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5A Tarked vaihe, panosta tdhan!

-2 tuloksellisen liikuntaneuvonnan edellytys

Assess 1. Arvioi

nykyinen lilkunta-aktiivisuus, valmius muuttaa liikuntatottumuksia, taidot,
asenne ja tiedot.

Advice 2. Anna tietoa
liikunnan ja liikkumattomuuden terveysriskeistd, hyodyista, annostelusta ja
sopivista liikkumismuodoista.

Agree 3. Aseta

asiakkaan kanssa henkilokohtainen liikkumisen tavoite ja laadi konkreettinen
liikuntasuunnitelma.

Assist 4. Auta

asiakasta tunnistamaan liikkumisen esteet ja keinot niiden voittamiseksi seka
etsimaan sopivat liikuntapalvelut.

Arrange 5. Aikatauluta
seurantakdynnit ja suunnittele seurantatapa/-tavat.

Asiantuntijoiden mukaan vaihe 1, “Arvioi”, sivuutetaan liian usein liian
kepeadsti. Tama vaihe toimii kaiken liikkuntaneuvonnan pohjana ja antaa
asiantuntijalle arvokasta tietoa, joka ohjaa myéhempia vaiheita.

TULE-potilaan liikuntaneuvonnassa on tarkeaa selvittdaa se, mita asiakas
ajattelee liikkumisen ja lilkkunnan vaikutuksesta TULE-kipuun. Lisdksi
asiakkaan aiempia kokemuksia on hyva kayttaa keskustelun eteenpdin
viemiseksi (esim. ”Milta kuntosaliharjoittelun aikana tai sen jalkeen
tuntui, mika meni hyvin, mika oli vaikeaa, mita harjoituksia teit,
millaisella annostelulla harjoittelit, mihin haluaisit lisdohjeita tai
ohjausta?")




Oppimisen ja muutoksen kokonaismalli

(mukaeltu Tynjala 2000)

K U L T T U U R I 1A Y M P A R I S T 0O
OPPIMIS- ja
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Toiminta- saavuttaminen
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t |

Asiakas havaitsee ja tulkitsee kaiken informaation, siis myos liikkumista
koskevan, omista lahtokohdistaan. Naita lahtokohtia ei voi arvata, joten
yrita selvittaa niita keskustelemalla. Seuraavassa diassa on kuvattu naita
tekijoita jadavuoren alaosassa, veden pinnan alapuolella olevina tekijoina.

Kaikessa muutoksessa, myos liikuntakayttaytymisen muutoksessa, on
kyse oppimisesta. Asiakkaan havainnot ja tulkinnat ovat pohja
informaation kasittelylle. Niihin vaikuttavat:

* Henkilokohtaiset tekijat: aikaisemmat tiedot ja taidot, kyvyt,
oppimistapa, alykkyys, persoonallisuus, kotitausta.

* Toimintaymparisto: fyysinen ympadristd, vuorovaikutustilanne,
ammattilaisen persoonalliset tekijat, tydmenetelmat.

Em. tekijat vaikuttavat oppimis-/muutosprosessiin asiakkaan havaintojen
ja tulkintojen kautta! Esim. millaiseksi asiakas kokee omat kykynsa,
vaikuttaa hanen yleiseen MOTIVAATIOONSA.

Tulokset ovat muutoksia kasityksissa, taidoissa ja tavoitteiden
saavuttamisessa. Muutokset voivat olla pinnallisia tai syvallisia.




ayttdytyminen

Asenteet

Kasitykset, uskomukset,
mielikuvat

Aikaisemmat
tiedot ja taidot

Perima

Eldmédntilanne

Asenteet kertovat siitd, mista ihmiset pitavat ja mista eivat. Niihin liittyy

tiedollinen, tunneperdinen ja toiminnallinen osatekija; tunteita,
uskomuksia ja kasityksia, jotka ohjaavat meitd toimimaan tietylla tavalla

Miten selvitat asiakkaan asennetta liikuntaan ja lilkkkumiseen?
Enta sitd, miten asiakas kokee itsensa liikkujana?

