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1. Johdanto

Elintavat, kuten liikkuminen ravitsemus ja uni, vaikuttavat yksittaisistd tekijoistd merkittavimmin
pitkdaikaissairauksien syntyyn. Vaikuttamalla naihin voidaan ehkaista tai viivastyttaa sairastumista korkean
sairastumisriskin kohderyhmassa. Tama on merkittdvaa niin vaestdn terveyden kuin kestavan taloudenkin
nakokulmasta.

Sosiaali- ja terveysministerid on antanut ohjeistuksen elintapaohjauksen toteuttamisesta hyvinvointialueille ja
opetus- ja kulttuuriministerid liikuntaneuvonnasta kunnille (2022). Liikuntaneuvonnan asiantuntijatydryhma on
laatinut liikuntaneuvonnan valtakunnalliset suositukset (Liikuntaneuvonnan valtakunnalliset suositukset, 2022)
ja OKM:n Liikkuva aikuinen -ohjelma koordinoi ty6ikaisten liikuntaneuvonnan kehittamista valtakunnallisesti.

Liikuntaneuvonta toteutuu palvelupoluilla ja tatd varten on hyva luoda liikuntaneuvonnan verkosto.
Palvelupolun alussa liikuntaneuvonnan kohderyhm@ tunnistetaan, liikkuminen otetaan puheeksi ja voidaan
toteuttaa liikkkumisen edistdmisen mini-interventio. Tdman jalkeen asiakkaan liikkkumisen muutosta voidaan
tuke esimerkiksi tavoitteen ja liikkkumiseen liittyvan suunnitelman kirjaamisella, seurannalla ja palautteella tai
asiakas voidaan ohjata kunnan liikuntaneuvontaan.

Kunnan liikkuntaneuvonta on palvelu, jonka toteuttamista ohjaavat valtakunnalliset suositukset. Palvelu on
yleensa 3-12 kk kestava suunnitelmallinen prosessi, jossa asiakas saa yksildllista tukea ja kannustusta
aktiivisempiin arjen valintoihin sekd omatoimiseen ja ohjattuun likuntaan hanen omista Iahtékohdistaan kasin.
Muutosta tuetaan motivoivan haastattelun (esimerkiksi vahvuuslahtdisen ohjaamisen —menetelma) ja/tai arvo-
ja hyvaksyntapohjaisen lahestymistavan seka asiakaslahtbisen tavoitteen ja toimintasuunnitelman laatimisen
avulla. Palvelu siséltda usein myds yhteista liikkumista asiakkaan kanssa.

Liikuntaneuvonnan asiakkaita ohjataan omatoimisen likkumisen lisaksi tarpeen mukaan jatkamaan liikkkumista
kunnan ja kolmannen sektorin heille sopivan liilkuntatoiminnan parissa, jossa asiakas saa viela tukea elintavan
muutoksen yllapitdmiseen. Liikkuntaneuvontaa tukevaa toimintaa on hyva rakentaa yhdessa naiden toimijoiden
kanssa.

Tassa ohjeessa kuvataan, mita asioita voi ja on hyva ottaa huomioon tydikaisten liikuntaneuvontapalvelua
kaynnistettdessa. Apua ja tukea toiminnan kdynnistdmiseen saa myos Liikkuva aikuinen -ohjelmalta (mm.
likuntaneuvonnan starttifoorumit) seka Varsinais-Suomen elintapaohjaus-liikuntaneuvonnan
kehittdjaverkostosta.

Liikuntaneuvonta on yksi keskeinen keino likkumattomuuden haasteeseen vastaamisessa ja kustannusten
hillitsemisessa niin terveydenhuollossa (terveydenhuollon suorat kustannukset) kuin kunnissakin (mm.
tydikaisen vaeston tydn tuottavuuden lisdantyminen). Hienoa, etta olette kdynnistamassa liikuntaneuvontaa
kunnassanne!
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2. Tyoikaisten liikuntaneuvonnan kohderyhma

17.6.2025

Suomalaisista tyoikaisistd suurin osa liikkuu terveytensa kannalta riittamattomasti. Liikkuntaneuvontaa onkin
hyva kohdentaa tata kohderyhmaa tarkemmin. Kohderyhma maaraytyy usein myds riippuen verkostosta, jonka
kanssa liikuntaneuvonnan palvelupolkuja rakennetaan. Kohonnut sairastumisriski ja asiakkaan oma
motivaatio liikkkumisen muutoksiin ovat keskeisia asioita kohderyhman maarittelyssa. Alla on esimerkki
likuntaneuvonnan palvelupolkujen rakentamisesta perusterveydenhuollon kanssa eri ikdkohderyhmissa.

Lilkuntaneuvonta Opiskelijat Tybikaiset Ikaantyneet
kuuluu kaikille

Perusterveydenhuolto

» Ikdkausitarkastukset

Otetaan liikkumi- » Tydterveyshuolto i

nen puheeksija ’ :3:"'“;8'“"'15"' > Opiskelu-  Tysttomien terveys- » Senjort-info

ohjataan liikunta-  Neuvola terveydenhuolto tarkastukset » Ennaltaehkaisevat

neuvontaan s Sosiaalihuolto kotikdynnit ja
palveluohjaus

A"",‘"‘im'l"l‘i“" Kunnan liikuntaneuvonta tai liikuntaneuvonta osana elintapaohjausta

ohjauksella

askeleitaarkeen Kunnan liikuntapalvelutja/tai terveydenhuolto

Liikkuminen Omatoiminen liikkkuminen Ohjattu liikunta

tavaksi Kunnan liikuntapalvelut, paikallisyhdistykset, yksityiset palveluntuottajat, kansalais- ja tyévienopistot

Kuvio 1. Esimerkki terveydenhuollosta kéynnistyvéstd liikuntaneuvonnasta

Kuva 1. Liikuntaneuvonnan palveluketjut perusterveydenhuollosta (Liikuntaneuvonnan valtakunnalliset

suositukset, 2020)
Tassa on esimerkki liikuntaneuvonnan kohderyhman kuvailusta:

o liikut liian vahan terveytesi kannalta (terveysliikuntasuositukset)

e haluat tehdd muutoksia hyvinvointisi lisddmiseksi ja olet valmis sitoutumaan pitkakestoiseen

muutoksen tukeen

e sinulla on riski sairastua sydan- ja verisuonisairauksiin tai tyypin 2 diabetekseen (esim. ylipaino, ja
keskivartalolihavuus) tai sinulla on hoitotasapainossa olevia sairauksia, joiden hoidossa voidaan

hyddyntaa liilkkumista (esim. tyypin 2 diabetes, verenpainetauti, lihavuus)

¢ sinulla on riski sairastua tuki- ja liikuntaelimistdn sairauksiin tai sinulla on tuki- ja liikuntaelimiston
sairauksia (esim. fysioterapian kuntoutusjakson jatkona) tai sinulla on huoli tasapaino tai

liikkumisvaikeuksista

e haluat lisata likkumista jaksamisen ja mielen hyvinvoinnin lisddmiseksi.
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3. Tyoikaisten liikuntaneuvonnan verkoston ja
palvelupolkujen rakentaminen

Liikuntaneuvontaan on hyva rakentaa verkosto
Liikuntaneuvonnalla tarkoitetaan yksildllista tukea asiakkaalle likkumisen lisddmiseen ja aktiivisemman arjen
omaksumiseen. Liikuntaneuvontaa toteuttaa eri ammattilaisista koostuva verkosto palvelupolkujen kautta.

