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asiakkaiden kanssa, jotka vaikuttavat liilkkumisen suhteen s
vilinpitamattomilts, saamattomilta tai vastustelevilta. e,
Heiddn kanssaan ei kannata aloittaa varsinaisesta tuwik,k’k’k
liilkuntaneuvonnasta, vaan liikkumisajatuksille on ensin -
\

luotava maaperaa.

Tunnista asiakkaan lahtokohdat

Oletko terveydenhuollon ammattilaisena sitd mieltd, etta
asiakkaasi tulisi saada liikkeelle? Ennen kuin puhut liikku-
misesta, selvita:

1. Miten asiakas liikkuu nykyisin? Miten hén kulkee t6ihin,
miten hoitaa kauppa-asioitaan, miten ulkoilee lastensa
kanssa jne.? Kdytd sanaa "liikkuminen”, ei "liikunta”.

2. Mitd asiakas ajattelee nykyisesta liikkumisestaan?
Pitddko han sita riittdvdna oman terveytensa kannalta
— entd jaksamisensa tai virkistyksen takia? Haluaisiko
hdn muuttaa jotakin lilkkkumisessaan, mitd se voisi olla?

3. Mitd asiakas kertoo aikaisemmasta liikkumisestaan?
Onko hdn esimerkiksi joskus kulkenut tyomatkansa
pyoralla? Onko hdnelld ollut liikuntaharrastuksia?

Virittdvda tydskentelyd tarvitseva asiakas liikkuu nykyisin
hyvin vdhan, ei ole aikaisemminkaan juuri liikkunut eika
osaa sanoa, miten voisi lisdtd lilkkkumista. Monesti sellai-
sella asiakkaalla on oireita, sairauksia tai ylipainoa. Ne
sitovat ajatuksia ja tuntuvat hdnesta liikkumisen esteiltd.

Miten etenet?

Kokoa haastattelussa esille tulleet asiat ja totea: "Meiddn
ei kannata vield paattda mitaan lilkkumisestasi.” Sovi asi-
akkaan kanssa seuraava tapaaminen ja esittele sivut 1-2
lehtisestd ”Mita mieltd liikkumisesta?”. Pyydéd asiakasta
kotona pohtimaan, mitd niistd tulee mieleen.

Aloita seuraavalla kerralla keskustelu lehtisen heratta-
mistd ajatuksista. Auta kertomaan mielipiteitd, mutta dla

arvioi, dld ehdota dldka puhu liikkumisen hyddyistd. Tar-
kastelkaa lehtisen sivuja 3 ja 4 yhdessa asiakkaan kanssa
ja vertailkaa erilaisia lilkkkumismuotoja: Mita tuttua tai
vierasta hdn niissd ndkee? Mitd tuntemuksia hdn niissd
ennakoi? Milld eri tavoilla samaakin liikkumismuotoa voi
toteuttaa? Voit kdyttad apuna muitakin kuvia liilkkumises-
ta. Anna lehtinen asiakkaalle ja pyydd hdntd miettimdan
sivulla 3 olevia liikkumismuotoja omalta kannaltaan seu-
raavaan tapaamiseen mennessa.

Seuraavassa tapaamisessa kertaa, millaisten asiakkaalle
tarkeiden asioiden vuoksi liilkkumisesta ruvettiin puhu-
maan. Siirry sitten lehtiseen ja kotitehtaviin. Lopeta poh-
tiva keskustelu kysymykseen, mitd asiakas ajattelee nyt
omasta liikkumisestaan, mitd ehdotuksia hanella on liik-
kumisensa lisddmiseksi ja millaista itselleen mahdollista
liikkumista asiakas olisi nyt valmis kokeilemaan.

Jos asiakas haluaa kokeilla

Selosta, mitd kokeilu tarkoittaisi. Jata tilaa asiakkaan ky-
symyksille ja ehdotuksille. Muistuta, ettd kaikkea ei tarvit-
se eikd ehkd piddakdan muuttaa. Ensin selvitetdan tarkem-
min, miten han liikkuu jo nyt. Milloin asiakas aloittaisi?

