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Kehittamistyd 2021-2023

Tyossa mukana:

* Helsingin kaupunki

Opiskelijoiden liikuntaliitto
Ylioppilaiden terveydenhoitosaatio
Tuki- ja liikkuntaelinliitto Tule ry
Likes/Jamk

Mallia ovat kommentoineet sosiaalipsykologian professori
Nelli Hankonen, vaitoskirjatutkija Melina Puolamaki ja
tutkijatohtori Elina Renko (Tampereen yliopisto).

Kysymysten pilotointi 2021-2022:

« Munkkiniemen ja Pitdjanméaen terveysasemien
tyontekijat 12/2021

» Lannen aikuissosiaalityOn sosiaalisen kuntoutuksen
tyontekijat 2/2022

» Opiskelijoiden Liikuntaliiton sektoritapaaminen 5/2022

» PPT-kokemusasiantuntijat 5/2022

4.12.2024 Eero Kentta

Kokellu ja kayttoonotto 2023-2024:

Kayttokelpoiset versiot valmiina 2023
» Kokeilu kliinisessa tydssa ja sosiaality6ssa
1-6/2023 (linkki tiedotteeseen)
« Kokeilun tulosten esittely johdolle 11/2023
» Kokeilu opiskeluterveydenhuollossa 9-12/2023
« Kokeilu tyollisyyspalveluissa 11/2023-5/2024
« Mallin rakentaminen asiakas- ja
potilastietojarjestelma Apottiin 2024
« Kayttbonotto, sisainen viestinta ja kouluttaminen
Kestavan kasvun hankkeessa 2024-2025



https://www.hel.fi/fi/uutiset/helsinki-pyrkii-aktivoimaan-vahemman-liikkuvia-uusi-tyokalu-helpottaa-liikkumisen-puheeksi
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Liikkkumisen edistamisen
mini-interventio

 Liikkumisen edistamisen mini-interventiomallin tarkoitus on:
a) auttaa sosiaali-jaterveydenhuollon ammattilaista
liikkumisen puheeksiotossa ja asiakkaan
palveluohjauksessa

b) tukea asiakkaan motivaatiota liikkkumisen lisddmiseen
(ml. arkilikkuminen)
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« Sen sijaan, ettd huomiota kiinnitetdan siihen mika puutuu,
nostetaan esille asiakkaan elamésséa jo olemassa oleva
liikkuminen ja tuetaan hanen valmiuksiaan lisata jo
osaamaansa, tai kokeilemaan jotain uutta.

« Malli hyddyntad mm. motivoivan haastattelun ja hoitavan
viestinnan periaatteita.

« Malli koostuu kolmesta kysymyksesta ja Helsingin kaupungilla
se loytyy asiakas- ja potilastietojarjestelma Apotista. Mallin
rakenteinen kirjaaminen on yhteydessa hyte-kertoimeen.

4.12.2024 Eero Kentta
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Kuva: Jussi HeIIsten/Hels@in kaupunki



Liikkuminen ja liikunta

Liikkumista on kaikki lihasvoimalla tuotettu liike, joka on riippumaton
toimintaymparistdsta, tapahtumapaikasta ja tavoitteesta.
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Istumisen ja Arkiliikkuminen Lilkunta on osa
paikallaanolon ("nyotyliikkkuminen™) liikkumista ja sita
tauottaminen esim. on likkumista, joka toteutetaan tiettyjen
asentoja vaihtamalla, toteutuu paivittaisten syiden tai vaikutusten
seisomaannousuilla toimintojen takia ja yleensa

tai lilkuskelulla. suorittamisessa. harrastuksena.

Kuvat: Maarit Hohteri, Marja Vaananen / Helsingin kaupunki
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Litkkumisen edistamisen

mini-interventio

Liikkumisen
edistamisen
mini-interventio

Kevyemmiillakin liikkumisella on terveys-ja
hyvinvointihyétyja erityisesti vahan liikkuville.

Liikkumisen edistémisen mini-interventiomalli
rakentuu kysymyksista, joiden avulla voit lyhyessa
ajassa ottaa liilkkumisen puheeksi erilaisissa tilanteissa
sekd tukea henkilon motivaatiota liikkkumisen
lisd@miseksi. Malli on sovellettavissa kunkin toimijan

omaan toimintaympéristoon ja palveluihin.