Verkostoa voi rakentaa esimerkiksi kuvan 1. avulla.

Liikuntaneuvonta toteutuu verkostossa. Kunnan lilkkuntaneuvontapalvelu on osa kokonaisuutta.

sSote-keskukset
sToimintakykya
yllapitavit palvelut
sAikuissosiaalityd
*Tydterveyshualto

/-Oppwlalmkset
+Tyéllisyyspalvelut
sHenkildstéhallinto
sTydterveyshuolto
sLiikuntapalvelut

Liikuntaneuvonnan tydkaluja toimijoille

+ Kohderyhman tunnistaminen

+ Liikkumisen puheeksi ottaminen

+ Liikkumisen edistdmisen mini-interventio

+ Ohjaaminen omatoimiseen liikkkumiseen, kunnan
liikuntaneuvontaan tai ohjattuun liifkuntaan.

* Tavoitteen asettaminen, liilkkumisen omaseuranta,
tavoitteen toteutumisen seuranta, palaute ja
kannustaminen

\ Hyvinvoin
ti-alue
LOGRET

liikunta-
neuvonta

Kunnan liikuntaneuvontapalvelu

+ Tavoitteena auttaa asiakasta muutokseen
liikkumistottumuksissa sekd tukea muita terveita
elintapoja

+ Lahtotilanteen kartoitus, tavoitteen asettaminen,
toimintasuunnitelma, seuranta, palaute ja arviointi

+ Liikkumista asiakkaan kanssa

*  3-12 kk ja useita kontakteja

*  Yksilollistd tai ryhmadssad toteutuvaa

Kolmas-
sektori

Yksityis-
sektori
#Yksityiset

tydrerveyshuollot
sLiikkujan apteekki

«Sote-jirjestdt
eUrheiluseurat

Kuva 1. Tyoikaisten liikuntaneuvonta toteutuu verkostossa
Tyoikaisten liikuntaneuvonnan palvelupolut

Liikuntaneuvonnan palvelupolku alkaa, kun ammattilainen tunnistaa liikuntaneuvonnan kohderyhmaan
kuuluvan asiakkaan ja ottaa liikkumisen puheeksi ja mahdollisesti toteuttaa liikkumisen edistamisen mini-
intervention. Polku voi alkaa esimerkiksi Varhan avoterveydenhuollosta tai toimintakykya yllapitavista
palveluista, kunnan tyéllisyyspalveluista tai tyoterveyshuollosta tai yksityisesta tyéterveyshuollosta tai liikkujan
apteekista.

Jos asiakas on puheeksi oton perusteella kiinnostunut tekemaan muutoksia liikkumiseensa, puheeksi ottaja
voi ohjata/lahettad hanet kunnan liilkuntaneuvonta palveluun TAl toteuttaa likuntaneuvontaa osana asiakkaan
hoitoa, mikali se on mahdollista ammattilaisen toimenkuvan puitteissa. Mikali ammattilainen ohjaa/lahettda
hanet kunnan liikuntaneuvontaan, likunnan ammattilainen tukee asiakasta muutoksen tekemisessa siella.

Kun asiakkaan motivaatio ja kyvyt liikkumisessa vahvistuvat, han voi jatkaa liikuntaneuvonnan jalkeen joko
omatoimisen lilkunnan parissa tai eri toimijoiden jarjestdmassa ohjatussa liikkunnassa.

= O

Kuva 2. Liikuntaneuvonnan palveluketju (likuntaneuvonnan valtakunnalliset suositukset, 2020)
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Tyokaluja liilan vdhan liikkuvien asiakkaiden tunnistamiseen

Kansainvalinen liikuntakysely (IPAQ)

Liikkumisen suosituksen verkkosovellus - UKK-instituutti

OTA mittari_ohjausmateriaalit lomake sydanliitto.pdf

Testaa liikuntatottumuksesi ohjausmateriaalit lomake sydanliitto.pdf

>
>
>
>

Tyokaluja liikkumisen puheeksi ottamiseen

Motivoiva haastattelu, Promoting Health in a Wicked World
PARAS-malli (Kuva 3)

HUS
VOIMAANNUTTAVA VUOROVAIKUTUS

«  Vahvousldhtdisessé ohjauksessa
keskelinen tydkalu on .
volmaannuttava vuorovalkutus PARAS -malli

Pystywyyden tunteen vahvistaminen . .
yslyvyyden funteen va e - Poslifiivisuus, vahvuuksien tunnistaminen

Vahvistaa ammatiilaisen ja pofilacn «  Akfiivinen kuuntelu [sanaton viestintd)
vElst luottamusia + Reflekilo, vahvistavar foteamukset
= Vaafi usein reflektointia toisen thmisen [sanallinen)
kanssa = Avartavat kysymykset
+  Vuorovaikutuksessa potilaan kanssa = Summa summarum eli yhteenvetojen
ammattilainen tekeminen

Huclehtii potilaan furvallisuudesta Absatz P_ ElGmantapachjauksen toteutustavan vaikutukset jo

Toimii Vf]‘lr'r'l('}(']ﬂl"ll]”ﬁj(]ﬂﬁ ja autiaa walintaa selittdvat mekanismit, Yleiddakan 172019, vk 34,
funnistamaan vabvuuksia

Kuva 3. Voimaannuttavan vuorovaikutuksen PARAS-malli (Absetz P. 2020).

Avoimia kysymyksia, joita ammattilainen voi kayttaa keskustellessaan asiakkaan elintavoista:

¢ Millainen on tyypillinen péivasi arjessa?
¢ Mita haasteita koet elintavoissasi talla hetkella?
¢ Missa asioissa elintapoihin liittyen haluaisit ehka tehda muutoksia?

+ Millaista arki- ja hy&tyliikkumista tai liikuntaa arjessasi on?
+ Millainen merkitys taiteella tai musiikilla on sinulle? Otatko osaa kulttuuritoimintaan?

» Kuinka usein lilkut tai vietat aikaa luonnossa eri vuodenaikoina?

» Tukevatko elintapasi hyvinvointia ja jaksamista arjessa? Onko elamassisi tapahtunut muutoksia?

+ Karsitké nukahtamisvaikeuksista, hairiintyneesta ydunesta tai paivavasymyksesta?

