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Terveysliikuntauutiset jarjestoille
Elintapaohjaus jarjestokentassa

UKK-instituutti on julkaissut Terveysliikuntauutiset-teemalehden yli
20 kertaa. Lehden aiheet ovat vaihdelleet eri ikdryhmien liikkumisesta
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elintapaohjauksen edistamiseksi. Lehti on osa STEAn tukemaa UKK-insti-
tuutin toimintaa.

Teemalehden kirjoittajina on sekd jarjestojen ettd sairaanhoitopiirien ja
UKK-instituutin toimijoita. Artikkeleissa kdsitelldadn elintapaohjauksen
uusia menetelmia ja hyviksi havaittuja toimintamalleja.

Terveysliikuntauutiset-teemalehti on luettavissa myds sahkdisend:
ukkinstituutti.fi/terveysliikuntauutiset/teemanumerot
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uutiskirjein. Tilaa omasi: ukkinstituutti.fi/uutiskirjeet
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Sosiaali- ja terveysministerion tervehdys

Tulevaisuuden sote-keskussuunnitelmat etenevat
- onko monialainen elintapaohjaus mukana?

Sari Kivimdki, asiantuntija, sosiaali- ja terveysministerio, hyvinvointi- ja palveluosasto

uteen hallitusohjelmaan

kirjattua sosiaali- ja tervey-

denhuollon uudistusta val-

mistellaan parhaillaan, ja
maakunnallisen sote-keskussuunnit-
telun toimeenpano on nyt ajankohtai-
nen teema. Tulevaisuuden sote-kes-
kus ei ole pelkdstdan terveyskeskus
vaan laajasti sosiaali- ja terveyskes-
kus, jossa palvelut ovat saatavissa
oikea-aikaisesti ja laadukkaasti. Paa-
maddrana on toiminnan painotuksen
siirtdminen raskaista palveluista eh-
kdisevdadn ja ennakoivaan tyohon. Hy-
vinvoinnin ja terveyden edistamisen
teemat ulottuvat laajaan toimijajouk-
koon tulevissa maakunnissa, kunnis-
sa ja jarjestdissd. Elintapaohjauksen
vahvistuminen on yksi hallitusohjel-
massa mainittu terveyden edistdami-
sen toimenpide.

Sosiaali- ja terveydenhuollon am-
mattilaiset kohtaavat tydssdan ter-
veytensd kannalta vahdn liikkuvia
ja elintavoiltaan heikommassa ase-
massa olevia kansalaisia. Juuri nii-
ta asiakkaita, joilla on riski sairas-
tua kansanterveyssairauksiin, joita
voitaisiin ehkdistd tai ainakin siirtda
elintapamuutoksilla. Tiedetddn myds,
ettd liikunnalla ja muilla terveellisilla
elintavoilla on suuri merkitys mielen-
terveysoireiden ja -sairauksien eh-
kdisyssd ja hoidossa. Ndistd syistd
elintapaohjauksen vahvistaminen oli-
si tarkeda liittda osaksi tulevaisuuden
sote-keskuksen kehittamistd. Liikku-
mattomuuden haasteeseen tulisi pa-
nostaa moniammatillisesti sosiaali- ja
terveydenhuollon sisdlld, mutta yhtd
lailla monialaisesti kunnissa, jarjes-
toissd ja muiden paikallistoimijoiden
kesken. Paikalliset elintapa- ja liikun-
taneuvonnan palveluketjut ovat hyva
esimerkki monialaisesta tyostd, jossa
kaikilla toimijoilla on yhteinen p&a-
mddrd ja oma rooli.

Jarjestokumppanuus
hyvinvoinnin ja terveyden
edistdamisen paikallisissa
toimenpiteissa

Yksi hallituksen tavoitteista on vah-
vistaa jdrjestdjen roolia hyvinvoinnin
ja terveyden edistimisessd, tukea
jarjestolahtdisen tyon uudistamis-
ta ja monimuotoisuutta seka turvata
jdrjestdjen mahdollisuudet tuottaa
palveluja. Toimivan hyvinvoinnin ja
terveyden edistamistyon edellytys on
monitoimijuus, ja tassa jdrjestoilld on
tdrkea rooli.

STM:n rahoittaman HYTE-karkihank-
keen Hyvédt kdytannot pysyvaan kayt-
toon -toimintamalleissa sote-toimijoi-
den ja jarjestdjen yhdessa tekeminen
vahvistui ja syntyi uusia paikallisiin
tarpeisiin suunnattuja toimintakay-
tantoja. Jarjestot ja niiden paikallis-
yhdistykset olivat mukana hankkeen
kehittamistiimeissd, oppimisverkos-
toissa ja alueellisissa hyvinvoinnin
ja terveyden edistamisryhmissa. Jar-
jestovdked osallistui muun muas-
sa liikuntaneuvonta-, ravitsemusoh-
jaus- ja uniterveyskoulutuksiin, ja
hankkeen aikana kdynnistettiin elin-
tapaohjauksen alueelliset verkostot.
Lisdksi toteutettiin runsaasti alueel-
lisia tapahtuma- ja seminaaripdivia,
joissa jarjestdjen osuus oli vahva seka
sisdllon suunnittelun ettd toteutuksen
osalta.

Vaikuttavaa elintapaohjausta sosi-
aali- ja terveydenhuoltoon poikkihal-
linnollisesti (VESOTE) -hankkeessa
mukana olleet sairaanhoitopiirit tuot-
tivat yhdessd alueellisten toimijoiden
kanssa elintapaohjauksen palvelutar-
jottimet kuntalaisen ja ammattilaisen
kdyttoon. Hankkeen aikana luotiin lii-
kuntaneuvonnan ja elintapaohjauk-
sen palvelupolkuja, joissa mukana
olivat sosiaali- ja terveydenhuolto,
liikuntatoimi, apteekit, oppilaitokset,
jarjestot ja niiden paikallisyhdistykset.

Elintapaohjaus
tulevaisuudessa

STM:n syyskuussa 2019 hanketoimi-
joille toteuttaman kyselyn perusteella
karkihankkeiden tuotokset ovat juur-
tuneet ldhes kiitettavasti. Taman lisak-
si jatkotoimenpiteet ovat etenemdssa
tai jo edenneet: elintapaohjaus on kir-
jattu sote-jarjestamissuunnitelmaan
ja sairaanhoitopiirin strategiaan,
elintapaohjaus on juurtunut osaksi
kuntalaisen palvelutarjotinta, moni-
toimijaiset elintapaohjauksen ver-
kostot toimivat, liikuntaneuvonnasta
tehddan vaikuttavuustutkimusta, elin-
tapaohjauksen kirjaaminen on vahvis-
tunut osaksi potilastietojarjestelmia
jne. Sairaanhoitopiirien suunnitelmis-
sa on myos luoda elintapapoliklinikat
osaksi maakunnan sote-keskusta.

Laadukas elintapaohjaus ndhdddn
kuuluvan tulevaisuuden sote-keskus-
ten palvelutarjontaan, ja sen tulisi
kyselyn mukaan ndkyd tulevien so-
te-keskusten palvelukonseptissa seka
asiakirjoissa osana terveyserojen ka-
ventamisen tavoitetta. Toimijoiden
mukaan keskeistd on luoda elintapa-
ohjauksen palvelupolut sote-keskuk-
sesta kuntien hyvinvointipalveluihin
ja edelleen jarjestoihin.

Sosiaali- ja terveyspalvelujen ra-
kenneuudistuksen myota sosiaali- ja
terveydenhuollon toiminnan painopis-
tettd on tavoitteena siirtdd aikaisem-
paa enemmadn perustason palveluihin
sekd ennaltaehkdisevddn toimintaan.
Laadukas elintapaohjaus on esi-
merkki toiminnasta, jossa palvelu-
tarvetta voitaneen vdhentdd ja ndin
keventdd sotekustannuksia. Hyvin-
vointi- ja terveyserojen kaventamisen
ndkokulmasta elintapaohjauksella
on paikkansa terveyden edistamisen
kentalla.

Kannustan toimijoita hallintorajat
ylittdavddn ja moniammatilliseen hy-
vinvoinnin kehittamisty6hon! ®
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VESOTE-karkihankkeen hyvia
kaytanteita jalkautetaan yha

jarjestoihin

Anne-Mari Jussila, hallinto- ja kehitysjohtaja & Tommi Vasankari, johtaja, UKK-instituutti

Sdanndlliselld liikunnalla, monipuolisella ravinnolla sekd laadukkaalla ja
riittavalld unella on vaikutusta vdeston hyvinvointiin ja terveyteen. Hyvilld
elintavoilla on suuri merkitys muun muassa sairauksien ennaltaehkaisyssa,

niiden hoidossa ja myés mahdollisessa kuntoutuksessa. VESOTE-

karkihankkeen tavoitteena oli, ettd suomalaiset liikkuvat riittdavasti,
vdhentdvat istumista, syovat ravitsemussuositusten mukaisesti sekd nukkuvat
paremmin ilman ladkkeitd. Jarjestoilld on tarkead rooli elintapaohjauksen

edistamistydssa.

KK-instituutin hallinnoi-

man Vaikuttavaa elinta-

paohjausta sosiaali- ja

terveydenhuoltoon poikki-
hallinnollisesti (VESOTE) -kdrkihank-
keen tavoitteena oli vahvistaa elinta-
paohjausta (liikkuminen, ravitsemus
ja uni) sosiaali- ja terveydenhuollossa
ja sen palveluketjuissa yli hallinnon
rajojen. Hanketta rahoitettiin sosiaa-
li- ja terveysministerion Edistetddn
terveyttd ja hyvinvointia sekd vahen-
netdan eriarvoisuutta -karkihankkeen
Hyvat kdaytannot pysyvdan kayttoon
-projektista. Karkihankkeet olivat ak-
tiivisessa kehittamis- ja toteutusvai-
heessa vuodet 2017-2018.

Elintapojen edistdminen
kuuluu meille kaikille

Sosiaali- ja terveydenhuollon (sote)
seka liikunta-alan ammattilaisten on
tdrked huomioida asiakkaiden elin-
tavat ja tunnistaa niiden muutostar-
peet mahdollisimman aikaisin, jotta
eldmdnhallintaa tukevat toimenpiteet
voidaan ajoittaa ja kohdistaa oikein.
Ammattilaisia on tdéissd hyvin poik-
kihallinnollisesti niin terveydenhuol-
lossa, kuntasektorilla kuin kolman-
nella sektorilla, kuten jdrjestdissa.
Oleellista on, ettd asiakas kiinnostuu
elintapamuutoksesta itse, kdynnistda
ammattilaisten tukemana elintapa-
muutoksen omista lahtékohdistaan,
sitoutuu muutokseen ja toisaalta
myos tietdd, mistd saa tarvittaessa
tukea.

lhan yhtd tarkeda on ammattilais-
ten osaaminen elintapojen puheeksi-
ottamisessa. Lisdksi ammattilaisella
tulisi olla tiedossa poikkihallinnol-
linen palveluketju, johon asiakkaan
saa ohjata. Kaikesta tdsta tulisi myos
jattaa jalki useisiin tietojdrjestelmiin,
jotta elintapaohjauksen seuraaminen
ja pitkdjdnteisyys toteutuisi. Jotta ai-
empaa systemaattisempi elintapojen
edistaminen olisi mahdollista, tarvi-
taan vahvaa kehittdmisen tahtotilaa
sekd moniammatillista yhteistyota,
johon kuuluvat myos jarjestdissa va-
paaehtoispohjalta tyota tekevat ver-
taisohjaajat.

VESOTE
- puolen Suomen hanke

VESOTE oli hyvin laaja, vdhintadnkin
puolen Suomen yhteinen karkihan-
ke. UKK-instituutin lisdksi valtakun-
nallisina jdrjesto- ja asiantuntijatoi-
mijoina VESOTE-hankkeessa toimivat
Kunnossa kaiken ikédad (KKI) -ohjelma,
Suomen Diabetesliitto ry ja Mielenter-
veyden keskusliitto.
Sisdltéasiantuntijoina toimivat Hel-
singin Uniklinikka — VitalMed Tutki-
muskeskus (joka vastasi unitervey-
den ja unettomuuden lddkkeettoman
hoidon asiantuntemuksesta) ja PSHP
- Pirkanmaan sairaanhoitopiirin kun-
tayhtyma (joka vastasi ravitsemuksen
asiantuntemuksesta).
Alueellisina VESOTE-toimijoina muka-
na oli kymmenen sairaanhoitopiirid:
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e Eteld-Karjalan sosiaali- ja terveys-
piiri (EKSOTE)

¢ Eteld-Pohjanmaan sairaanhoito-
piiri (EPSHP)

e Eteld-Savon sosiaali- ja terveys-
palvelujen kuntayhtyma (ESSOTE)

e Helsingin ja Uudenmaan sairaan-
hoitopiiri (HUS)

e Kainuun sosiaali- ja terveyden-
huollon kuntayhtyma (KAINUUN
SOTE)

e Pirkanmaan sairaanhoitopiirin
kuntayhtyma (PSHP)

¢ Pohjois-Karjalan sosiaali- ja
terveyspalveluiden kuntayhtyma
(Siun sote)

e Pohjois-Pohjanmaan sairaanhoi-
topiiri (PPSHP)

e Satakunnan sairaanhoitopiirin
kuntayhtyma / Porin kaupunki
(SATASOTE)

e Varsinais-Suomen sairaanhoito-
piiri (VSSHP).

Lisaksi mukana oli kaksi liikunnan
aluejdrjestdd, Pohjanmaan Liikunta
ja Urheilu (PLU) ja Pdijat-Hameen Lii-
kunta ja Urheilu (PHLU), jonka kautta
myds Pdijat-Hameen hyvinvointiyhty-
md on vdlillisesti mukana karkihank-
keessa.

Toimintaan osallistuivat vahvasti
myds kuntien sosiaali- ja terveyden-
huollon ja liikunta- ja vapaa-ajan toi-
mijat seka liikunta- ja sote-jdrjestot.
VESOTE-hankealueella oli yhteensa
yli 190 kuntaa ja noin neljd miljoonaa
suomalaista.



Alueet ovat kehittdneet
elintapaohjausta omista
I1ahtékohdistaan

Sairaanhoitopiirien alueilla toteutet-
tiin aktiivisena hankeaikana monipuo-
lisia toimenpiteitd samanaikaisesti
useilla eri tasoilla (esim. perustervey-
denhuolto, erikoissairaanhoito, so-
siaalipalvelut, liikuntapalvelut ja jar-
jestot).

Kehittamistydssa panostettiin erityi-

sesti

e elintapojen puheeksiottamiseen

¢ elintapaohjauksen osaamisen ke-
hittdmiseen

¢ hoito- ja palveluketjujen vahvista-
miseen

¢ elintapaohjauksen palvelutarjotti-
men rakentamiseen ja virtuaalis-
ten elintapamenetelmien kehitta-
miseen

¢ alueellisten yhteistydverkostojen
luomiseen

e liikkumisen ja unen objektiiviseen
seurantaan ja saadun tiedon hyo-
dyntdmiseen elintapaohjauksessa

e elintapaneuvonnan vaikuttavuu-
den arviointiin.

Alueelliset toimijat mddrittelivdat omat
elintapaneuvonnan kehittdmisen koh-

UKK-instituutti edistda elintapaohjausta monin eri tavoin

deryhmansd ja kehittamistoimensa.
Kohderyhminad olivat esimerkiksi tyy-
pin 2 diabeetikot, mielenterveysasiak-
kaat, tyottomat, nuoret ja keski-ikai-
set miehet, joilla on epdterveelliset
elintavat ja jotka ovat syrjdytymis-
vaarassa sekd hengityselinsairaat
(COPD). Elintapaohjauksen kehitta-
misen painopistealueina taas olivat
muun muassa alueellisten toiminta-
mallien ja palveluketjujen rakenta-
minen niin, ettd my6s kolmas sekto-
ri pddsisi kehittamistyohon vahvasti
mukaan. Lisdksi hankkeessa kehitet-
tiin ryhmdmuotoisen elintapaohjauk-
sen kehittamista sekd jo olemassa
olevien hyvien kdytantdjen levittamis-
td ja vakiinnuttamista arjen toiminnan
tasolle.

VESOTE-hanke tdydennyskou-
lutti Iahes 2000 ammattilais-
ta — nyt koulutusta on tarjolla
myos jarjestoille

VESOTE-hankkeen tavoitteena oli
sote- ja liikunta-alan ammattilaisten
elintapaohjauksen osaamisen kehit-
tyminen erityisesti tdydennyskoulu-
tuksen keinoin. Hankeaikana koulu-
tettiin yli 2000 ammattilaista ympari
Suomen. Kouluttautujina olivat niin
ladkarit, hoitajat kuin myds ravit-

Kuva 1. ExSed-jdrjestelmdn periaatteet asiakkaalle ja ammattilaiselle.

semusalan ammattilaiset. Mukana
kouluttautumassa oli myos jdrjesto-
jen tyontekijoitd. Jokaiseen sisalto-
alueeseen (liikkuminen, ravitsemus
ja uni) kehitettiin noin 15 tunnin verk-
kokoulutusosio, joka saattoi sisaltda
myds rdatdloidyn ldhikoulutuspai-
van. Koulutuskokonaisuuden sisdlle
rakennettiin kehittamistehtavia, joi-
den avulla pohdittiin erityisesti oman
toimintaympadriston muutosmahdol-
lisuuksia elintapaohjauksen lisda-
miseksi ja laadun parantamiseksi.
Koulutuksista saatu palaute oli erin-
omaista.

Seuraavaksi elintapaohjauksen
koulutusta on tarjolla jarjestdgille.
UKK-instituutin asiantuntijat ovat
muokanneet VESOTE-hankkeen koulu-
tuksista tiiviin kokonaisuuden jdrjes-
tdissd toimiville ammattilaisille ja ver-
taisohjaajille. Verkkopedagogi Nina
Merivirta-Koykka kertoo seuraavassa
jutussa (s. 9) lisdd koulutusmahdolli-
suuksista.

Elintapaohjauksen digitaaliset
keinot myods kehittamisen
kohteena

UKK-instituutti kdynnisti jo vuonna
2009 kehitysprosessin, jonka tavoit-
teena oli ottaa vdestotutkimuksessa
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kayttoon fyysisen aktiivisuuden ja
paikallaanolon objektiivinen mittaa-
minen. Muutaman kuukauden selvit-
telytyon jalkeen kavi kuitenkin ilmi,
etteivat silloiset kaupalliset ratkaisut
kyenneet mittaamaan paikallaanolon
eri muotoja (makaaminen, istuminen,
seisominen), eivdtka tuolloin kaytet-
tyjen mittareiden algoritmit olleet jul-
kisesti juurikaan saatavilla. UKK-ins-
tituutti paatti itse lahted kehittdmdan
sellaisia algoritmeja, joilla kyettdisiin
luotettavasti mittaamaan liikkuminen
ja paikallaanolo eri vdestéryhmissa.
Parin vuoden tyon jdlkeen olimme on-
nistuneet l6ytdmdan ensin liikkumi-
sen ja hieman my6hemmin myos pai-
kallaanolon osalta toimivat algoritmit,
jotka on julkaistu alan arvostetuissa
tiedelehdissa.

