
Materiaalia luuston terveydeksi

Luustoliitto tarjoaa maksutonta luustoterveysmateriaalia 

kaikille ikäryhmille, osteoporoosia sairastavien omahoidon 

ohjauksen tueksi ja tarpeen mukaan lisätiedoksi ammattilaisille. 

Materiaalin toimituksesta veloitetaan postimaksut. 
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LUUSTOTERVEYS JA OSTEOPOROOSI

LÖYTÖRETKI LUUSTOTERVEYTEEN 
A5, 12 SIVUA
Yleistietoa kaikille luustoterveydestä kiinnostuneille ja ensitiedoksi os-
teoporoosiin sairastuneille. Teksti pohjautuu Osteoporoosi 
Käypä hoito -suositukseen ja virallisiin ravitsemussuosituksiin. 
Mukana myös Minuutin luustoterveystesti. 

LUUSTOTERVEYDEN KULMAKIVET 
A4, 1 SIVU 
Luustoterveyden keskeisimmät osa-alueet tiivistetysti.  

MINUUTIN LUUSTOTERVEYSTESTI AIKUISILLE 
A4, 1 SIVU
Testin avulla voidaan kartoittaa oman luustoterveyden lähtökohtia 
ja osteoporoosin toden näköisyyteen vaikuttavia tekijöitä. 
Testi on mahdollista tehdä myös verkossa: 
luustoliitto.fi /tee-luustotesti.

PITUUSMITTA AIKUISILLE 
A4-KOKOON TAITETTUNA, KAKSIOSAINEN
Seinälle laitettava julistemainen pituusmitta muistuttaa lujien 
luiden reseptistä: monipuolisesta ruokavaliosta, kalsiumin, 
proteiinin ja D-vitamiinin saannista sekä liikunnasta ja 
kaatumisen ehkäisystä. Mitan pituus 2 metriä.
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1Kotivoimisteluohjelma luustokuntoutujalle | keskitason ohjelma | UKK-instituutti, Suomen Luustoliitto ry, 2013

• Tee liikkeitä päivittäin. 

•  Tee jokaista liikettä aluksi 10 liikkeen sarja. Pidä pieni tauko ja toista  

samat liikkeet toiset 10 kertaa.

• Muista hyvä ryhti.

• Suurenna liikkeiden laajuutta edistymisen myötä.

Toista 

muutaman 

minuutin 

ajan. 

Kotivoimisteluohjelma 
luustokuntoutujalle 

Keskitason ohjelma

 

1. Alkulämmittely — hiihtoliike

• Seiso pienessä haara-asennossa, polvet hieman koukussa. 

• Heilauta käsiä vuorotahtiin eteen ja taakse samalla niiaten polvista.

•  Pidä selkä suorana ja hartiat rentoina alhaalla.  

Voit tasapainottaa asentoa nostamalla 

kädet sivulle tai ota kevyesti toisella 

kädellä tukea seinästä tai pöydästä.

2. Viivakävely eteenpäin

• Seiso selkä suorana pöydän tai seinän vieressä.

•  Kävele kanta–varvas-askeleilla eteenpäin  

noin 10 askeleen verran. 

• Käänny ja palaa takaisin 10 askeleella. 

Toista 

liike pienen 

tauon jäl-

keen. 

AIKUISTEN LUUSTOTERVEELLINEN 
RAVINTO 
A4, 4 SIVUA
Monipuolisen ravinnon keskeisimmät tekijät sekä tietoa luustolle 
tärkeistä kalsiumista, proteiinista ja D-vita miinista. Esimerkki-
annokset ja suositukset auttavat turvaamaan niiden saannin 
arjessa.

OSTEOPOROOSI JA LUUSTOTERVEELLINEN 
RAVINTO 
A4, 4 SIVUA 
Monipuolisen ravinnon keskeisimmät tekijät sekä tietoa luustolle 
tärkeistä kalsiumista, proteiinista ja D-vitamiinista. Esimerkki-
annokset ja suositukset auttavat osteoporoosia sairastavaa 
turvaamaan niiden saannin arjessa.  

