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LIIKUNTANEUVONTA

yksil6on
kohdistuvaa

ENELELE XYL
vuorovaikutus
tavoitteet

maksutonta

neuvontaprosessi
maksutonta,
lilkuntapalvelujen

kayttaminen
mahdollisesti
maksullista

kaikenikaisille

odottavat ja
lapsiperheet, lapset
ja nuoret,
opiskelijat,
tyoikaiset,
ikdantyneet

erityisesti
hyvinvointinsa ja
terveytensa
kannalta lilan vahan
lilkkuville

toimivan
palveluketjun
tarkeys!

huomioidaan
myos muut
elintavat

lilkuntaneuvonta-
prosessissa seka
osana
kokonaisvaltaista
elintapaohjausta




LIIKUNTANEUVONTAAN ORHJAUTUMINEN

Lilkuntaneuvonta
kuuluu kaikille

Otetaan lilkkwmi-

nen puheeksi ja

ohjataan lilkunta-

neuvantaan

Ammattilaisen
ohjauksella
askeleita arkeen

Liikkuminen
tavaksi

Opiskelijat Ikddntyneet
Perusterveydenhuolto
) » Tyterveyshuolto b Ikilfaulsiltarkaﬁtukset
» Kouluterveyden » Opiskelu- » Tydttdmien terveys- + Seniori-info
Lo terveydenhuolto tarkastukset + Ennaltaehkaisevat
» Meuvola » Sosiaalihuolto kotikaynnit ja
palveluchjaus

4 \ 4 \ 4 \ 4

Kunnan lilkuntaneuvonta tai liilkuntaneuvonta osana elintapachjausta
Kunnan likuntapalvelut ja/tai terveydenhuolto

¥ 3 ¥ 4

Omatoiminen liikkuminen Ohjattu lilkunta
Kunnan lilkuntapalvelut, paikallisyhdistykset, yksityiset palveluntucttajat, kansalais- ja tySvienopistot

Kuvio 1. Esimerkki terveydenhuollosta kdynnistywastd likuntoneuvonnasta

Lilkkuntaneuvonnan valtakunnalliset suositukset 2021



LIIKUNTANEUVONTAPROSESSI

Liilkuntaneuvonnan prosessi
auttaa onnistumaan (Liikkuva

Aikuinen —ohjelma)



https://youtu.be/r5GaP1zpcio

LIIKUNTANEUVONTAPROSESSI

Lahtotilanteen kartoitus

 kuunnellaan asiakasta
 millainen on elamantilanne
* millainen liikunta kiinnostaa / on mieluista

* millainen on oma arvio liikuntatottumuksista /
tyytyvaisyys omaan lilkkkumiseen

* millaisia muutoksia on valmis tekemaan

* innostamista ja voimaannuttamista

Millainen on
tyypillinen paivasi?

M.i.tkéi ovat nykyisen
glaméntapasi hyvat
Ja huonot pyolet?

Millaisia posit‘ﬂvism
kokemuks'\a sinulla on
\'\ikunnasta?

Millaisia vahvuuksia
sinulla on muutosten
toteuttamiseen?



LIIKKUMALLA TERVEYTTA

LIIKUNTANEUVONTAPROSESSI - askel kerrallaar

Tiedonvaihto

e keskustellen
* tietoa asiakaslahtoisesti

* terveytta edistava liikkkuminen ja riittava lilkkkumisen
maara

* liikkumisen terveysvaikutukset / paikallaanolon
terveysvaikutukset

* muiden elintapojen merkitys (esim. ravitsemus ja uni)

e tavoitteenasettelun tueksi y

Unen hoito



LIIKUNTANEUVONTAPROSESSI

Oivojsin tuki
ki-
lii Untae/,'nkipll".fa
hellitesys, "
Tavoitteenasettelu
» keskustellen ja yhdessa pohtien
 asiakkaan itse asettama, yksilollinen ja itselleen merkityksellinen alugjs;
. .ISIn Pu ott
tavolite Painog 10k aa
* lyhyen aikavalin tavoitteita, joiden kautta pitkan aikavalin
tavoitteeseen (pitkaaikainen terveyshyoty)
* mietitdan jo heti alussa mitattavuus/mittarit
* muokattavissa ja tarvittaessa paivitettavissa
SMART
* selkea

L * mitattava
Toivoisin paasevani
eroon kolesteroli- * Saavutettava

|35kkeista * merkityksellinen
* oikea-aikainen

Tahtoisin eroon c-pap
laitteesta



Ymmarrettavasti valilla voi

LIIKUNTANEUVONTAPROSESSI

hankaloittavat liikkumistasi?

