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Ikiliikkuja-oppimisverkostot

alueellista * Avoimia kaikille 65+ liikkumisen
oppimisverkostoa - e .
edistamisesta kiinnostuneille
sote-, lilkkunta- ja
jarjestotoimijoille
kunnista ja kaikki ' * Tavoitteena tiedonvaihto ja
hyvinvointialueet . . .
D ans verkostoituminen alueen eri
toimijoiden kesken
 Tapaamiset 2 x vuodessa

544 vaihtelevin teemoin.

osallistujaa edistamassa
iakkdiden liikkumista (v. 2023)

Ikainstituutti



Miten terveytensa
kannalta lilan vahan

liikkuvat innostuisivat
liikkumaan?




Liikkumisen edistamisen lahtokohtana sosioekologinen malli

Yhteiskunta & * Lainsaadanto, verotus, suositukset,
. .. resurssien jakaminen
pOlltl Ikat e Asenneilmasto, viestinta ja markkinointi

¢ Fyysinen ja sosiaalinen ymparisto ja sen

Alue & yhte|so suunnittelu

e Palveluiden tarjonta ja saavutettavuus

e Sosiaaliset suhteet ja -roolit

L ahi PIITI e Perhe, ystavat, vertaiset -> tuki ja
asennoituminen

e Kyvykkyys, taidot, tilaisuudet
YkSII_O * Motivaatio, arvot, asenne
e Toimeentulo

_a




Tunnista tekijat, jotka edistavat tai estavat liikkumista

Fyysinen: terveyden heikentyminen, kivut ja -

Fyysinen: terveydesta ja kunnosta

huolehtiminen vasymys

Psyykkinen: pystyvyys, itsetunto, Psyykkinen: liikkumiseen liittyvat pelot ja
minakasitys ja liikkunnasta nauttiminen seka asenteet

elamantyytyvaisyyden ja elaman Sosiaalinen: vertailu, kilpailuasetelma tai
tarkoituksellisuuden kokemukset sosiaalisen tuen puute

Sosiaalinen: liikkunnan tuomat sosiaaliset Ympadristo: vaikeus paasta liikuntapaikalle,
mahdollisuudet ja verkoston tuki seka vahainen tieto liikkkumismahdollisuuksista,
osallisuuden tai ryhmaan kuulumisen korkeat kustannukset seka huonot
kokemukset sadolosuhteet

Ymparisto: liikkumiseen soveltuva

ymparisto ja sopiva liikkuntatarjonta

Lahteet: Boulton ym. 2018; Cross ym. 2023; Ericson ym. 2021; Franke ym. 2019; Kilgour ym. 2024; Killingback ym. 2017; Maula ym. 2019; McMullan ym. 2021; Meredith ym.

2023; Morgan ym. 2019; Notthoff ym. 2017; Royse ym. 2023; Sansano-Nadal ym. 2019; Spiteri ym. 2019; Stehr ym. 2021 m




Miten tukea kayttaytymisen muutosta?

ymmartamalla ja huomioimalla ikdaantyneiden sisaisia ja ulkoisia motivaatiotekijoita
tukemalla mm. minapystyvyytta ja -kasitysta
tarjoamalla sosiaalista tukea ja kannustusta

lieventamalla liikkkumiseen liittyvia pelkoja, kuten kaatumispelkoa

@ 6 6 & ©

mahdollistamalla asuinympariston, jossa liikkeelle lahteminen voi tapahtua matalalla
kynnyksella (esim. jalankulkijaystavallisyys, palveluiden ja liikuntapaikkojen laheisyys)
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mahdollistamalla liikkkumista, joka tuo iloa ja nautintoa, voimaantumisen kokemuksia,
positiivista energiaa, sosiaalisia mahdollisuuksia ja on liikkujan kyvyt huomioivaa, johon voi
joustavasti osallistua ja jota voi helposti ja edullisesti harrastaa

Elamanmuutosten tukemisessa on kuitenkin hyva huomioida, etta motivaatiotekijat seka tuen

tarve saattavat muuttua ajan ja liikkumisen myota




Mika motivoi ihmista liilkkumaan?