Ravitsemu: + Miten kuvailisit omia ruokatottumuksiasi? Millainen on tavallinen paivasi ruokailujen suhteen?
Sosiaaliset suhteet ja osallisuus = Oletko tyytyvainen arkeesi ja ihmissuhteisiisi? Koetko yksindisyytta?
Mielen hyvinvointi + Millaiseksi koet mielen hyvinvointisi? Mika tuo/toisi iloa arkeesi?
Paihteet ja riippuvuudet + Oletko pohtinut paihteiden kayttéasi? Oletko pohtinut pelaamistasi tai netinkaytt6asi?
Taloudellinen tilanne « Riittavatkd rahasi tarpeellisiin/valttamattdmiin menoihin, esim. rucka, vapaa-ajan menot?
Turvallisuus (kaatumisten ehkaisy) + Oletko huolissasi kaatumisesta? Oletko kaatunut viimeisten 12 kuukauden aikana?
thl
‘ ’ E;fz«;ianmm""°i“am=- EiQL;%?o?aTmHailz :i; Eiﬁf;;—g;\zngﬁf; ‘THL
’\ 18.6.2024 2024 (asiantuntijoiden kuulemiset)

Kuva 4. Esimerkkikysymykset elintapojen puheeksi ottamiseen
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Liikkkumisen puheeksi ottaminen

Voit ottaa liikkkumisen puheeksi esimerkiksi seuraavilla kysymyksilla:
e Millaista arki- ja hyétyliikuntaa tai liikuntaa arjessasi on?
e Millaisena pidat omaa liikkunta- ja aktiivisuustasoasi?

ja teemoilla:
o Arjen liikkuminen, arjen valinnat
e Mieluisimmat tavat liikkua ja olla aktiivinen,
o Mika liikkumisessa on hyvalla mallilla, mita voisi kehittaa,
e Suosikkilaji ja kiinnostus tehda siita saanndllinen harrastus,
e Liikkumisen merkitys, likuntamuistot,
e Pienin mahdollinen muutos, helpoin keino lisata liikuntaa ja parantaa elintapoja,
e Liikkumisen tavoitteet ja haaveet

Liikkumisen edistamisen mini-interventio

Liikkumisen puheeksi ottamisessa hyddynnetdan kayttaytymistieteellisten teorioiden pohjalta suunniteltua
likkumisen edistamisen mini-interventiota. Lahtokohtana on se, mikd asiakkaan liikkumisessa jo on
hyvin. Asiakasta kuunnellaan ja osoitetaan hanelle empatiaa seka tuodaan esiin paikallaanolon vahentamisen
ja pienenkin liikkumisen lisddmisen hyotyja. Mini-interventio saattaa edistaa likkumisen muutosta, vaikka
asiakas ei heti olisikaan valmis konkreettisiin tekoihin. Mini-intervention lapi kdyminen asiakkaan kanssa
kestda noin 10 minuuttia.

Poissulkukriteerit lilkuntaneuvonnasta

Liikuntaneuvonta ei kaikissa tilanteissa ole sopiva palvelu asiakkaalle, vaikka hanen liikkumisensa olisikin
vahaista. Poissulkukriteerit auttavat tunnistamaan, koska liikuntaneuvontapalvelu ei ole asiakkaalle sopiva
tai ei ole oikea aika palvelulle.

Liikuntaneuvonnan poissulkukriteerit

Tarkasta, etta asiakkaalla ei ole tekij6ita, joiden vuoksi liikuntaneuvonta ei ole hanelle sopiva
palvelu juuri nyt.

e Vaikea lihavuus: jos lihavuus vaikeuttaa merkittavasti likkumista seké aiheuttaa suuren
terveysriskin. Liikkumisen lisddminen ei ole ensisijainen hoitokeino. Paikallaan olon
vahentamista ja likkumisen lisdadmista voidaan edistaa osana elintapaohjausta.

o Merkittavia psyykkisia oireita esim. vaikea masennus: psyykkiset oireet tulee hoitaa
riittdvalle tasolle ennen liikuntaneuvontaan ohjaamista, jotta asiakkaan voimavarat ovat
riittdvat muutosprosessiin.

o Pitkaaikaissairaudet, jotka eivit ole hoitotasapainossa tai vaativat akuuttia hoitoa:
asiakas voidaan ohjata liikuntaneuvontaan, kun hoitotasapaino on saavutettu

e Akuutit TULE -oireet, jotka vaikuttavat liikkumiseen tai keskenerdinen kuntoutus:
asiakas voidaan ohjata liikuntaneuvontaan kuntoutuksen jatkoksi.

Varsinais-Suomen hyvinvointialue, PL 52, 20521 Turku
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Miten asiakkaalle kannattaa kertoa liikuntaneuvontapalvelusta, kun hdnet ohjataan/lahetetdaan
palveluun

Terveydenhuollon ammattilaisella on mahdollisuus I&hettda sinut/asiakas kunnan maksuttomaan
likuntaneuvontaan

Liikuntaneuvonnassa liikkunnan ammattilainen tukee sinua/asiakasta omista lahtékohdistasi kasin ja
omien tavoitteidesi mukaisesti aktiivisen arjen omaksumisessa

Liikkeelle l1ahdetaan pienista arkeesi sopivista kokeiluista liikkumisessa, ravitsemuksessa ja unessa
Sind maaraat tahdin ja suunnan, ammattilainen kulkee rinnallasi

VV V VY

4. Liikuntaneuvonta palveluna

4.1. Liikuntaneuvontaprosessi (palvelu)

Liikuntaneuvontaprosessi eli palvelu kestda yleensa useita kuukausia (3-12 kk) ja siséltda useita
tapaamisia/kontakteja asiakkaan kanssa. Tahan vaikuttaa asiakkaan lahtétilanne ja tarpeet. Pysyva muutosta
ei synny lyhyessa ajassa ja vasta 12 kk kohdalla voidaan puhua pysyvastd muutoksesta. Ohjeen lopussa on
esimerkkejad alueemme kuntien liikuntaneuvonnan prosessikuvauksista. Liikkuntaneuvonnan prosessi onkin
hyva kuvata, vaikka se toteutuukin vaihtelevasti ja asiakaslahtdisesti. Liikkuntaneuvonta voi olla yksildllisesti tai
ryhmassa toteutuvaa. Tulevaisuudessa kansallisesti tultaneen kehittdmaan ryhmamuotoista likkuntaneuvontaa
(Liikkuva aikuinen -ohjelman tiedonanto, kevat 2025)

Alkutapaaminen

+ Lahtatilanteen Kartoitus Tapaamiset a/tai yhteydenotot

+ Liikuntaneuvonnan
valtakunnallisten suositusten
mukaiset mittarit

Esim. 1-2kk vélein

+ Tiedonvaihto Lopputapaaminen
* Tavoitteen asettelu

* Suunnitelman tekeminen
+ Seuranta ja palautteen

* Yhteenveto neuvontaprosessista
* Liikuntaneuvonnan

antaminen
lIIKKUVA valtakunnallisten suositusten
AII(U'N!N mukaiset mittarit /

Kuva 5. Esimerkki liikuntaneuvonnan prosessista. * =arviointi.
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Liikuntaneuvontaan kuuluu valtakunnallisten suositusten perusteella alla olevat viisi sisaltdéa seka liikkumista

ja lajikokeiluita.