Ellei asiakas halua kokeilla

Jatd asia hautumaan. Sovi 2—3 kk:n sisdlle pdiva ja kel-
loaika, jolloin asiakas soittaa sinulle. Silloin katsotaan
uudelleen, palataanko kokeiluasiaan vai ei. Muistuta, ettd
asiakas voi kylld ottaa asiassa yhteyttd jo aikaisemmin.
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Lehtisessd ajatellut asiakkaat ovat jo jollakin tavoin virittyneita
liikkumisasioihin: He pitdvat liikkumisen lisddmistd tai muutta-
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mista periaatteessa itselleen mahdollisena. Heilld on mielipi- it T
teitd omasta liilkkumisestaan, mutta he epérdivit aloittamista oann'
ja epdilevat omien yritystensa kestavyytta. Heiltd puuttuu tuo- k
reita liilkkumiskokemuksia tai heiddn aikaisemmat aloittamis- e

yrityksensd ovat sammuneet.

Heiddn neuvonnassaan etusijalla ovat oman liikkumisen
kokeilut ja ohjaus oppimaan ndistd kokemuksista. Siten T
asiakas hankkii vahitellen taitoja, rohkeutta ja tilaisuuksia

liikkumiseen, joka tuntuu omalta.

Tunnista asiakkaan lahtokohdat

Keskustelu liilkkumisesta voi alkaa asiakkaan kysymyksis-
td tai omista havainnoistasi esimerkiksi terveystarkastus-,
seulonta- tai hoitokdynnilld. Ennen kuin puhut liikkumi-
sesta, selvita:

1. Mitd asiakas ajattelee liikkumisesta?

2. Miten asiakas liikkuu nykyisin? Miten han kulkee téihin,
miten hoitaa kauppa-asioitaan, miten ulkoilee lastensa
kanssa tms.? Kdytd sanaa ”liikkuminen”, ei ”liikunta”.

3. Mitd asiakas kertoo aikaisemmasta liikkumisestaan?
Onko hdn joskus kulkenut tydmatkansa saannéllisesti
pyoralld, osallistunut pallopeleihin tms.? Onko hanelld
ollut varsinaisia liikuntaharrastuksia? Millaisia muistoja
ndistd jai? Mitd han ajattelee liikkumistaidoistaan?

4. Pitdadko asiakas nykyista lilkkumistaan riittdvand oman
terveytensad tai hyvinvointinsa kannalta? Mitd han ha-
luaisi muuttaa? Mihin han arvelee pystyvdnsa? Milloin
hédn aloittaisi?

Miten etenet?

Kertaa asiakkaan kertomaa, varsinkin sellaista, mika
perustelee lilkkumisen muuttamista. Kerro hanelle, milla
perusteella itse pidat tarpeellisena jatkaa liikkumisasiaa
tdman asiakkaan kanssa. Kysy, olisiko asiakas valmis ko-
keilemaan esimerkiksi neljan viikon ajan jotakin muutosta
nykyiseen liikkumiseensa.

Jos asiakas haluaa kokeilla

Sovi uusi tapaaminen kokeiluasioihin paneutumista var-
ten tai jarjesta hdnelle tapaaminen liikunta-alan ammat-
tilaisen kanssa. Anna asiakkaalle lehtinen ”Liikkeellekd?
Jospa kokeilisit”. Pyydd hantd miettimaan asiaa

ja ottamaan lehtinen mukaansa seuraavalla kerralla.

