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TOIVON, ETTÄ ESITYKSENI MYÖTÄ …

… olet oppinut jotakin uutta kaatumisten ehkäisystä

… olet saanut uusia vinkkejä tasapainon harjoittamisesta

.. jäät kenties pohtimaan OTAGO-ohjelman hyödyntämismahdollisuuksia omassa 
toimintaympäristössäsi



✓Valtakunnallinen potilas- ja kansanterveysjärjestö 

✓ Tavoitteena on edistää osteoporoosia sairastavien hyvää hoitoa ja 
lisätä yleistä tietoutta luustosta ja näin edistää väestön 
luustoterveyttä ja hyvinvointia 

✓ Jäsenlehti, kurssit, neuvonta, tilattavat materiaalit, videot ym.

✓ Jäsenyhdistykset tarjoavat mm. vertaistoimintaa ja liikuntaryhmiä



EHKÄISTÄÄN KAATUMISET LIIKUNNALLA 
(EKLI II) -HANKE

Opetus- ja kulttuuriministeriön (OKM) rahoittama hanke vuosina 10/2023-5/2026

Tavoite: Vähentää ikääntyneiden 65+ vähän liikkuvien, kohonneessa kaatumisriskissä olevien 
kaatumistapaturmia liikuntamateriaalin avulla

Kohderyhmä: 65+ kaatumisriskissä olevat sekä heidän kanssaan toimivat vapaaehtoiset 
(vertaisohjaajat), ammattilaiset, opiskelijat

Yhteistyötahoina mm. UKK-instituutti, Ikäinstituutti, Eläkeliitto, Muistiliitto, Laurea AMK



✓ Suomen väestö ikääntyy muuta Eurooppaa nopeammin

✓ Yli 90 % murtumista johtuu kaatumisesta 

✓ Eivät kuulu normaaliin ikääntymiseen

Lähde: UKK-instituutti, Salari ym. 2022

IKÄIHMISTEN KAATUMISET

kaatuu 
vuosittain

Yli 65-vuotiaista

Yli 80-vuotiaista 

1/4
1/2



L R A V I T S E M U S L A S P

Ä N E N I M U T A A K I S K Ä

Ä I R Y T S O Ä Ä A M I E L I

K T E E T S U R A V I K N Y H

I T N I O V N I V Y H U N I T

T U P A L A U T U M I N E N E

Y M P Ä R I S T Ö V Ä T I U E

S U L M O N I A P A S A T O T

MONTAKO KAATUMISEN EHKÄISYYN LIITTYVÄÄ SANAA LÖYDÄT RUUDUKOSTA?
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LUUSTOTERVEYDEN KULMAKIVET

Kuva: Luustoliitto



Tilanteeseen ja 
käyttäytymiseen vaikuttaminen

Turhan kiireen unohtaminen

Turvalliset tavat liikkumisessa ja 
toimimisessa

Riittävä uni sekä levon ja 
rasituksen tasapaino

Monipuolinen ravitsemus ja 
riittävästi nesteitä

Sisäisiä tekijöitä (itseen 
liittyviä tekijöitä)

Sairauksien hoito ja seuranta

Lääkehoidon säännöllinen 
tarkistaminen

Kivun hoito

Kaatumisen pelon käsittely

Näöntarkastus ja silmälasien 
päivittäminen

Monipuolinen ravitsemus 

Alkoholin välttäminen

Monipuolinen liikunta

Ulkoisia tekijöitä

Jalkojen hoito ja hyvät jalkineet

Kenkien liukuesteet

Sopivat ja ehjät apuvälineet

Turhien tavaroiden poistaminen 
ja siisteys

Liukumaton lattia ja matot, 
joissa ei kompastumisvaaraa

Erottuvat porrasaskelmat

Turvallinen kylpyhuone

Riittävä valaistus myös yöllä

Säätilan tarkistaminen



KAIKKI KAATUVAT JOSKUS, MUTTA
KETKÄ LOUKKAAVAT ITSENSÄ?

