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”Matalan kynnyksen” kriteerien maarittaminen ohjatulle
liikuntatoiminnalle

» Tarve "matalan kynnyksen” liikuntapalvelun maarittamiselle nousi elintapaohjauksen ja
liikuntaneuvonnan ammattilaisilta seka urheiluseuratoiminnan kehittamisesta: tarvitaan
vhteinen kieli ja ymmarrys “matalan kynnyksen” ohjatulle liikuntapalvelulle.

» Miksi? Yhteista ymmarrysta tarvitaan, jotta vahan liikkuvat asiakkaat I0ytavat itselleen

sopivia liikuntapalveluita ja toimintaa ja jotta ammattilaiset osaavat ohjata heita
palveluiden pariin.

» Miten tyostettiin? Tyoskenneltiin kumppanuuspodytda menetelmalld, jossa eri tahojen
edustajat luovat yhteisen nakemyksen asiasta.
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Kumppanuuspoydan tyon tulos

» Tyoryhma rajasi kuvauksen elintapaohjauksen ja liikuntaneuvonnan asiakkaan
nakokulmaan.

» Tasta ndakokulmasta kuvattiin liikkuntatoiminta neljalla tasolla asiakkaan

elintapamuutokseen tarvitseman tuen ja liikuntatoimintaan osallistumisen
omatoimisuuden perusteella.

» Lisdksi materiaali sisaltdaa jo aiemmin tehdyn liikkuntaryhman kuvauksen tarkastuslistan
seka kayttaytymisen COM-B —mallin mukaisen kuvauksen elintapamuutoksen tuen

tarpeessa olevan asiakkaan liikuntatoiminnassa huomioon otettavista tekijoista.

» Kuvauksen hyodyntaminen jaa kumppanuuspoydan osallistuijille.
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Jokaisella on polkunsa,
tuen tarve voi vaihdella
elaman eri vaiheissa.
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Liikuntapalvelut ja -toiminta

elintapaohjauksen ja liikuntaneuvonnan asiakkaiden nakokulmasta

1.10.2025
Henkilét, joilla on

liikkunnan soveltamisen
tarvetta, voivat kuulua
mihin tahansa “taloon”.

Tuen tarve elintapamuutoksessa, aktiivisen elamantyylin omaksumisessa ja liikunnan

Yksilollinen elintapaohjaus,
liikuntaneuvonta,
viestinta ja digiheratteet

« Tuetaan asiakkaan
elintapojen muutosta

kohti aktiivisempaa arkea
hénen lahtékohdistaan

kasin yksilollisesti.
« Digitaalinen tuki ja
ammattilainen.

osallistumisessa
Harrasteliikunnan mahdollistaminen

harrastetoimintaan
Elintapamuutoksen tukeminen

« Tuetaan asiakkaan aktiivista
arkea ja liikkunnallista

elamantapaa, elintapojen
muutosta tukevin menetelmin

ryhmassa.
« Digitaalinen itsehoito.

Ohjattu liikkuminen
Omatoiminen liikkuminen
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Suomen Euroopan unionin
kestdvan kasvun rahoittama
ohjelma NextC

Harraste- ja kilpaurheilu

« Mahdollistetaan
lajiperusteinen ja
suoritustavoitteinen
likunta ja lajissa

kehittyminen.

Kevyt tue
elintapamuut
liikuntaryhmiin o
Osallistujat ovat i
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Varsinai

LIIKUNTARYHMAN KOVAUS
TARKISTUSLISTA

Varmista listan avulla, ettd liikuntaryhman kuvauksesta
loytyvat tarvittavat tiedot. Kayta tarkistuslistaa apunasi
liikuntaryhman kuvausta tehdessasi.

() RYHMATOIMINTAA KUVAAVA NIMI

A
* Kerro, onko kyseessa vesililkunta, sisaliikunta,
kuntosaliharjoittelu vai esimerkiksi ulkoliikunta.

+ Mieti yvhmallesi lisdksi kehderyhmaa puhutteleva nimi,
esim. +65 vesivoimistelu

* |Imoita toimintakyvyn taso varilla

() PERUSTIEDOT
» Kerro ryhman ajankohta, paikka ja mahdollisimman tarkka
osoite tai tila, tunnin kesto, ryhman koko (mikali rajattu
osallistujamaara), hinta, ilmoittautumisohjeet seka
jarjestajataho.

() sISALTO

* Tarkenna, mihin osa-alueeseen tunnilla keskitytaan, onko
kyseessa esimerkiksi lihaskunto/~veima, liikkuvuus,
tasapaino, kestavyyskunto, kehonhallinta, ketteryys vai
koordinaatio.

Kuvaile alkulammittelyn, tyGosuuden ja
loppujadhdyttelyn/-venyttelyn osuudet tunnista.

* Tarkenna, miten liikkeet toteutetaan (esim. seisten,
lattiatasolla, tuolilla, tuoliin tukeutuen).

* Kerro, vaaditaanko ryhimassa aikaisermpaa kokemusta tai
osaamista

» Kerro, millaisen apuvalineen kayttajalle tunti soveltuu.