. . En oikein t'led_é €l Olte"aikaa, kun lapsia
Suunnitelman tekeminen mita ja miss3 8y kustats
voisin liikkua.. arrastuksiin ja

kaupassakin pitds kayds

* tavoitteen pohjalta, asiakkaan johdolla
 aikataulutus, realistisuus, joustavuus/paivitettavyys
kavelylenkkeilyn. Sehan on siita mukava

* toteutumisen seurantamahdollisuudet
.. . e e ae . . liikkumisen muoto, etta sita voi tehda ldhes missa
(liikkumismuoto, kesto / maara, rasittavuus jne.) vaan. Olisikohan se yhdistettaviss johonkin

arkiseen tekemiseesi?

Mainitsit tuossa aiemmin mieluisaksi liikkumiseksi

* Nne UVOJ an tu kl Ja ka nnu Stu S No voisin lasten harrastusten aikana
* esteiden huomioiminen / ratkaisujen |6ytdminen o s

kdyda, mutta kahdesti viikossa voisi
olla sopiva maara.

 tietoa liikkumismahdollisuuksista, tyokaluja ja
keinoja liikkumisen lisaamiseen

e saannodllinen pOSitiiVinen palaute (SUhteessa Hyvia lenkkeilymaastoja
. . ee Seh3 ini [6ytyy... ja siind on vieressa
taVOItteIS”n) e kuntoportaatkin, jos haluaa

ajatus! Kerrytat talla
tavoin hyvin reipasta
liilkkumista viikkoosi!

niita kokeilla ja tehostaa
harjoittelua. Voimme lahted
yhdessa kokeilemaan, mikali
niin tahdot.



LIIKUNTANEUVONTAPROSESSI

Seuranta ja palautteen antaminen

» saannodllisyys, asiakaslahtoisesti maaraytyen

e useampia kontakteja, alussa etenkin tiiviimmin; seurannan
tavat

e seurantatietojen selkea kirjaaminen ->
lilkuntaneuvontaprosessin eteneminen, muutokset,
tavoitteiden paivittaminen jne.

e seuranta ja palaute tarkeaa asiakkaan kannalta
-> minapystyvyys ﬁmuutoskyvykkyys ﬁ

Hienoa tyota, liikkumisesi
on lisaantynyt ja ennen
kaikkea naytat

hyvinvoiva\ta‘.

H ,
UOmaan Jaksavan;

Paremmin Jaolen

Paljon virkesimp;

Olet onnistunut arjen muutoksilla
tuottamaan itsellesi hyvaa oloa ja
jaksamista. Jatka samaan malliin,
saanndllisen liikkkumisen myotahan
nama terveyshyodyt vain kasvavat!

Olet ottanut mahtavia
askeleita terveytesi eteen,
muista taputtaa itseasi

olalle! ©



Esimerkki

toteutumisesta 12kk

(4

(" )

1. tapaaminen (Okk):
lahtotilanne, alkumittaukset

- J

Y4 )

2. tapaaminen (0-2 vk): yhteinen
lilkkkuminen, mahdollisia muita
fyys. alkutesteja

- J

4 )

3. tapaaminen / soitto (1kKk,

2kk): liikkkumisen seuranta,
ravitsemusohjeistus

- J

\
4. tapaaminen / soitto (3kk,

4,5kk): liikkumisen seuranta,
mahdollisesti tehtavia,
ravitsemus

- J

4 )
5. tapaaminen (6kk): valiarviointi
ja mittaukset, tavoitteiden
tarkistus/paivitys

- J

6. tapaaminen / soitto (8kk,
10kk): yhteinen liikkuminen
tarvittaessa, liikkumisen
seuranta, ravitsemus

- J

7. lopputapaaminen (12kk):
loppuarviointi ja mittaukset,
muutosten pysyvyyden arviointi
/ jatkosuunnitelma




LIIKUNTANEUVONTAPROSESSI puiityen pots,

saanndllinen liikkuminen
on vahentanyt kroonisia
TULE-kipujani.

Tutkitusti tehokasta:

(Liikkuva Aikuinen —ohjelma) Jaksan paljon paremmin

toissa ja minulla on virtaa
viela tyopaivan jalkeenkin

* lisaantynyt liikkuminen, toimintakykyﬁ tehds itselleni mieluisia

* painon lasku, vy6tarén ymparysmitta Jj asioita.

* veren rasva- ja sokeriarvojen positiiviset muutokset

* pitkat sairauslomat vahentyneet, tyokyky Liikkuvuuteni on lisddntynyt
parantunut, tunne tyon rasittavuudesta vahentynyt Ja tasapainoni on parantunut

jumppaohjeiden myota.

* Lisdaantynytta liikkumista
* Omaksuttu terveellisempia ruokailutottumuksia
* Lilkkuntaneuvonta koettu hyodylliseksi
* Kohentunutta elamanlaatua ja koettua terveytta



