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KAYTTOTARKOITUS

Verkkopuntari® on jarjestolahtoinen tyokalu terveydenhuollon ja liikunta-
alan ammattilaiselle elintapaohjauksen tueksi. Se vastaa tarpeeseen tukea
kansalaisten terveytta, painonhallintaa ja pysyvia elintapamuutoksia
erityisesti ravitsemuksen, liikkkumisen, voimavarojen ja levon osalta.

Verkkopuntari tarjoaa vaihtoehdon perinteiselle, aikaan ja paikkaan sidotulle
elintapa- ja painonhallintaohjaukselle (ryhma-/yksiloohjaus), suomeksi ja
ruotsiksi.

Verkkopuntaria voidaan soveltaa eri sektoreilla ennaltaehkaisevasti myds
niille, jotka haluavat parantaa elintapojaan riippumatta siita, ovatko heidan
elintapasairauksien riskitekijat, esimerkiksi painoindeksi, viela merkittavasti
kohonneet.
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ASEMOITUMINEN KENTALLA

Tavoitteena on edistaa elintapa- ja painonhallintaohjauksen
vhdenvertaista saatavuutta.

Sydanliitto Satakunta taydentaa julkisen sektorin tehtavaa tukea
vaeston terveytta ja hyvinvointia tarjoamalla sekda omahoidon (yksilo-
ja ryhmaohjaus) etta itsehoidon tueksi maksuttoman
Verkkopuntari-tyokalun, sen yllapidon ja tukea ohjelman kayttoon.

Kun elintapaohjauksen painopistetta saadaan ennaltaehkaiseviin ja
varhaisen vaiheen palveluihin, voidaan tukea palveluverkoston
kuormittumisen saatelya ja saada aikaan kustannussaastoja.
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17 vuotta
...monialaista kehittamistyota.

Yli 1000 koulutettua ohjaajaa

...valtakunnallisesti.

2 raataloitya sisaltoa

...elintapa- ja painonhallintaohjaukseen ja

raskausajan elintapaohjaukseen
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Taustalla:

Arviointi ja suositukset:

Lihavuuden Kaypa Hoito -suositus (2020)

Arviointitutkimus, 1ta-Suomen yliopisto (Puska, 2023)
SydanPORTAAT-tutkimus, Turun yliopisto (Majaluoma ym., 2020)
Verkkopuntarin THL:n Hyte-toimintamalliarviossa arvosana 3/5 (hyva)

Menetelma:

Vaikuttavan elintapaohjauksen elementit: kuten esim. motivoiva haastattelu,
pystyvyyden tunteen tuki, tavoitteen asettaminen, suunnitelma, poikkeamiin
varautuminen, omaseuranta

Oppimispsykologian sisaisen motivaation tuki: pystyvyys, autonomia, lauma

Voimavaralahtoisyyys ja ratkaisukeskeisyys, hyvaksymis- ja omistautumisterapian
arvojen mukainen arki

Transteoreettinen muutosvaihemalli
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ASIAKKAAN PALVELUPOLKU

Henkilo- Vertaistuki Henkilo- Vertaistuki Vertaistuki
kohtainen kohtainen
ohjaus ohjaus
Verkkomateriaali Verkkomateriaali Verkkomateriaali
Aloitustapaaminen Valltapaamlnen 12 viikon 12 kk
vilitapaaminen lopputapaaminen
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ESIMERKKEJA SOVELLETTAVUUDESTA 1/2

- yleinen elintapa- ja painonhallinnan ohjaus yksiloilla ja ryhmilla

- vertaistuelliset, tiettya sairausryhmaa sairastavien ryhmat, esim. diabeetikot,
keliaakikot, uniapneaa tai kilpirauhasen vajaatoimintaa sairastavat, esim.
Keliakialiitto ja Kilpirauhasliitto

- yhteistyo lilkuntaneuvonnan kanssa

* Pohjois-Karjalan Liikunta ry (yhteistyo kuntien
liikkuntaneuvonta/liikuntapalveluiden kanssa)

- Yhteistyo perheita kohtaavien tahojen kanssa: Pohjois-Karjalan Sydanpiiri ry:
lapsiperheiden vanhemmat, ohjauksessa yhdistetty Verkkopuntari-ohjelmaa &
Neuvokas perhe -menetelmaa
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ESIMERKKEJA SOVELLETTAVUUDESTA 2/2

- painonhallintaryhmat

- tyoterveyshuollon asiakkaat

- tyoelaman ulkopuolella olevat

- pre-operatiiviset asiakkaat

- ene-dieetin kayneet

- lapsettomuushoidoissa olevat

- raskaana olevat (oma raataloity sisalto)

- OmaVerkkopuntari
- vhdistettyna organisaation olemassa olevaan, kohtaavaan toimintaan, esim.
Jyvaskylan Kilokaarti-toiminta, jossa kasvokkain tapaava ryhma hydédyntaa
itsenaisesti ja ilman ohjaajaa lapikaytavaa OmaVerkkopuntaria.
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Miten ohjattu Verkkopuntari voidaan aloittaa?

Organisaation
tuki ja paatos
kaynnistaa
Verkkopuntari

Ohjattavien
rekrytointi
kaynnistetaan

Perehdytys

Lisatietoa ja ilmoittautuminen maksuttomiiin 4 h Teams-perehdytyksiin (avautuu
uuteen ikkunaan www.verkkopuntari.fi -sivulle
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Ota yhteytta:

Satakunnan Sydanpiiri

Johanna Grénman

Terveyden edistamisen koordinaattori
Fysioterapeutti yamk

johanna.grenman@sydan.fi
050 342 8945
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