Rikkonen 2022, kuva Luustoliitto

✓ Taustalla tekijöitä, 
jotka lisäävät 
kaatumis- ja 
vammariskiä

✓ Kaatumis- ja 
vammariski eivät 
aina suoraan liity 
toisiinsa

Kaatumisriski

✓ Terveydentila

✓ Lääkkeet

✓ Jalkineet

✓Olosuhteet

✓Aktiivisuus

Vammariski

✓ Luuston terveys

✓ Toimintakyky

✓ Ympäristö

✓ Inaktiivisuus 



KAATUMISPELON NOIDANKEHÄ

Kuva: Luustoliitto

Noidankehän 
katkaiseminen



KAATUMISVAARAN ARVIOINTI

1/3 kaatumisista ja 
kaatumisvammoista voidaan 
ehkäistä: keskeisimpiin 
vaaratekijöihin puuttuminen

1/3 lonkkamurtumista voidaan 
ehkäistä riittävällä liikunnalla  

UKK-instituutti 2020



EHKÄISE KAATUMISIA

✓Riskitekijät

✓Keinoja ehkäistä kaatumisia
✓ Kodin turvallisuus
✓ Liikunta

✓ Tasapaino
✓ Lihaskunto
✓ Liikuntaryhmät
✓ Keskustele ammattilaisen kanssa
✓ Tilaa maksutonta materiaalia

https://luustoliitto.fi/tuote/ehkaise-kaatumisia/


IKÄIHMISTEN LIIKKUMINEN

Kuva: Pexels





Kuva: UKK-instituutti

Yleiset 
liikkumisen 
suosituksetuk
se



LIHASVOIMAN YHTEYS TOIMINTAKYKYYN

Kuvio: Mukailtu Sipilä & Rantanen 2022



TASAPAINOHARJOITTELUN PERUSTEET

✓ Tasapaino = taitoa pysyä pystyssä ja hallita asentonsa paikalla 
(staattinen) ja liikkeessä (dynaaminen)

→Missä arjen tilanteissa tarvitaan tasapainoa? 

✓ Tasapaino - opittu taito, jota voi parantaa harjoittelemalla iästä ja 
kunnosta riippumatta 

✓ Tasapainon hallinta vaatii monien elinjärjestelmien yhteistyötä
✓ Aistijärjestelmät / sensoriset järjestelmät
✓ Keskushermosto
✓ Motoriset järjestelmät



HARJOITTELU KÄYTÄNNÖSSÄ

✓ Tasapainoharjoitusten perustana aistiharjoittelu: 
”häiritään”/vahvistetaan eri aistien toimintaa

✓ Säännöllisyys ja pitkäkestoisuus

✓Haastavaa, monipuolista – mielikuvat, mielikuvitus ja ympäristön 
mahdollisuudet 

✓ Päivittäisiin toimintoihin liittyviä harjoitteita/osana niitä

✓Muista turvallisuus!



TASAPAINOA JA LIHASVOIMAA

KEHITTÄVÄ OTAGO-HARJOITTELU



OTAGO-OHJELMAN TAUSTA JA KEHITYS

✓Nousujohteinen, 4-tasoinen 
kotiharjoitteluohjelma > 65-vuotiaille:
✓ Tasapaino
✓ Alaraajojen lihasvoima
✓ Kävely

✓Ohjelma on kehitetty Uudessa-Seelannissa 
(University of Otago Medical School, Prof. 
John Campbell & Prof. Claire Robertson)

Harjoittelu on 
kustannus-

tehokkainta 80 
vuotta täyttäneillä 
ja iäkkäillä, joilla on 

korkea 
kaatumisvaara

Ohjelman 
mukainen 
harjoittelu 

vähentää jopa 35 
% kaatumisia ja 

vammakaatumisia 
65-97-vuotiailla



OTAGO-OHJELMAN TAUSTA JA KEHITYS

✓Ohjauksesta ja ohjelman päivittämisestä vastaa tavallisesti 
terveydenhuollon ammattilainen, joka on 
perehtynyt harjoitteluohjelmaan ja sen 
ohjaukseen 

✓Ohjelman teholla ja toimivuudella on vahva 
tieteellinen näyttö kaatumisten ehkäisyssä

✓ Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (THL) on 
suomentanut ohjelman



OTAGO-OHJELMA TUTKIMUSTIEDON VALOSSA

Harjoitteluohjelman mukaisesti harjoittelevilla
✓ tasapaino ja lihasvoima paranivat
✓ luottamus, että pystyy tekemään päivittäisiä toimia kaatumatta, lisääntyi
✓ miehillä ja naisilla harjoittelun vaikutukset yhtä tehokkaita
✓ ilmeni vain hyvin harvoin harjoittelusta aiheutuvia haittoja

✓ Harjoitteet sopivat myös ryhmäharjoitteluun
✓ yksilöharjoittelu ja ryhmäharjoittelu oikein toteutettuina yhtä tehokkaita

✓ Myös muita sovellutuksia tutkittu

(Robertson MC ym. 2002)



