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Seingjoen seudulla kehitetddn toimivaa palvelupolkua ja hyvia kayténteité toiminnanvajauden riskissa olevien
ikdihmisten rynméamuotoiseen liikkkumiseen, kaatumisten ehkaisyyn ja toimintakyvyn edistimiseen. Seinajoen
ammattikorkeakoulun koordinoima Askelet aktiivisuuteen ja osallisuuteen — ikdihmisten toimintakyvyn

edistdminen ryhmé&toiminnoissa -hanke kaynnistyi tammikuussa 2026.

Hankkeen tavoitteena on edistaa ikaihmisten ryhmamuotoisia aktiviteetteja ja kaatumisten ehkaisya
hyvinvointialueen, kunnan liikuntapalveluiden seka kansalaisopiston ja SEAMKIn yhteistyona. Hankkeessa
tunnistetaan ikdihmiset, jotka eivat aktiivisesti hakeudu ryhmaliikunnan pariin, mutta ovat olleet kontaktissa
kuntoutuspalveluihin jonkin toimintakykya heikentéavan syyn takia. Heitéa tuetaan ryhmémuotoiseen liikuntaan
ja toimintakyvyn edistamiseen, jotta toimintakyky sdilyy, kaatumisvaara pienenee ja raskaampien palveluiden
tarve vahenee tai siirtyy myohemmaksi. Riskissa olevat ikdihmiset ohjataan ja tarvittaessa yksilollisesti
saatetaan kunnan liikuntapalveluiden ryhmiin seké kansalaisopiston liikuntaryhmiin. Ammattikorkeakoulun
opiskelijat opettajiensa ohjauksessa tukevat kunnan liikuntapalvelua ja kansalaisopistoa suunnittelemalla ja
toteuttamalla ryhmien oheen toiminnallisia tuokioita. Tuokiot voivat liitty& esimerkiksi ravitsemukseen, mielen
hyvinvointiin, uneen, vanhuuteen ja kriiseihin varautumiseen, kodin turvallisuuteen ja kaatumisvaaran

pienentdmiseen.

Hankkeessa kehitetdan ja testataan uudenlaista ikaihmisille suunnattua kaatumisen ehkaisykurssia, joka
siséltaa mm. toiminnallista harjoittelua soveltaen ikaihmisille sovelletun parkourin periaatteita. Lisaksi
pilotoidaan ikdihmisen ja héanen laheisensa yhteista kuntosaliharjoittelua seka etéayhteydella toteutettavaa
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ryhmatoimintaa. SEAMKin Wellbeing Labsin opiskelijat ohjaajineen tekevat kartoituksia niille ikaantyneille,
jotka jattaytyvat pois liikuntaryhmisté pian aloituksen jalkeen. Heilta kartoitetaan laaja-alaisesti toimintakykya,
aivoterveytta ja kaatumisriskid hyodyntden FINGER- ja kaatumisen ehkaisy-toimintamallien hyvia kaytanteita.
Kartoituksen perustella etsitdén yksilollisen tarpeen mukaisia ratkaisuja kaatumisten ehkaisemiseksi ja
toimintakyvyn yllapysymiseksi.

Hanke toteutetaan 1.2.2026 — 31.10.2028 yhteistydssa Seindjoen ammattikorkeakoulun ja Seingjoen
kansalaisopiston kanssa kumppaneina Etela-Pohjanmaan hyvinvointialue sek& Seingjoen kaupungin
likuntapalvelut. Hanketta rahoittaa Suomi liikkkeelle -ohjelma osana Terveyden edistamisen méaararahaa
(STM). Terveyden edistamisen maararaha kohdistuu kokeilu- ja kehittamishankkeisiin, joissa tavoitteena on
terveyden edistdmisen toimintatapojen ja menetelmien kehittdminen. Hankkeiden tulee tehostaa terveyden
edistamisen rakenteiden ja menetelmien kehittadmista seka eri toimijoiden yhteistyota uudistuvissa
palvelurakenteissa. Vuonna 2026 maararahasta ehdotettiin rahoitettavan yhteensa 32 hanketta, joista kuuden
rahoitus kohdennettiin kokonaan nykyiseen hallitusohjelmaan siséltyvasta Suomi Liikkeelle -ohjelmasta
(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2026). Suomi liikkeelle -ohjelmalla edistetaan liikkkuvan arjen valintoja ja

ettd yh& useampi eri ikdinen ihminen tarttuu liikkumisen mahdollisuuksiin (Korsberg ym., 2025).

