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Kehittämistyö 2021–2023

• Helsingin kaupunki

• Opiskelijoiden liikuntaliitto

• Ylioppilaiden terveydenhoitosäätiö

• Tuki- ja liikuntaelinliitto Tule ry

• Likes/Jamk

Mallia ovat kommentoineet sosiaalipsykologian professori 

Nelli Hankonen, väitöskirjatutkija Melina Puolamäki ja 

tutkijatohtori Elina Renko (Tampereen yliopisto).

• Munkkiniemen ja Pitäjänmäen terveysasemien 

työntekijät 12/2021

• Lännen aikuissosiaalityön sosiaalisen kuntoutuksen 

työntekijät 2/2022

• Opiskelijoiden Liikuntaliiton sektoritapaaminen 5/2022

• PPT-kokemusasiantuntijat 5/2022

Työssä mukana:

Kysymysten pilotointi 2021–2022:

4.12.2024

Kokeilu ja käyttöönotto 2023–2024:
• Käyttökelpoiset versiot valmiina 2023

• Kokeilu kliinisessä työssä ja sosiaalityössä 

1–6/2023 (linkki tiedotteeseen)

• Kokeilun tulosten esittely johdolle 11/2023

• Kokeilu opiskeluterveydenhuollossa 9–12/2023

• Kokeilu työllisyyspalveluissa 11/2023–5/2024

• Mallin rakentaminen asiakas- ja 

potilastietojärjestelmä Apottiin 2024

• Käyttöönotto, sisäinen viestintä ja kouluttaminen 

Kestävän kasvun hankkeessa 2024–2025
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https://www.hel.fi/fi/uutiset/helsinki-pyrkii-aktivoimaan-vahemman-liikkuvia-uusi-tyokalu-helpottaa-liikkumisen-puheeksi


Liikkumisen edistämisen 
mini-interventio
• Liikkumisen edistämisen mini-interventiomallin tarkoitus on:

a) auttaa sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaista 
liikkumisen puheeksiotossa ja asiakkaan 
palveluohjauksessa

b) tukea asiakkaan motivaatiota liikkumisen lisäämiseen 
(ml. arkiliikkuminen)

• Sen sijaan, että huomiota kiinnitetään siihen mikä puutuu, 

nostetaan esille asiakkaan elämässä jo olemassa oleva 

liikkuminen ja tuetaan hänen valmiuksiaan lisätä jo 

osaamaansa, tai kokeilemaan jotain uutta. 

• Malli hyödyntää mm. motivoivan haastattelun ja hoitavan 

viestinnän periaatteita.

• Malli koostuu kolmesta kysymyksestä ja Helsingin kaupungilla 

se löytyy asiakas- ja potilastietojärjestelmä Apotista. Mallin 

rakenteinen kirjaaminen on yhteydessä hyte-kertoimeen.
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Kuva: Jussi Hellsten/Helsingin kaupunki

4.12.2024 Eero Kenttä



Liikkuminen ja liikunta
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Liikunta on osa 

liikkumista ja sitä 

toteutetaan tiettyjen 

syiden tai vaikutusten 

takia ja yleensä 

harrastuksena.

Liikkumista on kaikki lihasvoimalla tuotettu liike, joka on riippumaton 

toimintaympäristöstä, tapahtumapaikasta ja tavoitteesta.

Arkiliikkuminen 

("hyötyliikkuminen") 

on liikkumista, joka 

toteutuu päivittäisten 

toimintojen 

suorittamisessa.

Istumisen ja 

paikallaanolon 

tauottaminen esim. 

asentoja vaihtamalla, 

seisomaannousuilla 

tai liikuskelulla.

Kuvat: Maarit Hohteri, Marja Väänänen / Helsingin kaupunki

4.12.2024 Hanne Munter



Vain harrastamisella ei ratkaista 
liikkumattomuutta.



Kuva: Flickor, Because it´s easier.

Arki tarjoaa monia mahdollisuuksia 

liikkua.