ESIMERKKEJÄ OTAGO-OHJELMASTA
JA LISÄLIIKKEET -OHJELMISTA

✓ Paikallaan
✓ Tandemseisonta
✓ Yhden jalan seisonta

✓ Tasapainon ja 
lihasvoiman yhdistelmä

✓ Kyykistys

✓ Istumasta seisomaan nousu 
(yhdellä jalalla)

✓ Yhden jalan kyykistys

✓ Askelkyykistys sivulle

✓ Askelkyykistys eteenpäin

✓ Askelkyykistys eteenpäin liikkuen

✓ Portaat

✓ Liikkeessä
✓ Takaperin kävely

✓ Kahdeksikkokävely

✓ Sivuaskeleet (polvennostolla)

✓ Tandemkävely eteenpäin

✓ Kantakävely

✓ Varpailla kävely

✓ Tandemkävely taaksepäin

✓ Varsahyppy

✓ Hyppy-yhdistelmä



HANKKEESSA TUOTETTUA

MATERIAALIA



PÄIVITETTY OTAGO-OHJELMA
✓ Luustoliitto teki OTAGO-ohjelmalle ulkoasullisen päivitystyön vuonna 2021

✓ Päivitetty OTAGO-ohjelma on jaettu neljään osaan, joista kukin sisältää yhden vaikeustason liikkeet ja 
ohjeet harjoittelijalle helposti hahmotettavana kokonaisuutena

https://luustoliitto.fi/materiaalit/?wpf=tuotekategoriat&wpf_page=1&wpf_aihe=liikunta


LISÄTASOT 1-2
OTAGO-TASOJEN JATKOKSI 

✓ Jatkumoksi virallisen OTAGO-
ohjelman tasoille

✓ Lisätasot hyväkuntoisimpien 
harjoittelijoiden käyttöön

✓ Lisätasoilla osittain uusia liikkeitä 
OTAGO-tasoihin nähden



VOIMAA JA TASAPAINOA 
-HARJOITTELUOHJELMA KAATUMISEN EHKÄISYYN

✓ Käyttövalmis nousujohteinen harjoitteluohjelmakokonaisuus (7-8 kpl liikettä/taso)
✓ Keskeiset OTAGO- ja lisätason liikkeet koottuna kolmelle tasolle

https://luustoliitto.fi/materiaalit/?wpf=tuotekategoriat&wpf_page=1&wpf_aihe=liikunta
https://luustoliitto.fi/materiaalit/?wpf=tuotekategoriat&wpf_page=1&wpf_aihe=liikunta


TEKNIIKKAVIDEOITA LUUSTOLIITON YOUTUBE-
KANAVALLA

https://www.youtube.com/@luustoliitto/playlists
https://www.youtube.com/@luustoliitto/playlists


TASAPAINOA KÄVELYYN –KORTIT

https://luustoliitto.fi/tuote/tasapainoa-kavelyyn-liikuntakortit/


HARJOITTEET

Teema Liikkeet (toista 2-3 x kävelyn aikana)

1. Kehontuntemus Vartalon liikkeet Tandemseisonta Takaperin kävely Yhden jalan seisonta

2. Liikkuminen eri 
suuntiin

Kahdeksikkokävely Takaperin kävely Sivuaskeleet Tandemkävely 
eteenpäin

3. Lihasvoima ja 
liikkuvuus

Kyykistys Varpaille nousut Kantakävely Portaat/mäen 
kävely

4. Tukipinta-alan 
muutokset

Sivuaskeleet –
esteen ylitys

Varpailla kävely Tandemkävely 
taaksepäin

Askelkyykistys 
paikallaan

5. Pään liikkeet ja 
aivojumppa

Takaperin kävely Tandemkävely 
eteenpäin

Tandemkävely 
taaksepäin

Varsahyppy

6. Liikeyhdistelmät Kyykistys – yhden 
jalan seisonta -
yhdistelmä

Askelkyykistys 
sivulle

Tandemkävely 
taaksepäin – yhden 
jalan seisonta –yhd.

Askelkyykistys 
eteenpäin liikkuen

7. Koontikerta Valitse liikkeet ryhmän taitotason mukaan





LATAA TAI TILAA VERKKOKAUPASTA:

LUUSTOLIITTO.FI/MATERIAALIT

Kuva: Pexels



OTAGO-HARJOITTELU JA KAATUMISEN EHKÄISY 
–KOULUTUS LIIKUNNAN VERTAISOHJAAJILLE

✓ 6.-7.5.25 Varalan urheiluopisto 
(Tampere)

✓ Maksuton 2-päiväinen koulutus 
(täysylläpito)
✓ Julkisten liikennevälineiden 

matkakulut korvataan 50 € asti

✓ Haku auki, päättyy 20.4.