Hankkeessa kehitetddn SEAMK Wellbeig Labsille uusi "Muorit ja Faarit parkuuri’-kaatumisten ehkaisyn
kurssi (tekoalykuva: Google Gemini).

Litkunta on tehokkain keino kaatumisten
ehkaisemiseksi

Terveyden edistamisen maararahojen hankesuunnitelmia arvioineet totesivat erityisen huomionarvoiseksi
kaatumisten ehkaisyn huomioimisen hankkeen toiminnoissa (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2026).
Hankkeessamme téhé&n halutaan panostaa, silla Etela-Pohjanmaalla kaatumisvammojen suhdeluku yli 65-
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vuotiailla on 416/10 000, kun se koko maassa 327 (Sotkanet, i.a.). Joka kolmas yli 65-vuotias ja joka toinen yli
80-vuotias kaatuu vahintdén kerran vuodessa. Kaatuminen liittyy usein vanhenemisen ja sairauksien
aiheuttamiin muutoksiin ravitsemustilassa, tasapainossa, kavelyssa ja lihasvoimassa (Montero-Odesso ym.,
2022). Liikkumattomuus lisda kaatumisen riskia merkittavasti (Cunningham ym., 2020). Liséksi kognitiivisten
hairididen yleistyminen seka ikdihmisten lisdéantynyt alkoholinkayttd ovat kaatumisvammojen riskitekijoita

(Ylitdrmanen ym., 2023).

Ikaihmisten kaatumiset voivat johtaa vakaviin seurauksiin kuten kuolemaan, aivovammaan tai
lonkkamurtumaan. Erityisesti ikdéntyneiden ihmisten kaatumisiin liittyvien aivovammojen méara on kasvanut
viime vuosikymmeninéa (Kannus ym., 2020). Vammat aiheuttavat inhimillista karsimyst4, ja niiden hoito
kustannuksia yhteiskunnalle. Esimerkiksi yhden lonkkamurtuman hoito maksaa yli 30 000 euroa ensimmaisen
vuoden aikana murtumasta. Naista syista ikdihmisten kaatumisten ehkaisy on tarkeaa.

Ikaihmisilla tehokkain yksittdinen kaatumisia ehkaiseva toimenpide on liikuntaharjoittelu. Erityisesti tasapainon
harjoittaminen yhdistettyna lihasvoima- ja toiminnallisiin harjoituksiin véhentda kaatumistapaturmia
(Sherrington ym., 2017). Kaatumisia ehkaisevan harjoittelun on todettu olevan tehokasta ja ikdihmisen
motivaatiota ja sitoutumista edistéavaa, kun se toteutetaan ryhmamuotoisena (Rikkonen ym., 2023). Juuri
alkaneen hankkeen toimet kohdistuvat suurelta osin ryhmamuotoiseen toimintaan, jonka kautta pyritaan
lisdamaan liilkuntaa ja ehkaisemaan kaatumisia. Ikdihmisten kaatumisten ehkaisy on tarkea kuntien ja
hyvinvointialueiden yhteinen tehtéava. Kaatumisiin liittyvat hoitojaksot ovatkin ainoa ikaihmisiin liittyva kuntien
Hyte-kertoimen tulosindikaattori. Hyte-kerroin on hyvinvoinnin ja terveyden edistamisen kannustin, joka
tarkoittaa, etta kuntien rahoituksen valtionosuuden suuruus maaraytyy osaksi niiden tekeman hyvinvoinnin ja

terveyden edistdmistydon mukaan (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2025).