KOTIVOIMISTELUOHJELMAT 
LUUSTOKUNTOUTUJALLE
A4, 4 SIVUA TAI JULISTE A2

KEVYT OHJELMA
Ohjelma sisältää lihasvoimaharjoituksia, 
jotka sopivat myös henkilölle, jolla on todettu 
nikamamurtuma.

KESKITASON OHJELMA
Ohjelmassa haastetaan lihasvoimaa ja tasapainoa
jo hieman kevyttä ohjelmaa enemmän.

VAATIVA OHJELMA
Ohjelma sopii tottuneemmallekin 
liikkujalle. 

Luusto on elävää ja uusiutuvaa kudosta. 

Voit itse vaikuttaa sen hyvinvointiin. 

Luustoterveyden kulmakivet ovat:

   D-vitamiinin saanti

-

luuston terveydelle. 

Varmistat luustolle tärkeiden ravintoaineiden saan-

-5 kertaa 

(esimerkki kuvassa). Suosi vähäsuolaisia vaihtoehtoja.

RAVINTO

AIKUISTEN 
LUUSTOTERVEELLINEN 
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OSTEOPOROOSI KÄYPÄ HOITO -SUOSITUKSEN 
POTILASVERSIO 
A4, 8 SIVUA
Käypä hoito -suositukset ovat riippumattomia, tutkimusnäyttöön 
perustuvia kansallisia hoito suosituksia, joita laatii Suomalainen 
Lääkä riseura Duodecim yhdessä erikoislääkäriyhdistysten kanssa. 
Potilasversioissa on esitetty tiiviissä muodossa Osteoporoosi Käypä 
hoito -suosituksen keskeinen sisältö.
 

LUUSTOPASSI 
A6, 20 SIVUA
Osteoporoosia sairastavan omahoidon seuran taan tarkoitettu Luusto-
passi helpottaa myös tiedon välittämistä hoitotahoille. Osteoporoosi 
Käypä hoito -suositukseen perustuva Luustopassi sisältää lisäksi tietoa 
luustoterveydestä, osteoporoosista sekä omahoidosta. 

YHDESSÄ MATKALLA OSTEOPOROOSIN 
KANSSA 
A5, 32 SIVUA
Tietoa, tukea ja rohkaisua osteoporoosia sairas tavalle. Vertaisten 
kokemukset ja arjen vinkit kannattelevat kirjan teemoja: osteoporoosia, 
omahoitoa ja sairauden kanssa elämistä.  

KOLME ASKELTA LUJIIN LUIHIN 
A4, 24 SIVUA 
 
Oppaassa käsitellään luuston terveyttä 
ylläpitävää ja edistävää ravitsemusta 
sekä liikuntaa. Kattava tietopaketti 
ammattilaisille ja muille luustoterveyden 
osa-alueisiin jo hieman pereh tyneille.
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SEKUNDAARINEN OSTEOPOROOSI

MIESTEN LUUSTOTERVEYS

POTILASOHJEET
A4, 2 SIVUA
Esitteissä kerrotaan osteoporoosin ja 
eri sairauk sien tai lääkitysten välisestä 
yhteydestä. 
• Anoreksia (anoreksia nervosa) ja 
 osteoporoosi
• Alzheimerin tauti, muistisairaudet 
 ja luustoterveys
• Diabetes ja osteoporoosi 
• Glukokortikoidin (kortisonin) 
 aiheuttama osteoporoosi 
• Nivelreuma ja osteoporoosi
• Osteoporoosi ja keliakia 
• Syöpä ja osteoporoosi 

MIEHEN LUUSTOTERVEYSTESTI 
A4, 1 SIVU
Testin avulla voidaan kartoittaa oman luustoterveyden 
lähtökohtia ja osteoporoosin todennäköisyyteen 
vaikuttavia tekijöitä. 