1.Lahtétilanteen kartoitus
2.Tiedonvaihto

3.Tavoitteen asettaminen

4 Toimintasuunnitelman laatiminen
5.Seuranta ja arviointi

Arvioi Anna

potilaan nykyi- potilaalle tietoa
liikkumisesta ja
paikallaanolosta

terveyden
kannalta

set liikkumis-
tottumukset ja
muutosvalmius

_,As,eta

potilaan kanssa
konkreettiset
tavoitteet ja
laadi suunni-
telma niiden
toteuttamiseksi

Auta

potilaan kanssa
seuranta-ajat ja
sovi seuranta-
tavoista

potilasta
tunnistamaan
lilkkkumisen
esteet ja
keinot niiden
ylittamiseksi

Kuva 6. UKK-instituutin esitys 5A —mallista 5A-malli liikuntaneuvontaprosessin toteuttamiseen kdytanndssa -
UKK-instituutti (ukkinstituutti.fi)

Edelliset vaiheet voi jakaa myds neljagadn liikkuntaneuvonnan vaiheeseen Liikuntaneuvonta termind ja
prosessina - UKK-instituutti:

Maaritetadan asiakkaan tilanne keskustelun avulla esimerkiksi aiempien ja senhetkisten

Keskustelua vedetaan yhteen ja asiakas pyritdan saamaan mukaan miettimaan sopivaa
tavoitetta. Joskus esimerkiksi asiakkaan ilmaisemat huolet kertovat, mistd suunnasta
tavoitetta kannattaa hakea. Tavoitteen tulisi ainakin alussa olla mahdollisimman konkreettinen
ja sellainen, jossa tehdyt muutokset ndkyvat nopeasti. Liikkumisessa hyva tavoite voisi olla
vaikka parempi uni tai jaksaminen. Kaytannossa tavoitteen asettaminen on usein vaikein
vaihe prosessia, koska sen pitaisi lahtea asiakkaasta itsestdan, ei ammattilaisesta.
Ammattilaisten asettamat tavoitteet ovat usein vahemman konkreettisia ja sopivat paremmin
pitkan kuin lyhyen aikavalin tavoitteiksi. Tyypillisia ammattilaisen asettamia tavoitteita ovat
esimerkiksi verenpaineen aleneminen, painon putoaminen tai selkdvaivojen lieveneminen.

Toiminnan vaihe, esimerkiksi likkumiskokeilujen toteuttamista. Paavastuu toteuttamisesta
on asiakkaalla. Ammattilaisen tehtava on tunnistaa asiakkaan tuen tarve, mika voi tapahtua
seurantakaynneilla, lisdohjeilla ja yksinkertaisilla teknisilla omaseurannan valineilla, kuten

1.
likuntatottumusten ja -kokemusten selvittaminen.
2.
3.
askelmittarilla tai aktiivisuusrannekkeella.
4. Arvioidaan

toiminnasta syntyneitd kokemuksia ja
valmistaudutaan seuraavaan tydprosessiin,
asettamisella ja sitd tukevalla toiminnalla

Lahde: Liikuntaneuvonta termind ja prosessina - UKK-instituutti

tavoitteisiin  padasemistd seka

mikali neuvonta jatkuu uuden tavoitteen
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4.2. Lahtotilanteen kartoitus

Lahtdtilanteen kartoitus tehdaan asiakkaan kanssa keskustellen, hanta kuunnellen ja hanen lahtékohdistaan
kasin edeten esimerkiksi PARAS-mallia hyodyntaen. Asiakkaalle tulisi jaada keskustelusta sellainen olo, etta
tahan han pystyy!

Lahtotilanteen kartoituksessa voi hyddyntdd valmista haastattelurunkoa esimerkiksi Varsinais-Suomen
aikuisten liikuntaneuvonnan esitieto- ja arviointilomaketta. Haastattelurunko ei kuitenkaan saa estaa vapaata
keskustelua asiakkaan kanssa ja siksi runko kannattaa suunnitella itselle sopivaksi. Mittaritiedot kerataan
yhtenaiselld tavalla liikuntaneuvonnan alussa ja lopussa ja mittarit I6ytyvat valmiista esitieto- ja
arviointilomakkeesta.

Varsinais-Suomen aikuisten liikuntaneuvonnan esitieto- ja arviointilomake (liiteissa)
Liikkumisen suosituksen verkkosovellus - UKK-instituutti

Aikuisten liikkumisen suositus - UKK-instituutti (ukkinstituutti.fi)

Testaa liikuntatottumuksesi - Sydanliitto

Ravitsemusnavigaattori

OTA ravinto _ohjausmateriaalit lomake sydanliitto.pdf

OTA uni_ohjausmateriaalit lomake sydanliitto.pdf

OTA stressinhallinta ohjausmateriaalit lomake sydanliitto.pdf

OTA tupakka ohjausmateriaalit lomake sydanliitto.pdf

VVVVVVYVYVY

4.3. Tiedonvaihto (keskustelu liikkumisen, ravitsemuksen ja unen
merkityksesta asiakaslahtoisesti)

Lahtotilanteen kartoituksen pohjalta asiakkaan kanssa keskustellaan hanen tdman hetkisista
elintavoistaan, hanen tarpeistaan ja toiveistaan tehda muutoksia. Hyva lahtékohta on se, mika asiakkaan
elintavoissa jo on hyvin (PARAS-malli). Ja onko esimerkiksi tdta hyvaa mahdollista lisata. Keskustelussa
tulee korostaa, ettd neuvonnassa keskitytaan lisaamaan liikkkumista (kaikkea arjen aktiivisuutta) ja on hyva
aloittaa pienista kokeiluista. Ja ettéd edetaan asiakkaalle sopivassa tahdissa.

Liikkumisen lisdksi ohjauksessa kaydaan lapi ravitsemukseen ja uneen liittyvid perusasioita. Mikali
asiakkaalla on naissd tai muissa terveyteen liittyvissd asioissa sellaisia haasteita, joita ei
likuntaneuvonnassa ole mahdollista kasitelld, asiakas ohjataan Varhan palveluiden pariin liittee 1
mukaisesti.

Ravitsemusohjauksen perus/minimi sisall6t

e Ravitsemusohjaus pohjautuu ravitsemussuosituksiin, jotka 16ytyvat taalta.
Ohjaus sisaltéaa ruokavalion laadun arvioiminen, tavoitteiden asettaminen ohjaukselle ja seuranta

Tarkeimmat laadun kriteerit syomiselle

Ateriarytmi

Kasvikset, hedelmat, marjat. Suositus naiden kaytédlle vah. 500-800 g/vrk
Riittdva kuidun saanti ja taysjyvaviljan kaytto

Riittdvasti pehmean rasvan lahteitd ja tyydyttyneen rasvan saannin rajoittaminen
Tarvittaessa suolan saannin rajoittaminen

Ruokavalion monipuolisuus

Riittdva ravitsemus yksildllisen tarpeen mukaan

VVVYVYVVY

o Kaytannon tydssa asiakkaan ruokavaliota voi arvioida yhdessa esim. Ravitsemusnavigaattorilla .
Asiakas voi tayttaa lomakkeen itse tai voitte tayttaa sen yhdessa tapaamisen aikana. Kysely antaa
valittdman palautteen asiakkaan ruokavaliosta ja taman pohjalta voitte valita esimerkiksi 1-3
muutoskohdetta asiakkaan ruokavalioon. Ravitsemusnavigaattoria voi kayttaa yhdessa
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Ravitsemuspolku -sivuston kanssa. Ravitsemuspolulta asiakas voi my0s itse etsia ruokavalioon
littyvaa tietoa.

e Jos huomaat asiakkaalla tunneperaista syomista tai muita sydmisen pulmia, ohjaa asiakas
eteenpain terveydenhuoltoon

Uniterveyden perus/minimi sisallét

Lisatietoa unettomuuden hoidosta |6ytyy taalta: Uni
Tukea unettomuuden hoitoon: Kohti parempaa unta | Varha

Hyvia lahteita liikkumiseen, painonhallintaan ja mielenhyvinvointiin:

Liikkuminen

Liikkkumisen vaikutukset - UKK-instituutti (ukkinstituutti.fi)

Tyokaluja liikkumisen edistamiseen tyoikaisille - UKK-instituutti (ukkinstituutti.fi)
liikuntaneuvota.fi