() OHIAAIA/OHIAUS

+ Kerro onko kyseessa koulutetun ohjaajan ohjaama ryhma,
vertaisohjaajan tukema ryhma vai omatoiminen ryhma.
lImoita myds mahdollinen apuchjaaja.
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VALINEET JA VARUSTEET
¢ Kerro, mita valineita ja mita varusteita tarvitaan mukaan
(esimerkiksi matto tai kaapin lukko).

AVUSTAIJA
* Onko yleisavustaja paikalla. Paaseeko oma avustaja
mukaan (maksutta/maksullisena).

ESTEETTOMYYS
e Kuvaile erityisesti alentuneen toimintakyvyn ryhmissa
* Huomioi paikan yleinen esteettomyys. esimerkiksi
o Saapuminen liikuntapaikkaan (parkki- ja invapaikat)
o Liikkuminen tiloissa (pukuhuonetilat, liikuntatila)
o Induktiosilmukka

TOIMINTAKYVYNTASO O O @
Valitse, mika/mitka toimintakyvyn tasot sopivat ryhmalle.

HYVA TOIMINTAKYKY O

Aktiivinen, itsenainen. lilkkunnallinen, osallistuva, hyvinvoiva
Ei arkielamaan vaikuttavia liilkkumis- tai toimintakyvyn ongelmia
Keskiverto tai ikaistaan parempi kunto ja terveys

HIEMAN ALENTUNUT TOIMINTAKYKY O

Elinpiiri kaventumassa, osallistumismahdollisuudet heikkenemassa.

Lilkkumiskyvyn tai terveyden heikkenemisen vaara

Lilkkkuminen sujuu ilman apuvalineita ainakin sisalla

Ulkona pystyy lilkkkumaan vahintaan 500 metria itsenaisesti ja sujuvasti

Lievia lilkkkumis- tai toimintakyvyn ongelmia (esim. sydan- ja verisuoni-, tuki- ja lilkuntaelin-,
hengityselin- tai neurologiset oireet. ylipaino, tasapainon epavarmuus, alaraajojen
lihasvoiman heikentyminen. mielenterveyden, kognition tai aistitoimintojen haasteet),
joiden vuoksi osittain liilkunnan soveltamisen tarpeita

Ei saannollista liikuntaharrastusta

ALENTUNUT TOIMINTAKYKY .

Passiivinen, liikkuminen rajoittuu kotioloihin tai pakollisiin asiointeihin

Tarvitsee toimiakseen/ liilkkumiseen apuvalineen ja/tai avustajan tuen

Toimintakyky akuutisti alentunut/toipumassa

Arkielamaan selvasti vaikuttava lilkkkumis- ja toimintakyvyn vaje. kuten esim. sydan- ja
verisuoni-, tuki- ja lilkkuntaelin-, hengityselin-. neurologinen, muisti- tai muu
pitkaaikaissairaus, merkittava ylipaino tai lihavuus, tasapainon ja lihasvoiman heikkous,

aistivamma .r
Yksilollisemmman ohjauksen ja/ tai kuljetuksen tarve a




Elintapaohjauksen ja liikuntaneuvonnan asiakkaan liikuntatoiminnan
jarjestamisessa huomioitavia tekijoita- terveyskayttaytymisen COM-B

Asiakas

Asiakas

Palvelu

Varsinais-Suomen hyvinvointialue * Egentliga Finlands valfardsomrade
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e Toimintakyky
e Terveyskunto ja terveys
e Motoriset- ja lajitaidot
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e Liikkumista tukevat
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e Palvelun saavutettavuuteen
liittyvat tekijat
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Elintapaohjauksen asiakkaan liikuntatoiminnassa huomioitavia tekijoita

Asiakkaan kyvyt (terveyskunto ja terveys, toimintakyky, motoriset- ja lajitaidot) A
e Liikkumis-, tyo- ja toimintakyky arjessa.
» Liikkumiseen vaikuttavat pitkadaikaissairaudet tai riskitekijat/liikkumisen riskit
e Kestavyys-, motorinen- ja tuki- ja liikuntaelimiston kunto seka kehonkoostumus ja aineenvaihdunta.
( Aikaisempi lajiosaaminen ja motoriset taidot Y
Asiakkaan motivaatio (liikkkumista tukevat psykologiset tekijit) N
e Kayttaytymisen muutosvaihe
* Minapystyvyyden tunne liikunnassa
* Liikunnan henkilokohtainen merkitys
* Ulkoinen/sisdinen lilkkuntamotivaatio
. y
Osallistumisen mahdollisuudet ja palvelun tai toiminnan saavutettavuus h
* Palvelun/toiminnan taso vastaa kohderyhman tarpeita (kohderyhman tunteminen)
e Viestinnassa ja markkinoinnissa kuvataan saavutettavuuteen liittyvat asiat
* Palvelun/toiminnan fyysinen saavutettavuus

. J
Luokittelu pohjautuu terveyskayttaytymisen COM-B malliin
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Kiitos!

Euroopan unionin
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