Vdestomittauksia varten hankitun
aktiivisuusmittarin valmistaja kuiten-
kin fuusioitui yrityskaupassa kesken
algoritmien kehittamisen, ja hetken
ndytti mahdolliselta, ettd UKK-insti-
tuutin kdyttaman aktiivisuusmittarin
valmistaminen voisi dkillisesti lop-
pua. Tassa tilanteessa UKK-instituutti
hankki itselleen ko. mittarin lisenssin,
mikd mahdollisti sen, ettd instituutti
pystyi valmistuttamaan mittareita ai-
kaisempaa halvemmalla sekd kehit-
tdmddn mittaria ja sen ominaisuuksia
itse. Edelld kuvatun prosessin seu-
rauksena UKK-instituutti oli pdadtynyt
tilanteeseen, jossa se omisti lisenssin
kdyttamiinsd kiihtyvyysmittareihin ja
mittauksissa kadytettiin instituutin ke-
hittamid algoritmeja.

Kesdstd 2015 alkaen alettiin pohtia,
miten hienoa olisi, jos kiihtyvyysmitta-
ri tiedon kerdamisen lisdksi analysoi-
si kerddmadnsa dataa reaaliaikaises-
ti ja lahettdisi sen edelleen kayttdjan
dlypuhelimeen. Samalla kerétty tieto
siirtyisi pilveen saakka, mikd mah-
dollistaisi nopean tiedonsiirron kiih-
tyvyysmittarista elintapaohjaajalle.
Ajatusta testattiin ensimmadistd kertaa
alkuvuodesta 2016, jolloin valmistet-
tiin ensimmdinen interaktiivinen ak-
tiivisuusmittari, sen kdyttama puhe-
linsovellus ja sitd hyddyntdva pilvi.
Ndin syntyi ExSed-jdrjestelma. ExSed
on reaaliaikainen objektiivinen liikku-
misen, paikallaanolon ja unen seuran-
tajdrjestelma, joka kayttaa instituutin
julkaisemia algoritmeja ja vdestovii-
tearvoja mittauksissa.

ExSed elintapaohjauksen
monipuolisena
seurantavdlineenad

VESOTE-hankkeessa ExSed-jarjestel-
madd kokeiltiin erilaisissa elintapa-
neuvonnan kehittdmisen toiminnois-
sa ympdri Suomen. Terveydenhuollon
ammattilaiset valitsivat yhteistyossa
ExSed-jarjestelmda hyddyntavan elin-
tapaohjauksen kohderyhmédn. Tamdn
jdlkeen ammattilaiset sopivat omalla
vastuualueellaan kaikesta mittareihin
linkittyvastad logistiikasta mittareiden
lataamisesta aina niiden siistimiseen
saakka. Seuraavaksi asiakkaan kans-
sa pidettiin ensimmdinen elintapa-
ohjausneuvottelu, jossa sovittiin yh-
teistyossd mittarin kdyttdaika seka
henkilokohtaiset liikkumisen ja unen
tavoitetasot.

Kuva 1 havainnollistaa yleiselld ta-
solla ExSed-jarjestelmdn kayttod. Pe-
rusperiaate on, ettd asiakas kayttda
mittaria valveilla ollessaan vyotarolla
ja nukkuessaan ranteessa. Puhelinso-
velluksen avulla asiakas seuraa omia
elintapojaan reaaliaikaisesti, ja samat
elintapatiedot siirtyvdt automaatti-
sesti pilveen, josta ne ohjataan elin-
tapaohjaajan tietokoneelle. Elintapa-
ohjauksen kestosta riippuen ohjaaja
ottaa yhteyttd puhelimitse tai tapaa
valmennettavan yhden tai useamman
kerran ohjausjakson aikana. Lopuksi
asiakas palauttaa mittarin ja elinta-
paohjaajan kanssa pidetddn yhteinen
loppukeskustelu kayttokokemuksista
ja mahdollisista elintapojen muutok-
sista. Samalla pohditaan myds elinta-
paohjauksen jatkotoimenpiteita.

Toistaiseksi saadut tulokset Ex-
Sed-jdrjestelmdstd ovat hyvin roh-
kaisevia. Erikoistutkija Minna Aitta-
salo kirjoittaa tdssa lehdesséd (s. 12)
VESOTE-hankkeen jdlkeisestd elinta-
papilotista, jossa ExSed-jdrjestelmada
on kdytetty viiden eri jarjeston kans-
sa. Ylipddnsa jarjestelmda ovat kayt-
tdneet useat erilaiset kohderyhmat,
joiden joukossa on ollut eri-ikdisia
henkilditd eri sosioekonomisista taus-
toista. Mukana on ollut my6s sellaisia
henkil6ita, joilla on ollut kdytéssdan
lainapuhelin - jopa ensimmdinen aly-
puhelin. Elintapaohjauksen jdrjestdja-
tahojen kdytanteet ovat vaihdelleet,
mutta saatu ammattilais- ja asiakas-
palaute on pddosin positiivista. Haas-
teita on ollut muun muassa teknisissa
ratkaisuissa seka erityisesti henkilo-
kohtaisten puhelimien ja mittarien yh-
teensopivuuksissa.
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Parhaimmillaan tdllainen tapa an-
taa elintapaohjausta voi olla vaikut-
tavaa, koska jdrjestelmdstd saatu tie-
to on hyodyllistd ja siitd tulee tarkka
merkintd potilastietojdrjestelmdan.
Lisdksi puhelu neuvontakeinona vie
vain vdhdn ty6aikaa, ja asiakkaat vai-
kuttavat motivoituneilta elintapaoh-
jaukseen. Jo nyt voidaan todeta, ettd
elintapaohjaus on edennyt merkittavas-
ti kohti yksildllisyyttd ja vaikuttavuutta.

Hyvien ja vaikuttavien
elintapaohjauksen
kaytanteiden levittamista ja
juurruttamista jatketaan

Yhtend tdrkeimpdna tavoitteena
VESOTE-hankkeessa oli jo suunnitte-
luvaiheesta alkaen olemassa olevien
kdytantdjen hyodyntdminen ja levitta-
minen valtakunnallisesti. VESOTEssa
toteutettuja hyvid elintapaohjauksen
kaytantoja on kirjattu ja dokumentoi-
tu ja niitd jaetaan edelleen aktiivises-
ti ympdri Suomen. Tassdkin lehdessa
usea toimija kertoo omia tarinoitaan
aiheen tiimoilta. On kerrassaan upe-
aa lukea juurtuneista uusista kdytan-
teistd. Niistd voivat toimijat, mukaan
lukien jarjestot, poimia ideoita omaan
ennaltaehkdisevdn tyon arkeensa.

VESOTE-hankkeen aikana ja jdlkeen
on syntynyt useita erilaisia poikkihal-
linnollisia verkostoja. Muun muassa
KKI-ohjelma ja UKK-instituutti yllapi-
tavat elintapaohjauksen kehittami-
sen parissa tydskentelevien sote-,
liikkunta- ja jdrjestotoimijoiden ver-
kostoja. Oma verkostonsa on muo-
dostettu myds VESOTE-hankkeen
elintapakoulutukseen osallistuneille.
Lisdksi verkostona voidaan pitda eri
sisdltoalojen asiantuntijoiden valta-
kunnallista osaajaryhmada. On ollut
hieno huomata, ettd jokaisella alueel-
la on edustuksia useassa hyvinvoin-
nin ja terveyden edistdmisen tyoryh-
madssd. Lisdksi alueille on syntynyt
uusia elintapaohjauksen vastuuteh-
tdvid, jotka integroituvat luontevaksi
osaksi sote-jarjestelmaa.

Tyo elintapaohjauksen parissa jat-
kuu tulevaisuudessa useiden toimijoi-
den kautta. Jdrjestoilld on tdssd tydssa
oma tdrked roolinsa. Tyoskentelemme
UKK-instituutissa tulevaisuudessakin
sen eteen, ettd verkostoituminen ja
osaaminen elintapaohjauksen ympé-
rilld kehittyy. ®
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UKK-instituutin koulutuksella

kehitetaan e

osaamista

Nina Merivirta-Koykkd, verkkopedagogi, UKK-instituutti

uosi sitten pddttyneen
VESOTE-karkihankkeen
yhtend tavoitteena oli kou-
luttaa terveys-, sosiaali- ja
lilkunta-alan ammattilaisia ja jarjesto-
toimijoita elintapaohjauksen osaajik-
si. Koulutus tarjosi tietoa, tyovalineitd
ja toimintamalleja yha vaikuttavam-
paan elintapaohjaukseen. Hankkeen
aikana koulutettiin reilut 2000 elin-
tapaohjauksen osaajaa. Koulutus to-
teutettiin verkko-opiskeluna, ja pa-
lautteiden perusteella koulutus oli
erittdin tervetullut lisa kentalle.

VESOTE-hankkeen teemoista liikun-
taneuvonnan ja ravitsemusohjauksen
keskeiset koulutusmateriaalit tulevat
saataville TerveyskyldaPRO:hon. HU-
Sin asiantuntijat vastaavat kokonai-
suuden rakentamisesta, ja verkkosi-
vusto avautuu vuoden 2020 aikana
sote-alan ammattilaisille, joilla on
VRK-kortti.

Hankkeessa mukana olleet sairaan-
hoitopiirit ovat koonneet VESOTE-kou-
lutusmateriaaleista omanndkoisia
koulutus- ja materiaalipaketteja verk-
ko-oppimisymparistéihinsd sekd si-
sdisille verkkosivuilleen. UKK-ins-
tituutista olemme tarjonneet
syventdvda tietoutta Unen erityispiir-
teet ikdryhmittdin -webinaarisarjalla
seka verkkokoulutuksilla Tietoa ja vd-
lineitd ravitsemusohjaukseen ja Sai-
raiden ja liikuntarajoitteisten liikun-
taneuvonta.

Jdrjestotoimijoiden elintapaohjauk-
sen osaamisen kehittamista olem-
me voineet jatkaa STEA-avustuksel-
la. Loppuvuodesta 2019 tarjosimme
SOSTE-jdrjesto- ja vapaaehtoistoimi-
joille webinaarisarjan Tutkittua tietoa
terveysliikunnan ja elintapaohjauk-
sen teemoista. Myds VESOTE-kar-
kihankkeen materiaaleista tuotettu
elintapaohjauksen verkkokoulutuk-
semme tarjoaa vuosien 2019-2020
aikana jarjesto- ja vapaaehtoistoimi-

joille helpon ja maksuttoman tavan
kehittad omaa osaamista.

Verkkokoulutuksen tavoitteena on
jakaa tutkittua tietoa ja helppokayt-
toisia konkreettisia tyovalineita elin-
tapaohjauksen tueksi jarjestokental-
le. Tavoitteena on myd0s, ettd jarjestot
hahmottavat oman tdrkedn roolinsa
elintapaohjauksen moniammatilli-
sessa ketjussa. Jdrjestotoimijoiden
osaamisen kehittdmisen myotd ta-
voitellaan elintapaohjauksen lisadn-
tymistd erilaisissa toimintaymparis-
toissa seka monialaisen yhteistyon
selkiintymistd osana uudistuvia hoi-
to- ja palveluketjuja.

Vuoden 2020 aikana tarjoamme
SOSTE-jdrjestokentdlle verkkokou-
lutuksen ohella webinaareja seka
jdrjestopdivan. Lisdksi ideoimme ja
jarjestamme ldhikoulutusta yhteis-
tydjarjestdjen kanssa. Meiltd voi myds
tiedustella asiantuntijaluentoja jarjes-
tojen omiin tapahtumiin matkakustan-
nusten hinnalla. SOSTE-jdrjestdille
tarjoamamme koulutus on STEA-avus-
tuksella maksutonta osallistujille. ®

lintapaohjauksen

Elintapaohjauksen
verkkokoulutus

Koulutuksen tavoitteena on
tarjota sinulle ajankohtaista ja
tutkittua tietoa elintapaohjauk-
sen teemoista. Koulutuksessa
hyddynnetdan tietoiskuja ja
videoita, joiden teemoja ovat
liikkuminen, uni ja lepo, ravinto
sekéd pdihteet. Tietoperusta luo
sinulle jalustan elintapaohjauk-
sen asiakastilanteisiin.

Koulutuksessa tutustut oma-
kohtaisesti tydvdlineeseen, jolla
kartoitat helposti asiakkaan
kanssa hdnen elintapojaan ja
niistd loytyvid kehittamiskohtia.
Seuraa koulutuskalenteriamme
ja Facebookia.

Lisaksi toimitamme Liikkeel-
le-uutiskirjetta jarjestojen liikun-
nankehittdjille.

Tilaa uutiskirje
ukkinstituutti.fi/uutiskirjeet

Tutkittua tietoa terveysliikunnan
ja elintapaohjauksen teemoista

e KaatumisSeula - Maksuttomia tyokaluja kaatumisten ehkdisyyn
¢ Pottu ja porkkana — Terveyttd ja elinvoimaa ravinnosta

® 6 minuutin kdvelytesti — Mita testi kertoo terveydestdsi?

e Pidd huolta seldstdsi — Oma selka -ohjelman esittely

Katso webinaaritallenteet oman aikataulusi mukaan!
Lisdtiedot ja tilaukset: ukkinstituutti.fi/koulutuskalenteri
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Ajatuksia ja kokemuksia

jarjestoyhteistyosta neurologista
sairautta sairastavan lilkkkumisen
edistamisessa

Annika Taulaniemi, suunnittelija,

Neuroliiton liikunnan neuvottelukunnan puheenjohtaja, UKK-instituutti

UKK-instituutin ja Neuroliiton jarjestoyhteistyon juuret ovat jo

viime vuosisadalta. Yhteistyd on jatkunut tiiviind vuosien varrella,
ja seuraava yhteisprojekti on soveltavien liikkumisen suositusten
pdivittaminen. Hedelmallinen jarjestoyhteistyo edellyttda

molemminpuolista arvostusta ja yhteistd visiota, vasta sitten

voidaan tuottaa hydtyd sekd jarjeston kohderyhmdlle ettd heidan
lilkkkumistaan edistaville toimijoille.

irjoitin maisteriopintojeni

gradun MS-potilaiden ryh-

mdmuotoisesta fysiotera-

piasta 1990-luvun alussa.
Silloin vallalla oli pitkdan ollut kasi-
tys, etta MS-tautia sairastava ei mis-
sddn nimessd saa rasittaa itseddn
liikaa, koska talloin kehon lampdtila
nousee, mikd lisad fatiikkia (uupu-
musta) ja heikentdd hermoimpulssien
kulkua. Lisdaantyva tutkimustieto antoi
pikkuhiljaa viitteita siitd, ettd asia ei
ehkd olekaan ndin ja ettd ndille sy-
vddn juuttuneille kdsityksille ei loydy
tieteellisia perusteita.

Asenteet istuvat meissd ihmisis-
sd syvalld. Jasenyyteni Neuroliiton
lilkkunnan neuvottelukunnassa alkoi
1990-luvun loppupuolella (silloisel-
ta nimeltdadn MS-liiton liikuntatoimi-
kunta). Vuosituhannen vaihteessa
toimikunta teki sitkedsti toita tiedot-
taakseen liikkumisen edullisista vai-
kutuksista niin potilaille, omaisille
kuin terveydenhuollon ammattilaisil-
lekin. ”Ei saa sitten rasittaa itseadn”
haluttiin historian unholaan jadaneek-
si ohjeeksi, josta on enemman haittaa
kuin hyotya.

Liikunnan neuvottelukunnan jdse-
net ovat vuosien varrella vaihtuneet,

kuten kaikissa toimikunnissa tapah-
tuu. Itse taidan tdlla hetkelld olla
kaikkein pitkdaikaisin jasen. Sihtee-
rilld (Neuroliiton liikuntapalveluista
vastaava erikoissuunnittelija Riitta
Samstén) on suuri vastuu koota neu-
vottelukuntaan jdasenia terveys- ja lii-
kunta-alan ammattilaisista, tutkimus-
ja opetuspuolelta, itse sairastavista
sekd omaisista niin, ettd maantieteel-
linen kattavuuskin tulisi huomioitua
molemmilla kotimaisilla kielilla. Lii-
kunnan neuvottelukunnan tehtdvat
liittyvat jaseniston liikkumisen edis-
tamiseen, liikuntapalveluiden kehit-
tamiseen, ohjaamiseen ja seurantaan,
liikunnan tasa-arvoon, tiedottami-
seen, yhteistyohon, verkostoihin ja
liikunnan sponsoritukiin.

Liikuntaneuvonnan
materiaalien kehittaminen

Yhteisty0 terveysliikunnan edistdamis-
materiaalien kehittdmiseksi yhteis-
tydssa UKK-instituutin ja Neuroliiton
kanssa alkoi kymmenisen vuotta sit-
ten nk. soveltavien liikuntapiirakoi-
den laatimisesta UKK-instituutin Lii-
kuntapiirakan pohjalta. Tyoryhmadssa
oli tuolloin mukana UKK-instituutin

10 TERVEYSLIIKUNTAUUTISET JARJESTOILLE

edustaja sekd Neuroliitosta niin am-
mattilaisia kuin erikuntoisia itse sai-
rastavia. Asiakasndakdkulman huomi-
oiminen oli Neuroliitossa jo tuolloin
melko vakiintunut toimintatapa, mika
ansaitsee tulla mainituksi. Itse koen
tallaisen toimintatavan tehokkaaksi:
pienempi ryhmd, jossa kuitenkin on
monipuolinen edustus, laatii alusta-
van version, jota kommentoidaan ja
kehitetddn eteenpdin erilaisilla ko-
koonpanoilla. Samalla tavoin syksylla
2019 uusiutuneesta, UKK-instituutin
tuottamasta liikkumisen suositukses-
ta on tarkoitus laatia vastaavat paivi-
tetyt soveltavat suositukset.

Terveys- ja liikunta-alan tyontekijat
kokevat usein MS-potilaiden liikunta-
neuvonnan hankalaksi, koska oireet
ovat niin moninaisia ja heijastuvat
kaikille eldamdn eri alueille. Epdvar-
muus omasta osaamisesta on heijas-
tunut siihen, ettd liikuntaneuvonta ei
ole aina toteutunut toivotulla tavalla.
Tasta syntyi idea MS-potilaan liikunta-
neuvonnan muistilistan kehittamises-
td kdytanndn tyon tueksi. Tavoitteena
oli, ettd huolellisesti mietittyjen kysy-
mysten avulla ammattilainen huomi-
oisi keskustelussa kaikki MS-taudin
mukanaan tuomat, kyseisen asiak-
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Kuva 1. Jdrjestdjen kanssa laaditut liikuntaneuvonnan muistilistat.

kaan liikkumiseen vaikuttavat seikat,
ja etta keskustelu etenisi neuvonta-
prosessin edellyttamalld tavalla ”psy-
kologisesti oikeaoppisesti”.