Liikkumalla lisda hyvinvointia (Terveyskyla)

Liikuntaneuvonnan muistilistat - UKK-instituutti

Painonhallinta
Terveyskylan painonhallintapolku (likkuminen, ravinto, uni, mielen hyvinvointi)

Mielen hyvinvointi
Terveyskylan mielenterveystalo (aikuisten omahoito-ohjelma)

Liikkumisen digitaaliset itsehoito-ohjelmat

Liikkumisen aloittaminen itsehoito-ohjelma (terveyskyla.fi) (vaatii rekisteréitymisen)
Omaoilo: liikuntaohjelma terveysliikkujille (vaatii tunnistautumisen)

Oma verkkopuntari (ravitsemus, liikkuminen, voimavarat, lepo)
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4.4. Tavoitteen asettaminen ja toimintasuunnitelman laatiminen

Ammattilainen tukee vuorovaikutuksellaan tavoitteen asettamista ja tarjoaa siihen keinoja. Tavoitteen

saavuttamiseksi laaditaan asiakkaan johdolla suunnitelma.

Hyva tavoite on:

¢ Asiakkaan itse asettama ja hanen
tarpeistaan lahteva

tavoite
e Selkea, mitattava, saavutettava,

e Yksilollinen ja lIahtétilanteen huomioiva
e Aluksi riittdvan pieni ja lyhyen aikavalin

merkityksellinen ja oikea-aikainen (SMART)

Suunnitelma:

On realistinen, aikataulutettu ja
toteuttamiskelpoinen

On joustava ja sita tulee paivittaa
saanndllisesti

Sisaltaa toteutumisen seurannan tavat
kuten liikkumispaivakirja tai aktiivisuusmittari
Saanndllinen palaute suunnitelman
toteutumisesta

» SMART-tavoitteenasettelu

Tarjolla hyvaksi havaittuja menetelmia - Liikuntaneuvonta

» Tuki- ja liikuntaelinliiton helpompi tapa lahtea liikkeelle -materiaalit (Motivoiva haastattelu)

Promoting Health in a Wicked World (suomentule.fi)

Helpompi Tapa — Liikunnan lisdamiseen — Tuki- ja liikuntaelinliitto Tule ry (suomentule.fi)

motivaatio-kortit-likunta-web.pdf (suomentule.fi)

» Sydanliiton OTA-materiaalit, mm. OTA-liikuntalomake

Tyovélineitd muutosprosessin ohjaukseen - Ammattilaispalvelu (sydan.fi)

» UKK-instituutti likkumisen viikko-ohjelma/liikkumisen paivakirja

Oma liikkumiseni -lomake 18—64-vuotiaille - UKK-instituutti

Paivakirja liikkumisen ja unen seurantaan - UKK-instituutti

Liikkumien viikko-ohjelma ja seuranta (ukkinstituutti.fi)

Liikuntapaivakirja - Terveyskirjasto

4.5. Seuranta ja palautteen antaminen

Seuranta on osa jokaista liikuntaneuvonta tapaamista ja se on todettu merkittdvaksi elintapamuutoksen
onnistumisessa. Tapaamisia on hyva olla aluksi tiivimmin ja loppua kohden harventuen. Seuranta voi
toteutua kasvotusten, puhelimitse tai digitaalisilla alustoilla. Seurannalla ja palautteella vahvistetaan
asiakkaan kokemusta mindpystyvyydesta, tunnetta siitd, ettd han pystyy muutokseen.

Liikkumisen omaseuranta esimerkiksi liikkumispaivakirjan, aktiivisuusrannekkeen tai alypuhelimen
sovellusten avulla, auttaa asiakasta hahmottamaan omaa liikkkumistaan seka tukee likkumisen muutosta.
Omaseuranta on todettu yhdeksi vaikuttavaksi keinoksi muutoksen tekemisessa. Edella olevat (kappaleessa

4.4) likkumisen paivakirjat sopivat liikkumisen omaseurantaan.
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5. Liikuntaneuvonnan arviointi

Arviointia tarvitaan eri tarpeisiin

Liikuntaneuvonnan arviointia tarvitaan asiakkaiden, ammattilaisten, johdon ja paattajien tarpeisiin. Asiakas
tarvitsee palautetta kehityksestaan, ammattilainen tydnsa vaikutuksista, johto tietoa resurssien
suuntaamiseen ja paattajat tietoa resurssien mahdollistamiseen. Arviointi on olennainen osa
likuntaneuvonnan jatkuvaa kehittamista, jossa tuloksia arvioidaan mm. suhteessa tavoitteisiin ja kaytettyihin
resursseihin. Arviointituloksia tulisikin tarkastella sdanndllisesti.

Miksi arviointia tarvitaan?

Vaitakunnalliset
padttajat
Kuntapdattajt Suositukset,
Organisaation lait, linjaukset

_johto 4 Strategiset
| valinnat
Eelntishet Resurssien
ohjaaminen
Ammattilaiset Toiminnan
perustelu !
Asiakkaat Tyon
tuloksellisuus,
Palaute toiminnan
omasta kehittaminen
toiminnasta
@ UKK-instituutti Minna Aitasalo 1762024

Kuva 6. Liikuntaneuvonnan arviointitiedon kohderyhmét (Aittasalo M. 2024)

Liikuntaneuvonnan arviointihierarkia

Arvioinnin kohteena ovat palveluprosessi, tulokset ja vaikutukset. Palveluprosessin arviointi kuvaa prosessin
onnistumista seka siina esiintyvia muutostarpeita. Tulosten arviointi kertoo palvelulla aikaansaaduista
ensisijaisista vaikutuksista kuten kayttaytymiseen vaikuttavan pystyvyyden tunteen muutoksia ja muutoksia
itse kayttaytymisessa. Muuttuneen kayttaytymisen (esim. lisdantyneen liikunnan) seurauksena voidaan
havaita muutoksia esimerkiksi terveydessa ja elamanlaadussa.

Liikuntaneuvonnan arviointihierarkia

Prosessi Tulokset Vaikutukset
A |

iha @

misen s
alkulahteet Kayttiytyminen yabeer oy

@ UKK-instituutti Minna Alttasalo 17.6.2024

Kuva 7. Liikuntaneuvonnan arviointihierarkia (Aittasalo M, 2024)
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Tyoikaisten likkuntaneuvontaan on valittu yhteiset mittarit Varsinais-Suomeen liilkuntaneuvonnan
valtakunnallisista suosituksista. Niihin tehddan muutoksia, mikali muutoksia tulee valtakunnallisesti.
Arviointitieto kerataan esitieto- ja arviointilomakkeella likuntaneuvonnan alussa ja lopussa. Tiedot on hyva
kerata esim. excel -tiedostoon, mikali muita tietojarjestelmia (esim. Hyvid) ei ole kdytdssa. Tavoitteena on
kerata liilkuntaneuvonnan tuloksia alueellisesti vuosittain elintapaohjaus-likuntaneuvonnan
kehittdjaverkostoon tarkasteltavaksi.