MyoOnteiset

Mahdolli hd3 ‘hmi
ahdollisuus tehda ihmissuhteet

Kykyjen kehittaminen valintoja

Turvallinen ja

Mahdollisuus paattaa ) iy
kannustava ilmapiiri

omasta tekemisesta

Uuden oppiminen

Usko omiin kykyihin

Ohjaajalta saatu
arvostus

Lahde: Ryan & Deci 2000



Mika motivoi ihmista liilkkumaan?

PYSTYVYYS
Mina pystyn
4 N

VINKKEJA OHJAAJALLE:
Kannusta kokeilemaan.

Anna myoOnteista palautetta.

Kykyjen kehittaminen Tarjoa onnistumisen kokemuksia ja haasteita.

Uuden oppiminen Auta huomaamaan omat vahvuudet ja

Usko omiin kykyihin edistyminen.




Mika motivoi ihmista liilkkumaan?

OMAEHTOISUUS
Mina paatan

-

Mahdollisuus tehda
valintoja

Mahdollisuus paattaa
omasta tekemisesta

N\

VINKKEJA OHJAAJALLE:
Kuuntele toivomuksia.
Auta tavoitteen maarittamisessa.
Huomaa pienetkin onnistumiset.

Korosta ryhmalaisten omaa
asiantuntemusta.

Anna mahdollisuus valita.
Osoita mahdollisuuksia ongelmien sijaan.




Mika motivoi ihmista liilkkumaan?

SOSIAALINEN

YHTEENKUULUVUUS

Miné kelpaan

-

\_

Myonteiset ihmissuhteet
Turvallinen ja kannustava
ilmapiiri

Ohjaajalta saatu arvostus

N

/

VINKKEJA OHJAAIJALLE:
Kohtaa jokainen omana itsenaan.

Panosta ilmapiiriin. Anna tilaa
keskustelulle ja kiitokselle.

Tue ja kannusta. Suuntaa myonteiseen.
Muistuta, etta muutos vie aikaa.




Tue motivaatiota liikuntaryhman eri vaiheissa

Tee ainakin nama

Ota jokainen huomioon. Rohkaise ja kannusta: Tarkeinta on kokeilla ja Anna myonteista palautetta: Olet oppinut paljon!

nauttia lilkkkumisesta, ei osata taydellisesti!

Panosta ilmapiiriin: Jata tilaa keskustelulle ja TEHTAVA 1: Pystyvyyden tunteen vahvistaminen

kiitokselle. Huomaa pienetkin onnistumiset.

Myohemmin voit kokeilla naita

Puhuttele nimill3. Tarjoa onnistumisen kokemuksia ja haasteita. TEHTAVA 2: Tavoitteiden asettaminen

Kysy ja kuuntele ryhmaldisten toivomuksia. Anna mahdollisuus valita itselle sopivia liikkeita. TEHTAVA 3: Mydnteisen ilmapiirin vahvistaminen
Suuntaa myonteiseen kysymyksilla: Millaisia Virheiden korjaaminen on tarkeda, mutta tee se TEHTAVA 4: Liikkumisen vaikutukset

mukavia liikkkumiskokemuksia sinulla on ollut? myoOnteisella tavalla. TEHTAVA 5: Mika saa liikkeelle?

Korosta 'ryhmalj‘;usten orpa:a :f\.silantuntemusta: TEHTAVA 6: Liikkujan polku
Anna vaikuttaa jumpan sisaltoon.

ENNEN LIIKUNTARYHMAA LIIKUNTARYHMAN AIKANA LOPUKSI
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Pystyvyys
ruokkii motivaatiota TEHTAVA 1: Pystyvyyden tunteen
vahvistaminen

Ohjaajana voit: Tee nadin: Ensin voitte pohtia, missa olette tanaan

Vahvistaa tunnetta siita, etta . . . : . . .
liikkuja pystyy ja 0saa. onnistuneet. Myohemmin voitte pohtia omia vahvuuksia.

