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FRAT KAATUMISVAARAN ARVIDINTI
ON TEHTY 549 ASIAKKAALLE.

enemman kuin koko edellisvuonna.

LONKKAMURTUMIEN KOKONAISMAARA 4
VAHENI

MIESTEN 45,3% LONKKAMURTUMA-
DSUUS ON KASVANUT

AMAe

Miesten osuus on noussut myds globaalisti.

A LONKKAMURTUMAN ENSIMMAISEN
VUODEN VALITTOMAT KUSTANNUKSET

258 €Mlonkkamurtuma

Kaatumisen ehkaisy
on meidén jokaisen asia. 4
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Pysytaan pystyssa Etela-Karjalassa

Hei, oletko sie kaatunut tai huolestunut liikkumisesi turvallisuudesta?
- Miksi?

Miten voit estdaa kaatumisen?
Kartoita kaatumisen vaaratekijat ja puutu niihin Tarkistuslista (UKK Instituutti)
Voit tehdd Sahkoisen kaatumisvaaran itsearvioinnin (UKK Instituutti)

Sailyta sosiaaliset suhteet ja elinpiiri

Liiku saannadllisesti ja monipuolisesti

Kayta hyvia jalkineita ja liukuesteita liukkaalla
Ota apuvalineita kayttoon oikea-aikaisesti

Huolehdi kodin, kotipihan ja [ahiympariston turvallisuudesta
Sy0 ja juo monipuolisesti seka saanndllisesti

Valta runsasta alkoholin kayttoa

Huolehdi terveydentilastasi ja |aakityksen ajantasaisuudesta

Kuntasi liikuntatoimesta saat tietoa ja ohjausta liikuntamahdollisuuksista.
Lue lisaa ajankohtaista tietoa kaatumisen ehkaisysta:
www.ekhva.fi/asiakkaalle/tarvitsetko-apua/voi-hyvin/turvallisuuden-edistaminen/

Jos omat korjaavat toimet eivat riita, varaa aika Sote-asemalle tarkempaan arvioon

tai ota asia puheeksi kaynnin yhteydessa.
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https://ukkinstituutti.fi/wp-content/uploads/2020/10/kaatumisseula-tarkistuslista.pdf
https://ukkinstituutti.fi/liikkumisen-turvallisuus/kaatumisten-ehkaisy-ammattilaisille/materiaalia/kaatumisseula/
http://www.ekhva.fi/asiakkaalle/tarvitsetko-apua/voi-hyvin/turvallisuuden-edistaminen/
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Oletko kaatunut tai pelkaatko kaatuvasi?

Tule mukaan parantamaan lihasvoimaasi ja tasapainoasi.
Lisaksi saat infoa ja materiaalia kaatumisen ehkaisysta.
Ryhma kokoontuu noin 10 kertaa, 90 min/kerta.

Voit ilmoittautua oman kuntasi yhteyshenkildlle,
jolta voit kysya myds lisatietoa Pysytaan pystyssa -liikuntaryhmasta:
Imatra Parikkala
Liikunnanohjaajat Riitta Pellinen ja Marjo Hyvinvointikoordinaattori Sirpa Ronkkonen
Hiltunen etunimi.sukunimi@imatra.fi sirpa.ronkkonen@parikkala.fi p. 044 7811933
020 617 7202 Riitta
020 617 7286 Marjo Rautjaryi
Litkunnanohjaaja Marjut Rita
Lappeenranta marjut.rita@rautjarvi.fi p. 040075 0629
Liikunnanohjaaja Ulla Pyysalo
ulla.pyysalo@lappeenranta.fi Ruokolahti
p. 040 674 2868 Hyvinvointiluotsi Jesse Kotiranta
jesse.kotiranta@ruokolahti.fi p. 044 4491261
Lemi
Hyvinvointikoordinaattori Kati Ahonen Savitaipale
kati.ahonen@lemi.fi p. 040595 7350 Ryhman chjaaja Arja Pylkko
arja.pylkko@gmail.com p. 040 700 3034
Luumaki
Liikunnanohjaaja Pasi Kyllonen Taipalsaari

79 0

pasi.kyllonen@luumaki.fi p. 040 522 8867 Hyvinvointiluotsi Jenna Backman

jenna.backman@taipalsaari.fi p.040 669 1007
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Pysytaan pystyssa —
liikuntaryhmat syksy 2023

