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Kaatumisten yleisyys



Iäkkään väestön yleisin tapaturmatyyppi on kaatuminen.

Tyypillisimmin kaatuminen sattuu kotona.

Iäkkäiden kaatumiset ovat yleisiä



Joka kolmas yli 65-vuotias kaatuu vuosittain.

Laitoksissa asuvista ja yli 80-vuotiaista joka toinen kaatuu
vähintään kerran vuodessa.

Arviolta 15 % iäkkäistä kaatuilee toistuvasti
(vähintään kaksi kertaa vuodessa).

Iäkkäiden kaatumiset ovat yleisiä



Kaatumisvammat ja kaatumispelko heikentävät iäkkään 

toimintakykyä ja terveydentilaa nopeasti, jos asiaan ei 

puututa

avuntarve lisääntyy,

laitoshoidontarve aikaistuu.

Iäkkäiden kaatumiset ovat yleisiä



Kaatumisten seurauksia



Vasankari T, Kolu P, toim. Liikkumattomuuden lasku kasvaa – vähäisen fyysisen aktiivisuuden ja heikon fyysisen kunnon 
yhteiskunnalliset kustannukset. Valtioneuvoston selvitys- ja tutkimustoiminnan julkaisusarja 31, 2018

joka toinen kaatuminen 
aiheuttaa jonkun 

vamman

20–30 % kaatumisista 
johtaa terveydenhuollon 

kontaktiin

5–10 % kaatumisista 
aiheuttaa murtuman

1–2 % kaatumisista 
aiheuttaa 

lonkkamurtuman

yli 1000 iäkkäiden 
kaatumiskuolemaa 

vuosittain

sairaalahoitopäivien 
kustannukset ovat noin 

200 miljoonaa euroa 
vuodessa 

Iäkkäiden kaatumisten seurauksia



Kaatumispelon noidankehä

rajoittunut fyysinen ja 

sosiaalinen aktiivisuus

= "jää kotiin"

alentunut liikkumis- ja toimintakyky 

= "ei tahdo päästä kunnolla 

liikkeelle"

kaatumispelko kaatuminen

Noidankehän katkaiseminen



Kaatumisten vaaratekijät



Kaatumisten vaaratekijät ovat yksilöllisiä

Sisäiset vaaratekijät Ulkoiset vaaratekijät Tilanne ja 

käyttäytymistekijät

Vaaratekijät, 

joihin ehkäisyn 

keinoin ei voida 

vaikuttaa

ikä

sukupuoli

etnisyys

perinnölliset sairaudet

aiemmat kaatumiset

Vaaratekijät, 

joihin ehkäisyn 

keinoin voidaan 

vaikuttaa

sairaudet

heikentynyt muisti ja kognitio

heikentynyt toiminta- ja 

liikkumiskyky

alentunut tasapainokyky ja 

lihasvoima

kaatumispelko

aistien puutokset

inkontinenssi

lääkkeet ja niiden sivu- ja 

haittavaikutukset

monilääkitys tai epäsopiva 

lääkitys

kodin vaaranpaikat

vaaranpaikat ja vaaratilanteet 

kodin ulkopuolella

jalkineet

alkoholi

kiiruhtaminen

huolimattomuus

”turhien” riskien ottaminen

liiallinen varovaisuus

omien voimavarojen yli- tai 

aliarviointi

levottomuus

väsymys, vireystila

energiataso, nestehukka

Pajala 2012



Kaatumisia voidaan ehkäistä puuttumalla kaatumisten 

taustalla oleviin yksilöllisiin vaaratekijöihin.

Vaikuttaa voidaan:

suurimpaan osaan sisäisiä vaaratekijöitä

kaikkiin ulkoisiin vaaratekijöihin

kaikkiin tilanne- ja käyttäytymistekijöihin.

Kaatumisten vaaratekijöihin voidaan vaikuttaa



Ennaltaehkäisyn näkökulmasta jokaisen ikäihmisen tulisi 

tietää:

• mitkä tekijät juuri hänen kohdallaan lisäävät 

kaatumisvaaraa

• miten hän omalta osaltaan voi vähentää 

kaatumisvaaraansa.

Kaatumisten ehkäisy on mahdollinen tehtävä



Mistä on näyttöä kaatumisten ja kaatumisvammojen
ehkäisyssä?