MYOHEMMIN

ENSIN L A
Missa koet olevasi hyva ja taitava?

Missa onnistuit tanaan? . ,
Mita opit nopeasti?

Mika meni hyvin? o o _
Oletko loytanyt itsestasi uusia kykyja?

Ikdinstituutti




y ’ *r ) - L ¥ " o
A A N A NN AR N AN NNRENENNNNNN,

Omaehtoisuus

ruokkii motivaatiota TEHTAVA 2: Tavoitteiden asettaminen

Tee nain: Hyva tavoite on selkead, saavutettava ja itselle
Ohjaajana voit: tarkea. Pohtikaa yhdessa ryhman yhteinen tavoite. Auta
Tukea omien ja yhteisten miettimaan omia tavoitteita. Keskustelkaa milla keinoilla
tavoitteiden asettamista. tavoitteisiin voisi paasta.

RYHMAN TAVOITE OMA TAVOITE
Mita haluaisimme saavuttaa? Mita haluat pystya tekemaan?
Milla keinoilla paasemme sinne? Miten ryhmaan osallistuminen tukee tavoitettasi?
Mita uutta voisimme kokeilla? Mitka pienet arkiset teot tukevat tavoitettasi?

Ikdinstituutti
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Sosiaalinen

yhteenkuuluvuus TEHTAVA 3: Myonteisen ilmapiirin
ruokkii motivaatiota vahvistaminen

Tee ndin: Pyyda sanomaan aaneen myonteisia asioita
O LJEETERER & ryhman toiminnasta. Voit aloittaa kertomalla ensin oman

Vaikuttaa ilmapiiriin vastauksesi, jotta ryhmalaiset rohkaistuvat.
antamalla tilaa keskustelulle.

Mika tuntui mukavalta?
Missa onnistuimme yhdessa?
Mita rohkaisevaa haluaisitte sanoa toisillenne tanaan?

Haluaisitteko antaa kiitosta jollekulle?

Ikdinstituutti
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Liikkumisella on

myonteisia TEHTAVA 4: Liikkumisen vaikutukset

vaikutuksia Tee nain: Liikkuminen voi tarkoittaa monenlaisia asioita
arkiaskareista hikijumppaan. Vaikutukset voivat olla
Ohjaajana voit: fyysisia, psyykkisia tai sosiaalisia. Kehota pohtimaan, mita

Heratella huomaamaan hyvaa liilkkuminen tuo ja milta se tuntuu.
lilkkumisen monipuoliset

vaikutukset.

Mita hyvaa liikkkuminen tuo sinulle?
Milta liikkkuminen tuntuu kehossasi?

Millaisia uusia kokemuksia liikkuminen on antanut?
Mukailtu Huomaa liikkumisen hyvdt
vaikutukset -tehtdvdstd, ElGmdéni
eldkevuodet -valmennus® (2021)

Ikdinstituutti



Monet asiat saavat
meidat liikkeelle

O L TEEIELERY 11 &

Heratella pohtimaan
kasityksia liikkumisesta ja
itsesta liikkujana.

Mukailtu Ajatuksiani liikkumisesta ja -
tehtdvdstd, Eldmdni eldkevuodet -
valmennus® (2021) ja Omanoloinen
liikkuminen, Eldmadni eldkevuodet -
valmennus® (2017)
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TEHTAVA 5: Mik3 saa liikkeelle?

Tee nain: Kehota miettimaan konkreettisesti mukavia
asioita, jotka saavat liikkeelle. Muistuta, etta nama asiat
voivat olla hyvin moninaisia.

Mika saa sinut liikkeelle kotona?
Mika saa sinut lahtemaan kodin ulkopuolelle?
Millaisesta lilkkumisesta pidat?
Miksi haluaisit liikkua enemman?