. Lappeenranta(33€) Taipalsaari(maksuton)

* 9.9. Lpr Urheilutalo « 5.10. alkaen
v Judlossll Lemi(maksuton?)

e 6.9. Joutseno(uusi .
tasapainoryhma) alkama.?sa?m
* 4Kkplelakelaisten

’ Imatra(32,50€ + kdyntimaksu kuntosaliryhmaa

1,60€) N
v e 279 alkaen Luumakl(maksgton) ;
 \Voimaa vanhuuteen  alkaa heti kun ryhma on

ryhmat jatkuvat Koossa

e Liikuntakammari(1,60€) Savitaipale(maksuton, sisaltaa

myos kuljetuksen
Parikkala (maksuton) 4 ,,P;Sytéén p)ystyssé,,

* 26.9. alkaen kuntosaliryhmat jatkuvat
Ruokolahti(maksuton)
* 5.9. alkaen

Rautjarvi(maksuton)

ETELA-KARJALAN
* alkamassa hyvinvointialue
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Pysytaan pystyssa
talvellakin!

Kavelethan sie kiireetta.
Ennakoithan kelin ja reittien
liukkauden, silla liukastumis-
tapaturmat tapahtuvat usein
kodin lahistolla.

Kaytathan ulkona
pitavapohjaisia jalkineita,
liukuesteita tai nastakenkia.
Kavelysauvat tai potkukelkka
lisdavat myos lilkkumisesi
turvallisuutta.

Voit antaa palautetta
kulkuvaylien kunnossapidosta
siita vastaavalle taholle.

Vahvistathan paivittain
lihasvoimaasi, tasapainoasi ja
notkeuttasi. Huonolla
ulkoilusaalla voit kavella
portaissa tai
kauppakeskuksessa.

aatumisen ehkaisy
on meidan yhteinen asia.

A

ETELA-
KARJALAN
hyvinvointialue

Hyvaa kesaa -
Pysytaan pystyssa!

Kuumuus lisaa idkkaiden
kaatumisvaaraa kesalla.

Muistathan sie juoda ja sy6da
riittavasti. Yleinen suositus on
juoda vahintaan 1,5 | paivassa
ja helteilla enemman.

Sie voit viilentaa asuntoasi
esimerkiksi sulkemalla verhot
ja tuulettamalla disin.
Kaupoissa on myytavana
erilaisia viilennyslaitteita.

Vahvistathan sie paivittain
lihasvoimaasi ja tasapainoasi.
Tauotathan paikallaanoloasi
aina kun voit. |

#(aatumisen ehkaisy
on meidan yhteinen asia.
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THL Webinaari: Ehkaistaan kaatumiset yhdessa
- |akkaiden nakokulma(osa 1)

Torstai 28.09.2023 09:00 - 11:00

Tervetuloa kansalliseen Ehkaistaan kaatumiset yhdessa -webinaariin.

Tilaisuus on tarkoitettu erityisesti kuntien, hyvinvointialueiden, jarjestdjen ja muiden
toimijoiden kaatumisten ehkaisyyn osallistuville ammattilaisille ja asiantuntijoille.

9:00 Tervetuloa - erityisasiantuntija Tuija Ylitérmanen, THL

9:10 Tilastokatsaus ml. Pdihteet - tutkija Kari Haikonen, ja erikoistutkija Antti Impinen, THL
Kommenttipuheenvuoro: ehkaisevan paihdetyon nakokulma
- kehittamispaallikk6 Jaana Markkula, THL

9:40 Kaatumisten ehkdisyn maailmansuositukset
- vanhempi tutkija Maarit Piirtola, UKK-instituutti
Kommenttipuheenvuoro: Miten suositukset syventivit IKINA-mallia
- asiantuntija Tiina Pitkanen

10:00 Liiketta webinaariin - erityisasiantuntija Heli Starck, Ikainstituutti
Pysytaan pystyssa -liikuntaryhmat - erityisasiantuntija Heli Starck, Ikainstituutti

