisdva liikuntaa, Pl

Ikééintyessi tasapai

k p2inon ja alaraajojen lihasvoi

‘;;tx:i.;::men alltistaa kaatumisille, Yasap;?r::laa l"a
3 on siis tiirked harjoittaa, Naill3 (i

dset harjoittelussa al el

Bivinviggee, 552 21kuun. Tee likkeet useampana

elld jalalla seisominen
Selki suorana, jalat pienes;
trennosti vartalon vierell

>simerkiksi paydasts. Seiso hy
ja vaihda sitten jalkaa, T e

sd haara-asennossa
4. Ota tarvittaessa

oist
mille puolille, 2 10kerta

aisytyon tueksi

LIIKUNTAOHJUE

Esimerkkejs liikuntalajeista (6ydéit kadintopuolelta,

© UKK-instituytsj

ran arviointj |
\

sinka suuressa

8 parhaitn uyameoe 32

Waava vaihtoehto,

Salisss e muistisairays ;
* aivohalvaus
* hengityselinsairays
* tuntopuutokset ala.

> rajoissa

* tuki-ja likuntael;.
Mistén sairays (mm,
nivelrikk, je

kis 0, alara
tekoniveler) o

jokir
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Sahkoinen kaatumisvaaran

K laiuseampi ((21 D.)) ‘
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: Mruslnh mkuntn? . : ' .

o talseammin vaingasn | I s e a r Io I n I

viikossa vahintddn o )

sti tai en ollenkaan ((2‘ D-;
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. Testaa: bit.ly/kaatumisvaara
lxymm:su |
. — Piste

Svaaranne eiole kohonnn!x “
Svaaranne on kohonnyt, |

Svaaranne on i
selvisti
7 ohy
'aan ammatitaisen aryjogy " [
Svaaranne on suyri,
mattilaisen qry vion,

Maksuton verkkosovellus
kaatumisvaaran
Itsearviointiin osoitteessa:
bit.ly/kaatumisvaara

Py 20

Maksutonta ja helppokayttoista materiaalia jarjestojen ja
yhdistysten vertaisohjaajien kayttoon esimerkiksi

erilaisissa tapahtumissa ja liikuntaryhmissa. www.kaatumisseula.fi

() UKK-instituutti

Julkaisu on toteutettu terveyden edistamisen maar