Kirjaa liilkkumisen edistamisen mini-interventio
tehdyksi asiakas- tai potilastietojarjestelmaan.

Lue lisaa:

Kysy keskustelun alussa, sopiiko henkilolle keskustella liikkumisesta. Luvan
saatuasi, lihesty liilkkumista mydnteisesti, henl kuunnellen ja hdnen
tarpeensa huomioiden. Huomaa keskustelussa henkilén arjessa jo tapahtuva
liikkuminen ja pyri herattamaéan motivaatiota sen lisdamiseksi tai uuden

liikkumistavan kokeilemiseksi.

Millaista arki- ja hyétyliilkkumista
tai liikuntaa elamassasi on nyt
tai on ollut aikaisemmin?

Mité ajatuksiaftunteita/
tuntemuksia liikkkuminen tai
liikunta sinussa herattaa?

Jos haluaisit lisata arki- ja
hystyliikkumista tai muuta
liikkuntaa, mité se olisi?

Jos haluaisit kokeilla jotain uutta,
mité se olisi?

Muistuta, etta kaikki liilkkuminen ja paikallaanolon vahentaminen on hyddyllista.

tyématkat kavellen tai pydralla,
portaiden kaveleminen, kotityot, koiran
ulkoilutus.

Harrastatko nyt tai oletko joskus

 harrastanut jotain liikuntaa?

tyykd liikkumiseen esimerkiksi iloa,
pelkoja tai huolia?

llaisia tuntemuksia likkuminen
alheuttaa kehossasi? (esim. rentoutu-
minen, virkistyminen, kipu)

Mika auttaisi sinua toteuttamaan

Henkilén voi hanen tarpeittensa mukaan ohjata liilkuntaneuventaan tai
omabhtoisten tai ohjattujen liikkuntamahdollisuuksien pariin.

1 Millaista arki- ja hydtyliikkumista
e taililkuntaa eliméssisi on nyt tai
on ollut aikaisemmin?

Kysymyksen tavoitteena on tuoda esille kaikki
liikkuminen, mita henkildn elamassa on nyt tai on

ollut aiemmin, kuten arki- ja hyétyliikkuminen (esim.
kévely kauppaan, portaiden nousu, koiran ulkollutus),
liikuntatottumus tal -harrastus. Kun pohditaan ja
muistellaan henkildn eri eldménvaiheissa tapahtunutta
liikkumista, 18ytyy jokaisesta ihmisest likkumista
tukevia tietoja, taitoja ja positilvisia kokemuksia.

Pystyvyyden tunnetta voidaan kasvattaa, kun
tunnistetaan "mika jo toimii, mita osaan, tiedan ja mista
pidan”.Jo toteutuvan liikkumisen tunnistaminen lis&a ja
vahvistaa olemassa olevaa hyva ja edistdd muutoshalua.
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Liikkumisen edistamisen mini-interventiomalli perustuu

mm. seuraaviin lhteisiin:

Absetz (2020), Vahvuusléhtdisen ohjauksen tydvilineitd h i

tapa -elintapamuutoksen tukemiseen. Tuki- ja liikuntaelinliitto Tule ry;
Absetz (2013), Liikkumattomasta liikkujaksi, mutta miten? Liikunta &
tiede 50.; Kahler (2019), Hoitava viestinta: Laakérin vaikuttava viestinta
potilaskohtaamisessa. Helsingin yliopi iikunta Kéypa hoito -suosi-
tus (2016); UKK-instituutti (2022) Liikkumisen vaikutukset -infograafi.
Mallin suunnitteluun ovat osallistuneet liikunta-alan ja sosiaalipsykolo-
gian asiantuntijoiden lisaksi sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaisia
ja kokemusasiantuntijoita.

Mité ajatuksia / tunteita / tuntemuksia
o liilkkuminen tai liikunta sinussa heratta&?

Kysymyksen tavoitteena on ymmartas henkildn
tilannetta syvemmin, kuten liikkumisen lisa@misen
merkitystd, kdytettavissa olevia voimavaroja sekd
likkumiseen mahdollisesti liittyvia ilon aiheita, pelkoja,
huolia tai uskomuksia.