Muistilistan kehittiminen eteni jo
hyvdksi havaitulla tavalla: ensimmai-
sessd kokoontumisessa UKK-instituu-
tin ja Neuroliiton ammattilaiset seka
itse sairastava laativat alustavan ver-
sion, jota molemmat sitten hioivat eri
kokoonpanoilla useamman sahko-
postikirjeenvaihdon jdlkeen lopulli-
seen muotoonsa. UKK-instituutti laati
myShemmin vastaavanlaiset liikun-
taneuvonnan muistilistat (kuva 1) eri
kohderyhmille Diabetesliiton, Reu-
maliiton ja Suomen Nivelyhdistyksen,
Hengitysliiton, Selkdliiton ja Sydanlii-
ton kanssa. UKK-instituutti ja kyseiset
liitot ovat toistaiseksi levittaneet ndita
muistilistoja koulutuksissaan, ja kdy-
tannon tyontekijdt ovat ottaneet ne in-
nolla vastaan: muistilistan avulla voi
keskittya kuuntelemaan, mitd asiakas
sanoo, eikd tarvitse miettid, mita ky-
syy seuraavaksi.

Mita saan yhteistyosta
- mita annettavaa minulla on?

Neuroliitto tuo yhteiselle foorumille
osaamisensa neurologisista sairauk-
sista, soveltavasta liikunnasta, erilai-
sista hyvdksi havaituista kdytannoista
ja toisaalta myds epdkohdista ympari
Suomea. Olen vuosien varrella osal-
listunut erilaisiin hankkeisiin ja oppi-
nut paljon liikunnan soveltamisesta,
esteettomistd ratkaisuista, liikunnan
apuvdlineistd, ihmisten uskomatto-
masta sitkeydestd, luovista ratkai-
suista sekd yhdessd toimimisesta.
Oma asiantuntemukseni on liittynyt
terveysliikuntaa koskevan tutkimus-
tiedon soveltamiseen kaytantoon,
opettamiseen ja ohjaamiseen sekad
erilaisiin liikuntalajeihin kuten pila-
tekseen, joogaan ja tanssiin.
Hedelmdllistd yhteistyotad ei tehda
vain yhteistyon itsensd vuoksi — sen
tdhden, ettd joku kdskee, niin kuuluu
tehdd ja ettd se ndyttdd toimintakerto-
muksessa hyvdlle. Yhteistydn tavoit-
teena on molemminpuolinen hydty ja
saada yhdessa aikaiseksi enemman
kuin kukin yksindan. Eli 1+1 # 2 vaan
parhaimmillaan 1 + 1 = 3. lhanteellista
olisi, ettd innostaisimme toisiamme,

saisimme toisissamme aikaan uusia
ideoita ja sellaisia ajatusrakenteita,
ettd yhteistydprosessista kumpuaisi
asioita, joita kukaan osapuoli ei ole
osannut aiemmin ajatella. Lopputu-
los olisi sellainen, ettd siitd on oikeas-
ti hyotya seka neurologista sairautta
sairastaville etta heiddn liikkumis-
taan edistdville toimijoille. Tdlldinen
toiminta edellyttda molemminpuolis-
ta arvostusta ja yhteistd visiota - sitd,
ettd Antoine de Saint Exupéryn (Pikku
Prinssin kirjoittaja) sanoin “katsel-
laan yhdessa samaan suuntaan”. ®
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Kuulumisia UKK-instituutin
elintapahankkeesta jarjestoille

Minna Aittasalo, erikoistutkija, UKK-instituutti

UKK-instituutti kdynnisti syksyllda 2019 elintapaneuvonnan kokeilun yhdessa
Diabetesliiton, Hengitysliiton, Luustoliiton, Parkinsonliiton ja Selkdliiton

kanssa. Yhteistyohankkeessa selvitetddn UKK-instituutin ExSed-liikemittarin ja
dlypuhelinsovelluksen kdytettdavyyttd jarjestdjen jaseniston elintapaneuvonnassa,
joka kohdistuu liikkumiseen, paikallaanoloon ja uneen. Hanketta rahoittaa STEA, ja
siitd saatavaa tietoa hyddynnetdan digitaalisen elintapaneuvonnan kehittamiseen eri

potilasjdrjestoissa.

anke kdynnistyi asteittain

kaikissa viidessa yhteis-

tyojarjestossd. Ensimmadi-

send lahdettiin liikkeelle
Diabetesliitossa elokuussa ja viimei-
send Selkaliitossa marraskuun alussa.
Osallistujamaddrd vaihteli jarjestosta
riippuen, mutta yhteensd hankkee-
seen osallistui noin 200 yhteistydjar-
jestdjen jasentd. Vapaaehtoisten osal-
listujien rekrytointiin kdytettiin muun
muassa jarjestdjen verkkosivuja ja ja-
senrekisteritietoja, joiden avulla jase-
nid ldhestyttiin tekstiviestin ja sahko-
postin avulla.

Osallistuminen edellytti mahdolli-
suutta kdyttdad hankkeeseen soveltu-
vaa dlypuhelinta ja sitd, ettd pystyi
kdvelemddn vdhintddan apuvdlineen
kanssa. Suurin osa osallistujista oli
naisia ja idltdan vahintdan viisikymp-
pisid. Valtaosa oli myds eldkkeelld.
Vain pieni osa eli alle 10 osallistujaa
kaytti kavelyssa jotain apuvdlinettd.

Miten elintapaneuvonta sujui?
Hankkeen osallistujat kayttivat liike-
mittaria (kuva 1) ja sovellusta yhteen-
sd neljd viikkoa. Sind aikana he laa-
tivat itselleen elintapoihin liittyvid
tavoitteita ja seurasivat niiden toteu-
tumista. UKK-instituutin elintapaneu-
voja auttoi puhelimitse ja tekstivies-
tein tavoitteiden asettamisessa ja
niihin padsemisessd. Joillekin osallis-
tujille erilaisten dlypuhelinsovellusten
kaytto oli entuudestaan tuttua, mutta
osa osallistujista tutustui niihin vasta
hankkeen kautta.

Kaikki osallistujat kuitenkin pereh-
dytettiin henkilokohtaisesti liikemit-

tariin ja sovellukseen
ennen niiden kdyton
aloittamista. Kaytto su-
juikin padosin hyvin ja
jotkut osallistujat ilmai-
sivat ”jdaneensd kouk-
kuun” mittariin ja so-
vellukseen. Suurimmat
haasteet olivat tekni-
sid. Joidenkin osallis-
tujien oli myds vaikea
ymmadrtad hankemitta-
rin ja heilld jo aiemmin
kdytossa olleen mittarin
vdlisid eroja liikkumisen
ja paikallaanolon mada-
rdssa.

Myos syksyinen aloi-
tusaika toi omat haas-
teensa. Liikkumisen mdara vahentyi
monella heti ensimmdisen kdytto-
viikon jdlkeen syystdiden padatyttya
eika kaikkien ollut helppo keksid kor-
vaavaa ja tdydentdvad liikkumista ly-
hytkestoisen hankkeen ajaksi. Tdma
vaikeutti joillakin osallistujilla liikku-
mistavoitteisiin paasemista.

Mita tapahtuu seuraavaksi?

Hanke pdéttyi Diabetesliiton osalta
marraskuun alussa ja muiden jarjes-
tojen kohdalla asteittain alkamisajan-
kohdan mukaan, mutta viimeistdaan
jouluun mennessd. Kukin osallistuja
saa oman hankejaksonsa pdatteeksi
kyselyn, jossa pyydetddn arvioimaan
lilkemittaria ja sovellusta. Kyselyssa
on mahdollista antaa myds vapaa-
muotoista palautetta hankkeesta.
Lisdksi liikemittarin pilvipalveluun
taltioimaa tietoa hyddynnetdadn ar-
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Kuva 1. Jdrjestdjen elintapahankkeessa kdytetty liikemittari.

vioitaessa muun muassa sitd, missa
madrin osallistujat ”oikeasti” kaytti-
vat mittaria ja miten paljon he liikkui-
vat, olivat paikallaan ja nukkuivat.

Kyselylld ja pilvipalvelusta kerdtty
tieto raportoidaan jdrjestokohtaises-
ti joulukuussa 2019 tai osassa jdrjes-
toja viimeistddn tammikuussa 202o0.
Tuloksista tiedotetaan UKK-instituu-
tin viestintdkanavissa. Lisdksi kukin
yhteistydjdrjestd viestii tuloksista
parhaaksi katsomallaan tavalla esi-
merkiksi uutiskirjeessd, jasenlehdes-
sd ja verkkosivuilla. ®

Lisatietoa
ukkinstituutti.fi/jarjestoille
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VESOTE-hanke paattyi,
elintapaohjauksen
kehittaminen jatkuu

Juha Vuorijarvi, kehittamissuunnittelija, Eteld-Pohjanmaan sairaanhoitopiiri

Eteld-Pohjanmaan sairaanhoitopiiri oli yksi kymmenestd
sairaanhoitopiiristd, joka oli mukana UKK-instituutin
hallinnoimassa VESOTE-hankkeessa vuosina 2017-

2018 (1). Vauhdikkaat hankevuodet polkaisivat Eteld-
Pohjanmaalla kdyntiin elintapaohjauksen kehittamistyon,
joka ei paattynyt loppuraportin julkaisuun.

erveyden kannalta haital-

liset elintavat aiheuttavat

Suomessa vuosittain usei-

den miljardien eurojen
kustannukset (2-4). Edistykselliset
suomalaistutkimukset, kuten DPS-tut-
kimus ja FINGER-tutkimus, ovat osoit-
taneet, ettd elintapamuutoksilla voi-
daan pienentdd muun muassa tyypin
2 diabeteksen sekd muistihdirididen
riskid (5-6).

Elintapojen muuttaminen ei kuiten-
kaan ole helppoa. Vaikuttaviin me-
netelmiin perustuva elintapaohjaus
on yksi keino tukea asiakkaita kohti
terveempia elintapoja. VESOTE-hank-
keen aikana Pohjanmaan Liikunta
ja Urheilu ry:n kanssa Eteld-Pohjan-
maan alueella toteutettu yksildllinen
elintapaohjaus antoi rohkaisevia viit-
teita siitd, ettd muutos on mahdollis-
ta. Elintapaohjaukseen osallistunei-
den paino ja verenpaine laskivat seka
vyotaronympadrys pieneni. Myods asi-
akkaiden koettu terveys sekd fyysi-
nen ja henkinen ty6kyky paranivat. (7.)

Moniammatillista yhteistyota
asiakkaan parhaaksi

Elintapaohjauksen kehittdmisessd
tarkein asia oli ammattilaisten mieles-
td moniammatillinen yhteistyd ja ver-
kostoituminen (7). Hankkeen jdlkeen
perustettiinkin elintapaohjauksen
maakunnallinen kehittamisverkosto,
jonka koordinoinnista vastaa sairaan-
hoitopiirin perusterveydenhuollon ja
terveyden edistdmisen yksikkd Aksila.
Kaksi kertaa vuodessa kokoontuvassa
verkostossa on laaja-alainen edustus

terveydenhuollosta, liikunta- ja va-
paa-aikapalveluista, sosiaalihuollos-
ta ja jdrjestoista.

Tarkedna elintapaohjauksen kehit-
tdmisessd ndhtiin myds selked toi-
mintamalli sekd kohderyhmien ja
kriteerien madrittdminen (7). Tdhdn
haasteeseen verkosto vastaa laati-
malla yhteisen elintapaohjauksen ka-
sikirjan. Kasikirja ohjaa ammattilaisia
vaikuttavien menetelmien kadyttoon,
yhdenmukaistaa kdytantoja ja toimii
perehdytysmateriaalina ammattilai-
sille. Kdsikirja antaa tilaa my6s alu-
eelliselle raatdldinnille ja erilaisille
toimintamalleille.

Elintapaohjauksessa on tarkeda
huomioida asiakkaan omat tarpeet ja
toiveet. Kun elintapaohjaus tapahtuu

sujuvassa yhteistydssd usean toimi-
jan kesken, asiakas saa tarvitsemansa
avun ja tuen. Esimerkiksi ravitsemus-
ohjausta voidaan antaa asiakkaalle
terveydenhuollossa ja ohjata hanet
edelleen liikuntaneuvontaan liikunta-
ja vapaa-aikapalveluihin. Elintapojen
hallintaan asiakkaalle voi l6ytyd tuki
esimerkiksi jarjestdjen tai kansalaiso-
piston kautta.

Uudet liikkumisen suositukset ko-
rostavat hienolla tavalla pientenkin
muutosten tarkeyttd elintavoissamme
(8). Tavoitetta kohti kannattaa edetd
yhteisty6lld ja pienin askelin asiak-
kaan rinnalla kulkien. ®

Ldhteet sivulla 17

Elintapaohjauksen maakunnallinen kehittdmisverkosto tydssddn 10.9.2019.
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Vaikuttavaa
elintapaohjausta
verkostomaisesti

Teemu Ripatti, kehittamispaallikko, Etelda-Savon Liikunta ESLi ry

Eteld-Savon sosiaali-

ja terveyspalvelujen
kuntayhtyma

ESSOTE rakensi
elintapaohjauksen
toimintamallin
VESOTE-hankkeessa.
Toiminta on vakiintunut
osaksi terveyden
edistamistyota, ja
asiakaskdyntejd on
vuoden 2019 aikana ollut
yli 600.

teld-Savon elintapaohjauk-

sesta on pddvastuu kol-

mella henkildlla, joista

elintapaohjaustyota tekee
paatoimisesti yksi. Lisdksi jokaisessa
Essoten jasenkunnassa on oma elin-
tapaohjauksen yhteyshenkil6. Toi-
mintaa johtaa ja kehittda Essotessa
kumppanuussopimuksen avulla Ete-
la-Savon Liikunta ry:n kehittdmispdal-
likkd, joka toteuttaa myds itse kdytdn-
non elintapaohjausta.

Eteld-Savossa on myds koulutet-
tu 123 elintapaohjaajaa, joista 72 on
Essoten omaa henkildstdd. Koulutuk-
sen kdynyt henkildstd on sitoutunut
toteuttamaan elintapaohjausta osa-
na ty6tddn. Koulutettuja elintapaoh-
jaajia on kaikilla Essoten viidelld vas-
tuualueella.

Elintapaohjaajien toimijaverkostoa
pidetddn ylld sadnnollisilla tapaami-
silla. Vuonna 2019 tapaamisia on ol-
lut nelja. Jokaiseen tapaamiskertaan
sisdltyy koulutusta, jolla tuetaan teki-
joiden osaamista ja jaksamista.

Lomakkeet henkilokohtaisen
elintapaohjauksen tukena

Essoten yhtendisessd elintapaoh-
jauksen toimintamallissa kaytetdan
yhdessa sovittuja ja tyota helpottavia
lomakkeita. Nditd ovat mm. esitieto-
ja etenemislomake, liikuntapdivékirja
sekd ravitsemusta tukeva seurantalo-
make.

Essotessa elintapaohjaus on asiak-
kaalle maksutonta ja kestda vahintdan
6, mutta usein 12 kuukautta. Toiminta
on pddsddntoisesti henkilokohtaista
ja keskittyy liikunnan mdaran ja laa-
dun lisdamiseen, hyvinvointia tuke-
vaan ravitsemukseen sekd unen ladk-
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keettémddn hoitoon. Asiakkaat saavat
my0s joka kuukausi uutiskirjeen, jon-
ka teemoina on ollut mm. liikunta, uni
ja ravitsemus.

Elintapaohjauksen kohderyhmana
ovat erityisesti tyypin 2 diabetesris-
kin asiakkaat. Toiminnan tueksi kdayn-
nistyy vuonna 2020 Kaakkois-Suomen
ammattikorkeakoulun vaikuttavuus-
tutkimus. Tutkimuksen tarkoituksena
on selvittdd Essoten elintapaohjauk-
sen kustannusvaikuttavuus seka vai-
kuttavuus tyypin 2 diabeteksen riski-
ryhmiin kuuluville asiakkaille.

Liikunnan palvelutarjotin
ja elintapaohjauksen
kirjaamiskaytannot

Kaikki Essoten jdsenkunnat ja yhdis-
tykset ovat jdrjestaneet elintapaoh-
jauksen tueksi liilkunnan palvelutarjot-
timeen edullisia tai jopa maksuttomia
tuotteita ja palveluita. Esimerkiksi
Mikkelissa kaupunki on voinut tarjota
maksuttoman kdyntioikeuden uima-
halliin ja kuntosalille. Etu ei tule asi-
akkaalle automaattisesti vaan edel-
lyttda tarvetta seka elintapaohjaajien
arviota. Lisdksi Kaakkois-Suomen am-
mattikorkeakoulu mahdollistaa elinta-
paohjauksen asiakkaille maksuttomia
hyvinvointia kuvaavia mittauksia pro-
sessin alussa ja lopussa.

Essoten elintapaohjaajat kirjaavat
asiakkaat potilastietojdrjestelmdan
(Effica) elintapaohjaus (e-tapa) -lo-
makkeelle luotujen kirjaamisohjei-
den mukaisesti. Toiminnan vaikut-
tavuutta mitataan liikunnan, unen ja
ravitsemuksen osalta. Tuloksia voi-
daan raportoida Exreport-ohjelmal-
la, josta saadaan mm. asiakasmaarat
ja kayntien lukumadadrat. Kdytdssa on



my6s OAB77- ja OAB78-koodit, joista
jalkimmadista kdytetddn tilastoinnissa.
Vuoden 2019 lopussa otetaan lisdksi
kayttoon asiakaspalautekysely, johon
jokainen elintapaohjauksessa oleva
asiakas vastaa. Kyselylld kartoitetaan
palvelun laatua ja sen toimivuutta.

Uniryhmatoiminta jatkuu

Hyvéksi kdytdnnoksi osoittautunutta

uniryhmdtoimintaa jdrjestetddan va-

hintddn kaksi kertaa vuodessa. Uni-

ryhmatoiminta on vakiintunut osaksi

Essoten toimintaa ja sitd kehitetddn

edelleen. Ldadkkeeton unen hoito si-

saltdda mm. seuraavia hoitoteemoja:

e unen merkitys

e drsykehallinta

e pelko- ja huolihetkiharjoitteet

e ajatusten ja tunteiden sdately

e liikunta ja sen merkitys unelle

¢ unihygienia ja -ergonomia

e stressinhallinta

e ruokailun merkitys uneen

e hyvdksyvdn tietoisen ldsndolon ja
tietoisuustaitojen (mindfulness)
harjoittelu.