Liikuntaneuvonnan kokonaisuuden arviointi

» Liikuntaneuvonnan kokonaisuutta on hyva arvioida sdannéllisesti likuntaneuvonnan itsearvioinnin
avulla Liikuntaneuvonnan itsearviointi 2021.pdf

» Liikuntaneuvonta on mukana Liikunnan TEA-viisarissa Tulokset - TEAviisari - Terveyden
edistamisen vertailutietojarjestelma

» Liikkuva aikuinen -ohjelma selvittda kyselylla vuosittain liikuntaneuvonta palveluun liittyvia asioita ja
kokoaa ne liikuntaneuvonnan tietokantaan Liikuntaneuvonnan tietokanta - Liikuntaneuvonta

Prosessin arviointi

» Tilastoidaan saapuneet lahetteet, prosessin aloittaneet seka prosessin loppuun asti kdyneet
asiakkaat seka kayntikerrat. Keskeyttaneiden asiakkaiden maara selvida prosessin aloittaneiden ja
loppuun asti kdyneiden erotuksesta. Tiedot keratdan excel —tiedostoon.

» Kysytaan asiakkaan arviota liikuntaneuvonnan hyddyllisyydesta jakson lopulla (esitieto- ja
arviointilomake)

Tulosten arviointi

» Arvioidaan liikkuntaneuvonnan vaikutusta asiakkaan pystyvyydentunteeseen muuttaa
likkumistottumuksia jakson lopulla (esitieto- ja arviointilomake)

» Vaikutus liikkumiseen arvioidaan subjektiivisella kysymyksella jakson alussa ja lopussa (esitieto- ja
arviointilomake)

Vaikutusten arviointi

» Arvioidaan koettu terveys, fyysinen kunto ja tyOkyky jakson alussa ja lopussa (esitieto- ja
arviointilomake)

Liikuntaneuvonnan toimenpidekoodit terveydenhuollossa

Terveydenhuollon henkildstd tilastoi likkumisen edistamisen alla olevilla toimenpidekoodeilla. Kunnan
likuntaneuvojan ei naita tarvitse kirjata, mikali hanella ei ole rajattuja oikeuksia potilastietojarjestelman
kayttéon.

Lilkkuntaneuvonnan uudet maaritelmat

OAB36 Liikunnan puheeksiotto
» Ammattihenkilo ottaa likkumistottumukset ja likkumisen hyodyt kertaluontoisesti
puheeksi asiakkaan kanssa.
OAB?77 Liikkumisen edistamisen mini-interventio
« Ammattihenkild arvioi likkumisen tarpeen ja toteuttaa likkumisen edistémisen mini-
intervention, jonka mukaisesti han ohjaa asiakkaan omatoimiseen tai ohjattuun
likuntatoimintaan ja/tai lahettaa asiakkaan prosessinomaiseen
likuntaneuvontapalveluun.
OAB?78 Prosessinomainen liikuntaneuvonta

« Asiakas osallistuu prosessinomaiseen liikuntaneuvontaan, joka on vaiheittain eteneva
ja tavoitteellinen. Se sisaltda useampia tapaamisia ja/tai yhteydenottoja
‘.' ammattihenkilon ja asiakkaan kesken.

N 14.1.2025 42

Kuva 8. Liikuntaneuvonnan toimenpidekoodit 1/2025
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6. Asiakastietojen kasittely

EU:n yleisen tietosuoja-asetuksen mukaisesti henkildlle on annettava tieto, jos hanen henkilétietojaan
kirjataan johonkin henkilorekisteriin. Henkildtietoja ovat muun muassa nimi- ja osoitetiedot.
Rekisterdidylle on myds kerrottava henkildtietojen kasittelyn tarkoituksesta, mihin tietoja
sadannénmukaisesti luovutetaan ja rekisterdidyn oikeuksista.

Liikuntaneuvonnan asiakkaista syntyy henkilorekisteri, kun asiakkaan tietoja kirjataan esimerkiksi
lomakkeisiin ja kun liikuntaneuvoja sailyttda lomakkeet liikuntaneuvonnan prosessin ajan. Kunta vastaa
palvelun jarjestdjana liikuntaneuvonnassa syntyvista rekistereista (esim. esitietolomakkeiden sailytys)
oman kuntansa tietosuojaohjeistuksen mukaisesti. Liikuntaneuvonnan jarjestijan tulee ottaa selvaa
kuntansa tietosuojaohjeistuksesta ja laatia tarvittaessa rekisteriseloste ja pyytda asiakkaalta lupa
tietojen sailyttamiseen rekisteriselosteen mukaisesti.

Liikkkuva aikuinen -ohjelman johdolla pilotoidaan syksylla 2025 Hyvi6-sovellusta (Hyvio: Tydkalu
vaikutusten mittaamiseen) liikuntaneuvonnan asiakastietojen kirjaamiseen ja arviointitiedon
keruuseen. Lisdksi Varhassa edistetdan liikkuntaneuvojien oikeuksia potilastietojarjestelman kayttdon.

Liikuntaneuvojan tulee myds sitoutua noudattamaan yleisia tietoturvaohjeita (Mita tietosuoja on? |
Tietosuojavaltuutetun toimistoj)a vyleisia tietosuojan periaatteita kuten asiakas ja potilastietojen
salassapito- ja vaitiolovelvollisuutta (Vaitiolo- ja salassapitovelvollisuus | Valvira). Mikali asiakas on
lahetetty liikuntaneuvontaan terveydenhuollosta, liikuntaneuvojaa velvoittavat samat asiakastietojen
salassapito- ja vaitiolovelvollisuudet kuin terveydenhuollon ammattilaistakin.

Asiakastietojen salassapito ja vaitiolovelvollisuus

e Sosiaali- ja terveydenhuollon asiakastiedot ovat pysyvasti salassa pidettavia

e Palvelunantajan henkilosto ja muut palvelunantajan toimeksiannosta tai sen lukuun toimivat ovat
saamiensa asiakastietojen ja muiden asiakasta koskevien henkilokohtaisten tietojen osalta
vaitiolovelvollisia

e Salassa pidettavaa asiakastietoa ei saa antaa sivulliselle muutoin kuin suostumuksen tai lainsaadannon
perusteella

e Terveydenhuollossa sivul
sen loimeksiannosta t
taikka niihin littyviin tehtavi

ella tarkoitetaan muita kuin ko. palvelunantajan palveluksessa, lukuun tai
anhuolion potilaan terveyspalvelujen jarjestamiseen tai toteuttamiseen
osallistuvia henkiloita

e Esim. hyvinvointialueen ja sen lukuun toimivan sosiaali- ja terveydenhuolion palveluntuottajan tyontekijat
jotka osallistuvat asiakkaan palvelun to amiseen, eivat ole sivullisia ja saavat kasitella valttamattomia
asiakastietoja salassapitosaannosten estamatta

Kuva 5. Asiakastietojen salassapito ja vaitiolovelvollisuus

7. Liikuntaneuvonnan viestinta

Liikuntaneuvonnan viestinnan kohderyhmia ovat johto ja paattajat, terveydenhuollon ammattilaiset ja kaikki,
joilla on roolia likkumisen puheeksi ottamisessa, sidosryhmat, kuten jarjestot seka tarkeimpana
likuntaneuvonnan kohderyhmaan kuuluvat kuntalaiset. Liikkuntaneuvonnan viestinnan tueksi on tehty oma
tukimateriaali, joka jaetaan/on jaettu kuntien kayttoon.
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8. Liitteet