Liikkumisen edistämisen 
mini-interventio
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Lue lisää:

• Innokylä: Liikkumisen edistämisen mini-interventiomalli

• Liikkuva aikuinen -sivun artikkeli

• Helsingin kaupungin tiedote mallin pilotoinnin aloittamisesta

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


Ensimmäinen kysymys

4.12.2024 8

Saadaan esille se pienikin 

liikkuminen, mitä asiakkaan 

elämässä on nyt tai on ollut 

aiemmin.

Pystyvyyden tunnetta voidaan 

kasvattaa, kun tunnistetaan 

mikä jo toimii. Jo toteutuvan 

liikkumisen tunnistaminen lisää 

ja vahvistaa olemassa olevaa 

hyvää ja edistää muutoshalua. 

1. Millaista arki- ja 

hyötyliikkumista tai 

liikuntaa elämässäsi on nyt 

tai on ollut aikaisemmin?

Arki ja hyötyliikkumisen esimerkkejä: työmatkat 

kävellen tai pyörällä, portaiden nousu, kotityöt, koiran 

ulkoilutus.

Harrastatko nyt tai oletko joskus harrastanut jotain 

liikuntaa?



Toinen kysymys
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Saada syvempää ymmärrystä 

asiakkaan tilanteesta, kuten 

liikkumisen lisäämisen 

merkityksestä, käytettävissä 

olevista voimavaroista sekä 

liikkumiseen liittyvistä ilon 

aiheista, peloista, huolista tai 

uskomuksista.

Voidaan kertoa, että liikkumisella 

on pitkän aikavälin hyötyjen 

lisäksi paljon myös sellaisia 

hyötyjä, jotka tulevat heti.

Voidaan myös kysyä asiakkaalta 

mitä liikunnan hyötyjä hän kokee 

itselleen merkityksellisemmiksi.

2. Mitä ajatuksia/tunteita/

tuntemuksia liikkuminen tai 

liikunta sinussa herättää?

Liittyykö liikkumiseen esimerkiksi iloa, pelkoja tai 

huolia?

Millaisia tuntemuksia liikkuminen aiheuttaa kehossasi? 

(esim. rentoutuminen, virkistyminen, kipu)

4.12.2024



Kolmas kysymys
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On helpointa lähteä lisäämään 

tekoja, joita jo tekee ja/tai joista 

nauttii. 

Ajatus pientenkin tekojen 

tehokkuudesta on tärkeää, sillä 

onnistumiset antavat uskoa kykyyn 

tehdä muutoksia ja johtavat uusiin 

onnistumisiin. 

3. Jos haluaisit lisätä arki- 

ja hyötyliikkumista tai 

liikuntaa, mitä se olisi?

Jos haluaisit kokeilla 

jotain uutta, mitä se olisi?

Mikä auttaisi sinua toteuttamaan kokeilusi?

Miten, missä ja milloin toteuttaisit kokeilusi?

4.12.2024



Mitä keskustelun jälkeen?
• Keskustelun päätteeksi on hyvä olla tiedossa alueen 

erilaiset liikkumismahdollisuudet, jotta asiakas osataan 
ohjata hänelle sopivien mahdollisuuksien pariin.

o Arki luo mahdollisuudet liikkumisen lisäämiselle: 
Tämä on realistisin tapa aloittaa liikkuminen monelle vähän 
liikkuvalle. Ei ole väliä missä liike tapahtuu ja millä 
varusteilla. 

o Ulkoilumahdollisuudet (luonto- ja metsäreitit, puistot)

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

o Muut omaehtoiset liikuntamahdollisuudet kuten uimahallit, 
kuntosalit jne.

o Organisoitu liikunta, kuten erilaiset liikuntaryhmät

o Ohjaa lisätiedon äärelle:
Helsingissä lisätietoa liikkumismahdollisuuksista 
liikunta.hel.fi ja maksuton Liikuntaluuri 
puh. 09 310 32623, arkisin ma-to klo 13.00-15.00
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Kuva: Maarit Hohteri/Helsingin kaupunki

4.12.2024 Eero Kenttä

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


Kiitos!

Lisätietoja:

Hanne Munter

hanne.munter@hel.fi

Eero Kenttä

eero.kentta@hel.fi

mailto:hanne.munter@hel.fi
mailto:eero.kentta@hel.fi
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