Sairaanhoitopiirit edistdvat elintapaohjausta poikkihallinnollisesti

Alueen hankkeet tukevat
Essoten toimintaa

Eteld-Savossa on edelleen myos han-
kerahoituksella jarjestettyd elintapa-
ohjaustoimintaa. Eteld-Savon Liikunta
ry (ESLi) vetda Kylat liikkeelle -han-
ketta, jossa elintapaohjausta asemoi-
daan maaseudulle ja kylille. Hanke
kattaa myds Itd-Savon kunnat Savon-
linnan alueella.

Nuorille tehtdvaa elintapaohjausta
toteutetaan Me yhdessd -hankkeella,
jossa vetovastuu on myds ESLi:ssa.
Toimintaan pddsevat mukaan 9-luok-
kalaiset sekd ammattiopisto- ja lu-
kio-opiskelijat.

Urheiluseurayhteisty6tad elintapa-
ohjauksen tueksi kehitetddn yhdes-
sa Tuu koittaa -hankkeen avulla. Yh-
teistyo on poikinut jo Penat liikkeelle
-miesten liikuntaryhmdn, johon oh-
jautuu asiakkaita Essoten elintapaoh-
jauksesta. ®

Eteld-Savon elintapaohjauksen vastuuhenkil6t Teemu Ripatti, Eija Smolander ja
Maija Laukniemi.

TERVEYSLIIKUNTAUUTISET JARJESTOILLE
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VESOTE-materiaaleilla

vhtenaista elintapaohjausta

Linda Dalbom, suunnittelija, Varsinais-Suomen sairaanhoitopiiri

Varsinais-Suomen sairaanhoitopiirin VESOTE-
hankkeessa tuotettiin aineistoja elintapaohjauksen
kirjaamisen, laadukkaan ravitsemusohjauksen seka
vaikuttavan potilasviestinnan tueksi.

arsinais-Suomen sairaan-

hoitopiiri oli yhdeksdn

muun sairaanhoitopiirin

tavoin mukana UKK-insti-
tuutin hallinnoimassa VESOTE-hank-
keessa (1). VESOTE VSSHP -aluehank-
keen kohderyhmadna olivat tyypin 2
diabeetikot ja raskausdiabeetikot.
UKK-instituutin hankesuunnitelmas-
sa (2) mainituista levitettdvistd hyvis-
td kdytdannoistd, vdlineista ja palvelu-
poluista valikoituivat aluehankkeelle
puheeksiottamisen malli, rakenteisen
kirjaamisen ohjeistus ja tilastointi,
D2D-ruokavaliokysely seké liikunta-
neuvonnan palveluketju.

Edelld mainittujen toimintamallien
pohjalta tuotettiin alueellisen levitta-
mis- ja juurruttamistydn tueksi Raken-
teisen elintapaohjauksen kirjaamisen
opastyokalu (3), Laadukkaan ravitse-
musohjauksen opas (4) sekd Vaikut-
tavan potilasviestinnan verkkokurs-
si (5). Kyseiset materiaalit ovat myos
muiden alueiden kdytettdvissd, mut-
ta niissa on huomioitu Varsinais-Suo-
men alueelliset erityspiirteet, joita
esimerkiksi kirjaamisessa ovat useat
kdytossa olevat potilastietojdrjestel-
mat ja niiden mahdollisuudet.

Elintapaohjaus nakyvaksi
Rakenteisen elintapaohjauksen
kirjaamisen opastydkalulla

Elintapaohjauksen tulisi olla laadul-
lisesti tasavertaista ja sen vaikutta-
vuutta tulisi voida seurata ja mitata.
Yhtendisen kirjaamisen ja tilastoin-
nin kdytanne antaa luotettavaa tietoa

annetuista palveluista ja on edellytys
ajantasaisen tiedon kerddmiselle (6).

Rakenteisen elintapaohjauksen
kirjaamisen opastyokalussa (3) on
keskitetty ravitsemuksen, alkoholin,
liikkunnan sekd unen aihealueisiin.
Opastydkaluun on koottu kunkin ai-
healueen fraasit eli otsikot, jotka
helpottavat sekd yhtendistavat kir-
jaamista ja tiedon saantia. Fraasit on
tarkoitus tallentaa myos valmiiksi po-
tilastietojdrjestelmiin. Lisaksi oppaa-
seen on koottu elintapaohjauksen
SPAT-koodit ja OAB-toimenpideluoki-
tukset. Oppaassa on kaytetty esimerk-
kind tyypin 2 diabetesta.

Laadukkaan ravitsemus-
ohjauksen opas tyypin 2
diabeetikon ohjaukseen

Elintapaohjaukseen sisdltyy hyvin
kiintedsti ravitsemusohjaus. Sen ny-
kytilaa ja tarpeita kartoitettiin hank-
keen alussa pddasiassa perusterve-
ydenhuollossa toimivilta hoitajilta.
Ravitsemusohjausta antavat tervey-
denhoitajat ja sairaanhoitajat kaipa-
sivat asiantuntijatukea ravitsemus-
ohjaukseen. Tukea oli kuitenkin vain
harvoin saatavissa, koska suurin osa
Varsinais-Suomen kuntia on vailla ra-
vitsemusterapeutin palveluja.
Tarvetta oli myos laadukkaampien
ravitsemusohjauksen valineiden jal-
kauttamiseen ja sisdllon yhdenmu-
kaistamiseen. Tatd varten hankkeessa
laadittiin yhdessd ravitsemustera-
peuttien ja diabeteshoitajien kanssa
opas siitd, mitd laadukas ravitsemus-
ohjaus minimissddn pitdad sisallaan
(4). Oppaassa hyodynnettiin esimerk-

16 TERVEYSLIIKUNTAUUTISET JARJESTOILLE

kind tyypin 2 diabetesta, ja oppaa-
seen sisdllytettiin D2D-hankkeessa
toimivaksi osoitettu ja tutkimuksena
validoitu ravitsemusohjauksen tyova-
lineen D2D-ruokavaliokyselyn kdyton
ohjeistus. D2D-ruokavaliokysely on
tarkoitettu terveydenhuollon ammat-
tilaisten kayttoon ja asiakkaiden hoi-
don ja omahoidon tueksi. (7.)

Vaikuttava potilasviestinta
- hoitavan viestinnan
menetelman verkkokurssi

Vaikuttavan potilasviestinndn itse-
opiskeltavan verkkokurssin (5) tavoit-
teena on vahvistaa ja antaa valmiuk-
sia ammattilaisen puheeksiottoon.
Menetelmd perustuu Harry Kéhlerin
vaitoskirjatyéhon (8).

Verkkokurssin aihealueita ovat

e pohdintatehtdvd omasta toimin-
nasta asiakaskohtaamisissa

e hoitavan vuorovaikutuksen idea

e asiakkaalle tarkeiden arvostusten
ja merkitysten tunnistaminen

e asiakkaan auttaminen oivallusten
loytdmisessa

¢ asiakkaan oivalluksen ja muutok-
sen tukeminen.

VESOTE-hankkeen jalkeen
VSSHP:n perusterveydenhuollon yk-
sikko tukee elintapaohjauksen kehit-
tdmistd osana hyvinvoinnin ja tervey-
den edistamisty6td. Tavoitteena on
alueellisen toimintakulttuurin yhte-
ndistdminen, elintapaohjauksen saa-
minen nakyvaksi osaksi maakunnallis-
ta sairauksien ehkdisya ja hoitoa seka
vaikuttavuustiedon kerdaminen. ®



MATERIAALIT

e Elintapaohjauksen kirjaamisen
opas: vsshp.fi/fi/ammattilaisille/
perusterveydenhuolto/Sivut/
Hyvinvoinnin-ja-terveyden-
edistdaminen.aspx

¢ Laadukkaan ravitsemusohjauksen
opas ja Vaikuttavan potilasviestinnan
verkkokurssi TerveyskyldaProssa:
ammattilaiset.terveyskyla.fi/
(Oppaat ja valmennukset; sote-
ammattilaisille, vaatii kirjautumisen)
* Terveys-sivusto (vsshp.fi/fi/hoito-
ja-tutkimukset/terveys/Sivut/) ja
maakunnallinen elintapaohjauksen
palvelutarjotin elintapaohjaustydn
tueksi

¢ Tarjotin kokoaa alueen kuntien
elintapaohjausta tukevat palvelut ja
mahdollistaa sen, ettd henkilékun-
nan siirtyessa maakunnan sisalla
ovat tiedot kunnan palveluista help-
po loytdd. Tamd edesauttaa asiak-
kaan ohjaamista palveluihin.

e Tutustu myds Liikuntaneuvonnan
palveluketjuun: liiku.fi/aikuisille/
lilkuntajaelintapaneuvonta/
lilkunnanpalveluketju/
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Jarjestot edistavat elintapaohjausta kasvotusten ja verkossa

Elintapaohjaus onnistuu

hyvin myo0s verkossa

Sari Koski, kehittamispdallikko &

Kati Hannukainen, diabeteshoitaja, Diabetesliitto

Diabetesliiton
monipuolinen
verkkokurssitarjonta
tukee diabeetikkojen
omahoitoa ja tarjoaa
myo6s muille luotettavaa
tietoa terveellisista
elintavoista.

iabetesliitto on hyddyntd-

nyt verkko-ohjausta diabe-

testa sairastavien omahoi-

don tukena jo vuodesta

2013 saakka. Silloin toteutettiin en-
simmdinen Tyyppi 2 tutuksi -pilotti-
kurssi vastasairastuneille tyypin 2
diabeetikoille. Tyypin 1 diabetesta
sairastavien Tyyppi 1 tasapainoilee
-verkkokurssi pilotoitiin vuonna 2016
ja vuotta myohemmin kdynnistettiin
Verkkovalmennus raskausdiabetek-
sen jdlkeen sekad ylipainoisille odot-
tajille tarkoitettu verkkokurssi Hyvaa
oloa odotukseen. Vuonna 2019 on
aloitettu Hyvdn sydmisen verkkokurs-
si, Pakit tyypin 2 diabetekselle -verk-
kokurssi sekd Verkkovalmennus vasta-
sairastuneiden lasten vanhemmille. (1.)
Tyyppi 1 tasapainoilee ja Tyyppi 2
tutuksi -verkkokurssit ovat viiden vii-
kon mittaisia kursseja, joilla ohjaaji-
na toimivat diabeteshoitaja, ravitse-
musterapeutti, liilkuntasuunnittelija
ja psykologi. Muut verkkokurssit ovat
omatoimikursseja, joten niilld ei ole
ohjaajia. (1.) Verkkokursseille osallis-
tuvien mdard on vuosien mittaan hui-
masti kasvanut: vuosina 2013-2018
Diabetesliiton verkkokusseille on
osallistunut yhteensd 1 556 henkilda,
joista vuonna 2018 jopa 765 (kuva 1).

Tarvetta tiedon ja
ymmarryksen lisdamiselle

Verkkokursseille osallistuvilta kysy-
tdan ilmoittauduttaessa toiveita ja
odotuksia. Usein toiveet kohdistuvat
tiedolliseen puoleen, etenkin elinta-
poja koskeviin asioihin. Monen mie-
lestd julkinen ravitsemuskeskustelu
on hammentdvda ja sekoittaa seka
osin myos rajoittaa ja kahlitsee ajat-
telua. Terveydenhuollosta on myds
vaikea saada ravitsemuksesta ja lii-
kunnasta neuvoja, joista olisi hydtya
itselle. Lisaksi monessa yksikdssa oh-
jausresursseja on liian vahan. (2.)
Tiedon ja ymmadrryksen lisaantymi-
nen vahvistaa myos itsetuntoa sekd
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lisda aktiivisuutta omien asioiden
esittamisessa. Kun tietda tarpeeksi,
rohkenee myds kysyd ja ottaa vas-
tanotolla esille itselle tarkeita asioi-
ta. Lisdksi tieto rauhoittaa ja vahentaa
diabetekseen liittyvid pelkoja, jolloin
diabetes on helpompi hyvaksya.

Pienin askelin
terveellisiin elintapoihin

Ldadkehoidon ohella terveelliset elin-
tavat ovat tyypin 2 diabeteksen hoi-
don kulmakivi ja tarkedda myos tyypin
1 diabetesta sairastavien ohjaukses-
sa. Monella tyypin 2 diabeetikolla on
tarvetta elintapamuutoksiin diabetek-
sen toteamisen jdlkeen. Ndiden muu-
tosten eteenpdin vieminen on usein
hidas ja vaivalloinen prosessi, jossa
edetddn pienin askelin. Moni kurssille
hakeutunut onkin odottanut saavan-
sa tdhdn kdytannonldheistd ohjausta
ja apua.

Verkkokurssin ravitsemusjakso on
ollut hyvin suosittu, ja osallistujat
ovat kertoneet saaneensa paljon hy-
via kdytannon vinkkeja ruokavalionsa
toteuttamiseen ja painonhallintaan.
Painonhallinta ja -pudotus vaikutta-
vat edullisesti diabeteksen kehitys-
kulkuun jatkossa: kun painoa saa-
daan pudotettua, tarvitaan vdahemman
lddkkeitd ja insuliinihoidon aloitusta
voidaan siirtda tai sitd ei tarvita lain-
kaan. Lisdksi diabeteksen hoito on
helpompaa ja sen kustannukset yh-
teiskunnalle ovat vdhdisemmat.

Ndin verkkokurssille osallistuneet
kommentoivat oppimaansa:

”Koko loppueldmdn minua ohjaava
ajatus on, ettd ajatuksen tdytyy joh-
taa tekoon."”

”Oman diabeteksen ja siihen liittyvien
tunteiden ldpikdynti oli aivan uusi ko-
kemus. Psykologinen osuus oli ehdot-
toman tdrked.”



Syvemmalle
elintapamuutoksiin

Hyvdn sydmisen verkkokurssi syntyi
Tyyppi 2 tutuksi -kurssilaisten toivees-
ta saada vieldkin syvempdd tietoa ra-
vitsemuksesta. Kurssi on viiden viikon
mittainen omatoimikurssi, jossa kes-
kitytdadn terveyttd edistdvdadn syomi-
seen. Kurssilla kdyddan ldpi sydmisen
kokonaisuutta monesta nakdkulmas-
ta: pohditaan hyvien tottumusten
merkitystd, painonhallintaa, hyvia hii-
lihydraatteja, rasvojen ja suolan kayt-
tod sekad keinoja loytda itselle sopiva
tapa syoda terveellisesti ja hallita pai-
noa. Materiaalia on tarjolla teksteina,
videoina ja danitteind. Kurssi tarjoaa
hyvdd perustietoa kaikille, myds tyy-
pin 2 diabeteksen riskiryhmdan kuu-
luville.

Pakit tyypin 2 diabetekselle -verk-
kokurssi on tarkoitettu ihmisille,
joilla on todettu heikentynyt soke-
rinsietokyky eli esidiabetes tai meta-
bolinen oireyhtyma. Kurssin aiheita
ovat diabeteksen ehkdisy, sydan- ja
valtimoterveys ja elintavat, fyysinen
aktiivisuus ja liikunta sekd ravitse-
mus, painonhallinta, uni ja tupakoin-

Kuva 1. Diabetesliiton
verkkokurssit ja niille
osallistuneet henkilot
vuosina 2013-2018.
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ti. Kurssi on kolmen viikon mittainen
omatoimikurssi, ja silld on tieto-osuu-
den lisdksi omia elintapoja ja hyvin-
vointia koskevia pohdintatehtavid. Ta-
voitteena on, ettd kurssilainen [oytda
itse omia valintojaan tarkastelemal-
la asioita, joihin hdnellda on tarvet-
ta ja kiinnostusta tarttua. Ndilld pie-
nilla, konkreettisilla muutoksilla hdn
pystyy vaikuttamaan tyypin 2 diabe-
tesriskiinsd, sydan- ja verisuoniter-
veyteensa sekd hyvinvointiinsa ja eld-
ménlaatuunsa.

Hyvia kokemuksia verkosta

Verkkokurssien osallistujat ovat pita-
neet erityisen hyvdnd sitd, ettd ver-
kossa on ollut mahdollista keskustella
hoidosta vertaisten kanssa ja ettd kes-
kusteluissa ovat olleet mukana myds
Diabetesliiton ammattilaiset. Ammat-
tilaiset ovat varmistaneet sen, etta
keskustelut ovat olleet asiallisia ja
hoitoon liittyvd tieto oikeaa ja luotet-
tavaa. Monilla osallistujilla on aiem-
paa kokemusta vertaistuesta verkos-
sa, esimerkiksi Facebook-ryhmissa.
Sielld kdyty hoitoa ja elintapoja kos-

keva keskustelu seka ristiriitaiset oh-
jeet vertaisilta ovat joskus hammenta-
neet ja lisanneet omaa epdvarmuutta
entisestddn. Tdstd syystda ammattilai-
sen ldsndolo ja ndkemys hoitoon liit-
tyvdssa keskustelussa on kurssilais-
ten mielesta erittdin tarkeaa.

Sahkoiset palvelut ovat yksi tapa
tavoittaa monia ihmisia, myos diabe-
testa sairastavia. Etenkin kiireisten,
tyossa kdyvien ihmisten on helppo
osallistua kurssille omalta tietoko-
neelta kdsin silloin, kun itselle sopii
ja mihin vuorokauden aikaan tahan-
sa. Verkkokurssi voi myds antaa sai-
rastuneelle mahdollisuuden tutus-
tua asiaan ensin vdhdan etddmmalta
ja rohkaista hantd hakeutumaan tar-
vitsemansa hoidon ja kuntoutuksen
lahteille myohemmin. Anonyymius
kurssilla toimii saman suuntaisesti ja
madaltaa kynnysta ottaa arkaluontoi-
siakin asioita puheeksi. ®

Lahteet

1. Kurssille kelloon katsomatta. Suomen
Diabetesliitto, 2019. diabetes.fi/kurssit/
verkkokurssit.

2. Koski S. Diabetesbarometri. Suomen
Diabetesliitto, 2019. diabetes.fi/
diabetesbarometri.

TERVEYSLIIKUNTAUUTISET JARJESTOILLE 19



Jarjestot edistavat elintapaohjausta kasvotusten ja verkossa

lkaihmisten liilkuntaneuvonta
- tukea ryhmasta

Minna Sapyska-Nordberg, suunnittelija, Ikdinstituutti/Voimaa vanhuuteen -ohjelma

Ikdihmiset hyotyvat liikuntaneuvonnasta, ja
erityisesti vahdn liikkuvat tai liikkunnan syysta tai
toisesta jattdneet tarvitsevat tukea ja kannustusta
lilkkkumisen lisddmiseen. Ryhmamuotoisesta
lilkkkumaan ohjauksesta ja liikuntaneuvonnasta on
kannustavia esimerkkeja eri puolilta Suomea.