Empatiaa voit osoittaa pitdmalla katsekontakti henkild6n
ja kuuntelemalla tarkkaavaisesti. Voit todeta esimerkiksi
"ymmarsinké olkein, etta...". Henkild kokee tulevansa
kuulluksl jJa ammattilainen vol varmistua, ettd ymmartaa
kuulemansa oikein.

Voit kertoa, etta likkumisella on seka valittdmia ettad
pitkan aikavalin hybtyja. Pohtikaa, mitka likkumisen
hyddyt ovat henkillle merkityksellisimpia, sillda muutos
on todennakaisempaa, kun tavoitellaan itselle tarkeita
asioita.

Lyhyen aikavalin hydtyja ovat mm.

- Vireystila kohoaa

« Keskittyminen ja tarkkaavaisuus paranevat

+ Mieliala kohenee, stressi, lievat masennusoireet
Ja ahdistus voivat lievittya.

- Rentoutuminen ja nukahtaminen helpottuvat
Verenkierto vilkastuu

- Sokeritasapaino paranee ja veren
rasva-alneenvalhdunta tehostuu

« Nivelten liikelaajuus lisadntyy

- Nivelruston ja tukikudosten aineenvaihdunta paranee

+ Mahdolliset tuki- ja liikuntaelimistdn kivut lievittyvat

Pitkén aikavélin hydtyja ovat mm.

- Useisiin sairauksiin sairastumisen riski pienenee
« Painonhallinta helpottuu

+ Luusto vahvistuu

Jo pelkéstaan istumisen ja paikallaanolon tauottamisella
on mydnteisia terveysvaikutuksia.

Jos haluaisit lisété arki- ja hystyliikkumista
o tai muuta liikuntaa, mita se olisi?

Jos haluaisit kokeilla jotain uutta,
mité se olisi?

Tavoitteena on luoda pysyvia elintapoja. Tallgin tarvitaan
omaehtoisuutta, jossa vahva pystyvyyden tunne ja
sisdinen motivaatio pitévét tapoja yll4 ja auttavat uusien
opettelussa. On helpointa liséta niita asioita, joita jo
tekee, jotka ovat itselle merkityksellisia ja nautinnollisia.
On hyva keskustella henkildlle tarkeista ja mieluisista
aslolsta.

Sana "kokeilu' on armollisempi kuin 'tavoite’. Jos uusi
kokeilu el tunnu mieluisalta, henkild ei ole epaonnistunut,
vaan vol harkita uutta kokellua. Kokeilu vol liitty4 jo
arjessa tapahtuvan likkumisen lisé@miseen tai uuden
kokeilemiseen. Kokeilua edesauttaa, kun sovitaan miten,
missa ja milloin se toteutetaan.

Lahes kalkki hybtyvat likkumisen liséamisestd ja
paikallaanolon tauottamisesta, mutta eniten siita
hybtyvit vahan liikkuvat. Jos keskustelun perusteella
henkils el vaikuta olevan vield valmis kokeilemaan
liikkumisen lisaamista, voit kiitta4 keskustelusta ja palata
asiaan mydhemmissé tapaamisissa.

Eteenpiin ohjaus

Arki- ja hydtyliikkumisen lisé@minen ja paikallaanolon
vahentdminen voivat olla joillekin ihmisille sopivin tapa
aloittaa liikkumisen lisa&minen.

Mahdollisuuksien mukaan henkild voidaan ohjata
liikuntaneuvontaan. Mikéli henkild on kiinnostunut
liikuntakokeilusta, voidaan hanet ohjata toiveiden
mukalsten liikuntamahdollisuukslen pariin (omaehtoinen
lilkunta tal eri toimijoiden lilkuntaryhmat).



https://innokyla.fi/fi/toimintamalli/liikkumisen-edistamisen-mini-interventiomalli
https://liikuntaneuvonta.fi/ajankohtaista/liikkumisen-edistamisen-mini-interventiomalli/
https://www.hel.fi/fi/uutiset/helsinki-pyrkii-aktivoimaan-vahemman-liikkuvia-uusi-tyokalu-helpottaa-liikkumisen-puheeksi

Ensimmainen kysymys

1 . M| I I ai Sta ar kl - J a Saadaan esille se pienikin
. . . . liikkuminen, mita asiakkaan
hyOtylnkkumlSta tal elamassa on nyt tai on ollut

ailemmin.

llikuntaa elamassasi on nyt
tal on ollut atkkaisemmin?