10:20 Hyvien kdytantdjen jakaminen
Laakkeet ja kaatumisvaara - asiantuntijahoitaja Mira Taalikka, Pirkanmaan
hyvinvointialue ja kehittamispaallikkd Johanna Aalto, HUS hoitotyon johto
Muistipoliklinikan asiakkaan kaatumisen ehkaisy ja tekoaly kotihoidon
tyontekijan apuna kaatumisen ehkaisyssa - projektityontekija Jaana Viskari ja
sairaanhoitaja Minttu Nikunen, Etela-Karjalan hyvinvointialue

10:50 Verkostotyon voima Etela-Karjalassa - projektipaallikko Sari Hokkanen

11:00 Webinaarin paatos

Thl tapahtumakalenteri

lImoittaudu webinaariin tasta linkista (Webropol).
Tilaisuus on maksuton. Tilaisuutta ei taltioida. lImoittautuminen paattyy 26.9. klo 16.
Saat kalenterivarauksen sahkopostiisi ilmoittautumisen jalkeen.
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https://link.webropolsurveys.com/EP/0BEADB669D816230
https://thl.fi/fi/ajankohtaista/tapahtumat/tapahtumakalenteri/-/event/10426058

VANHUSTENVIIKON MAAKUNNALLINEN JUHLA
4.10.2023 KLO 13-15.00 LAPPEENRANTA-SALISSA

__‘4‘* Tehdaan iasta numero!

12.-13.00 Kahvitarjoilu ja valokuvanayttelyyn tutustuminen
y 13.00 Tilaisuuden avaus: projektipaallikko Sari Hokkanen

S Ikaantyneita arvostavan Etela-Karjalaisen lipun saapuminen ja lippulaulu
13.05 Hyvinvointialueen yhteisen vanhusneuvoston puheenjohtajan, jarjestoneuvos Harri Aartelon tervehdys
13.15 Runoilija Anna-Mari Kaskinen
13.45 Etela-Karjalan hyvinvointialueen sosiaalipalvelun toimialuejohtaja Anu Koivumaen tervehdys L
1355 Kimpisen koulun musiikkiluokkien musiikkitervehdys f\v
14.15 Liiketta juhlaan :&
14.30 Juhlapuhe: Ikdinstituutin johtaja Katja Borodulin ‘

"’ 14.50 Juhlan paatossanat: Jari Iskanius, talous- ja rahoitusjohtaja Lappeenrannan kaupunki
e Lippulaulu
é’- -~ Alueen kunnista linja-autokuljetus. ‘-ﬂ‘,’ ]

Juhla toteutetaan hybridina.

Lappeenranta-salin aulassa: Tulevaisuuden sote-keskus, Seurakuntayhtyma, LABlanssi.
Tehdaan #lastaNumero —kampanjaan osallistuminen valokuvan avulla Lappeenranta-salin aulatiloissa.
Etela-Karjalaiset hyvan ikadantymisen teesit nakyvat diaesityksena Lappeenranta-salin seinille klo 12-13.
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Vanhustenviikon maakunnallinen juhla

._:4‘** Tehdaan iasta numero! **‘%/
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LAPPEENRANTA

4.10.2023 klo 13-15 Lappeenranta-salissa

Tilaisuuden avaus: projektipaallikké Sari Hokkanen ol
Ikaantyneitd arvostavan Eteld-Karjalaisen lipun saapuminen ja lippulaulu

Hyvinvointialueen yhteisen vanhusneuvoston tervehdys: puheenjohtaja ja jarjestoneuvos Harri Aartelo
Runoilija Anna-Mari Kaskinen

Etela-Karjalan hyvinvointialueen sosiaalipalvelun toimialuejohtaja Anu Koivumaen tervehdys
Kimpisen koulun musiikkiluokkien musiikkitervehdys 4
Liikettd juhlaan v
Juhlapuhe: Ikainstituutin johtaja Katja Borodulin

Juhlan paatossanat: Jari Iskanius, talous- ja rahoitusjohtaja Lappeenrannan kaupunki

Lippulaulu =
Liity mukaan tasta: A .

https://www.youtube.com/watch?v=Jp8TXPUaiyg ‘
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Kiitos!

Jaana Viskari
Projektityontekija

p. 040198 8870
jaana.viskari@ekhva.fi

Ikdystavallinen Etela-Karjala -hanke saa
sosiaali- ja terveysministerion myontamaa
valtionavustusta terveyden edistamisen maararahasta.
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