Lihasvoimaa ja
liilkkumissuunnitelmia
Janakkalassa

Janakkalassa kokeiltiin ryhmamuo-
toista liikuntaneuvontaa ikdihmisil-
le Ikdinstituutin valmiin materiaalin
pohjalta. Kuntoutuksen jarjestdmas-
td ryhmdsta tiedotettiin kirjaston ja
kauppojen ilmoitustauluilla seka pai-
kallislehdessd. Ilmoittautuneita tuli
kymmenen henkilod, mika olikin so-
piva ryhmakoko. Kolmen kerran kurs-
si koostui kahden tunnin tapaamisis-
ta, joissa keskusteltiin muun muassa
omista liikuntatoiveista seka liikun-
nan ja ravitsemuksen tarkeydesta.
Kotitehtavdnad oli liikuntapdivdkirjan
tayttdminen.

Osallistujat oivalsivat, kuinka tdr-
kedd on treenata jalkojen lihasvoimaa
ja tasapainoa, silld ne ovat liikkumis-
kyvyn kulmakivi. Kahden ensimmadi-
sen kerran jdlkeen oli kahden kuukau-
den omatoiminen jakso, jolle kukin
teki oman liikkumissuunnitelmansa.
Kolmannella kerralla kokoonnuttiin
yhteen vaihtamaan kokemuksia ja
saamaan lisdkannustusta.

Hilkka ja Esko lahtivdat mukaan ryh-
maan etsimdan uutta kipinaa liikun-
taan. Eskolta liikunta oli jaanyt joksi-
kin aikaa taka-alalle ja Hilkka halusi
loytda polville nivelystavallista liikun-
taa. llmapiiri ryhmdssd oli avoin ja
kurssilaisista sai voimaa.

- Kivat liikuntakuvat innostivat kes-
kustelemaan omista toiveista ja suun-
nitelmista. Motivaatiota lisasi liikku-
miskyvyn testaus ryhmén alussa ja
lopussa. Lisdksi muilta ryhmaldisilta
sai ideoita ja vinkkeja.

— Saimme arkeemme uuden yhtei-
sen harrastuksen, kun ldhdimme ryh-
man innoittamana kuntosalille. Hen-
kilokohtainen harjoitusohjelma ja
opastus laitteiden kdyttoon auttoivat
alkuun. Kotonakin olen lisannyt kumi-
nauhajumppaa, sanoo Hilkka ja kan-
nustaa lahipiiridkin liilkkumaan.

Tietoa ja testeja
Rantasalmella

Rantasalmella terveyskeskuksen fy-
sioterapeutti jalkautui eri jdrjestoi-
hin. Kertaluontoisissa tilaisuuksissa
oli tarjolla tietoa voima- ja tasapai-
noharjoittelun merkityksestd. Valmiin
materiaalin pohjalta oli helppo pitda
infotilaisuus, ja pienilldkin resursseil-
la tavoitettiin iso joukko ikdihmisia.

Ryhmissa kokeiltiin tuolilta ylos-
nousu -testid ja SPPB-testid sovellet-
tuna. Keskustelua ja kysymyksia tuli
paljon, ja ryhmaldiset saivat mukaan-
sa helpot kotijumppaohjeet seka tie-
toa paikallisista liikuntaryhmista.
Tilaisuuksissa kerrottiin myds mah-
dollisuudesta osallistua yksildlliseen
liikuntaneuvontaan terveyskeskuksen
fysioterapiaan.
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Liikuntaneuvontaa ikdihmisille ryh-
mdssd -kansio: Opas ohjaustyéhon,
Kunnon evdidt -jumppakortit, liikun-
taneuvontavalokuvat + kdyttoopas
sekd muistitikku, jossa Power-
Point-diat 1, 3 ja 7 tapaamiskerran
kokoontumisille.



Kotitehtavia ja
kuntosalikdayntejad Loimaalla

Loimaalla kdynnistyi Liikkuva mind
-opintopiiri, joka on 14 tapaamisen
kokonaisuus. Kunnan liikunnanoh-
jaaja teki yhteistyotd eldkeldisjarjes-
tojen ja kyldayhdistyksen kanssa: kavi
kertomassa kurssista eldkeldisjarjes-
toissd, tiedotti siitd Martoille, diako-
neille sekd vei esitteitd nuorisotilaan,
jossa kokoontui bingokerho. Moni in-
nostuikin lahtemaan kurssille, kun se
jdrjestettiin omalla kylatalolla. Myds
ilmoitus paikallislehdessa tuotti tu-
losta, kun ikdihmisten lapset kannus-
tivat vanhempiaan osallistumaan.
Kaksi ryhmaa saatiin kdyntiin, molem-
missa kahdeksan ikdihmistad, idltdan
75—82-vuotiaita.

Ryhmilld oli kokoontumisia kerran
viikossa. Jokaisella kerralla keskustel-
tiin annetusta aiheesta ja tehtiin osal-
listujan tyokirjan mukaisia pohdinta-
tehtdvid. Lisdksi tietenkin jumpattiin,
sddn salliessa myos ulkona: nostettiin
jalkoja hiekkalaatikon reunalle, kii-
peiltiin sauvojen avulla rinnettd ylos
pihakumpareella sekd kerattiin kdpyja
maasta tamppaustelineessa olevaan
koriin. Aina ei tarvita niin ihmeellisid
laitteita.

Onnistumisen kokemukset kannus-
tivat ikdihmisia jatkamaan. Kotiteh-
tavaksi tuli aluksi kymmenen tuolil-
ta ylésnousua aamupdivalld ja toiset
kymmenen iltapdivalld. Kotijumppaan
kannustettiin myds jumppakuminau-
halla, jonka jokainen sai mukaansa.
Ryhmadldiset ovat olleet tiiviisti muka-
na ja kiinnostusta on erityisesti voi-
ma- ja tasapainoharjoitteluun sekad
ravintoasioihin.

Kurssin aikana kaytiin myds tutus-
tumassa kuntosaleihin, joissa oli ol-
lut tuttujakin jumppaamassa. Kynnys
lahted salille madaltui positiivisen ko-
kemuksen jdlkeen. Liikunnanohjaaja
toivoo, ettd toiminta voisi jatkua ver-
taisohjaajavetoisesti, kun ryhma on
padssyt jo niin hyvdadn alkuun. @

Juttu pohjautuu osittain Ikdinstituutin
Voimasanomissa 2019 ilmestyneeseen
artikkeliin Liikuntaneuvonnalla liikkeelle.
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Liikkuva mind -opintopiiri -kansio: Ohjaajan opas, Osallistujan tydkirja,
Kunnon evddt -jumppakortit ja muistitikku, jossa PowerPoint-diat.
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Liikuntaneuvontaa ikdihmisille -valokuvat ja kdyttéopas.
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Kuntoutumiskurssi

on sijoitus
tulevaisuuteen

Pauliina Tamminen, omahoidon koordinaattori, Luustoliitto

Osteoporoosin omahoidossa elintavoilla on keskeinen rooli.

Julkisen ja kolmannen sektorin yhteistydnd jarjestamilla
kuntoutumiskursseilla elintapamuutokset

osaksi osteoporoosia sairastavien arkea.

steoporoosia sairastaessa

luun lujuus on alentunut ja

rakenne heikentynyt sekd

murtumariski kohonnut.
Osteoporoosia sairastavia on Suo-
messa arviolta jopa 400 000. Henki-
l6itd, joilla on osteoporoosin esiaste
osteopenia, arvioidaan olevan toiset
400 000. Osteoporoosi ei katso ikda
eikd sukupuolta.

Arjen tilanteissa syntyneitd osteo-
poroottisia luunmurtumia tapahtuu
Suomessa vuosittain yhteensd jopa
40 000. Murtumista reilut 6000 on
lonkkamurtumia ja yli 5000 on nika-
mamurtumia. Murtuman saatuaan
seuraavan murtuman riski on 2—4-ker-
tainen muuhun vdestoon verrattuna.
Nikamamurtuman jdlkeen seuraavan
murtuman riski on jopa 8-kertainen.
Merkittavien kulujen lisaksi murtu-
mista seuraa toimintakyvyn ja osalli-
suuden heikentymistd sekd ennenai-
kaisia kuolemia.

Osteoporoosin omahoidon
tuntemus tarkeda

Osteoporoosin omahoito perustuu
Osteoporoosi Kdypa hoito -suosituk-
seen sekd suomalaisiin ravitsemus- ja
liikuntasuosituksiin. Omahoito koos-
tuu monipuolisesta liikunnasta ja
ruokavaliosta, riittavasta kalsiumin,
proteiinin ja D-vitamiinin saannista
sekd kaatumisen ehkdisystd. Joissain
tapauksissa henkilokohtaisen murtu-
mariskin perusteella muun omahoi-

don lisdksi tarvitaan varsinainen os-
teoporoosildakitys.

Osteoporoosin hoito edellyttda sai-
rastuneen sitoutumista itsensa hoita-
miseen. Jotta luunmurtumilta valty-
tdan, tulee osteoporoosia sairastavan
tietdd ja ymmartad perusasiat osteo-
poroosin omahoidosta. Ennen kaikkea
tietoa tulisi osata soveltaa kdytdannos-
sd, jotta siitd tulisi osa sairastuneen
omaa arkea.

Todellisuudessa Luustoliiton vuo-
den 2019 jasenkyselyn mukaan (vas-
taajia 797) vain joka kolmas tai neljds
osteoporoosia sairastava on saanut
tietdd ravitsemuksen, liikunnan ja
kaatumisen ehkdisyn merkityksestd
osana osteoporoosin hoitoa.

Ratkaisuksi kohdennetut
toimenpiteet

Osteoporoosia sairastavan omahoi-
don tuki ja kuntoutus, joka sisdltda
elintapaohjauksen, on osa hyvda hoi-
toa. Omahoidon tuki ja kuntoutus riit-
tdvdn varhaisessa vaiheessa lisddvat
pitkdaikaissairaan omaa vastuuta ja
tukevat toimintakyvyn itsendistd yl-
lapitdamistd. Ndin voidaan ehkdista
kaatumisia ja murtumia seka sdilyt-
tda mielekds arki. Riskiryhmille koh-
dennetuilla toimenpiteilld voidaan
vdhentdd palvelutarvetta, eivatka nii-
den tulokset jda joidenkin yleisen ta-
son omahoitointerventioiden tapaan
marginaalisiksi.

22 TERVEYSLIIKUNTAUUTISET JARJESTOILLE

jadvat pysyvad

ksi

Luustoliitto on vuodesta 2012 al-
kaen tarjonnut kuntoutumiskursseja
osteoporoosia sairastaville yhteis-
tydssa julkisen sektorin sosiaali- ja
terveydenhuollon sekd hyvinvoinnin
ja terveyden edistamisen ammattilais-
ten kanssa. Kurssit ovat osallistujille
maksuttomia. Ammattilaisille Luusto-
liitto tarjoaa kurssin toimintamallin,
joka sisdltdd materiaalit ohjaajalle
ja osallistujille, toteutusehdotuksen,
kurssiohjaajien koulutuksen ja tuen
sekd kurssiarvioinnin koostamisen.
Kursseja toteutetaan myos verkossa
seka reaaliaikaisesti etdlaitteiden va-
litykselld. Toiminta tavoittaa myds ta-
loudellisesti, sosiaalisesti ja toimin-
takyvyltddan heikommassa asemassa
olevia henkilgita.

Omat tavoitteet
kuntoutumisen pohjana

Kursseilla kasitellddn osteoporoosin
omahoitoa ja kuntoutumista osallis-
tujan oman arjen nakokulmasta kir-
jallisten tehtdvien, toiminnallisten
harjoitusten, materiaalien, alustusten
ja keskusteluiden avulla. Osallistujat
laativat yksildlliset, omaan eldmanti-
lanteeseensa sopivat tavoitteet ja ete-
nevat niitd kohti. Kursseilla ammatti-
laisohjaus ja vertaistuki tdydentdvat
toisiaan. Vertaistuki toteutuu ryhmén
keskindisend vertaisuutena sekd kou-
lutetun vertaistukijan avulla.
Elintapamuutoksia, omahoidon tu-
loksia ja kuntoutumista arvioidaan



kursseilla alku- ja loppukartoituksil-
la, jotka sisdltdavdat mm. osallistujan
oman arvion seka fyysisen toiminta-
kyvyn mittaukset. Kursseilla tehdddn
myds mahdollisuuksien mukaan seu-
rantakysely kuusi kuukautta kurssin
paattymisen jdlkeen. Koko arviointi
perustuu indikaattoreihin, jotka on
sillattu kansainvdlisen toimintakyvyn,
toimintarajoitteiden ja terveyden luo-
kitukseen (ICF).

Kuntoutumiskursseilta
vaikuttavia tuloksia

Ryhmatasolla kurssin alkua ja loppua
verrattaessa osallistujien tieto vaiku-
tusmahdollisuuksistaan arkeen sai-
rauden kanssa on lisdantynyt keski-
madrin 32 prosenttia kurssin aikana.
Lisaksi ovat kasvaneet itsestd huoleh-
timisen taito (21 %), voimavarat (12 %)
sekd luottamus omiin kykyihin (16 %).
My6s mitattu fyysinen toimintakyky
on vahvistunut. Lisaksi kaikki osallis-
tujat ovat onnistuneet etenemdan it-
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selleen asettamaansa tavoitetta koh-
ti. Kuusi kuukautta kurssin jdlkeen
tehtyjen seurantojen perusteella 96
prosenttia osallistujista on kertonut
kurssin aikana tehtyjen konkreettis-
ten elintapamuutosten jadneen osak-
si arkeaan.

Kuntoutumiskurssien tuloksien ja
vaikutusten taustalla on se, etta kurs-
sin kokonaiskesto on kolmisen kuu-
kautta. Osallistujilla on mahdollisuus
juurruttaa ajan kanssa kurssin teemat
ja henkilokohtainen tavoite omaan ar-
keen. Lisdksi kurssilla erilaiset oppi-
misen keinot tukevat oivalluksia ja on-
nistumisia, joita vertaistuki vahvistaa.
Kurssi myds auttaa l[6ytdmddn merki-
tystd eldmddn sairastumisen jdlkeen,
mikd motivoi jatkamaan omahoitoa.
Lahes poikkeuksetta kurssien osallis-
tujat kuvaavat ymmadrtdaneensa arjen
pienten tekojen vaikutukset omaan
tulevaisuuteen. ®

Uudet liikkumisen
suositukset

e Viikoittainen liikkumisen suositus

18-64-vuotiaille

¢ Viikoittainen liikkumisen suositus

yli 65-vuotiaille

Tutustu ja lataa:

ukkinstituutti.fi/liikkumisensuositus

Tilaa suositusesitteita:
ukkinstituutti.fi/verkkokauppa

Lasten ja nuorten sekd soveltavat
liikkumisen suositukset pdivitetddn

kevaan 2020 aikana.
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Kuntoutumiskurssi
osteoporoosia
sairastaville

e viiden tapaamisen
avo- ja ryhmamuotoinen
kokonaisuus

e jokaisen tapaamisen
kesto 3 tuntia

¢ tapaamiset kahden
viikon vdlein

e neljannen ja viidennen
tapaamisen valilla noin
kuukausi.

Lisatietoa
luustoliitto.fi/kuntoutus
luustoliitto.fi/luustokurssin-ohjaajaksi
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Pysyvaan terveys-
kayttaytymisen muutokseen
uudella toimintamallilla

Henni Hietala, viestintdkoordinaattori & Marjukka Somiska,
Pysyvddan muutokseen -koordinaattori, PHT ry

Perinteisen elintapaneuvonnan tilalle kaivataan
aiempaa vaikuttavampia toimintatapoja.

Palkansaajien hyvinvointi ja terveys ry:n Pysyvddn

muutokseen -kursseilla on saavutettu lyhyessa
ajassa rohkaisevia tuloksia.

dyttaytymisen muutos on
monimutkainen kokonai-
suus ja elintapamuutosten
haasteena on niiden heik-
ko pysyvyys. Elintapoihin on pyritty
perinteisesti vaikuttamaan neuvon-
nalla eli jakamalla elintapatietoutta,
ohjeita ja suosituksia, vaikka esimer-
kiksi painonhallinnan nakokulmasta
neuvontaldhtdiset interventiot eivat
tuota pitkdlla aikavalilla pysyvia tu-
loksia (1). Kayttaytymistieteet osoitta-
vat, ettd tieto tai itsekuri eivat takaa
kykyad toteuttaa muutoksia elintavois-
sa (2) sekd selittavit, miksi hyvédtkdsdn
ohjeet eivdt automaattisesti sisdisty
osaksi ohjattavan kdyttdytymismalle-
ja. On esimerkiksi huomattu, ettd si-
toutuminen terveyttd edistdviin valin-
toihin lisddntyy, jos valinnat koetaan
osaksi omaa arvomaailmaa (3) ja jos
suhtautuminen elintapojen toteutta-
miseen on joustavaa (1).
Vaikuttavaan elintapaohjaukseen
olisikin hyvd sisédllyttda asiakkaan
omien eldmdnarvojen ja tarpeiden
tunnistamisen ja vahvistamisen kei-
noja. Lisdksi ohjauksessa tulisi edis-
tda ohjattavan taitoja sdaddelld omaa
kayttaytymistdan sekd kykyad sovittaa
terveyttd edistdvid tekoja niin oman
mielen kuin ympariston muodosta-
miin esteisiin. Perinteisen elintapa-
neuvonnan tilalle kaivataan entista
vaikuttavampia toimintatapoja, jotka
huomioivat paremmin kdyttaytymi-
seen vaikuttavat tekijat ja tarjoavat
ohjausta tarvittavien mielen taitojen
kehittamiseen.

Omat arvot elamantapa-
muutoksen perustaksi

Palkansaajien hyvinvointi ja terveys
PHT ry on terveyden ja hyvinvoinnin
edistamisen jarjesto, jonka historia
ulottuu palkansaajalomajdrjestdjen
kuntoremonttilomatoimintaan. PHT
on tunnistanut elintapaohjauksen pe-
rinteisten kdytdntojen tehottomuuden
ja kehittanyt uuden aikuisten hyvin-
voinnin edistdmisen toimintamallin
yhteistyossa psykologian tohtori Anu
Kangasniemen ja liikuntatieteen toh-
tori Kati Kauravaaran kanssa. STEA-ra-
hoitteisen, tuetun kurssitoiminnan
tavoitteena on edistdd hyvinvointia
lisddvien, pysyvien eldmédntapamuu-
tosten toteutumista henkildilla, joi-
den terveys, hyvinvointi ja tyokyky
ovat koetuksella.

Pysyvadn muutokseen -konsep-
ti luotiin Kangasniemen vditoskir-
jassaan (4) tutkiman, kognitiiviseen
kdyttaytymisterapiaan pohjautuvan
arvo- ja hyvaksyntdpohjaisen ldhes-
tymistavan ympdrille. Lahestymistapa
perustuu hyvdaksymis- ja omistautu-
misterapiaan (HOT), joka on menes-
tyksekkddsti sovellettu menetelmd
muun muassa diabeteksen hoidossa
ja todettu vaikuttavaksi painonpudo-
tuksen pysyvyydessd sekd fyysisen
aktiivisuuden lisddmisessa.

