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Liikkumislahetteen kayttoonotto

MIKSI LIIKUNTANEUVONTAA?

Liikuntaneuvonta on alettu tunnistaa osaksi terveydenedistamisty6ta muun
elintapaneuvonnan rinnalla. Liikkuntaneuvonnan tavoitteena on edistaa ihmisten
terveytta ja hyvinvointia. Maailman terveysjarjesté WHO luokittelee liian vahadisen
fyysisen aktiivisuuden yhdeksi keskeiseksi sairastavuutta ja ennenaikaista kuolleisuutta
aiheuttavaksi tekijaksi. Hyvia ja toimivia liikkuntaneuvonta kaytanteita ollaan
juurruttamassa pysyviksi toimintamalleiksi eri puolella Suomea.

MITA LIIKUNTANEUVONTA ON?

Liikuntaneuvonta on osa terveysneuvontaa, joka toteutetaan poikkihallinnollisena
yhteistydna. Keskeisessa roolissa liikkuntaneuvonnassa on perusterveydenhuolto, jonka
piirista tavoitetaan oikeaa kohderyhmaa liikuntaneuvontaan. Liikuntaneuvonta
toteutetaan moniammatillisesti. Liikkunnan asiantuntijat huolehtivat liikuntaneuvonnasta
asiakkaan hoitoprosessissa. Palveluketju muodostuu liikuntaneuvontapalvelujen
tarvitsijan maarittdmisesta neuvonnan toteuttamiseen ja toteutuksen seurantaan.

Liikuntaneuvonta on henkilokohtaista, yksilGtapaamisia sisaltavaa neuvontaa.
Neuvonnassa voidaan hyddyntda erilaisia terveysmittauksia seka liikuntaa tukevia
materiaaleja, kuten oppaita ja muita ohjeita. Liikuntaneuvontaan voi sisaltya
palveluohjausta ja tiedottamista erilaisista liikuntatarjonnasta ja -paikoista.

KENELLE LIIKUNTANEUVONTA ON TARKOITETTU?

Jokainen hyotyy liikunnasta. Liikuntaneuvojalle paasyn kriteereina voivat olla mm.
terveytensa kannalta riittdmattémasti liikkuvat, diabetesriskissa olevat ja ylipainoiset
henkil6t.

MITEN LIIKUNTANEUVONTA TOTEUTUU?

Liikuntaneuvontatoiminta vaatii useiden eri tahojen yhteisty6ta. Prosessissa on alusta
asti oltava mukana eri sektoreiden edustajia, joille on maaritelty omat vastuu- ja
tehtavaalueet. Moniammatillisuus on toiminnan elinehto ja se nahdaan
likuntaneuvontakaytannodissa myds rikkautena. Eri tahojen on sitouduttava yhteiseen
tavoitteeseen, toimintamalliin ja kehittdmistyéhoén. Toiminnan jatkuvuuden ja
onnistumisen kannalta on tarkeaa jatkuva tiedottaminen ja markkinointi.

Jotta liikuntaneuvonnan palveluketju toimisi ihanteellisesti, on tarjolla oltava matalan
kynnyksen liikuntaa, joihin asiakkaita voidaan aluksi ohjata. Omatoimisen lilkkunnan
lisddminen on avainasemassa ja sita pyritdan neuvonnassa kaikin keinoin tukemaan.
Asiakkaan edistyessa hanta tulisi ohjata eteenpdin omaa tasoaan vastaaviin ryhmiin ja
kokeilemaan uusia liikuntamuotoja.



Laheteneuvontaprosessi

LAHETE

Asiakas tayttaa LITKKUMISLAHETE -lomakkeen ennen ldakérin \

tai hoitajan vastaanottoa (tai vastaanottotilanteessa).

Liikkumistottumukset kdydaan yhdessa lapi asiakkaan kanssa
vastaanottotilanteessa.