MIESTEN JUTTU 
A5, 4 SIVUA
  
Joka viides yli 50-vuotias mies 
saa osteoporoottisen murtuman. 
Esitteessä kerrotaan miesten 
luustoterveyteen liittyvistä 
myyteistä, osteoporoosista, 
elintavoista ja muista luuston 
kuntoon vaikuttavista tekijöistä. 

www.luustoliitto.  

esite1.indd   1 20.9.2016   12:43:11keliakia.indd   1 21.6.2018   12:02:34

www.luustoliitto.  

esite3.indd   1 20.9.2016   12:42:44kortisoni.indd   1 21.6.2018   12:05:08

Mitä on osteoporoosi?
Osteoporoosi on tila, jossa luun lujuus heikkenee, minkä vuoksi 

ne voivat murtua herkemmin. 

Normaali luu Osteoporoottinen luu Murtunut luu

www.luustoliitto.  

POTILASOHJE
Alzheimerin tauti, muistisairaudet ja luustoterveys

Mikä on Alzheimerin tauti? 
Alzheimerin tauti on yleisin muistisairaus. Muistisairaudessa henkilön useat 

kognitiiviset toiminnot (esimerkiksi lähimuisti ja uuden oppiminen) ovat 

heikentyneet rajoittaen hänen sosiaalista selviytymistään. Oireet kehittyvät

ja vaikeutuvat yleensä vähitellen ja aiheuttavat selkeitä ongelmia päivittäisistä 

arjen askareista selviytymisessä. Kaikista muistisairauksia sairastavista 

henkilöistä 60–70 %:lla on Alzheimerin tauti.

Minkä vuoksi Alzheimerin tautia ja muistisairauksia sairastavilla 
murtumariski on kohonnut?

Muistisairauksia sairastavilla henkilöillä on kolme kertaa suurempi riski saada lonkkamurtuma 

verrattuna ikääntyneisiin, joilla ei ole kognitiivisia ongelmia. Muistisairauksia sairastavien toi-

mintakyky palautuu harvemmin murtumaa edeltävälle tasolle ja he joutuvat todennäköisem-

min laitoshoitoon. Lisäksi: 

• Muistisairauksia sairastavat kaatuvat useammin, saavat useammin murtumia ja heillä on  

 korkeampi kuolleisuus murtuman jälkeen verrattuna ikääntyneisiin, joilla ei ole muisti-

 sairautta. Siitä huolimatta heidän kaatumisriskinsä aliarvioidaan usein ja he saavat epä-

 todennäköisemmin hoitoa osteoporoosiin. 

• Muistisairauksia ja kognitiivisten toimintojen heikentymistä havaitaan monesti kaatumis- ja  

 murtumapotilailla. Siitä huolimatta kognitiivisia toimintoja ei rutiininomaisesti arvioida   

 kaatumisia ja murtumia saaneilla henkilöillä, ja näin muistisairaus jää huomaamatta. 

• Alhainen painoindeksi, painonpudotus, vähentynyt lihasmassa, heikentynyt ravitsemustila  

 sekä sivusuunnassa tapahtuvat kaatumiset saattavat olla yleisempiä Alzheimerin tautia   

 sairastavilla. Ne selittävät osaltaan suurentunutta lonkkamurtuman riskiä. 

altzheimer.indd   1 5.10.2017   12:18:13
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LASTEN JA NUORTEN LUUSTOTERVEYS

ELMERIN LÖYTÖ -KIRJA 
A5, 24 SIVUA 
Elmeri on aivan tavallinen poika, joka löytää kaapistaan 
yllätyksen. Yllätyksestä kehkeytyy seikkailu, jonka aikana 
Elmeri pääsee tutustumaan luuston ja luurankojen 
ihmeellisyyksiin. Kirja soveltuu leikki-ikäisille ja 
1.-2. -luokkalaisille.  

