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”Matalan kynnyksen” kriteerien määrittäminen ohjatulle 

liikuntatoiminnalle

➢ Tarve ”matalan kynnyksen” liikuntapalvelun määrittämiselle nousi elintapaohjauksen ja 
liikuntaneuvonnan ammattilaisilta sekä  urheiluseuratoiminnan kehittämisestä: tarvitaan 
yhteinen kieli ja ymmärrys ”matalan kynnyksen” ohjatulle liikuntapalvelulle.

➢ Miksi? Yhteistä ymmärrystä tarvitaan, jotta vähän liikkuvat asiakkaat löytävät itselleen 
sopivia liikuntapalveluita ja toimintaa ja jotta ammattilaiset osaavat ohjata heitä 
palveluiden pariin.

➢ Miten työstettiin? Työskenneltiin kumppanuuspöytä menetelmällä, jossa eri tahojen 
edustajat luovat yhteisen näkemyksen asiasta.
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Kumppanuuspöydän työn tulos

➢ Työryhmä rajasi kuvauksen elintapaohjauksen ja liikuntaneuvonnan asiakkaan 
näkökulmaan.

➢ Tästä näkökulmasta kuvattiin liikuntatoiminta neljällä tasolla asiakkaan 
elintapamuutokseen tarvitseman tuen ja liikuntatoimintaan osallistumisen 
omatoimisuuden perusteella.

➢ Lisäksi materiaali sisältää jo aiemmin tehdyn liikuntaryhmän kuvauksen tarkastuslistan 
sekä käyttäytymisen COM-B –mallin mukaisen kuvauksen elintapamuutoksen tuen 
tarpeessa olevan asiakkaan liikuntatoiminnassa huomioon otettavista tekijöistä.

➢ Kuvauksen hyödyntäminen jää kumppanuuspöydän osallistujille.
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Elintapaohjauksen ja liikuntaneuvonnan asiakkaan liikuntatoiminnan 

järjestämisessä huomioitavia tekijöitä- terveyskäyttäytymisen COM-B 

• Toimintakyky

• Terveyskunto ja terveys

• Motoriset- ja lajitaidot

Kyvykkyys

• Liikkumista tukevat 
psykologiset tekijät

Motivaatio

• Palvelun saavutettavuuteen 
liittyvät tekijät 

Mahdollisuudet

Käyttäytyminen

Asiakas

Asiakas

Palvelu
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Elintapaohjauksen asiakkaan liikuntatoiminnassa huomioitavia tekijöitä 

Luokittelu pohjautuu terveyskäyttäytymisen COM-B malliin              

Asiakkaan motivaatio (liikkumista tukevat psykologiset tekijät)
• Käyttäytymisen muutosvaihe
• Minäpystyvyyden tunne liikunnassa
• Liikunnan henkilökohtainen merkitys
• Ulkoinen/sisäinen liikuntamotivaatio

Osallistumisen mahdollisuudet ja palvelun tai toiminnan saavutettavuus
• Palvelun/toiminnan taso vastaa kohderyhmän tarpeita (kohderyhmän tunteminen)
• Viestinnässä ja markkinoinnissa kuvataan saavutettavuuteen liittyvät asiat
• Palvelun/toiminnan fyysinen saavutettavuus

Asiakkaan kyvyt (terveyskunto ja terveys, toimintakyky, motoriset- ja lajitaidot)
• Liikkumis-, työ- ja toimintakyky arjessa.
• Liikkumiseen vaikuttavat pitkäaikaissairaudet tai riskitekijät/liikkumisen riskit
• Kestävyys-, motorinen-  ja tuki- ja liikuntaelimistön kunto sekä kehonkoostumus ja aineenvaihdunta. 
• Aikaisempi  lajiosaaminen ja motoriset taidot
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Kiitos!
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