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LIIKUNTANEUVONTA HANKKEEN TAUSTAA:

= 80% tyoikaisista liikkuu terveytensa kannalta
riittamattomasti

» Liikkumattomuus maksaa yhteiskunnalle 3,2
(tyoikaiset 2,7) miljardia vuodessa

= Hankkeen taustalla Liikkuva aikuinen ohjelma, joka
on valtakunnallinen opetus- ja kulttuuriministerion
rahoittama 2020 alkanut lilkkunnan
edistamisohjelma

= Poikkihallinollista liikuntaneuvontaa 170 kunnassa

= Ohjelman tavoitteena on, etta Suomen jokaisesta
kunnasta loytyy liikuntaneuvontaa




LIIKUNTANEUVONTAHANKKEEN TAVOITTEET

» Tuottaa liikuntaneuvontaa terveyden ja hyvinvointinsa kannalta riittamattomasti
lilkkuville tyoikaisille jamsalaisille.

= Toimivan liikuntaneuvonnan palvelupolun kehittaminen.

» Luoda uusia poikkisektoraalisia ja moniammatillisia toimintatapoja, joilla tuetaan
kaupunkilaisten fyysista aktiivisuutta, seka terveellisia elamantapoja ja edistdaen nain
hyvinvointia.

= Asiakas ohjautuu liikuntaneuvontaan laakarin, hoitajan, tyoterveyden, sosiaalitoimiston
tai fysioterapian kautta

= Asiakas voi hakeutua myos itsenaisesti palvelun pariin tai ohjautua muuta kautta, kuten
tyollisyyspalveluista tai mielenterveyspuolelta.

= Palvelu on asiakkaalle maksuton



LIKUNTANEUVONNAN PALVELUPOLKU

Asiakkaan
tunnistaminen

e Terveytensa kannalta
lilan vahan liikkuva,
tyoikdinen
jamsaldinen

e BMI yli 30,
verenpaine/diabetes
riskiryhma

Lilkkkumisen puheeksi
ottaminen

e Laadkari, hoitaja,
fysioterapeutti,
tyoterveys,
sosiaalitoimisto

e Tyollisyyspalvelut,
mielenterveystoimis
to

e Apteekki

e Jokin muu taho

Ohjaus/lahete
lilkuntaneuvontaan
e Sahkoisesti/
* puhelimitse

e Asiakas voi hakeutua
myos oma-
aloitteisesti
lilkkuntaneuvontaan

Liikuntaneuvonnan
kesto yksilollinen
FNELCEEDR
lahtokohdat
huomioiden

(noin 6kk)

Omatoiminen / ohjattu
liilkunta




MITA LIIKUNTANEUVONTA JA ELINTAPAOHJAUS ON?

4 )

= Asiakkaan tukemista kohti pysyvasti
terveellisempia elamantapoja

= Lahtokohtana asiakkaan
elamantilanteen kokonaisvaltainen
huomioiminen

= Arvo- ja hyvaksyntapohjainen
lahestymistapa

Fyysinen L
= Pyritaan vahvistamaan asiakkaan aktiivisuus €po

motivaatiota seka kyvykkyyden
tunteita ja nain tukemaan
elamantapamuutoksessa

Ravinto




KUINKA LIIKUNTANEUVONTAPROSESSI ETENEE

Alkukartoitus:

—> Selvitetddn asiakkaan lahtékohdat, elamantilanne, elintavat, voimavarat
ja motivaatio

—> Keskustellaan asiakkaan kanssa elintapojen vaikutuksista terveyteen ja
asiakkaan elamaan

- Tavoitteen asettaminen/valitavoitteet - asiakasta tuetaan yksilollisen
tavoitteen asettamisessa

= Suunnitelma: kuinka tavoitteisiin padstaan
Seuranta:

—> Seurantakontakteja jarjestetaan asiakkaan yksil6llisen tarpeen
mukaisesti, etayhteydet, omaseuranta

—> Palaute: saanndllinen kannustava palaute
Loppukartoitus:

—> Asiakkaan liikkuminen jatkuu joko omatoimisesti tai ohjatuissa ryhmissa




OTTEITA KUNTIEN TULOKSISTA
Kuopio: 80 % koki neuvonnan hyodylliseksi.

Paijat-Hame: Asiakkaiden viikoittainen lilkkuntamaara lisaantyi keskimaarin 50 % vuoden seurantajakson aikana.
Kemi: 94 % lilkkuntaneuvonnan asiakkaista on l6ytanyt miellyttavia tapoja liikkua arjessa.
Nivala: Keskimaarainen painonpudotus vuoden kestaneen neuvontaprosessin aikana on ollut 5-8 kiloa.

Naantali, Masku-Mynamaki: Keskimaarin 60 % liikuntaneuvonnan asiakkaista on omaksunut terveellisemmat
ruokailutottumukset.

Kemi: Parhaimmillaan masennus- tai verenpainelaakitysta on voitu vahentaa tai lopettaa kokonaan.
Nivala: Asiakkaiden arkiaktiivisuus on lisaantynyt ja tyokyky on parantunut.

Pudasjarvi: Keskimaarainen ydunen maara on kasvanut noin tunnilla.

Espoo: Tunne tyon rasittavuudesta on vahentynyt ja erityisesti pitkat sairaslomat ovat vahentyneet.

Pudasjarvi: Useita eri terveyspalveluita kayttavien asiakkaiden terveyskeskuskayntien maara vaheni noin 70%
liikuntaneuvonnan ansiosta. (https://liikuntaneuvonta.fi/paattajille/kuntien-tuloksia/)



LIIKUNTANEUVONTA ON TUTKITUSTI TEHOKASTA

Yksilollisen liikuntaneuvonnan on osoitettu lisaavan asiakkaiden liikkumista ja
parantavan ihmisten toimintakykya. Vuoden kestaneen neuvontaprosessin aikana
asiakkaiden paino laski, vyotarémitta pieneni seka veren rasva- ja sokeriarvot
paranivat. Suurimmalle osalle asiakkaista uudet liikuntatavat ja pienempi vaa’an
lukema olivat pysyvia muutoksia.

Lilkuntaneuvonnasta opituilla uusilla terveilld elamantavoilla voitiin ehkaista tyypin
2 diabeteksen puhkeamista. Tama vaikuttaa muun muassa terveydenhuollon
kustannuksiin. Jo neljan diabetestapauksen ehkaisylla on kyetty saastamaan
suurempi summa kuin mita liikuntaneuvonnan toteuttamiseen kaytettiin vuoden
aikana. (Vasankari & Kolu 2018).

HTTPS://LIIKUNTANEUVONTA.FI/PAATTAJILLE/KUNTIEN-TULOKSIA/


https://tietokayttoon.fi/documents/10616/6354562/31-2018-Liikkumattomuuden+lasku+kasvaa.pdf/3dde40cf-25c0-4b5d-bab4-6c0ec8325e35?version=1.0
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