ELMERIN LÖYTÖ -PITUUSMITTA 
A4 KOKOON TAITETTUNA
Seinälle laitettava julistemainen pituusmitta, 
jonka avulla voi seurata lapsen pituuskasvua 
135 cm asti.

LUJAN LUUSTON KULMAKIVET 
LAPSUUDESSA JA NUORUUDESSA 
A5, 16 SIVUA
Kasvuikäisten lasten ja nuorten kanssa työskenteleville 
ammattilaisille suunnattu esite, jossa käsitellään 
elintapojen vaikutuksia kasvavaan luustoon.

LUUSTOISEN PERHE -JULISTE 
A2, A3 JA A4  
Iloinen juliste muistuttaa liikunnan ja monipuolisen 
ravitsemuksen tärkeydestä lasten tervey delle.

EI KUULU MULLE -JULISTEET A3 
Julisteissa nostetaan esille nuoruus luustoterveyden 
kannalta korvaamattomana ajanjaksona. 
Aiheeseen voi tutustua myös verkko-
sivuilla: eikuulumulle.fi .

• Haluatko olla hän 1 
• Haluatko olla hän 2
• Rööki
• Voimaa ja energiaa
• Linnunluut
• Kysymysmerkki
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VIDEOT
LUUSTOLIITTO.FI/VIDEOT
Verkkosivulle on koottuna videoita eri aihepiireistä: 

• Luustoterveys
• Osteoporoosi ja omahoito
• Luustokuntoutujan kotivoimisteluohjelmat
• Lasten luustoterveys

CANCER OCH OSTEOPOROS 
Risken för osteoporos vid cancersjukdom och benhälsans 
hörnstenar för den som insjuknat i cancer. 

HÖRNSTENARNA 
I SKELETTHÄLSAN
Broschyr sammanfattar de viktigaste 
skeletthälsa hörnstenarna.

SVENSKSPRÅKIGT MATERIAL

Vad är osteoporos?
Osteoporos betyder att skelettets hållfasthet har minskat och då ökar risken 

för benbrott.

Normalt ben Osteoporotiskt ben Benbrott

www.luustoliitto.  

RÅD TILL PATIENTEN
Cancer och osteoporos

Varför ökar risken för osteoporos vid cancersjukdom?
Om man insjuknar i eller har haft cancer eller genomgått cancervård fi nns det skäl 

att kartlägga benbyggnadens hälsa samt riskfaktorerna för benbrott, eftersom cancer 

och cancervård kan förorsaka benskörhet. Tidsspannet för att det ska framkomma 

att cancern eller cancervården har påverkat benbyggnaden kan variera individuellt. 

Förebyggandet av osteoporotiska benbrott är viktigt för att de ofta förorsakar en 

försämring av funktionsförmågan, smärta och nedsatt livskvalitet.

Cancerbehandling ökar risken för osteoporos av många olika orsaker:
• Av cancerbehandlingarna kemoterapi, strålbehandling och medicineringen (t.ex. corticosteroider) 

 kan förorsaka benskörhet.

• I vården av vissa cancerformer ss. prostata- eller bröstcancer, förhindrar man kroppens egna 

 hormonproduktion. Detta förorsakar ofta benskörhet.

• Dessutom påverkas benhälsan och fallbenägenheten av andra faktorer som sjukdomen ofta medför 

 ss. viktnedgång, svaghet, undernäring och långvarigt sängläge.

Prostatacancer
I den hormonella vården av prostatacancer (ADT-

vård eller Androgen Deprivation Therpy) strävar man 

efter att minska testosteronmängden i blodomlop-

pet och på detta sätt få cancertillväxten att avstanna. 

Vid ADT-vård sjunker benmassan kraftigare än nor-

malt under det första året. Därför har män, som ge-

nomgått ADT-vård eller har avlägsnade testiklar, en 

förhöjd risk för benbrott.