O
O
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/Léékéri ja hoitaja voivat suositella asiakkaalle tapaamista
likuntaneuvojan kanssa:

~

mikali terveyden kannalta riittéva lilkkuntasuositus ei toteudu tai

likunnalla on suotuisia vaikutuksia asiakkaan terveystilaan
J W,
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.

Asiakas varaa ajan liikuntaneuvojalle.

N
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LIIKUNTANEUVONTA

Henkilokohtaisessa maksuttomassa tapaamisessa liikuntaneuvojan kanssa:

kartoitetaan asiakkaan alkutilanne: liikuntatottumukset, terveydentila

]
ja motivaatio
o keskustellaan asiakkaalle sopivista liikuntamuodoista ja kerrotaan
likuntatarjonnasta kunnassa
o laaditaan yhdessa liikuntasuunnitelma (omaehtoinen tai
ryhmaliikunta) ja annetaan sita tukevaa materiaalia
o tehdaan tarpeen mukaan yhteinen liikuntakokeilu
(esim. kuntosali, sauvakavely)
k o sovitaan jatkotoimenpiteista ja seurantakdynneista (1 kk,3 kk, 6 kk ja/tai 12 W
SEURANTA
a ™
Liikuntaneuvoja raportoi saannéllisesti asiakkaiden liikkuntaneuvonta-
kaynnit [ahettavalle taholle. }
\

(Lahettava taho seuraa ja tukee asiakkaan liikunta- ja eldméantapamuutosta
vastaanottokaynneilla tai antaa uuden suosituksen liikuntaneuvojalle
\(esim. asiakas ei ole kaynyt suosituksesta huolimatta neuvonnassa). _

Terveystoimi
(laakarit ja/tai hoitaja)

Liikuntatoimi
(likuntaneuvojat)

Liikunta- ja
> terveystoimi




LIIKKUMISLAHETEMALLI

ASIAKASKYSELY Yleensi Joskus Harvoin/
Ei koskaan
1) Paivittdin ulkoilen esim. kavellen, pyoraillen, pihatdissa O O ‘

2) Kaytan arkiliikunta mahdollisuudet hyodyksi
esim. kaytan portaita, kdvelen lyhyet kauppamatkat

3) Liikun viikossa ainakin 2 tuntia 30 minuuttia

O O
hieman hengastyen (esim. reipas kavely, hdlkka, hiihto) O O
O O

4) Liikun ainakin 2 kertaa viikossa lihaskuntoa kehittéen
(esim. kuntosali, jumppa, lumitydt)

5) Mita liikuntaa harrastan?

Arvio asteikolla 0-10

6) Miten tyytyvainen olen liikuntatottumuksiini? 0 --—------- 5--mmeee- 10
7) Miten tyytyvdinen olen painooni? 0 --===ue-- 5-c=nenu=- 10
8) Miten tyytyvainen olen omaan vireystilaani? 0 --=-=---- 5--mmmeea- 10
9) Haluanko muuttaa liikkumistottumuksiani? kylla ei

LAHETE LIKUNTANEUVOJALLE (jshettava taho tayttas)

Lahetteen perusteet:

Lahetteen antaja:

Nimi Aika Paikka

Lahetteen saaja:

Nimi Aika Paikka




Lilkunnan suositukset

Lapset ja nuoret
0-6 -vuotiaille

vahintaan kaksi tuntia reipasta lilkkuntaa joka paiva
monipuolisesti

eri ymparistoissa

yhdessa vanhempien kanssa

7-18 -vuotiaille

« vahintdan 1-2 tuntia liikuntaa joka paiva
« monipuolisesti ja ikaan sopivalla tavalla

TUNTIA
PAIVASSA
4
3 SUOSITELTAVA MAARA
LIKUNTAA
2
1 LIlAN VAHAN

LIIKUNTAA

7 12 18 1kA

Kuvio: Suositeltava paivittéinen liikunta eri ikaisilla.



