
Pysytään pystyssä -
ryhmät
Etelä-Karjalassa



IkäinstituuttiIkäinstituutti

Pysytään pystyssä -ryhmä pähkinänkuoressa

• Kohderyhmänä kaatumisvaarassa olevat ikäihmiset

• Kokoontuminen 1 x /vk 90 min  

• Yhteensä 10 kokoontumiskertaa

• Voima- ja tasapainoharjoittelua n. 60 min

• Keskustelua kaatumisten ehkäisystä n. 15-30 min (8 teemaa)

• Kannustus omatoimiseen  harjoitteluun ryhmä ohessa

• Alku- ja lopputestaukset

• Ryhmän jälkeen ohjaus jatkoryhmään
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Ryhmään ohjautuminen

• Kohderyhmänä ikäihmiset, joiden kaatumisvaara on lisääntynyt

• Kaatumisvaaran arviointilomakkeessa vähintään 6 pistettä

tai

• FRAT-lomakkeessa vähintään 12 pistettä

• Ohjautuminen hyvinvointiasemien, järjestöjen, seurakunnan, 
tapahtumien ja mainosten kautta sekä kysymällä suoraan tutuilta 
ikäihmisiltä.

• Ryhmän järjestää kunnan liikunta-/hyvinvointitoimi.

• Ryhmän jälkeen iäkäs ohjataan jatkoharjoitteluun. 
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Materiaalit

Ohjaajalle

• Ohjaajan opas

• Käytännön ohjeita

• Tietoa teemoista ja vinkkejä
keskusteluun

• Linkit osallistujien materiaaleihin

Osallistujalle

• Turvallisia vuosia kotona -opas

• Ikäinstituutin jumppaohjelmat

• Ravitsemusmateriaalia 

• Materiaalia kaatumisten ehkäisystä

• Todistus

• Palautelomake
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Voima- ja tasapainoharjoittelu

• Alkuverryttely

• Tasapainoharjoittelu

• Voimaharjoittelu (mielellään kuntosalilla)

• Jäähdyttely

• Nousujohteinen harjoittelu

• Kotiharjoitteluun Kävely kevyemmäksi ja Tasapaino taitavaksi -ohjelma
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Teemat

1. Liikkumiskyvyn testaus (SPPB)

2. Pois kaatumispelosta

3. Lihasvoiman ja tasapainon merkitys

4. Ravitsemus 

5. Kodin turvallisuus

6. Jalat, kengät ja apuvälineet

7. Terveydentilan muutokset (näkö, kuulo, huimaus, inkontinenssi)

8. Mielen hyvinvointi ja aivojumppa

9. Lepo ja lääkitys

10. Liikkumiskyvyn testaus (SPPB)
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