Ikainstituutti (2026) on arvioinut, etta yli 65-vuotiaiden liikkumattomuudesta aiheutuvat vuosittaiset hoivan ja
terveydenhuollon kustannukset ovat 2,3 miljardia euroa Suomessa. Seingjoella on noin joka viides asukkaista
65+-vuotiaita (Etela-Pohjanmaan liitto, i.a). Heista terveytensa kannalta liilan vahan liikkuvia on arviolta noin
65 prosenttia (Sotkanet, i.a.). Nain ollen Seindjoella ikdihmisten liikkumattomuuden kustannukset ovat
Ikainstituutin laskuriin perustuen noin 25 miljoonaa euroa vuosittain. Seindjoen kokoisessa kaupungissa
voitaisiin saavuttaa yli viiden miljoonan euron vuotuiset s&éstot, jos joka viides liian vahan liikkuvista
ikaihmisista liséisi liikkumisensa terveysliikuntasuosituksen mukaiselle tasolle. Yli 65-vuotiaiden liikkumisen
suosituksen keskitssa ovat (UKK instituutti, 2025):

= Kewytté liikuskelua tulisi kuulua paivaan mahdollisimman usein.

= Sydamen syketta kohottavaa liiketta eli reipasta liikkumista suositellaan ainakin 2 tuntia 30 minuuttia

vilkossa. Samat terveyshyo6dyt saa, kun lisda liikkumisen tehoa reippaasta rasittavaksi. Tallgin liikkumisen

maaran tulisi olla ainakin 1 tunti 15 minuuttia viikossa.
= Lihasvoimaa, tasapainoa ja notkeutta tulisi harjoittaa ainakin kaksi kertaa viikossa.

Osallisuutta ja iloa

Hankkeen toiminnoissa liikunta ei kuitenkaan ole liian vakavaa otsa kurtussa puurtamista, vaan ryhmat
mahdollistat sosiaalista vuorovaikutusta ja osallisuutta. Ikdihmisten ryhmamuotoisten toimintojen on todettu
edistdvan kokemusta osallisuudesta (Ruuskanen ym., 2023). Osallisuuden edistdminen on tarkeaa, silla

osallisuuden kokeminen ja sosiaaliset verkostot parantavat elamanlaatua ja vahentavat syrjaytymisen riskia.



Lisaksi osallisuuden kokeminen auttaa ihmista tekemaan omaa terveyttéa ja hyvinvointia palvelevia valintoja
(Isola ym., 2017). Osallisuuden kokemiseen vaikuttaa se, ettéa ikdihminen tuntee elamansa ja
toimintaymparistonsa hallittavaksi ja ennakoitavaksi, kokee kuuluvansa joukkoon, pystyy osallistumaan
itselleen mieluisiin tekemisiin ja huomaa olemisensa ja tekemistenséa olevan merkityksellisid myés muiden
silmissa (mt). Hankkeessa teemme kaikkemme, etta ikdihmiset voisivat tuntea nain ja kokea osallisuutta

omassa elamassaan, ryhmissa ja yhteisesta tekemisesta.

Hanke perustuu yhteiskehittamiseen. Siind pyritddn vahvistamaan hyvinvointialueen ja kuntatoimijoiden
yhdyspintatoiminta SEAMKin tukemana. Tavoitteena on, etta alueelle rakentuu toimiva ikaihmisten
toimintakyvyn edistdmiseen ja kaatumisten ehkaisyyn tahtaava liikuntaryhmien palvelupolku. Hanke kehittéa
my0s toimivia kaytéanteita riskissé olevien ikdihmisten tunnistamiseen, yksilolliseen riskitekijoiden
kartoittamiseen ja ratkaisujen loytamiseen. Palvelupolku ja kehitetyt toimintamallit eivat jaa erillisiksi
hanketoiminnoiksi, vaan integroidaan osaksi hyvinvointialueen, kunnan liikuntapalveluiden ja kansalaisopiston
perustoimintaa. My6s SEAMKin Wellbeing Labsissa kehitetdén opiskelijatoiminnan ja siihen osallistuvien
ohjaavien opettajien osallistumisen malleja toimiviksi ja kestaviksi. Perustamme hankkeen luottamukseen ja
sitoutumiseen: haluamme tuottaa ja jakaa yhdessa hyvaa ikaihmisten toimintakyvyn edistamiseksi ja
kaatumisten ehkéisemiseksi.

Artikkeli on kirjoitettu osana Seingjoen ammattikorkeakoulun koordinoimaa Askelet aktiivisuuteen ja
osallisuuteen — ikaihmisten toimintakyvyn edistaminen ryhmatoiminnoissa -hanketta. Hanketta rahoittaa

Suomi liikkeelle -ohjelma osana Terveyden edistamisen maararahaa (STM).
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