✓ Lisätiedot verkkosivuiltamme

Kuva: Mikko Kauppinen

”Asia helpon tuntuista, kivoja liikkeitä, houkuttelevaa, innostavaa. 
Parasta pitkästä aikaa! ”

Palaute koulutukseen osallistuneelta

https://luustoliitto.fi/liikunnan-vertaisohjaajien-koulutus-12-13-4/


YHTEENVETO

OMAT TUNTEMUKSENI



Kuva: Pexels



Eerika Tiirikainen
Liikuntasuunnittelija

Ole rohkeasti yhteydessä, jos haluat

✓ jutella liikuntaan, osteoporoosiin ja 
kaatumisen ehkäisyyn liittyvistä asioista

✓ kuulla lisää Ehkäistään kaatumiset liikunnalla 
(EKLI II) –hankkeesta

✓ Lisätietoja EKLI-hankkeesta: 
luustoliitto.fi/ekli

https://luustoliitto.fi/ekli


LÄHTEITÄ JA LISÄLUKEMISTA
✓ ACC 2003. Otago exercise programme to prevent falls in older adults. A home-based, individually tailored strenght and balance retraining programme.

✓ IKINÄ-opas Iäkkäiden kaatumisten ehkäisy (Pajala, Satu ). Julkaisija: Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (THL) 2016

✓ Rikkonen, T. 2022. Toimintakyky ja murtumat ikääntyvillä. Luentomateriaali. 

✓ Robertson MC , Campbell AJ, Gardner MM, Devlin N. Preventing injuries in older people by preventing falls: a meta-analysis of individual-level data. J Am 
Geriatr Soc. 2002 May;50(5):905-11.

✓ Sipilä, S, Rantanen, T. Lihasvoima. Teoksessa: Rantanen T, Kokko K, Sipilä S, Viljanen A. (toim.) Gerontologia. Kustannus Oy Duodecim. 2022; s. 140-152.

✓ Suomen Fysioterapeutit: Kaatumisten ja kaatumisvammojen ehkäisyn fysioterapiasuositus. Päivitetty 2017. www.suomenfysioterapeutit.fi

✓ Suomen Luustoliitto ry 2021. Ehkäistään kaatumiset liikunnalla (EKLI). www.luustoliitto.fi/ekli

✓ Suomen Luustoliitto ry 2021. Materiaalit. www.luustoliitto.fi/materiaalit 

✓ Terveyden ja hyvinvoinnin laitos. OTAGO-harjoitteluohjelma. https://thl.fi/documents/966696/1449811/OTAGO-harjoitteluohjelma.pdf/0132b26d-c506-
435d-9185-ece8c6be9e82 

✓ Terveyden ja hyvinvoinnin laitos. Terve Suomi -tutkimus 2022-2023. Terveysliikuntasuosituksen saavuttavien osuus (%). 2023. 
https://www.thl.fi/tervesuomi_verkkoraportit/ilmioraportit_2023/fyysinen_aktiivisuus_ja_istuminen.html



LÄHTEITÄ JA LISÄLUKEMISTA

✓ UKK-instituutti 2020. Kaatumisten vaaratekijät. https://ukkinstituutti.fi/liikkumisen-turvallisuus/kaatumisten-ehkaisy-ammattilaisille/kaatumisten-
vaaratekijat/ 

✓ UKK-instituutti 2021. Kaatumisvaaraan voi vaikuttaa. https://ukkinstituutti.fi/liikkumisen-turvallisuus/kaatumisten-ehkaisy-
ammattilaisille/kaatumisvaaraan-vaikuttaminen/  

✓ UKK-instituutti 2021. Kaatumisvaaran arviointilomake versio 1. https://ukkinstituutti.fi/wp-
content/uploads/2020/10/Kaatumisvaaran_itsearviointilomake_versio_2.pdf

✓ UKK-instituutti 2024. Kaatumisten ehkäisy ammattilaisille. https://ukkinstituutti.fi/liikkumisen-turvallisuus/kaatumisten-ehkaisy-ammattilaisille/

✓ UKK-instituutti 2024. Maailmanlaajuiset suositukset kaatumisten ehkäisyyn. https://ukkinstituutti.fi/liikkumisen-turvallisuus/kaatumisten-ehkaisy-
ammattilaisille/maailmanlaajuiset-suositukset-kaatumisten-ehkaisyyn/

✓ Vireyttä liikkumalla. Viikoittainen liikkumisen suositus yli 65-vuotiaille. UKK-instituutti, 2019. https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-
suositukset/liikkumisen-suositus-yli-65-vuotiaille/.
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