Aikuiset

18-64—vuotiaille viikoittaisen terveysliikuntasuositus
e kestavyyskuntoa parantavaa liikuntaa useana paivana viikossa yhteensa
ainakin
2 t 30 min reippaasti
TAI
1 t 15 minuuttia rasittavasti.

¢ lihaskuntoa kohentavaa ja liikehallintaa kehittavaa lilkkuntaa ainakin
2 kertaa viikossa.

65 —vuotiaille ja vanhemmille

o fyysista aktiivisuutta kuten 18-64 —vuotiaiden suosituksissa
o kuormittavuuden saately fyysisten edellytysten mukaan

o lisdksi tasapainoa sadilyttavaa tai parantavaa liikuntaa

westavyyskuntg,
kdwely
pybirdily sauvakavely 2130 min
(alle 20 km /1) wilkossa
ki-, hyit
raskaat koti- Lihaskuntoa i t\*ﬁr::?ki
ja pihatyt ja liikehallintaa lilkunta
kuntoplirl  pallopedit % rtes
marjastus kuntosali  luistely  yijkgssa
kalastus jumpat vauhdikkaat
meLsaslys venyttely liikountabeikit
tasapainoharjoittelu
tanssi
Salva-, porras- 1§ 15 min
ja yldmakikdwely pydhrdily vilkossa
kuntoulinti juoksu
WESIjUDKSL maastohiihto
aerobic maila- ja jeoksu-

pallopelit



Yhteystiedot

LIIKUNTANEUVOJAT

Asikkalan liikuntatoimi Padasjoen liikuntatoimi
Liikunnanohjaaja Liikunnanohjaaja

Maria Pennanen Aku Laaksonen

puh. 044 778 0773 puh. 044 778 0015
maria.pennanen@asikkala.fi aku.laaksonen@asikkala.fi

Hollolan liikuntatoimi
Lilkunnanohjaaja

Auli Kasakkamaki-Heikkinen

puh. 044 780 1485
auli.kasakkamaki-heikkinen@hollola.fi

LIIKUNNAN YHDYSHENKILOT

Karkola kunta

Liikuntakoordinaattori

Janina Makela (ajanvaraus ma-ke klo 11- 13.30)
puh. 044 780 1485

janina.makela@karkola.fi

VASTUULAAKARIT

Asikkala-Padasjoki
Petri Villa
petri.villa@oivappk.fi

Hollola
Marketta Palanne
marketta.palanne@oivappk.fi

Peruspalvelukeskus Oivan yhdyshenkilo

Hameenkosken vapaa-aikatoimi
Vapaa-aikasihteeri

Heidi Kivakka

puh. 040 557 4402
heidi.kivakka@hameenkoski.fi

Karkola-Hameenkoski
Jorma Valjus
jorma.valjus@oivappk.fi

Heli Lehtovaara, puh. 040 778 0590, heli.lehtovaara@oivappk.fi




VASTUUHENKILOT

Liikuntatoimet

Asikkala, Matti Kettunen, puh. 044 778 0247, matti.kettunen@asikkala.fi

Padasjoki, Marja-Liisa Manninen, puh. 0400 713 303, marja-liisa.manninen@padasjoki.fi
Hollola, Antti Anttonen, puh. 044 780 1293, antti.anttonen@hollola.fi

Hameenkoski, Heidi Kivakka, puh. 040 557 4420, heidi.kivakka@hameenkoski.fi
Karkola, Anja Vitie, puh. 040 308 6208, anja.vitie@karkola.fi

Peruspalvelukeskus Oiva

Mika Forsberg, puh. 044 778 0310, mika.forsberg@oivappk.fi
Heli Lehtovaara, puh. 040 778 0590, heli.lehtovaara@oivappk.fi

Paijat-Hameen Liikunta ja Urheilu ry

Mai-Brit Salo, puh. 040 836 7766, maippi.salo@phlu.fi

Oppaan tekija: Mai-Brit Salo, aluekehittdja, Paijat-Hameen Liikunta ja Urheilu ry