Lahestymistavalla halutaan lisata
psykologista joustavuutta suhteessa
painoon ja lilkkkumiseen vastakohtana
jaykalle ajattelulle. Lisdksi silla pyri-
tdan tukemaan henkilon kykya tehda
terveyttd edistdvid elintapavalinto-
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ja pitkdlld aikavalilld. Ohjattavia oi-
vallutetaan erilaisten toiminnallisten
harjoitteiden avulla pohtimaan omia
arvojaan ja siten loytdmadan sisdistd
motivaatiota eldmantapamuutokseen.
Lahestymistapa on yksiléllinen ja sii-
nd korostuvat asiakkaan oma vastuu
javalinnat.

Pdivittaisin teoin
kohti muutosta

PHT:n jarjestamilld kursseilla tavoitel-
laan nimensd mukaisesti kdyttaytymi-
sen pysyvaa muutosta. Koska muutos
on hidasta, kurssit on jaettu kolmeen
lahijaksoon, jotka toteutetaan noin
kolmen kuukauden valein. Ohjelmasi-
sdlté on suunniteltu tukemaan moti-
vaatiota hyvinvointia lisddvdn eldman
rakentamiseen jokaisen omista lahto-
kohdista. Kursseilla osallistujat oppi-
vat sekd ryhmdssa ettd yksiloajoilla
psyykkisid taitoja, jotka auttavat tun-
nistamaan ja kdsittelemdan vaikkapa
lilkuntaan liittyvid, kenties muutok-
sen esteend olevia ajattelu- ja tunne-
reaktioita. Mukana on myds liikunta-
kokeiluja ja ravintoneuvontaa, mutta
perinteisestd ohjauskaavasta poike-
ten osallistujat eivdt saa valmiita oh-
jeita tai ohjelmia noudatettavikseen.

Jaksojen vdlissd osallistujat sovel-
tavat kurssilla opittuja asioita omaan
arkeensa ja harjoittelevat muutosta
pienin askelin. Kurssilla kannuste-
taan aloittamaan muutos pienimmilld
mahdollisilla teoilla, joita voi toteut-
taa pdivittdin. Kursseille hakeudutaan
usein, kun on havahduttu huomaa-



maan, ettei omasta hyvinvoinnista
ole pidetty riittdvadd huolta. Monilla on
ensisijaisesti painonpudotustoiveita,
mutta kurssin edetessa tavoitteet voi-
vat muuttua. Lahestymistavan avulla
osallistujat ovat muodostaneet uusia
konkreettisia tavoitteita, jotka ovat ta-
sapainossa omien arvojen, elamanti-
lanteen ja voimavarojen kanssa.

Kursseilla kohentunutta
hyvinvointia

PHT ry on jdrjestanyt Pysyvddan muu-
tokseen -kursseja puolentoista vuo-
den ajan ja tulokset ovat olleet roh-
kaisevia. Osallistujat ovat kokeneet
hyvinvointinsa, terveytensd ja tyoky-
kynsa kohentuneen, ja myds psykolo-
ginen joustavuus suhteessa liikkumi-
seen ja omaan painoon on lisddntynyt.
Lisaksi kolme kuukautta kurssin paat-
tymisen jdlkeen toteutettavassa seu-
rantakyselyssd kurssilaiset ovat ker-
toneet tehneensa pysyvia muutoksia
omaan kayttaytymiseensd (kuva 1).
Muutoksia on tehty erityisesti henki-
seen hyvinvointiin, liilkkkumiseen ja ra-
vitsemukseen liittyvissa tavoissa.
Monet osallistujista ovat sisdista-
neet kurssin aikana, ettd pienillakin
teoilla on merkitysta oman hyvinvoin-
nin ja terveyden kannalta ja ettd vas-
tuu omasta eldmastd on itselld. Osal-
listujat ovat kertoneet myds muun
muassa tyoeldmad, ajankdyttod ja it-
sensd hyvdksymistd koskevista oival-
luksista sekd niiden yhteydesta omiin
elamdntapavalintoihin. ®

Jarjestot edistavat elintapaohjausta kasvotusten ja verkossa
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Kuva 1. Pysyvddn muutokseen
-kurssin seurantakyselyn
tuloksia.

Lisdtietoa

PHT ry:n tuetuille Pysyvdan
muutokseen -hyvinvointi-
kursseille voivat hakea kaikki
tyoikdiset. Mukaan haetaan
sdhkoiselld lomakkeella, ja
osallistujat valitaan hakemus-
ten perusteella terveydellisin,
mutta myds sosiaalisin ja
taloudellisin perustein. Valin-
noissa painotetaan tarvetta
ja motivaatiota eldmantapa-
muutokseen. Lue lisda: pht.fi.
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Verkkopuntarilla tukea

pysyviin elintapamuutoksiin

Susanna Lehtiméki, toiminnanjohtaja &
Johanna Toivola, projektikoordinaattori &

Terhi Saari-Hannibal, projektisuunnittelija, Satakunnan Sydanpiiri

Suomessa on yli 2,5
miljoonaa ylipainoista
aikuista. Jos mitdan ei
tehda, elintapasairaudet
levidvat epidemian lailla ja
rahat niiden hoitamiseen
uhkaavat loppua.
Terveydenhuollolla tulisi
olla suurempi rooli vdeston
elintapaohjauksessa,

silld vaikka ongelma
tunnistetaan, siihen ei

olla puututtu riittavasti.
Onneksi myds jarjestailla
on paljon osaamista
elintapojen puheeksiotosta
ja ohjauksesta.

erkkopuntari on Satakun-

nan Sydédnpiirin STEA:n

tuella kehittama tyokalu

terveydenhuollon ammatti-
laisille elintapojen ja painonhallinnan
ohjaukseen. Se vastaa tarpeeseen tu-
kea kansalaisten terveyttd, painonhal-
lintaa sekd pysyvid elintapamuutoksia
erityisesti ravitsemuksen, liikunnan,
voimavarojen ja levon osalta. Verk-
kopuntaria voidaan kdyttdd niin pe-
rusterveydenhuollossa, tyoterveys-
huollossa, yksityisilla ldakadriasemilla
kuin myds terveys- ja hyvinvointialan
jarjestoissa.

Verkkopuntari tarjoaa vaihtoehdon
perinteisille, aikaan ja paikkaan sido-
tuille painonhallintaryhmille.

— Kun ohjaajalla on kdytdssdan
valmis materiaali, hdn voi keskittya
tarkeimpdan eli itse ohjaustyohon.
Ohjaus tapahtuu padasiassa verkon

Verkkopuntari on nykyaikainen, ajasta ja paikasta riippumaton tyékalu

elintapaohjaukseen.
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vdlitykselld, mutta tapaamisia ryh-
madn kanssa jdrjestetddn myds kas-
vokkain, toteaa Satakunnan Sydan-
piirin Verkkopuntari 2.0 -hankkeen
projektikoordinaattori, fysioterapeut-
ti Johanna Toivola.

Tieto yksin
ei muuta toimintaa

Pelkka tieto terveellisista elintavoista
harvoin johtaa muutokseen. Pysyvien
muutosten tukemiseksi Verkkopun-
tari hyddyntaa vaikuttavan elintapa-
ohjauksen elementtejd. Ohjaaja kdy
osallistujien kanssa henkilokohtaista
ohjauskeskustelua ja tukee osallistu-
jaa loytdamddn arkeen sopivat ratkai-
sut. Pystyvyyden tunnetta lisdatadn
kannustamalla, tuomalla ndkyvaksi
pienet onnistumiset sekd tukemalla
asiakasta kohtuullisten tavoitteiden
ja realistisen muutossuunnitelman
asettamisessa.

- Ohjaaja ei anna valmiita ratkaisu-
ja vaan kulkee rinnalla ja auttaa val-
mennettavaa loytdmdan omasta eld-
méastddn olemassa olevan hyvdn sekd
rakentamaan tulevaa sen padlle. Jos
ihmiselld on tunne, ettd han pystyy ja
kykenee toimimaan ja tekemdan elin-
tapamuutoksia, onnistumisen mah-
dollisuus lisddntyy, Toivola korostaa.

Ohjaaja sitoutuu ensimmadisen 12
viikon aikana antamaan kerran viikos-
sa henkilokohtaista ohjausta verkon
vdlitykselld. Ohjatun vaiheen jdlkeen
ryhmd jatkaa ylldpitovaiheeseen,
jonka aikana ryhmad voi hyddyntda
Verkkopuntarin materiaalia, omaseu-
rantaa ja vertaistukea. Tapaamisten
madrd ja ajankohdat ovat muunnel-
tavissa ohjaajan ja ryhmdn tarpeiden
mukaan.
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Vuoden ohjelma jakautuu 12 viikkoa kestdvddn ohjattuun vaiheeseen ja sen jdlkeen alkavaan ylldpitovaiheeseen.

Tuumasta toimeen

Verkkopuntari 2.0 -hankkeen projek-
tisuunnittelija, sairaanhoitaja Terhi
Saari-Hannibal kertoo, ettd ryhméan
voi kdynnistdd, kun terveydenhuol-
lon ammattilainen on kdynyt pdi-
vdn mittaisen Verkkopuntari-ohjaa-
jakoulutuksen ja organisaatio on
hankkinut Satakunnan Sydanpiirista
ryhmékohtaisen kurssilisenssin. Oh-
jaajakoulutukset jarjestetddn tilaus-
koulutuksena. Toistaiseksi Verkko-
puntari-ohjaajiksi on kouluttautunut
reilut 500 terveydenhuollon ammat-
tilaista.

- Koska Verkkopuntaria voi kdyttaa
ajasta ja paikasta riippumatta, oh-
jauksesta ei aiheudu iltatydtunteja tai
matkakustannuksia. Myds osallistuji-
en maantieteellinen saavutettavuus
parantuu. Ndin sddstyy rahaa, aikaa
ja materiaalikustannuksia, ja ennen
kaikkea ammattilaisten toteuttama
elintapaohjaus helpottuu, summaa
Saari-Hannibal. ®

Lisdtietoa
verkkopuntari.fi/ohjaajille

Sairaanhoitaja Terhi Saari-Hannibal ja fysioterapeutti Johanna
Toivola kannustavat terveydenhuollon ammattilaisia osallistumaan
Verkkopuntari-ohjaajakoulutukseen ja ottamaan kdyttoén uuden
tavan ohjata elintapamuutoksia.
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Sote-jarj

estot

liikuntaa edistamassa

Tommi Yldkangas, toiminnanjohtaja, Soveltava Liikunta Soveli ry

Liikunnan edistdmisestd keskusteltaessa suurin
painoarvo annetaan usein seuratoiminnalle,
lajiliitoille ja huippu-urheilulle. Kaikki kunnia

urheilun parissa toimiville, heiddn panoksensa koko
kansan liikuttamiseksi on erittdin merkittava. Mutta

kuva liikunnan harrastamisen kokonaisuudesta
jda vajavaiseksi, jos harrasteliikunta ja erityisesti

oee oo o0

soveltava liikunta jatetaan

oveltavan liikunnan kohde-

ryhmdan kuuluvat henkildt,

joiden on vaikea osallistua

yleisesti tarjolla olevaan
lilkuntaan ja joiden liikunnan oh-
jaaminen vaatii soveltamista ja eri-
tyisosaamista. Kohderyhmdan kuu-
luu maaritelmdsta riippuen 13-20 %
koko vdestdstd eli laajimman maari-
telman mukaan jopa miljoona ihmista.
Nama ihmiset eivét tyypillisesti l6yda
itselleen sopivia liikuntaharrastuk-
sia seuratoiminnan kautta, vaan hei-
ddn pddasiallinen liikuttajansa loytyy
muualta.

Soveltava Liikunta Soveli ry on val-
takunnallinen liikuntajdrjestd, jonka
jdsenend on 20 valtakunnallista kan-
santerveys-, vammais- ja potilasjdr-
jestdd. Sosiaali- ja terveysalan jdrjes-
toilla on laaja-alainen asiantuntemus
ja vuosikymmenten kokemus pitkdai-
kaissairaiden ja vammaisten liikun-
nasta. Jdrjestéjen liikuntatoiminta
tdydentda hyvin muiden liikuntajar-
jestdjen tyotd, josta valtaosa on suun-
nattu liikunnasta valmiiksi innostu-
neille.

Sote-alan jdrjestot tavoittavat taas
muita toimijoita tehokkaammin myds
niitd, jotka liikkuvat terveytensa kan-
nalta riittamdttomadsti. Liikunta on

huomiotta.

luonteva osa monipuolista jarjesto-
tyota, jolloin liikunta tavoittaa myds
muita kuin tietoisesti lilkkkumaan ha-
keutuvia. Yhdistykset ovat tottuneet
yhteistyohon kuntien sosiaali- ja ter-
veyspalveluiden kanssa, mikda myds
helpottaa vahdn liikkuvien tavoitta-
mista.

Paikallisyhdistyksissa
monipuolista liikuntatoimintaa

Kansanterveys-, vammais- ja potilas-
jarjestdissd liikunta on useimmiten
vertaistukea tarjoavaa matalan kyn-
nyksen toimintaa. Osa jdrjestdistd
tyoskentelee myos kilpaurheilun pa-
rissa. Liikuntatoiminta on suunnattu
ensisijaisesti paikallisyhdistysten ja-
senille ja heiddn ldheisilleen. Lisdksi
jarjestetddn kaikille avointa toimin-
taa.

Keskusjdrjestot jarjestavat valta-
kunnallisia teemaviikkoja, leirejd ja
lomia seka yksittdisia liikuntatapah-
tumia ja -tempauksia sekd kisoja.
Keskusjarjestot myos tukevat paikal-
lisyhdistyksien liikuntatoimintaa kou-
luttamalla paikallistasolle liikunnan
osaajia sekd jakamalla aktiivisesti
materiaalia ja tiedottamalla liikunnan
mahdollisuuksista.
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Paikallisyhdistykset toteuttavat
sadnnollisesti kokoontuvia eri lajien
liikunta- ja vertaisryhmid. Yhdistykset
jdrjestdvat lilkuntaa myds osana mui-
ta toimintoja, kuten erilaisia kerhoja,
kursseja ja tapaamisia. Yhdistykset
toteuttavat itse ja yhdessa keskus-
jarjestojen kanssa erilaisia liikunnal-
lisia tapahtumia, turnauksia, leireja
ja retkid. Yhdistykset tukevat myds
jdsentensd omatoimista liikuntaa esi-
merkiksi kustantamalla liikunnan har-
rastamisen pdadsymaksuja seka tie-
dottamalla alueen liikuntapalveluista.

Sote-jdrjestdilld on merkittdva rooli
litkunnan edistamisessd, vaikka se ei
julkisessa keskustelussa usein nou-
sekaan esiin. Jdrjestéjen osaamista
tulisi hyodyntda nykyista laajemmin,
kun suunnitellaan koko vdeston lii-
kunta-aktiivisuuden lisdamistd. Jos
soveltavan liikunnan kohderyhmén
tarpeita ei oteta huomioon, ei koko
kansan liikuttaminen voi toteutua. ®
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Jarjestoportaali

— Tukea ja tyodkaluja liikkumisen
edistamistyéhoén

Jarjestoportaali kokoaa tietoa ja menetelmia
liikunnan ja terveyden edistamisesta.

Portaali on suunnattu jarjestdissa toimiville
ammattilaisille ja vertaisohjaajille.

Tdydenndmme portaalin sisdltdjd sdanndllisesti.

Tutustu & hyodynna!

ukkinstituutti.fi/jarjestoille

@O UKK-instituutti

Soveltava Liikunta SovelLi ry:n jasenjarjestot

¢ Aivoliitto

¢ Allergia-, Iho- ja Astmaliitto
e Epilepsialiitto

¢ Folkhdlsan

¢ Hengitysliitto

¢ Lihastautiliitto

¢ Mielenterveyden keskusliitto
¢ Munuais- ja maksaliitto

¢ Neuroliitto

e Psoriasisliitto

e Selkaliitto

e Suomen CP-liitto

e Suomen Diabetesliitto

e Suomen Luustoliitto

e MIELI Suomen Mielenterveys
e Suomen Nivelyhdistys

e Parkinsonliitto

e Suomen Reumaliitto

e Suomen Sydanliitto

e Suomen Sydpdyhdistys
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Elintapaohjausta

nuorille Hyva Paiva
-ryhmamallilla

Erja Brusila, projektikoordinaattori, Suomen Sy6payhdistys

Hyva Pdiva -toiminnassa kannustetaan vailla opiskelu-

tai tyopaikkaa olevia nuoria pohdiskelemaan omia
elintapojaan. Hyvad Pdiva -ryhmia on toteutettu
nuorisotyontekijoiden ohjauksessa useilla
paikkakunnilla, ja ne ovat kerdnneet erinomaista

palautetta nuorilta ja ohjaajilta. Toiminta on ollut myds
vaikuttavaa: ryhmiin osallistuneiden nuorten elintavat

ovat parantuneet ja mieliala on kohentunut.

uomessa on yli 60 ooo kou-

lutuksen ja tydelaman ulko-

puolella olevaa NEET-nuor-

ta (Neither in Education,
Employment nor Training). Suomessa
NEET-nuorten mdard on OECD:n tilas-
tojen mukaan korkeampi kuin muissa
Pohjoismaissa.

NEET-nuoret kokevat terveytensad
muita huonommaksi, ja terveydellis-
ten ongelmien ohella heilld on usein
haasteita eldmédnhallinnassa. Toi-
mettomuus, yksindisyys ja ahdistu-
neisuus kuluttavat nuorta ja lisddvat
toivottomuutta ja nakoalattomuutta.
NEET-nuoret kdrsivdt erityisesti mie-
lenterveysongelmista sekd yksindi-
syyden tunteesta. Lisdksi monia vai-
vaa sosiaalisten suhteiden vdhyys
ja syrjdytyminen yhteiskunnallises-
ta osallisuudesta. Huono terveys ja
eldamédnhallinnan ongelmat saattavat
muodostua keskeiseksi esteeksi tyd-
ja koulutuspaikan saamisessa.

Hyva Pdiva tdydentaa
kuntien nuorisotyota

Hyvd Pdivd -toimintamalli on suun-
nattu koulutuksen ja tydeldmdn ul-
kopuolella oleville 18-29-vuotiaille
nuorille aikuisille. Mallilla pyritadn

edistdmdan nuorten omaan hyvin-
vointiin ja terveyteen liittyvid tietoja
ja taitoja. Tavoitteena on myds vah-
vistaa pystyvyyden tunnetta ja tdta
kautta lisdtda eldamdnhallintaa. Ter-
veellisten elintapojen omaksumisel-
la ennaltaehkdistdadn kansansairauk-
sien ilmaantuvuutta, mukaan lukien
syopdsairauksia.

Hyva Pdiva -toimintamallin ovat ke-
hittaneet Syopdjdrjestdjen terveyden
edistdmisen asiantuntijat yhteistyds-
sd Kajaanin kaupungin nuorisotydn-
tekijoiden ja kajaanilaisten nuorten
kanssa. Toimintamalli pilotoitiin vuon-
na 2016 Kajaanissa ja on sieltd levi-
tetty nuorisotyohdn sekd Ohjaamoi-
hin eri puolille Suomea.