Enté jos
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Seuraava tapaaminen aloitetaan lehtisen herdttamista
ajatuksista. Keskustele asiakkaan kanssa hanen liikku-
mishistoriastaan ja siitd jadneistda muistikuvista: Mihin
aikaisemmat liikkumiset katkesivat — oliko syynda muutto
paikkakunnalta, perhe vai ehka kylldstyminen? Mita han
katsoo oppineensa aikaisemmista kokemuksista? Mita
aikaisempaa liikkumista asiakas voisi ajatella nyt kokei-
levansa, mitd ei? Voisiko asiakas kokeilla jotakin uutta?
Mika tuntuisi tarpeeksi helpolta ja turvalliselta? Mita voisi
tehdd nyt toisella tavalla? Pyydad miettimaan 2-3 liikku-
mismuotoa, jotka tuntuisivat mahdollisilta.

Paatd asiakkaan kanssa kokeilukaudesta. Kokeilu on aina
mddrdaikainen ja se kannattaa jakaa parin viikon jaksoi-
hin. Ensimmadisen osan aikana asiakas kirjaa, miten han
jo liikkuu ja miten lilkkuminen niveltyy hdnen pdiva- ja
viikko-ohjelmaansa. Seuraavan jakson aikana tehdddn
pienid, helposti seurattavia muutoksia liikkumiseen. Mita
asiakas aikoo tehdd, missd, milloin ja miten se tapahtuu?
Asiakas myos kirjaa toteutumisen.

Sovi tasta lahtien kahdeksi, kolmeksi viikoksi kerrallaan
kokeiltava liikkuminen, kirjaaminen ja kontaktit koke-
musten kdsittelyd varten. Asiakkaan elaméntilanteesta,
sinnikkyydestd ja oppimisesta riippuu, miten pitka kokei-
lukausi tarvitaan. Kdsittelyyn voi valilld riittdd 15 minuutin
puhelukin. Asiakas tarvitsee ammattilaisen palautetta
mm. oppiakseen, mitd oman keho kertoo liikkumisesta ja
liikkumisen jalkivaikutuksista. Ammattilaisen tuella han
voi oppia suunnittelemaan liikkumistilanteitaan ja sijoitta-
maan ne sopivaan vdliin pdiva- tai viikko-ohjelmassaan.

Jos asiakas ei osaa sanoa, milloin aloittaisi

Sovi, milloin asiaan palataan, tai jos kdytettdvissdsi on
liilkkumiseen virittdvd ryhmd, ohjaa hanet sinne.
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jotka jo liikkuvat jonkin verran ja jotka haluavat kehittaa liikku- 0\\
misestaan terveyttd tai kuntoa kohentavan tavan. Heilld on jo UUDZ;Z,M TN o
kokemuksia liikkumisesta ja moni on osallistunut ohjattuun k“
lilkuntaan tai harrastanut jotakin lajia. Ammattilainen voi kui- w*k
tenkin havaita liilkkumisen lisaamisen tai monipuolistamisen e
tarvetta tai muutostarvetta ilmenee ikdantymisen, oireiden tai \\
sairauden vaaratekijoiden vuoksi. Asiakas saattaa kiinnittaa \\

sellaisiin seikkoihin huomiota itsekin.
N&iden asiakkaiden neuvonnasta suuri osa on

henkilokohtaisen liikkumisohjelman suunnittelua ja toteutuksen tukemista.
Arvioimalla kokemuksia yhdessa ohjelmaa muotoillaan sellaiseksi, ettd asiakas noudattaa sita

sadnnollisesti ja saavuttaa tavoittelemiaan hyotyja.

Tunnista asiakkaan lahtokohdat

Jo liikkumisen makuun pddsseet asiakkaat erottuvat vasta-
alkajista ja kokemattomista lyhyessdkin haastattelussa.
He ovat yleensd halukkaita neuvottelemaan liikkumises-
taan ammattilaisen kanssa ja heilld on omia ehdotuksia ja
kysymyksid. Osa ndistd asiakkaista tulee itse ammattilai-
sen puheille.

Selvitd ensin, miten asiakas liikkuu nykyisin: Mita fyysista
ponnistelua ja liikkeelld oloa sisdltyy hdanen tyohonsa?
Miten han kulkee toihin, hoitaa kauppa-asioitaan tai onko
hanelld jokin saannbllinen liikuntaharrastus?