Kaatumisvaaran arviointi



Tunnistaa ja löytää kaatumisvaarassa olevat iäkkäät 
mahdollisimman varhain

arvioimalla ikäihmisten yksilöllistä kaatumisvaaraa,

tunnistamalla vaaratekijät, jotka lisäävät 
kaatumisalttiutta.

Kaatumisvaaran arvioinnin tarkoitus



Kaatumisalttiutta lisäävien vaaratekijöiden tunnistaminen 

edellyttää vaaratekijöiden systemaattista kartoitusta.

Kaatumisvaaran arviointi ja kaatumisten ehkäisy kuuluvat 

kaikkien sosiaali- ja terveydenhuoltoalan ammattilaisten 

perustehtäviin.

Myös muut toimijat (esim. järjestöissä) voivat tehdä 

(karkeaa) kaatumisvaaran arviointia.

Kaatumisvaaran arviointi



Kenelle 
kaatumisvaaran

arviointi 
tehdään?

Kun tapaat iäkkään, kysy:

• Oletteko kaatunut viimeksi kuluneen vuoden aikana?

• Onko teillä tasapaino- ja/tai kävelyongelmia tai 

pelkäättekö kaatuvanne?

Kenelle kaatumisvaaran arviointi tehdään?

Systemaattisuus



Kaatumisvaaran arviointi



Kenelle 
kaatumisvaaran

arviointi 
tehdään?

Lyhyen kaatumisvaaran arvioinnin avulla tunnistetaan 

suurentuneessa kaatumisvaarassa olevat, joille on tarpeen 

tehdä laaja ja yksilöllinen kartoitus.

Iäkkäät, jotka ovat kaatuneet, on syytä ohjata suoraan 

laajaan kaatumisvaaran arviointiin.

Arvioinnissa tulisi käyttää lomaketta. 

Lyhyt kaatumisvaaran arviointi



Sote-ammattilaisille tarkoitettuja lomakkeita (IKINÄ-malli,THL)

• FRAT (hoivapalveluissa ja sairaalassa käytettäväksi)

• FROP-Com (kotona asuvat iäkkäät)

Lyhyitä kaatumisvaaran arviointimittareita

https://thl.fi/documents/966696/1449811/FRAT_.pdf/895413f0-490a-4a87-8269-cb99912453bb
https://thl.fi/documents/966696/1449811/Lyhyt_kaatumisvaaran_arviointi_FROP-Com.pdf/fd90661a-bbcf-48e6-8c0b-968a02c5ad06


Myös muille toimijoille sopivia lomakkeita

(KaatumisSeula®-toimintamalli, UKK-instituutti)

• kaatumisvaaran itsearviointi, lomake 1 (järjestö- ja 

yhdistystoimijoille)

• kaatumisvaaran itsearviointi, lomake 2 (sosiaali- ja 

terveydenhuoltoalan ammattilaisille

• sähköinen kaatumisvaaran itsearviointi

Lyhyitä kaatumisvaaran arviointimittareita

https://www.ukkinstituutti.fi/filebank/2990-kaatumisvaaran_itsearviointilomake_versio_1.pdf
https://www.ukkinstituutti.fi/filebank/2991-kaatumisvaaran_itsearviointilomake_versio_2.pdf


Pelkkä kaatumisvaaran arviointi ei vähennä 

kaatumistapaturmia vaan tarvitaan yksilöllisiä toimenpiteitä.

Arvioinnissa käytetyn lomakkeen pisteytys ohjaa 

jatkotoimenpiteitä.

Tehtävä: Pohdi hetki

a) minne voit ohjata iäkkään, jonka kaatumisvaara on 

kohonnut?

b) voitko tehdä jotain muuta?

Huomioi!



Suoritetaan iäkkäille, jotka ovat suurentuneessa kaatumisvaarassa.

On moniammatillista toimintaa.

Arvioinnissa tulee käyttää toimintaympäristöön sopivia ja 

luotettavia menetelmiä. 

Systemaattinen käyttö edellyttää yhteisesti sovittua ja huolellisesti 

implementoitua toimintamallia.

Laaja kaatumisvaaran arviointi



Kaatumisten ja kaatumisvammojen ehkäisy



Mistä on näyttöä kaatumisten ja kaatumisvammojen
ehkäisyssä?



Liikuntaharjoittelu

Tehokkain yksittäinen keino kaatumistapaturmien ehkäisemiseksi 

kotona asuvilla ikäihmisillä.

Vähentää kaatumisten, kaatuvien ja kaatumisvammojen määrää.