Hyva Pdiva -toimintamalli on tullut
tarkedksi osaksi nuorille tarjottavaa
palveluvalikkoa ja tuonut uutta sisal-
téa paikalliseen nuorisotydhon. Hyva
Pdiva -ryhmiin osallistuvat nuoret ovat
usein yksiloasiakkaina esimerkiksi
kunnan etsivassd nuorisotydssd. Toi-
minnan juurtumisessa paikkakunnil-
le on ollut tarkedd, ettd paikallisten
nuorisopalveluiden johto on sitoutu-
nut toimintaan ja tukenut tydntekijoi-
td toiminnassa.
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Ryhmaéatapaamisten teemoina
liike, ravitsemus, arkirytmi ja
mielen hyvinvointi

Nuorten parissa tydskentelevdt am-
mattilaiset koulutetaan Hyva Pdiva
-ohjaajakoulutuksissa, joissa kdayddan
ldpi toimintamallin keskeiset perus-
teet, teemat ja sisdllot. Koulutuksissa
ohjaajat padsevat tutustumaan konk-
reettisiin nuorten terveyden edistd-
misen tyovdlineisiin, vahvistamaan
tietojaan terveellisistd elintavoista ja
elintapamuutosprosessissa kannusta-
misesta sekd vahvistamaan ryhman-
ohjaustaitojaan.

Hyva Pdivd -toimintamalli (kuva 1)
koostuu yhdeksdstd nuorten parissa
tyoskentelevdan ammattilaisen pita-
mastd 3—4 tunnin ryhmdtapaamises-
ta. 1-3 kuukauden kuluttua viimei-
sestd tapaamisesta pidetdan Mitd
kuuluu? -tilaisuus, jossa nuoret poh-
tivat Hyva Pdiva -kurssin vaikutusta
elamadnsd. Jokaisella tapaamiskerral-
la on nuorten hyvinvoinnin edistami-
seen liittyvd teema ja tavoite. Toimin-
tamallin teemat ovat ravitsemus, liike,
arkirytmi sekd mielen hyvinvointi.
Teemoja kdsitellddn nuoriso-ohjaajan
johdolla nuorten lahtokohdista kasin,
yhdessad keskustellen ja kokemuksia
jakaen.



Arjen rytmi

9 RYHMATAPAAMISTA

Rekry

Ruoka

Jarjestot edistavat elintapaohjausta kasvotusten ja verkossa

Liikkuminen

Mita kuuluu -tapaaminen
(1-2 kk kuluttua)

Havainnot omasta Ryhman tuki. .
. - : Kokeilut.
arjesta. Yhdessa viihtyminen Mita haluan kokeilla?
Mita teen jo hyvin? ja hyva fiilis. ’

Mielen hyvinvointi

Kohti parempaa
elamanhallintaa

Onnistumisen kokemukset.

Mika auttoi onnistumaan?

WatsApp-ryhmassa kokeilujen jakamista, tukea ja tsemppia tapaamisten valilla.

Kuva 1. Hyvd Pdivd -toimintamalli.

Ryhmakertojen sisdllot ja tavoit-
teet on suunniteltu tukemaan Hyva
Pdiva -toiminnan tavoitteita: nuoren
pystyvyyden tunteen lisddmistd seka
hyvinvointiin ja terveyteen liittyvi-
en tietojen ja taitojen vahvistamista.
Nuori tekee ryhmdn aikana erilaisia
itse suunnittelemiaan kokeiluja, joi-
den avulla hdn oppii tarkastelemaan
hyvinvointiaan ja siihen vaikuttavia
asioita. Kokeilujen tarkoituksena on
herédtelld nuori pohtimaan omia elin-
tapoihin liittyvia valintoja. Ryhmédn
ohjaajalla on merkittava rooli siind,
ettd nuori asettaa itselleen realistisen
tavoitteen ja saa onnistumisen myota
myodnteisen kokemuksen taitojensa
vahvistumisesta.

Erinomaisia elintapojen
muutoksia

Nuorille tehtyjen elintapakyselyjen
perusteella Hyva Pdivd -toiminta on
johtanut hyviin tuloksiin useilla paik-
kakunnilla. Nuoret ovat lahes poik-
keuksetta olleet tyytyvdisid ryhmiin
osallistumiseen, ja heiddn kokemus
omasta terveydestdan on parantunut.
Mieliala on parantunut yli puolella toi-
mintaan osallistuneista, ja nuoret ovat
kokeneet eldmdnrytminsd aiempaa
saannollisemmadksi myds toiminnan

loputtua. Ryhmdtoiminnan jdlkeen
nuoret ovat muun muassa ilmoitta-
neet olevansa tietoisempia eldaménva-
linnoistaan, tekevdnsa ruokaa enem-
mdn itse sekd lisdnneensd liikuntaa ja
kasvisten syontid.

Ohjaajilta saadun palautteen pe-
rusteella mallin on ndhty soveltuvan
hyvin nuorten kanssa tyéskentelyyn:
se on tuonut struktuuria ryhmamalli-
seen ohjaukseen ja antanut uusia oi-
valluksia siitd, mikd kaikki vaikuttaa
hyvinvointiin. Lisdksi nuorisotyonte-
kijat ovat kokeneet Hyva Pdiva -ohjaa-
jakoulutuksen lisdinneen nuorten ter-
veyden edistdmiseen liittyvia taitoja.

Hyvd Pdiva -toiminnalla on saavu-
tettu erinomaisia tuloksia nuorten
elintapojen muutoksessa ja eldman-
hallinnan lisddntymisessd. Toimintaa
kehitetddn, juurruttamista paikkakun-
nille jatketaan ja markkinointia uusille
alueille lisatdan, koska Syopédjdrjestot
haluaa olla jatkamassa kansansaira-
uksia ennaltaehkdisevaa tyotd yhteis-
tydssd kuntien kanssa. ®
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Hyvinvointivalmennus
tukee kansanterveys-
jarjestojen tavoitteita

Minttu Koivumaki, suunnittelija, Eteld-Suomen Liikunta ja Urheilu ESLU ry

Pdadkaupunkiseudun Selkdayhdistyksissa kiinnostuttiin
kehittamdan tydikdisille jasenille suunnattuja

palveluita. Eteld-Suomen Liikunta ja Urheilu ry:n Oppien

aktiiviseen arkeen (OAA) -kehittamishankkeen kautta

uudeksi malliksi loydettiin hyvinvointivalmennus, jonka

kohderyhma otti innolla vastaan.

ddkaupunkiseudun Selkdyh-

distyksilld on kattavaa tar-

jontaa liikuntapalveluissa.

Terveyden ja hyvinvoinnin
edistdamistd on tehty yleiséluentojen,
vertaistuen seka satunnaisten projek-
tien ja kurssien muodossa.

— ESLUn OAA-hankkeen kautta toi-
vottiin loytyvdn kdytdannon neuvoja
tyoikdisten tavoittamiseen sekd ide-
oita uudenlaisiin toimintamalleihin.
Hyvinvointivalmennus tuntui sopivan
erinomaisesti osaksi palvelutarjon-
taamme ja arvelimme sen kiinnosta-
van asiakkaitamme. OAA-hankkeen
myotd saimme fysioterapeuttiopiske-
lijan tekemdan hyvinvointivalmennuk-
sia. Ndin oli helppoa pilotoida uutta
palvelumuotoa ilman taloudellista ris-
kid ja ylimaardisid kuluja, kertoo P&da-
kaupunkiseudun Selkdyhdistysten
toiminnanjohtaja Milla Suomi.

Yksilollista elintapaohjausta
hyvaksymis- ja
arvopohjaisesti

Hyvinvointivalmennuksen tarjoami-
nen tukee hyvin kansanterveysjar-
jestdjen tavoitteita ja tarkoitusta.
Kansanterveysjarjestét tavoittavat
todenndkdisesti paremmin sellaisia
ihmisid, joita kunnan, yksityisen sek-
torin tai liikunta- ja urheiluseurojen
palvelut eivdt onnistu saavuttamaan.

— Hyvinvointivalmennus suunnitel-
laan yksildllisesti, jolloin voidaan vas-
tata juuri kyseisen asiakkaan tarpei-
siin ja toiveisiin sekd tukea asiakasta
eldmantapamuutoksissa esimerkik-
si ravitsemuksen, palautumisen ja
stressinhallinnan alueilla, liikunnan
lisddmisessda arkeen tai vaikkapa
kuntoutumisessa. Ihmisen fyysinen ja
psyykkinen hyvinvointi kulkevat kdsi
kadessd, Suomi korostaa.

Hyvdksymis- ja arvopohjaista la-
hestymistapaa hyddyntdvda ESLUn
hyvinvointivalmennusta on pilotoinut
Padkaupunkiseudun Selkdyhdistys-
ten ohella viisi urheiluseuraa vuonna
2019. Kokemukset ovat olleet pddosin
positiivisia, ja ESLU jatkaa toiminnan
jalkauttamista kentdlle tiedotuksen,
sparrausten ja koulutusten muodossa.

— Oletamme, ettd harva yhdistys-
ten tai urheiluseurojen jasenista tayt-
tda liilkuntasuosituksia. Koemme, etta
palvelu taydentda kunnallista liikun-
taneuvontaa ja vahvistaa liikuntaneu-
vonnan paikallista palveluketjua eri-
tyisesti ennaltaehkdisevan terveyden
edistamisen ndkdokulmasta. Hyvin-
vointivalmentajaksi-koulutuksessam-
me osallistuja saa tietoa, tydkaluja
ja kdytdnnon harjoitusta eldmanta-
pojen muutosprosessien tukemiseen
sekd ymmadrrystd niiden soveltami-
seen. Tarjoamme myds valmentajan
taustaorganisaatiolle ohjeet ja tuki-
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materiaalit palvelun jalkauttamiseen,
kuvailee OAA-hankepdillikkd, terveys-
liikunnan kehittdja Merja Palkama.

Hyvinvointivalmennus
tukee jdsenistoa entista
kokonaisvaltaisemmin

Suomi kokee hyvinvointivalmennuk-
sen merkitykselliseksi jdasenistdlle.
Henkilokohtaisessa valmennuksessa
saadun tuen ja kannustuksen avulla
ihmiset innostuvat ja motivoituvat te-
kemdan elamantapamuutoksia, jotka
parantavat merkittavasti heidan hy-
vinvointiaan, eldmdnlaatuaan ja on-
nellisuuttaan.

Palvelumuotona hyvinvointivalmen-
nus saattaa olla jasenistolle vield vie-
ras. Suomi uskoo, ettd tutun jarjeston
tarjoamana kynnys osallistua hyvin-
vointivalmennukseen saattaa olla
matalampi ja ihmiset voivat innostua
osallistumaan palveluun, jota ei muu-
ten ehka tulisi kokeiltua.

- Hyvinvointivalmennus on ollut
meille todella mielenkiintoinen koke-
mus. Tarjolla olleet valmennuspaikat
tayttyivat alle vuorokaudessa, ja va-
rapaikoilla odottaa edelleen toista-
kymmentd asiakasta. Tdmdn pohjal-
ta palvelulle ndyttdisi olevan tarvetta
jarjestosektorilla. Olemme pohtineet
mahdollisuutta ottaa hyvinvointival-



mennus osaksi palvelutarjontaamme,
Suomi huomauttaa.

Helsingin Selkdyhdistyksissa hy-
vinvointivalmennusta ohjanneen Lau-
rea-ammattikorkeakouluharjoittelija
Antti Leirimaan kokemukset valmen-
nusten vastaanotosta ovat myds olleet
positiivisia. Leirimaan mukaan hyvin-
vointivalmennuksen hyvaksymis- ja
arvopohjainen ldhestyminen on ollut
asiakkaille yllattavaa.

— Asiakkaat tulivat tapaamisiin vah-
valla tuki- ja liikuntaelinndkékulmalla
ja olivat mielissddn holistisesta, ih-
misen kokonaisuutena huomioivas-
ta valmennusfilosofiasta. Asiakkaat
ovat kokeneet arvopohjaisesti laadi-
tut tavoitteet ja niihin nojaavat toimin-
not motivoiviksi ja sitouttavammiksi.
Realistiset ja eldmdntilanteeseen so-
vitetut tavoitteet ovat lisdnneet val-
mennuksessa olleiden pystyvyyden
tunnetta ja kokemusta elaménhallin-
nan parantumisesta. Lisdaksi suhtautu-
minen itseen on ollut positiivisempaa,
Leirimaa iloitsee.

Jarjestot edistavat elintapaohjausta kasvotusten ja verkossa

Ty6ikaisten
liikuttamistyo6 jatkuu

Suomen mielestd jarjeston osallistu-
minen ESLUn OAA-hankkeeseen on
ollut hyddyllistd. Yksi tarkeimmistd
avuista oli ESLUn asiantuntijoiden
tarjoama yksil6llinen sparraus. Spar-
rauksessa asiantuntija arvioi jarjeston
palveluntarjontaa ja antoi uusia ndko-
kulmia tydikdisten liikunnan kehitta-
miseksi.

— Tyontekijoitamme on osallistu-
nut ESLUn jarjestamiin koulutuksiin,
joissa aiheina on ollut muun muassa
palvelumuotoilu ja hyvinvointivalmen-
nus. Koulutuksissa on jaettu hyvid
kdytantoja muiden toimijoiden kanssa
sekd tyostetty omaa strategiaa ja toi-
mintamallia tydikdisten liikuttamisek-
si. Tyoikdisten tavoittaminen on koet-
tu jarjestossa haasteelliseksi, mutta
prosessin myodtd olemme alkaneet
miettid keinoja siihen, kuinka, mista
ja miten kohderyhmda tavoitetaan ja
mitd pitdd huomioida markkinoinnis-
sa, Suomi toteaa. ®

Kunnossa kaiken ikdd -ohjelma
tukee ESLUn Oppien aktiiviseen
arkeen (OAA) -hanketta.

Lisatietoa

Merja Palkama
merja.palkama@eslu.fi
040 595 4195

Tinjan huoltamo auttaa ja kannustaa
pitamaan kiinni uuden vuoden lupauksista.

Huoltamon pitdja, Reumaliiton lilkkunta-

suunnittelija Tinja Saarela kertoo treeni-
vinkit, kyselee kuulumiset ja kannustaa

lempeasti pitamaan lupauksista kiinni.

Tuki- ja liikuntaelimia
kannattaa huoltaa.

e

Tinjalta l&ytyvat vinkit niin varo-
vaisen arkiliikkujan kuin itsedan
enemman haastavan aktiiviliikkujan
tueksi. Aina niin tarkea lepo ja uni
saavat oman huomionsa, samoin

terveellinen ravinto.

Tervetuloa mukaan!
www.tinjanhuoltamo.fi

|

Reumaliitto
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Kuntoutuskoulu luottaa

litkunnan perusasioihin

Anu Elo, erikoistoimittaja

Eurajokelaisen Minna Aron kehittelema
toimintamalli mahdollistaa yksil6ille kivuttomamman
ja laadukkaamman elaman. Uusi malli nojaa vahvasti

terveysliikuntasuosituksiin.

urajoella Kaharin nuoriso-

ja kulttuuritalolla on kohta

jo kolmen vuoden ajan ko-

koontunut innokkaiden liik-
kujien Kuntoutuskoulu. Kahdessa ryh-
mdssa on yhteensd 30 hyvin erilaista
terveysliikunnasta kiinnostunutta
henkilda.

Kuntoutuskoulu on fysioterapeutti
Minna Aron kehittama toimintamalli,
joka perustuu olemassa oleviin ter-
veysliikuntasuosituksiin.

Kuntoutuskoulun ohjaaja,
fysioterapeutti Minna Aro.

— Malli on kehitetty toimiessani Sa-
takunnan sairaanhoitopiirin terveys-
lilkkuntaryhmien ohjaajana. Tdman
tyon aloitin vuonna 2011. Silloinen
esimieheni innostui asiasta ja toimi
hyvdnéd sparraajana. Mallin takana on
siten myos ladketieteellinen ndakokul-
ma, Aro kertoo.

Vuonna 2015 Aro pdatti ldhted ko-
keilemaan mallin toimivuutta myos
muualla. Yhteistydkumppaniksi loytyi-
vdt Eurajoen kunta ja Eurajoen Latkd.

— Aloitin tyoikaisille suunnatun
Kuntoutuskouluryhmdn kanssa. Nyt
noin vuoden ajan sen rinnalla on ko-
koontunut myds eldkeldisille tarkoi-
tettu Kuntoutuskoulu. Molemmat ryh-
mét ovat tdynnd, Aro iloitsee.

Liikunnan
Iadkkeenomainen kaytto

Kuntoutuskoulu perustuu lukujarjes-
tykseen ja viikoittain vaihtuvaan oh-
jelmaan, jossa vuorottelevat lihas-
kunto, HIIT, asento- ja liikehallinta,
venyttely, kehonhallinta seka fysiote-
rapeuttisen omahoidon perusteet.

Lisdksi osallistujalla on mahdolli-
suus toteuttaa 21 minuutin omatree-
nid, jonka tarkoitus on haastaa astu-
maan askel kohti parempaa terveytta
nauttimalla liikuntaa ladkkeeksi pdi-
vittdin.

— Liikunnan ladkkeenomainen
kaytto edellyttdd jatkuvaa annostus-
ta, jota tulisi lisata riittavin vadliajoin.
Liikuntalddkkeen maaraa tulisi so-
pivalla nopeudella myds nostaa, Aro
korostaa.
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Aron mukaan julkinen terveyden-
huolto ei juuri tarjoa asiakkailleen fy-
sioterapiamahdollisuutta. Sita pitaa
jokaisen osata vaatia ja hakea itse.

— Kuntoutuskoulu on yksi vastaus
kysyntddn. Haaveenani onkin saada
toimintaa laajennettua usealle paik-
kakunnalle Satakunnassa.

Suloinen sekametelisoppa

Kuntoutuskoululaisten joukko on Aron
mukaan ihana sekametelisoppa. Se
on myds ryhmien erityisyys. Vaikka
joukossa on muun muassa selkd-, ol-
kapdd- ja lonkkavaivaisia, pystyvat
kaikki toteuttamaan liikuntaa samas-
sa ryhmdssa.

— Jokainen osallistuja saa yksil6l-
listd ohjausta. Tatda mallia voi pitda
erddnlaisena ryhmdamuotoisena fy-
sioterapiana, Aro toteaa.

Osallistujien ikahaarukka on laa-
ja. Nuorin osallistuja on 23-vuotias ja
vanhin 79 vuotta. Ryhmiin ovat terve-
tulleita kaikki. Ainoa vaatimus on, ettd
henkild padsee omatoimisesti lattialle
ja sieltd ylos.

— Uskon, ettd ryhmadldisia yhdistaa
ymmarrys siitd, ettd oman terveyden
eteen pitdd tehdd asioita myds itse.
Liikunnan tulee lisdksi olla jatkuvaa,
ei vain kuuriluontoisesti nautittua.