Liitteet

Liite 1 Varsinais-Suomen esitieto- ja arviointilomake

Lahteet

Elintapaohjauksen tarkistuslista — tyokalu elintapaohjauksen yhdyspintapalvelujen suunnitteluun ja
valmisteluun (valtioneuvosto.fi), 2022

Liikkumisen edistdmisen mini-interventiomalli - Liikuntaneuvonta, 2023

Liikuntaneuvonta yhdyspinnoilla (OKM), 2022

Liikuntaneuvonnan valtakunnalliset suositukset (liikkuvaaikuinen.fi), 2021
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https://liikkuvaaikuinen.fi/wp-content/uploads/2021/03/Liikuntaneuvonnan_suositukset_FINAL.pdf

Euroopan unionin

varu.m.,m Suomen
hyvinvointiatue. cestivan kasvun
hjell f
E“i::.'ﬁ::‘“”“ha Shieke o rahoittama 17.6.2025

héllbar tillvaxt NexiGenerationEU

LIIKUNTA-JA
MUUTOKSEN

Lilkkuntaneuvonnan tavoitteena on kokonaisvaltaisen hyvinvointisi kohentuminen tai
yllapysyminen. Sinua autetaan ratkaisujen Ioytamisessa ja ohjaus liitetaan hyvinvointiin
vaikuttaviin tekijoihin kuten liikkumiseen, ravitsemukseen, uneen ja mielen hyvinvointiin.
Auran kunnassa palvelu toteutetaan yksilo- tai ryhmamuotoisesti ja siita vastaa kunnan
hyvinvointikoordinaattori.

OHJAUTUMINEN
JA LAHTOTILANNE

OMATOIMINEN KAUSI
JA SEURANTA

Asiakas ohjautuu Varhan
elintapaohjauksesta,
muun terveydenalan
ammattilaisen kautta tai
hakeutuu palveluun

Jakso sisaltaa ohjausta
elintapoihin liittyen seka
kaytannon
lilkuntakokeiluja
asiakkaan tarpeiden

Kausi alkaa usein jo
neuvontajakson aikana,
mutta jatkuu edelleen
saannollisten tapaamisten

Prosessin lopussa
asiakastapaamisiin
palataan ja pyritaan
varmistamaan, etta
asiakkaan

itsenaisesti.

Lahtotilanne ja
palveluntarve arvioidaan
kunnan palvelussa.
Oletuksina ovat
riittamaton liilkkuminen ja

mukaan.

Neuvonta toteutetaan
vahvuuslahtoisen
ohjaamisen menetelmia
noudattaen. Asiakasta
tavataan saannollisesti.

paatyttya.

Asiakas implementoi
neuvonnan hyvia
kaytantoja omassa
arjessaan.

Tapaamiset vaihtuvat

kokonaisvaltaisen
hyvinvoinnin edistyminen
Jja yllapysyminen jatkuvat
prosessin paatyttya.

Koko prosessi kestaa
yksilosta riippuen

motivaatio pysyvaan muutamasta

muuhun yhteydenpitoon
elintapamuutokseen. kuukaudesta vuoteen.

Jja seurantaan sovitusti.
b =0 https//lyyti.in/hyvinvoinnille
=)

[£@2)) nellisuominen@aurafi
0401834929

Kuva 9, Auran kunnan liikuntaneuvonnan prosessikuvaus. Yhteyshenkildé Nelli Suominen.

LIIKKEELLE -LIIKUNTANEUVONTARYHMA
© Neuvontajakso /6 kk

{) Kuntotestaus
O Seurantajakso / 6 kk
ielen
hyvinvointi,
itsemyotatunto,
ravitsemus,
liikkumiskokeilut

TULE-terveys
ja liikunta,
ravitsemus

Kokemusten kasittely,
valiarvio

‘_<c:cv=m:>:u=u>z

Ryhmaytyminen,

osallistaminen, tavoite, Ravitsemus,
liikkumissuunnitelma, e lepo ja uni
testit, arvot, lilkkkumisen jatkosuunnitelmien ||
esteet tydstaminen

caaRORCO

Viliarvio tavoitteen
mukaisesta etenemisesta,
testaukset

Kuva 10, Turun kaupungin liikuntaneuvonnan prosessikuvaus. Yhteyshenkild Mikaela Vuoristo.
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Tyoikaisten liikuntaneuvonta ja hyvinvointivalmennus

Ohjautuminen esim. Varhan elintapaohjaajalta, Olkkarista TAl asiakas ottanut itse yhteytta

0 kk
1. Tapaaminen
(Lahi)

6-12 kk
6.—8. Tapaaminen
(lahi/ eta/ puhelu)

2-5kk
3.-5. Tapaaminen
(lahi/ eta/ puhelu)

2 vko — 1 kk
2. Tapaaminen
(lahi)

~

« Muutostarpeet, toiveet ja - Tavoitteen tarkastelua

+ Arvotyoskentelya: arjen valinnat ja pienet

tavoitteet muutokset ja sovitaan jatkosta
« Konkreettinen « Keskustelua suunnitelmasta ja valitavoitteeseen * Yhteenveto
suunnitelma ja paasysta lahettavalle taholle

- Tarvittaessa ohjataan
asiakas eteenpain

« Omatoiminen lilkunta
elamantapana

ensimmainen valitavoite
- 1. kerran jalkeen prosessi
jatkuu yksilollisten
tarpeiden mukaan, arvo-
ja hyvaksymispohjainen
seka vahvuuslahtoinen
nakoékulma huomioiden

» Teemoina liikkkuminen, ravitsemus,
palautuminen, uni, stressi

» Liikkumiskokeiluja yhdessa neuvojan kanssa ja
itsenaisesti

+ Tiedonantoa, keskustelua, oivalluttamista ja
harjoituksia tarpeiden mukaisesti, esim. esteet,
itsemyotatunto, myonteinen ajattelu

ralslo

17.6.2025

Kuva 11. Raision kaupungin likuntaneuvonnan prosessikuvaus. Yhteyshenkild Erna Kasterinne.

Tyoikaisten liikuntaneuvonta

Liiketta arkeen hyvinvoinnin ja terveyden tueksi

sala

Salon
liikuntapalvelut

Liikuntaneuvontaan paasee terveyspalveluiden henkilskunnan tekemalld liikuntaneuvontaléhetteella. Sité voidaan
suositella tai sita voi itse pyytaa.
Alkukartoitus
Minkaélainen fyysinen toimintakykyni/terveyskuntoni on nyt?

Minkélaista liilketta minulla on jo arjessa?
Mihin kaipaan muutosta? Miten muutos vaikuttaa arkeen?

Laaditaan asiakaslahtdisesti konkreettiset toimenpiteet.

Lahetetdan suunnitelmia tiedoksi lahettaville taholle.

Asiakas jatkaa liilkkumista itsendisesti tai osallistuu liikuntaneuvottaville tarkoitettuihin
starttiryhmiin.

Tapaaminen

« Missd menn&an -keskustelu, tuntemukset, muutokset, esteet/haasteet.

Tapaamiset

oo 3-4

» Tapaamisia tarpeen mukaan.
» Suunnan tarkastusta, motivaation yllapitoa, liikkumisen maaran tarkistusta.

L Paatos ja arviointi
/@E 5 » Prosessi kestda 1-12 kk asiakaslahtoisesti.
=
« Minkalainen merkitys ollut asiakkaalle?
+ Onko vaikuttanut hanen liikkkumiseen?
» Mistda muutoksista asiakas kertoo ja miten jatketaan eteenpain, jotta liike jatkuu.