Bröstcancer
Kvinnor som insjuknat i bröstcancer har en förhöjd 

risk att insjukna i osteoporos samt förhöjd risk för 

benbrott. Flera faktorer förorsakar detta. Det kvinn-

liga könshormonet östrogen skyddar benbygg-

naden, och låga östrogennivåer påskyndar ben-

skörhetsprocessen. Ifall aromatashämmare ingått i 

vården av bröstcancern kan benbyggnaden försva-

gas 2–4 gånger mera jämfört med benskörhet som 

förorsakas av en normal klimakteriet. Då är också 

risken för benbrott högre än normalt. En operation 

som påverkar äggstockarnas funktion förminskar 

också östrogenhalten betydligt, precis som vården 

förhindrar östrogenproduktionen. Kvinnor i fertil ål-

der kan då komma in i klimakteriet tidigare, vilket i 

sin tur medför ökad risk för osteoporos.

syopa_RUOTSI.indd   1 28.2.2018   12:50:33

1BENBYGGNADSREHABILITERING. HEMGYMNATISKPROGRAM/MEDELSVÅRT PROGRAM/

UKK-institutet, Osteoporosförbundet i Finland rf, 2013

• Utför rörelserna varje dag.

• Utför varje rörelse 10 gånger i början. Håll en liten paus och upprepa sedan    

 samma rörelse 10 gånger.

• Kom ihåg god hållning.

• Öka rörelsens omfång enligt dina framsteg.

Håll på 

i några 

minuter.

Benbyggarrehabilitering
Hemgymnastik

Medelsvåra programmet

 

1. Uppvärmning – skidrörelse
• Lätt grenstående med lätt böjda knän.

• Sväng armarna turvis fram och tillbaka samtidigt 

 som du sviktar i knäna.

• Håll ryggen rak och axlarna avslappnade.

 

Ifall du behöver stöd för balansen kan 

du hålla armarna till sidan eller stöda 

lätt mot bordet eller väggen.

2. Gång längsmed en linje
• Stå rak i ryggen nära ett  bord eller en vägg.

• Gå framåt med häl-tå-steg ungefär 10 steg.

• Sväng om och gå tillbaka 10 steg.

Upprepa 

rörelsen 

eft er en lite 

paus.

luuliikunta_2.indd   1 3.2.2016   9:34:09

HÖRNSTENARNA 
I SKELETTHÄLSAN

                                           Mo  on och 
                                      förhindrande av fall
                                      • Mo  on s  mulerar 
                                stärkandet av benmassan

                      • Regelbunden och mångsidig 
              belastning av skele  et

   • Kärnan i preven  on av fall:  llräcklig 
muskelstyrka och bra balans

Skele  hälsa är en del av det dagliga livet. Kom ihåg också månsidig kost och  llräckligt med vila. 
Tillsammans och med stöd av dina nära och kära samt dina vänner går det bra a   främja skele  ets hälsa.

Kom ihåg balans av olika ak  viteter i vardagen.

Läs mera www.luustolii  o.    

Kalcium
• Bygger upp och bevarar 
en hållfast benstomme

• Små por  oner  
under hela dagen

Protein
• Främjar skele  ets  
   utveckling och 
   bevarandet av benmassan

• Vid varje mål  d

D-vitamin
     • Stöder benets  llväxt, 
           utveckling och förnyelse

                  • I Finland får vi o  ast 

           inte  llräckligt från 
                           maten eller solen

                               • Tillägg året 

         runt för barn, 
                                   unga, gravida, 
                                      ammande 
                                       och för dom 
   som  är för 
                                        lite ute

 #rakastaluitasi #luustolii  o

Luustoterveyden_kulmakivet_RUOTSI.indd   1 26.7.2017   21:55:16

BENBYGGARREHABILITERING 
HEMGYMNASTIK 
• Lätta programmet
• Medelsvåra programmet
• Krävande programmet
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LUUSTOTIETO-LEHTI 
Lukupaketti luustoasioista kiinnostuneille. Luustoliiton 
julkaiseman lehden hinta on 6 €/kpl ja vuosikerran 22 €. 
Lehdet löytyvät myös verkosta: 
luustoliitto.fi /lehtikirjasto
 

TULE MUKAAN!
Esitteessä on tiivistetysti tietoa Luustoliitosta ja sen 
jäsenyhdistysten jäsenyydestä. Esite sisäl tää jäseneksi 
haluaville irti repäistävän liittymislomakkeen, jonka 
postimaksu on valmiiksi maksettu.