Vahva fysioterapeuttinen ote

Kuntokoulussa panostetaan liikunnan
laadukkuuteen. Kaikki, mitd tehdaan,
tehddan oikein ja valvotusti. Uusia lii-
kuntatrendeja tulee ilmoille jatkuvas-



ti, mutta Aron mukaan tarkeintd on
keskittyd perusasioihin.

— Taalla opettelemme ihan ensim-
mdiseksi seisomaan, istumaan ja
kdvelemddn oikein. Sen jdlkeen ldh-
detddn hallitusti kohentamaan lihas-
kuntoa, Aro painottaa.

Tulokset ovat olleet erittdin kannus-
tavia.

— Epdonnistuneen lonkkaleikkauk-
sen lapikdynyt itkevd eldkeldinen on
tdnddn toimintakykyinen ihminen.
Edistysaskeleet ovat olleet hurjia.

Aron mukaan monet muutkin ela-
keldisryhmdssa kdyneet liikkujat ovat
nyt rautaisessa kunnossa.

— He menevdt monen tydssdkdyvan
ohi, jos puhutaan kuntotasosta. Se on
ollut erittdin hienoa ndahda.

Kuntoutuskoulun vahvuuksiin kuu-
luvat muun muassa vahva vertaistuki,
innostava jumppailmapiiri ja ammat-
titaitoinen ohjaus.

— Puhun tunneilla paljon. Haluan
selvittdad ihmisille, mistd mikakin asia
johtuu ja miksi teemme kyseisia liik-
keita. Ohjauksessa on koko ajan mu-
kana vahva fysioterapeuttinen ote.
Tama on yhdistelma liikeharjoittelua
ja terveysluentoa, Aro kuvailee.

Liikunta ja lilkkkuminen ovat Arolle
suuri intohimo, jota han on opiskel-
lut runsaasti. Tulevaisuudessa siintda
toive siitd, ettd intohimosta voisi tulla
myds pysyvd ammatti. ®

Ldédkdri Kaisa Laineen ja fysioterapeutti Minna Aron
yhteinen treeni on jatkunut vuodesta 2012.

Toimiva yhteistyo nikyy myos liikkujalle
Kuntoutuskoulun yhteistyokumppaneina ovat toimineet
Eurajoen kunta, urheiluseura Eurajoen Latka Ry ja raumalainen
urheiluvdlinekauppa Pyora-Nurmi.

Eurajoen Latka valikoitui Kuntoutuskoulun yhdistyskumppaniksi
erityisesti seuran taloudenhoitaja Sari Seikkulan
henkilokohtaisesta kiinnostuksesta ja innosta uutta
toimintamallia kohtaan.

Erityisesti Seikkulaa miellytti ajatus siitd, ettd ryhmien kaytossa
on fysioterapeutin asiantuntemus.

— Minna tuo itse omalla tekemiselldan meille ryhmaldisille tie-
toon sen, miten liikunta toimii lddkkeend. Itseddn pitda kuunnel-
la, vain silld tavoin tuloksiakin tulee pienin askelin.

Seikkula ndkee tulevaisuuden visiona mallin, jota voisi laajentaa
my0s nuorille. Tdssd toiminnassa Eurajoen Latka toimisi mielel-
laan pilottiseurana.

Vilineet suoraan kaupan hyllylta

Raumalainen urheiluvdlinekauppa Pyora-Nurmi on ollut
Kuntoutuskoulun yhteistyokumppani alusta alkaen.

— Me olemme tarjonneet kuntoutuskoululaisille asiantunte-
mustamme ja vdlineita laajalla valikoimalla. Kaikesta on tehty
asiakkaille mahdollisimman helppoa myds vdlinehankintojen
suhteen, sanoo urheiluvdlinemyyja Hannu Lehtinen.

Tarkoitus on, ettd Pyora-Nurmen hyllyilta [6ytyy aina kaikki tar-
vittava, jotta vdlineitd ei tarvitse lahted hankkimaan esimerkiksi
netista.

— Kehittelemme yhteistydtamme jatkuvasti. Kuuntelemme Min-
naa herkalla korvalla ja pyrimme vastaamaan hdnen toiveisiinsa.
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Elintapaneuvontaa
kehitysvammaisille ja

ikaihmisille Naasvillen malliin

Anu Havas, kehittamispdallikko & Irina Kukkamaki, projektityontekija & Ansku Mansikka,
fysioterapeuttien tiimivastaava & Johanna Sarvala, muistitiimin vastaava &
Ninni Viitamaki, fysioterapeutti & Heli Virtanen, projektivastaava, Ndasville ry

Ndasville ry on Tampereella toimiva sosiaalialan
yhdistys, jonka toiminta-ajatuksena on edistaa
aktiivista elamdntapaa kotona asuvien ikdihmisten,
kehitysvammaisten ihmisten ja heiddn perheidensa
kanssa. Kehitimme ja toteutamme liikuntaan,
aivoterveyteen ja omatoimisuuteen liittyvaa toimintaa ja
kannustamme asiakkaitamme elintapamuutoksiin.

hdistyksend Nadasvillelld
on tdrkead rooli nyt ja tule-
vaisuudessa ikdaihmisten
ja kehitysvammaisten ih-
misten elintapaneuvonnassa. Toimin-
tamme on asiakkaille padosin mak-
sutonta, ja tavoitamme ihmisid, joita
julkinen sektori ei valttamattd tavoita.
Nddsvillelld on fysioterapeuttien
tiimi (10 hl6d), muistitiimi (4 hlod)
seka Virkedt Ikamiehet -hankkees-
sa tydskentelevat laillistettu ravitse-
musterapeutti ja fysioterapeutti. Talla
asiantuntijoiden joukolla toteutamme
elintapaneuvontaa, jonka perustam-
me FINGER-toimintamalliin (1). Mo-
nipuolisesta tarjonnastamme loytyy
sekd ryhmdamuotoista toimintaa etta
yksildllistd ohjausta.

FINGER-tietoiskut ikdaihmisille

Kolmesta tietoiskusta koostuvan ko-
konaisuuden tavoitteena on tarjota
osallistujille tietoa aivoterveydesta
ja sen edistamisestd elintavoilla. FIN-
GER-tietoiskuissa kdsitellddn muisti-
sairauksien riskitekijoitd ja ennalta-
ehkaisyn keinoja sekd aivoterveyttd ja
muistia tukevia elintapoja kdytannos-
sd. Teemat ja kdytannon vinkit liitty-
vat liikkumiseen, ravitsemukseen, ai-
vojen monipuoliseen harjoittamiseen
sekd unen merkitykseen.

Tietoiskujen otsikot ovat:

e Tiesitko, voit ehkdistd muistisai-
rauksia — harjoita muistia, haasta
aivoja

e Liiku riittavdsti, palkitse aivoja

¢ Ravitse aivoja.

Vuoden 2019 marraskuun puolivéliin
mennessd olemme pitdneet 39 tietois-
kua, joissa kannustusta elintapamuu-
toksiin on saanut noin 1000 ikdihmista.

Miehet liikkeelle Virkeat
Ikdmiehet -kursseilla

Ikdantyville suunnatuissa liikunta-
ryhmissd miehet ovat usein vdhem-
mistossd. Lisdksi tutkimuksissa on
havaittu, ettd erityisesti ikdmiesten
ruuanlaittotaidoissa ja ravitsemuk-
sen laadussa on parantamisen va-
raa. Olemme tarttuneet haasteeseen
Nadasville ry:n ja Pirkanmaan Martat
ry:n STEA-rahoitteisessa Virkeat Ika-
miehet -hankkeessa (2018-2021),
jossa tarjoamme ikddntyville miehille
ravitsemus- ja liikuntakursseja. Hank-
keen tavoitteena on tukea toimintaky-
vyn sdilymistd, arjessa pdrjdamistd ja
eldmadnlaatua kiinnittamalld huomio-
ta monipuolisiin ruokatottumuksiin ja
riittdvadn liikuntaan.

Kursseilla valmistetaan arkiruokaa,
lilkkutaan monipuolisesti ja tutustu-
taan oman toimintakyvyn tukemi-
seen ravitsemuksen ja liikunnan kei-
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Ansku Mansikka

Liikkumisen riemua kuntosalilla.



Kuntokiemurakurssin tunnelmia.

noin. Miehid kannustetaan tekemdan
omaan arkeen sopivia pienid muutok-
sia. Myds digitaitoja harjoitellaan ja
vhdessad kokeillaan, miten digisovel-
luksia voi hyodyntad oman hyvinvoin-
nin ylldpitdmisessa.

Toiminnan alustavat tulokset ovat
lupaavia, ja ennen ja jdlkeen kurssia
suoritetut mittaukset osoittavat pa-
rannuksia fyysisen toimintakyvyn eri
osa-alueilla. Miehet ovat lisdnneet lii-
kuntaa arkeensa, kiinnittaneet huo-
miota riittdvadn proteiinin saantiin
sekd lisdnneet ruokavalioonsa kas-
viksia. Keittiossd on uskaltauduttu
kokeilemaan uusia raaka-aineita ja
huomattu, ettd "kylld me miehet pys-
tytdadn mihin vaan, kun vain ryhdy-
taan”. Aijaporukka on tarjonnut mie-
hille myds samanhenkistd seuraa.

Ryhmamuotoista liikunta-
neuvontaa kehitysvammaisille

Kuntokiemurat-kokeilussa saimme
ymmarrystd kehitysvammaisille ihmi-
sille raataldidyn ryhmamuotoisen lii-
kuntaneuvonnan tarpeesta. Kokeilun
tavoitteena oli saavuttaa mydnteisid
muutoksia liikuntatottumuksiin tarjo-
amalla mahdollisuus liikuntakokeiluil-
le sekéd jakamalla tietoa hyvinvointiin
ja terveyteen liittyvistd aiheista.
Liikuntakokeilujen teemoiksi valit-
tiin terveyskunnon osa-alueet: tasa-
paino, voima, kestdvyys ja liikkuvuus.

Virkedt Ikdmiehet kokkauspuuhissa.

Kokeilut sisdlsivait muun muassa
tanssia, sauvakéavelyd, kuntosalihar-
joittelua sekd istumajoogaa. Lisdksi
keskusteltiin hyvinvointiin liittyvista
teemoista, kuten terveysliikuntasuo-
situksista, ravitsemuksesta sekd unen
ja levon merkityksesta hyvinvoinnille.
Kokoontumiskertoja oli yhteensa kym-
menen. Harjoittelun tueksi ja siihen
motivoimiseksi kehitettiin Kuntokie-
mura-lomake viikoittaisen terveyslii-
kuntasuosituksen toteutumiseksi.
Tulosten perusteella kehitysvam-
maisten ihmisten ryhmamuotoinen
lilkuntaneuvonta on hyvéd keino innos-
taa ja motivoida kohderyhmaa liikku-
maan terveytensd kannalta enem-
man. Osallistujat olivat innostuneita
kokeilemaan eri lilkkuntamuotoja seka
aktiivisia keskustelemaan kurssin ai-
heista. Toimintakykytesteissa oli ndh-
tdvissa positiivista muutosta alku- ja
loppumittausten valilla.

Yksilollista neuvontaa
ikdihmisille

Nddsville tarjoaa liikunta- ja muis-
tineuvontaa ilman ajanvarausta hy-
vinvointikeskuksissa ja palvelu-
keskuksissa. Fysioterapeutti tai
muistiohjaaja on tavattavissa sovi-
tuissa paikoissa kerran kuukaudes-
sa muutaman tunnin ajan. Aloitimme
lilkkuntaneuvonnan syksyllda 2018, ja

vuoden aikana neuvonta on tavoitta-
nut yli 300 ikdantynyttd.

Muistineuvonnan aloitimme puoles-
taan syyskuussa 2019. Vuoden 2019
marraskuun puolivdliin mennessd
olemme tavoittaneet jo viitisenkym-
mentd neuvonnan tarpeessa olevaa
asiakasta. ®

Lahteet
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SOSTEN tervehdys

Jarjestot ovat valttamaton lenkki
elintapaohjauksessa

Pdivi Nykyri, erityisasiantuntija, SOSTE Suomen sosiaali ja terveys ry

Jarjestoilla on pitkat perinteet
sosiaali- ja terveyspalvelujen
tuottajina. Ne ovat
vuosikymmenten kuluessa
kehittdneet palveluitaan
toimintansa kannalta keskeisille
ihmisryhmille tdydentamdan
vallitsevia palveluvajeita ja
-puutteita. Kaksi kolmesta
suomalaisesta pitddkin

sosiaali- ja terveysjdrjestdjen
tarjoamaa tukea tarkedand omalle
hyvinvoinnilleen. Jarjestdjen
tuottamiin palveluihin ja
osaamiseen luotetaan ja jarjestot
ovat tarked toimija monelle.

uomalainen jdrjestokent-
td on laaja ja moninainen.
Suomessa on noin 10 000
rekisterdityd sosiaali- ja
terveysalan yhdistystd. Niista run-
saat 200 on valtakunnallisia jarjesto-
ja, joilla on noin 300 piiriyhdistystd ja
8 000 paikallisyhdistystd. Loput noin
1500 yhdistystd ovat valtakunnallisin
jarjestéihin kuulumattomia toimijoita.
SOSTE Suomen sosiaali ja terveys
ry valtakunnallisena kattojdrjestonad
kokoaa yhteen yli 230 sosiaali- ja ter-
veysalan jdrjest6d. Elintapaohjaus liit-
tyy oleellisena osana monen SOSTEn
jdsenjdrjeston toimintaan.

Jarjestoilla on monta tehtavaa

Jarjestojen elintapaohjaus taipuu
moneen. Se ulottuu sairauksia eh-
kdisevdstd ohjauksesta sairastuneen
kuntouttavaan toimintaan liittyvdan
elintapaohjaukseen. Kahdenkeskisen
ohjauksen ohella se voi olla muun
muassa ryhmdtoimintaa, leirejd, ver-
taistukea, materiaalin tuottamista
sekd koulutusta elintapaohjauksesta
uusille toimijoille.

Jarjestoihin kertynyt tieto on yhdis-
telma tieteellista tietoa, ammatillista

tietoa sekd kokemus- ja vertaistie-
toa, joihin toiminta ja palvelut seka
niiden kehittdminen pohjautuvat. Jul-
kinen taho ndkee jdrjestdjen roolin
olennaisena palvelujdrjestelmdn tay-
dentdmisessd. Vuoden 2019 Sosiaali-
barometrin mukaan 9o % sosiaali- ja
terveysjohtajista piti jarjestdjen tar-
joamien kuntoutumista tukevien toi-
mintamuotojen, kuten tukihenkilo- ja
vertaistoiminnan sekd kuntoutusoh-
jaajan palvelujen saatavuutta vahin-
tddnkin melko tarkedna.

Matalan kynnyksen neuvonta ja oh-
jaus on oleellinen osa sote-jarjesto-
jen toimintaa ja niiden perustehtdvaa.
Terveyserojen kaventamisen ndkdkul-
masta toimenpiteiden kohdistaminen
esimerkiksi vahdn liikkuviin ja vai-
keasti saavutettaviin ryhmiin voi jar-
jestdjen matalan kynnyksen toimin-
nalla olla paremmin toteutettavissa.

Jarjestoilla on myds rooli poliitti-
seen paatoksentekoon vaikuttami-
sessa; lausuntojen, kannanottojen ja
aloitteiden kautta terveyttd ja hyvin-
vointia edistdvien pdatosten tueksi.
Jarjestoilla on vahvan asiatiedon ja
osaamisen lisdksi arvokasta tietoa
ruohonjuuritasosta: ihmisten koke-
musmaailmasta, odotuksista ja eri-
tyistarpeista.

Tarkeinta on yksilon kokemus

Kaikessa elintapaohjauksessa olen-
naista on asiakkaan pystyvyyden tu-
keminen terveellisten elintapojen
omaksumisessa. Keskeistd on ihmis-
ten kokemus tulla kohdatuksi ja aute-
tuksi yksildind niissa tilanteissa, jois-
sa tukea annetaan.

Epdsuotuisten elintapojen taustalla
voi yksilon eldmdssa olla esimerkiksi
jokin eldmdnhallintaa hankaloittava
tilanne, jolloin elintapojen korjaus
ei tunnu silld hetkelld tarkeimmalta
asialta. Motivaatio ei riita tilanteen
korjaamiseen, vaikka tietoisuus siita,
ettd jotakin pitdisi tehda, olisi olemas-
sa. Tarkedd on edetd pienin sysdyksin
pystyvyytta tukien ja asiakkaan jo ole-
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massa olevista voimavaroista ldhtien.
Siitd, mikd on jo hyvaa.

Rakenteita ja yhteistyota

Tuloksia tuottava elintapaohjaus vaa-
tii ympdrilleen rakenteita. Tarvitaan
poliittisia paatoksid, kuten verotuk-
sellisia keinoja ohjaamaan ihmisid
kohti aiempaa parempia valintoja. Li-
saksi on tarvetta terveellisid elintapo-
ja suosiville yhdyskuntarakenteille ja
arkiympdristaille.

Elintapaohjauksessa on tarkedd tut-
kimusndyttoon perustuvan ohjauksen
lisdksi kehittad keinoja vield nykyista
laadukkaampaan moniammatilliseen
yhteistyohon. Elintapaohjauksen
kenttd on laaja ja monet ihmisen ela-
madssa olevat asiat liittyvat toisiinsa.
Eri toimijoiden vadlinen ja monialainen
yhteistyd lisda vaikuttavuutta. Yhtei-
set moniammatilliset koulutukset vah-
vistavat ohjauksen toteutumista yhtei-
seen suuntaan.

Vaikuttavuutta ilmiélahtoi-
sesti ja juurisyihin puuttuen

Jarjestdjen tyo ihmisten terveellisten
elintapojen edistamiseksi ulottuu eri
tasoisiin poliittisiin, yhteisojen voi-
mavarat valjastaviin seka yksilon eri-
tyistarpeet huomioiviin keinoihin. lh-
misten yksildllisyys ja eldmantilanne
sekd niiden huomioiminen madrittaa
sen, miten neuvonnalla ja ohjauksella
saadaan vaikuttavuutta. Toiselle riit-
tda pieni sysdys ja tiedon jakaminen,
kun taas toinen tarvitsee monipuoli-
sempaa tukea usean toimijan taholta.

Suomalaisten elintapasairauksia
koskevat tilastot, tehokkaasta ja laa-
dukkaasta elintapaohjauksesta huo-
limatta, ovat huolestuttavia. Tulevai-
suuden haasteena on toimia entistd
ilmiolahtdisemmin yhteisen tavoit-
teen eteen, loytdd uusia toimintamal-
leja ja saada ndin aikaan parempaa
vaikuttavuutta. llmi6ldahtoisyys haas-
taa pohtimaan asioita yhdessd useas-
ta eri ndkdkulmasta. ®
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