Naista eri tekijoistd on hyva opiskeluvaiheessa keskustella ryhmassa.
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Kannusta ja rohkaise asiakasta liikkumaan, koska liike on laake TULE-
vaivoihin ja ainoa keino toimintakyvyn yllapitamiseen.

Muussa TULI-materiaalissa on tietoa liikkumisen vaikutuksesta TULE-
kipuun. Muokkaa ja annostele tata tietoa asiakkaan tilanteen mukaan.
Tavallisin virhe on kaataa liikaa tietoa asiakkaan niskaan yhdella kertaa.
Pyri peilaamaan asiallista, luotettavaa ja ymmarrettavaa tietoa
asiakkaan tilanteeseen ja kasityksiin.

Motivaation kannalta on tarkeaa, etta asiakas ymmartaisi, MIKSI liikunta
ja lilkkkuminen voivat auttaa hanta TULE-kipujen hallinnassa.
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Aluksi tavoitteena voi olla esim.:

liilkuntakokeilujen toteuttaminen; esim. lyhyet kavelylenkit

turvallisten liikemallien oppiminen

kireyksien ja jannityksien helpottuminen

saannolliseen liikkumiseen totuttautuminen

Pidemmalla aikavalilla tavoitteena voi olla esim.:

lihasvoiman lisdantyminen

TULE-kipujen lievittyminen

painon pudottaminen
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Liikkumisen esteena arjessa voivat olla esim.:

ajan puute

perheolosuhteet

tyo

sopivan liikuntamuodon I6ytyminen

puuttuvat varusteet

Tyypillisia liikkkumisen esteita ovat myos:

- vuodenajat

- repsahdukset lomien ja juhlapyhien vuoksi

Mita itse olet saanut selville lahipiiristdsi heidan lilkkkumisensa esteista?
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Joillekin asiakkaille liikunta-aktiivisuuden seuranta (esim. paivakirjat) voi
olla hyva kannustaja.

Mita seurantatapaa olet itse kayttdnyt oman liikuntasi
dokumentoinnissa? Vai tarvitsetko tallaista? Enta asiakkailla?

Keskustele asiakkaan kanssa my0s seuranta-aikataulun laatimisesta.
Koska tavataan seuraavan kerran? Missa ja mita asioita kasitellddn? Vai
pystyyko asiakas jatkamaan liikkumista itsendisesti?




Viikottainen ohjattu ryhma

* Viikoittainen ohjattu liikuntakerta (ryhmad) on
usein osoittautunut hyvaksi keinoksi tukea
lilkuntaa aloittelevaa, myés TULE-oireita potevaa
henkilda.

* Vaikka hyvassa ryhmassa osallistujat saavat
toisiltaan vertaistukea, se ei yksin riita.

* Ohjaajan rooli on tarkea ja korostuu varsinkin
ryhman alkuvaiheessa.

Kun ryhmassa on erilaisia oireita potevia ja erilaisen kunnon omaavia
henkil6ita, harjoitusten eriyttaminen on erityisen tarkeaa. Eriyttamista on
kasitelty “Biomekaniikan perusteet” -osiossa. Ohessa vield kertauksena,
mita asioita voi muunnella yksittdisissa harjoituksissa:

Voimantuotto: momentti (vipuvarsi), vastus, lilkkenopeus,
lihaspituus/nivelkulma, lihassupistustyyppi (konsentrinen, eksentrinen,
staattinen).

Liikehallinta: tukipinta (suuruus, stabiili/ labiili), painopisteen sijainti,
liilkkuvien kehon osien maara, liiketaso(t), symmetrisyys (liiketasot,
lihastyotapa keho eri osissa), liikenopeus, rytmi ja sen muutokset,
suuntautuminen tilassa.