LUUSTOVIIKON JA MAAILMAN 
OSTEOPOROOSIPÄIVÄN TEEMAMATERIAALI
Maailman Osteoporoosipäivää vietetään 20.10. ja Suomessa 
järjestetään päivän ympärille vuosittain Luustoviikko. 
Luustoliitto julkaisee vuosittain teemaan liittyvää 
materiaalia ja julisteita (A2) mm.
• Kello
• Luustopankki
• Murtuma
• Turvaa tulevaisuutesi
• Luunmurtuma yli 50-vuotiaana?
• Luunmurtumia suvussa?
• Menetetyt sentit

VERKKOMATERIAALI 
LUUSTOLIITTO.FI/LATAA-SAHKOISENA 
Verkkosivulle on koottuna mm. 

Opetusmateriaali luustoterveyden kulmakivistä ja luustolle haitallisista elämäntavoista 
biologian, terveystiedon ja liikunnanopettajien hyödynnettäväksi. 

Murra murtumien ketju -esite valottaa osteoporoosin primaari- ja sekundaaripreventiota 
terveydenhuollon kannalta soveltaen mm. Osteoporoosi Käypä hoito -suositusta.

MUU MATERIAALI  

Suomen Luustoliitto ry
Arkadiankatu 19 C 36
00100 Helsinki
050 539 1441
toimisto@luustoliitto.fi 
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Irtonumero 6 €Irtonumero 6 €
Vuosikerta 22 €Vuosikerta 22 €

LuustotietoLuustotieto
Kuntoutuja Kuntoutuja 
Reijo Korvenoja:Reijo Korvenoja:

”Myös ”Myös 
tekemättä tekemättä 
jättäminen jättäminen 
on valinta” on valinta” 
(s. 4-6)(s. 4-6)

Kuntoutumisen iloa:Kuntoutumisen iloa:

Verratonta Verratonta 
vertaisuuttavertaisuutta
(s. 19)(s. 19)

Asiakasmaksujen Asiakasmaksujen 
uudistusuudistus  (s. 22)(s. 22)

Liikuntaharjoittelu iäkkäiden kaatumisen ehkäisyn fysioterapiasuosituksessa (s. 12–16)
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Irtonumero 6 €Irtonumero 6 €
Vuosikerta 22 €Vuosikerta 22 €

LuustotietoLuustotieto
Kuntoutuja Gitta Ruokonen:Kuntoutuja Gitta Ruokonen:

”Liikunta on ”Liikunta on 
pelastanut elämäni” pelastanut elämäni” 
(s. 4-7)(s. 4-7)

Luustokurssilta Luustokurssilta 
intoa, rohkaisua ja intoa, rohkaisua ja 
taitoa arkeentaitoa arkeen  (s. 18–19)(s. 18–19)

Ota talteen potilasohje:Ota talteen potilasohje:

Glukokortikoidin Glukokortikoidin 
aiheuttama aiheuttama 
osteoporoosiosteoporoosi
(s. 20–21)(s. 20–21)

Kymessä laitetaan osteoporoosin hoitoketjua kuntoon (s. 12–16)
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www.luustoliitto.fi 

RAKASTA LUITASI

Et voi pysäyttää aikaa, 
mutta voit pysäyttää osteoporoosin. 

turvaa tulevaisuutesi

kolme-erilaista-LL.indd   1 24.4.2017   13:56:19