Tulee olla monipuolista ja sisältää ainakin tasapainoa ja 

liikkumiskykyä sekä alaraajojen lihasvoimaa parantavia harjoitteita.

Mistä on näyttöä kaatumisten ehkäisyssä?



Ikääntyneiden liikkuminen Suomessa

Vasankari T, Kolu P, toim. Liikkumattomuuden lasku kasvaa – vähäisen fyysisen aktiivisuuden ja heikon fyysisen 
kunnon yhteiskunnalliset kustannukset. Valtioneuvoston selvitys- ja tutkimustoiminnan julkaisusarja 31, 2018



Liikunta on tehokkain

yksittäinen interventio!

UKK-instituutin liikkumisen suositukset:

Liikkumalla terveyttä – liikkumisen suositus aikuisille

Vireyttä liikkumalla – liikkumisen suositus yli 65-vuotiaille

Soveltavat liikkumisen suositukset.



Mistä on näyttöä kaatumisten ehkäisyssä?

Kodin muutostyöt

Vähentävät kaatumisia yksittäisenä toimenpiteenä mutta niiden 

vaikuttavuudesta ei ole yksiselitteistä näyttöä.

Erityisesti iäkkäät, joilla on useita kaatumisten vaaratekijöitä ja 

näköongelmia.



Mistä on näyttöä kaatumisten ehkäisyssä?

Kodin muutostyöt

Jos havaitset iäkkään kotona minkä tahansa turvallisuuspuutteen, 

huolehdi, että se korjataan.

Yleisimpiä turvallisuuspuutteita iäkkään kodissa

https://www.thinglink.com/scene/1327652666666385409


Mistä on näyttöä kaatumisten ehkäisyssä?

Kenkiin laitettavat liukuesteet

Vähentävät kaatumisia jäisellä kelillä.



Materiaaleja kaatumisten ehkäisytyön tueksi



KaatumisSeula® -työkalut

https://www.ukkinstituutti.fi/kaatumisseula/materiaalia

https://www.ukkinstituutti.fi/kaatumisseula/materiaalia


KaatumisSeula® -työkalut

Kampanjoi kaatumisten ehkäisystä!

KaatumisSeula®-työkalujen materiaalia on mahdollista 

tilata UKK-instituutista omaan kampanjaan.

Hyvät käytännöt -esimerkkejä

https://www.ukkinstituutti.fi/kaatumisseula/tietoa-ammattilaisille/hyvat-kaytannot


Kaatumisvaaran 
arviointilomake

- KaatumisSeula®-
hankkeessa kehitetty 

itsearviointilomake
versio 1



Kaatumisvaaran 
arviointilomake

- KaatumisSeula®-
hankkeessa kehitetty 

itsearviointilomake
versio 1

• pisteytys ohjaa jatkotoimenpiteitä



Kaatumisvaaran 
arviointilomake

- KaatumisSeula®-
hankkeessa kehitetty 

itsearviointilomake



Verkkosovelluksen avulla kaatumisvaaran arviointi 

onnistuu entistä vaivattomammin.

Ensisijainen tarkoitus on, että

• iäkäs täyttää sovelluksen itse

• se perustuu iäkkään omaan arvioon.

Sosiaali- ja terveydenhoitoalan ammattilaiset sekä 

eri toimijat voivat ohjata iäkkäitä täyttämään 

maksutonta verkkosovellusta.

Ammattilainen, läheinen tai esimerkiksi 

vertaisohjaaja voi myös tarvittaessa avustaa 

verkkosovelluksen täytössä sekä palautteen 

tulkitsemisessa.

Sähköinen 
kaatumisvaaran 

itsearviointi



bit.ly/kaatumisvaara

http://terveurheilija.fi/kaatumisseula/


Tarkistuslista 
(kaatumisten 

vaaratekijöistä, joihin 
voi itse vaikuttaa)



Tarkistuslista 
(kaatumisten 

vaaratekijöistä, joihin 
voi itse vaikuttaa)



Tarkistuslista 
(kaatumisten 

vaaratekijöistä, joihin 
voi itse vaikuttaa)



10 keinoa 
kaatumisten 

ehkäisyyn



Liikuntaohje



Liikuntaohje



Kiitos!

ukkinstituutti.fi

tanja.kulmala@ukkinstituutti.fi

@tanja_kulmala

kaatumisseula.fi

mailto:Saija.karinkanta@uta.fi