Harjoitusten eriyttdminen kullekin osallistujalle sopivaksi lisaa osallistujien
turvallisuuden tunnetta, joka on tarkea TULE-oireiselle liikkujalle ("en
vahingoitu, ohjaaja soveltaa liikkeet minulle, han ymmartaa vaivojani ja
rajoituksiani”).

Minkalaisia rooleja TULE-liikuntaryhman ohjaajalta edellytetdan?
(...tunnelman luoja, suunnittelija, toteuttaja, innostaja, rohkaisija jne...)




TULE-asiakkaan liikuntaryhmien ohjaus

Lilkuntaryhmat ja motivaatio

» Aikuiset motivoituvat parhaiten silloin, kun he uskovat oppivansa
(pystyvdnsa) ja kun opittava asia (= sisdltd) auttaa heidan
ongelmiensa ratkaisussa (kipu helpottuu, olo helpottuu,
toimintakyky lisdantyy jne.).

Ohjaajaan kohdistuvat odotukset

* Aikuiset motivoituvat parhaiten, kun ohjaajaa pidetdan hyvana
asiantuntijana, empaattisena ja ymmartavaisend seka
osallistujien tarpeet huomioivana.

* Ohjaajan innostuneisuus, selked ja ymmarrettdava puhe seka
hyvin suunnitellut ja organisoidut tunnit motivoivat aikuisten
oppimista.

Hyva liikuntaryhman ohjaaja on:

ASIANTUNTUA: Ymmartaa aikuisten/ikdantyneiden tarpeet. Tietaa
liilkunnan vaikutukset ja ymmartaa TULE-oireiden vaikutukset liikuntaan ja
liikkumisen vaikutuksen oireisiin. Luotettava, vakuuttava, autenttinen;
roolimalli, tasmallinen, hyvin valmistautunut.

EMPAATTINEN JA YMMARTAVAINEN: On kiinnostunut osallistujista,
soveltaa harjoitukset kunkin osallistujan tasolle. Lahtokohtana asiakkaan
oppiminen. Ohjaajan yhteistyohalu, karsivallisyys, optimismi ja
lahestyttavyys helpottavat oppimista, samoin hyva ilmapiiri. Ohjaaja on
kiinnostunut siitd, miten osallistujat tekevat harjoitukset (huom.
nonverbaalinen viestintd; havainnointi) eikd vain esim. suoritusten
lukumaarasta. Ohjaaja antaa paljon positiivista palautetta seka ryhmalle
etta yksilollisesti.

INNOSTUNUT: Ohjaajaa itsedan voi innostaa tieto siitd, ettd han voi
vaikuttaa osallistujien hyvinvointiin ja esim. kivuttomampaan elamaan.

Nonverbaalinen viestintad , esim. tietty energisyys, kertoo
innostuneisuudesta. Innostunut ohjaaja pitaa tyostaan, uskoo siihen ja sen
mahdollisuuksiin. Innostuminen yllapitda myos sitoutuneisuutta.

SELKEYS JA JASENTYNEISYYS: Selkeit, ymmaérrettavat tavoitteet joka
kerralle. Osaa selittdaa harjoitteiden yhteydet paivittaisin
toimintoihin/toiminnallisuuksiin.
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Motivaatiota lisadavat

hyotyjen ymmartaminen

(aiemmat) hyvat lilkkuntakokemukset

minimaalinen epamukavuudentunne

mahdollisuus itse sdddella harjoittelun intensiteettia
henkilokohtainen paatdés muutoksesta
henkilokohtaiset lilkuntaohjelmat

kannustava ohjaaja

11




Motivaatiota heikentavat

huonosti suunnitellut lilkkuntaohjelmat,
joiden tavoitteet ovat epaselvid,
epdrelevantteja tai eparealistisia

lilan monimutkaiset liikuntaohjelmat

ohjelmat, joiden harjoitukset eivat ole
toistettavissa tai jotka eivdt anna
valmiuksia/taitoja itsendiseen suorittamiseen

osallistujat eivat tieda, mihin harjoituksilla
pyritdan (suurin jatkamisen este).
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