Kuva 12. Salon kaupungin liikkuntaneuvonnan palvelukuvaus. Yhteyshenkild Virpi Lehto.
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Kunnan lilkuntaneuvonnan asiakkaan ohjaaminen Varhan palveluihin
sekd omahoitopoluille (aikuisikadiset)

Ohjeen tarkoituksena on auttaa likuntaneuvojaa ohjaamaan asiakastaan eteenpain Varhan
palveluihin niissa tapauksissa, joissa likuntaneuvonnassa nousee tarve terveydenhuollon
entyisosaamiseen asiakkaan terveyshaasteissa. Lisaksi ohjeessa on aihekohtaisia
omahoitopolkuja seka luotettavia tietolahteita lisatiedon etsintaan. Huom! Mikali asiakas kuuluu
ftyoterveydenhuollon piiriin, ohjataan hanet ensisijaisesti ottamaan yhieytta tydterveyshuoltoon.

Asiakkaan jatko-ohjauksen
tarve

Ohjautumisreitit Varhan
palveluihin

Omahoitopolut ja
muut tietolahteet

Uni ja palautuminen Hoidontarpeen arvion kautta Omaolon univalmennus
|3hete [33kkeettdmaidn https:/fwww.omaolo.fi/palv
esim. unettomuus haittaa unettomuuden hoitoon. elutivalmennukset/unis
merkittavast elamaa
Yhteystiedot: Mielenterveystalon
Unetiomuus on unihairdista hoidontarpeen arvio unettomuuden omahoito-
yleisin. Unettomuus vai iimetd Terveysasemapalvelut | Varha | ohjelma
nukahtamisvaikeuksina, https:/fwww. mielenterveys
vaikeutena pysya unessa tai lian talo fifi'omahoifo/unetiom
varhaisena herdilyna. uuden-omahoito-ohjelma
Unettomuus vaikuttaa koko
elamaan, joten siinen kannattaa
hakea apua. Monet
terveysongelmat seka esimerkiksi
stressaavat elamantilanteet ja
muutokset altistavat
unettomuudelle.
Ravitsemus Yhteystiedot: Painonhallintatalo
Konsultol vastinpariasi (terveyskyla fi)
esim. syomishairiot, allergiat, elintapachjaajaa. Han antaa
erikoisruckavaliot, ideclogisetja | ravitsemusohjausta tai arvioi OmaVerkkopuntar —
uskonnolliset ruokavaliot ravitsemusterapian tarpeen. Verkkopuntari
Sydmishaindt ovat Diahetespolut
mielenterveyden hainoita, joissa https:/idiabetespolut fildia
inmisen suhde ruckaan, hetesriskl/
likkumiseen tai kehonkuvaan
vaikuttaa hanen terveyteensa Terveytta edistava
haitallisesti. ravitsemus-valmennus
https-/ifwww.omaolo.fi/palv
glutivalmennuksed/ravinto
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Sosiaaliset haasteet

esim. yksindisyys,
syrjaytyneisyys, sosiaaliset pelot,
turvaverkon puuttuminen

Arkeen Voimaa -
rnyhmétoimintamalli

Arkeen Voimaa | Varha

Jarjestijen ja

seurakunnan toiminta.

Eiusivu

Mielenterveystalo.fi

hifpsiivasso filarkeen-
yoimaa/
Viakivallan uhka Apua lahisuhteessa -
esiintywaan vakivaltaan tai ldhisuhdevakivalizan

Lahisuhdevakivalta on yleinen
ongelma Suomessa, ja joka
kolmas suomalainen on kokenut
jossain vaiheessa elamaansa
henkista, fyysista, seksuaalista tai
taloudellista vakivaltaa. Vakivalta
vaikuttaa kielteisesti monin en
tavoin terveyteemme ja
hyvinvointimme. Se voi
esimerkiksi aiheuttaa erlaisia
somaattisia oireita, kuten
padnsarky3, huimausta ja
sydamentykytyksia, seka
psyykkisia oireita, kuten
masantuneisuutta,
keskittymishairiona, pelkotiloja,
voimakkaita mielialan vaihteluita
sekd muutoksia
niokatottumuksissa ja unessa.

Yhteista kaikille vakivaliaa
kokeville ja tekijdille on se, etta
kynnys avun hakemiseen on
usein korkea. Usein hapea tai
pelko estdad hakemasta apua.
Rohkeus auttaa asiakasta
ottamaan apua vastaan on
ensiarvoisen tarkeda.

uhkaan on saatavilla useasta
eri tahosta.

Yhteystiedot:

varha fifapua-
|dhisuhdevakivaltaan
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TULE-ongelmat Tule-oireissa asiakkaat Turun TULE fistokeskus —
ohjautuvat fysioterapiaan Juki- i3 likuntaelimistoon
Akuutit tule-oireet, jotka vaativat | hoidon tarpeen arvioinnin littyvaa ohjausta ja
hoitoa tai krooniset vaivat, joihin kautta tai terveydenhuoclion peuvontaa
tarvitaan omahoito-ohjeet. ammattilaisen Ehettesll3.

Akuuteissa (alle 3 kk) tule-
oireissa ohjaudutaan
ensisijaisesti fysioterapeutin
suoravastaanotolle hoidon
tarpesn anvioinnin kautta.
Rajauksena ovat
suurienergiset tapaturmat ja
vammat, joiden kohdalla
otetaan yhieyitd suoraan
hoidon tarpeen arviointiin tai
paivystyksesan.

Hoito-chjeita saa myds
Omaolo-oirekyselyn kautta.

Yhteystiedot:
hoidontarpeen arvio

Terveysasemapalvelut | Varha

eldamanlaatuaan.

Arkeen Voimaa -ryhméatoiminta soveltuu useimmille asiakaskohderyhmille. Arkesn

Voimaa on naytdon perustuva itsehoidon rvhmatoimintamalli. Toiminnan tarkoituksena on
vahvistaa osallistujien itsehoitotaitoja ja sitd kautta kohentaa heidan arkiparjadmistaan ja

Elamantilanteesta tai mahdollisesta diagnoosista rippumatia useimmat meista kokevat
Ajoittain enlaisia oireita; univaikeudet, Kipu, stressi, hankalat tunteet, mielialan lasku,
hengenahdistus, uupumus, fyysiset rajoittest ja aloitekywyitormyys. Nailla oirsilla on
taipumus tehd3d arkeen kislteisten vaikutusten kehd, joka vaikuttaa hyvinvointiin.

Arkeen Voimaa-toimintamalli tarjoaa itsehoidon tydkaluja tdman oireiden kehan
katkaisemiseksi. Kuuden ryhmatapaamisen aikana harjoitellaan itsehoidon tyokaluja
kaytanndssa seka kasitelldan erilaisia arjen haasteita ja niiden kanssa parjaamista. Byhman
tuki kannustaa tekemaan mydnteisia muutoksia pienin askelin.

Fyhmaan voi iimoittautua itse tai ammatiilaisen ohjaamana. Kaikkiin iimoittautuneisiin ollaan
yhiteydessa puhelimitse. Laheieiia ei tarvita.

Lisatiedot: Arkeen Voimaa | Varha, httpsJivasso filarkeen-voimaa/
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