Kysy, mita asiakas ajattelee nykyisesta lilkkumisestaan.
Pitddako han sitd riittdvdand oman terveytensd kannalta?
Entd hyvinvointinsa? Vai mika voisi olla hdnen tavoitteen-
sa? Mitd han haluaisi muuttaa ja miksi? Olisiko hanelld
tarvetta lisatd mddrda, monipuolistaa tai vaihtaa lajeja?

Miten etenet?

Kertaa asiakkaan kertomaa liikkumisesta, liikkumisen
lisdamisyrityksistd ja muutostarpeista "Terveyttd ja mieli-
hyvaa - liikkuminen tavaksi” -esitteen sivujen 1-2 avulla.
Poimi keskustelusta asiakkaan mahdollisia omia tavoittei-
ta liikkkumisen lisddamiselle tai monipuolistamiselle, esim.
hyva uni, fyysisista ponnisteluista selviytyminen, mieli-
alan yllapito, painonhallinta ja ulkondkd. Mieti asiakkaan
kanssa my6s mahdollisia pitkdn aikavalin terveystavoittei-
ta, esim. verenpaineen alentuminen, veren rasva-arvojen
korjaantuminen, kunnon kohentuminen.

Arvioi asiakkaan kanssa, olisiko kuntotestauksesta hyotya
tarkemman tavoitteen asettamisessa ja tavoitteen toteutu-

misen seurannassa. Pyydd ja opasta asiakasta sen jdlkeen
pitdmaan kirjaa liikkumisestaan pdivakirjan tai jonkun
mittarin avulla yhden tavallisen viikon ajan. Sovi uusi
tapaaminen ja jdtd "Terveyttd ja mielihyvda — liilkkkuminen
tavaksi”-esite asiakkaan papereiden viliin odottamaan
seuraavaa tapaamista.

Seuraavalla tapaamisella tarkastele asiakkaan kanssa
kirjaamisen tuloksia ja toteuta kuntotestaus, jos siitd on
edelliselld kerralla sovittu. Pohjusta sitten liikkumisen
viikko-ohjelman laatimista kdymalld lapi sivut 3 ja 4 esit-
teestd "Terveyttd ja mielihyvda - liikkkuminen tavaksi” ja
anna esite asiakkaalle. Asiakas laatii sitten opastuksellasi
itselleen kirjallisen liikkumisen viikko-ohjelman. Ohjel-
maan kirjataan ensin nykyinen liikkuminen ja sitd tdyden-
netddn sellaisilla liikkkumismuodoilla, jotka ovat mahdol-
lisia ja mieluisia. Tehtdvdsi on opastaa asiakasta realis-
tisten valintojen tekemisessa. Sovi sen jdlkeen asiakkaan
kanssa, miten han kirjaa viikko-ohjelman toteutumisen, ja
sovi tapaaminen toteutumisen seurantaa varten.

Seuraavalla kdynnilld kerrataan asiakkaan kokemuksia
viikko-ohjelman mukaisesta liikkumisesta: Tuntuuko
asiakkaasta siltd, ettd ohjelman mukainen liikkuminen
auttaa hantd oman tavoitteen saavuttamisessa? Onko
ohjelma toteuttamiskelpoinen? On tarkeda auttaa asiakas-
ta tunnistamaan tavallisimmat esteet ohjelman toteutu-
misessa. Samalla pohditaan, miten esteisiin voi varautua
jo ennalta. Lopuksi sovitaan aika seurantakdynnille tai
puhelinsoitolle. Vdliajan on oltava sitd lyhyempi, mita
tottumattomammasta liikkujasta on kyse. Seurantakon-
taktien mddréd ja uuden kuntotestauksen ajoitus riippuvat
asetetuista tavoitteista ja ohjelmasta seka asiakkaan ky-
vystd noudattaa sita.