Pystyvyyden tunnetta voidaan
kasvattaa, kun tunnistetaan
miké& jo toimii. Jo toteutuvan

Arki ja hyotyliikkkumisen esimerkkeja: tyomatkat
kavellen tai pyoralla, portaiden nousu, kotityot, koiran U ey T e e Eee
ulkoilutus. ja vahvistaa olemassa olevaa

hyvaa ja edistaa muutoshalua.
Harrastatko nyt tai oletko joskus harrastanut jotain

likuntaa?

Helsinki I 4.12.2024 8



Toinen kysymys

2. Mita ajatuksia/tunteita/
tuntemuksia litkkuminen tai
liikunta sinussa herattaa?

Liittyyko liikkkumiseen esimerkiksi iloa, pelkoja tai
huolia?

Millaisia tuntemuksia liikkuminen aiheuttaa kehossasi?
(esim. rentoutuminen, virkistyminen, kipu)

Saada syvempéaa ymmarrysta
asiakkaan tilanteesta, kuten
liikkumisen lisdamisen
merkityksesta, kaytettavissa
olevista voimavaroista seké
liikkumiseen liittyvista ilon
aiheista, peloista, huolista tai
uskomuksista.

Voidaan kertoa, etta liikkumisella
on pitkan aikavalin hyotyjen
liséksi paljon myos sellaisia

hyotyja, jotka tulevat heti.

Voidaan myd6s kysya asiakkaalta

mita liikunnan hyotyja han kokee

itselleen merkityksellisemmiksi.




Kolmas kysymys

3. Jos haluaisit lisata arki-
ja hyotyliikkumista tal
liikuntaa, mita se olisi?

Jos haluaisit kokeilla
jotain uutta, mita se olisi?

Mika auttaisi sinua toteuttamaan kokeilusi?
Miten, misséa ja milloin toteuttaisit kokeilusi?

On helpointa lahtea lisdamaan

tekoja, joita jo tekee ja/tai joista
naulttii.

Ajatus pientenkin tekojen
tehokkuudesta on tarkeaa, silla

onnistumiset antavat uskoa kykyyn
tehda muutoksia ja johtavat uusiin
onnistumisiin.

10



Mita keskustelun jalkeen?

« Keskustelun paatteeksi on hyva olla tiedossa alueen
erilaiset likkumismahdollisuudet, jotta asiakas osataan
ohjata hanelle sopivien mahdollisuuksien pariin.

o Arki luo mahdollisuudet liikkumisen lisaamiselle:
Tama on realistisin tapa aloittaa likkuminen monelle vahan
liikkuvalle. Ei ole valia missa liike tapahtuu ja milla
varusteilla.

o Ulkoilumahdollisuudet (luonto- ja metsareitit, puistot)

o Maksuttomat muut liikuntamahdollisuudet kuten
ulkokuntosalit, kuntoportaat, uimarannat, frisbeegolfradat
jne.

o Muut omaehtoiset liikuntamahdollisuudet kuten uimahallit,
kuntosalit jne.

o Organisoitu liikunta, kuten erilaiset liikuntaryhmat

o Ohjaa lisatiedon &aarelle:
Helsingissa lisatietoa liikkumismahdollisuuksista
lilkunta.hel.fi ja maksuton Liikuntaluuri
puh. 09 310 32623, arkisin ma-to klo 13.00-15.00

4.12.2024 Eero Kentta



https://liikunta.hel.fi/fi/articles/yleinen/liikkumisen-edistamisen-mini-interventiomalli
https://www.hel.fi/fi/paatoksenteko-ja-hallinto/liikuntaluuri

Kiitos!

Lisatietoja:

Hanne Munter
hanne.munter@hel.fi

Eero Kentta
eero.kentta@hel.fi
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