Ikdinstituutti
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Myonteiset kokemukset o
lisadavat motivaatiota TEHTAVA 6: Liikkujan polku

Tee nain: Kehota muistelemaan eri elamanvaiheisiin

Ohjaajana voit: kuuluneita liikuntamuotoja ja mukavia
Heratella kipinaa liikkkumiseen liikkumiskokemuksia.

muistojen avulla.

Millainen liikkuja olit lapsena ja nuorena?
Millainen liikkuja olit aikuisena?
Miten liikuit elakkeelle jaatyasi?

Miten haluaisit liikkua
tulevaisuudessa?

Mukailtu Liikkujan polkuni -tehtévdista,
Elidmdini eldkevuodet -valmennus® (2021)

Ikdinstituutti



Liikkumisen

puheeksioton malli




Perustuu

Litkkumisen
edistamisen mini-
Interventioon

Liikkumisen
edistamisen
mini-interventio

Kevyemmalldkin lilkkumisella on terveys- ja
hyvinvointihydtyjd erityisesti vihan liikkuville.

Liikkumisen edistdmisen mini-interventiomalli
rakentuu kysymyksista, joiden avulla voit lyhyessa
ajassa ottaa lilkkumisen puheeksi erilaisissa tilanteissa
seké tukea henkilin motivaatiota lilkkumisen
lisd&miseksi. Malli on sovellettavissa kunkin toimijan
omaan toimintaympéristdon ja palveluihin.

Kirjaa liikkumisen edist&misen mini-interventio
tehdyksi asiakas- tai potilastietojérjestelmaén.

Kysy keskustelun alussza, sopiiko henkildlle keskustella likkumisesta, Luvan
saatuasi, ldhesty likkumista myonteisesti, henkilda kuunnellen ja hdnen
tarpeensa huomiolden. Huomaa keskustelussa henkildn arjessa jo tapahtuva
liikkuminen ja pyrl herdttdmadn motivaatiota sen lisddmiseksi tal vuden
liikkumistavan kokeilemiseksi.

' Arki- ja hyotylilkumizen asimerkkeji:
 bpbmatkat kavellen tai pybralld,
Millaista arki- ja hyGtyliikkumista : portaiden kiivelaminan, kotitydt, koiran
1 & tai liikuntaa eldmassdsi on nyt * ulkoilutus.

tai on ollut sikaisemmin? :
{ Harrastatko nyt tai oletko joskus

\ harrastanut jotain likuntsa?

¢ Liittyykd likkurnizeen esimerkikei loa,

2 Mita ajatuksia/tunteita/ : pelkoja tai huolia?
[ ]

T_"_':mm"'fa'a '"“:“""_'"El"! _:“' ! Millalzia tuntemuksia likkuminen
fikunta sinussa herdtt3a? i aiheuttaa kehoseaei? (esim. rentoutu-
i minen, virkistyminen, kipu)

© Mkl auttaisi sinua toteuttamasn

3 Jos haluaisit liséta arki- ja
L ] 1 kokeilusr?

hydtyliikkumista tai muuta
liikuntaa, mitd se olisi?

© Miten, mizsA ja milloin toteuttaizit
T kokeiluss?

Jos haluaisit kokeilla jotain uutta,
mitd se olisi?

Mulstuta, ettd kaikkl likkuminen ja paikallaanolon vihentaminen on hydyllista.
Henkilén vol hdnen tarpeittensa mukaan ohjata lilkuntaneuvontaan tal
omahtoisten tal ohjattujen liikuntamahdollisuuksien pariin.




OTA LIIKKUMINEN

Ota liikkkumi heeksi
PU H E E KSI Keskaustlellun ;gz]klsrileiér:kgdin Iiﬁtagr:wiseen

Keskustelun avauksia iakkaiden kohtaamiseen

- 4 kysymysta, joista kannattaa lahtea
lilkkeelle

- Keskustelua voi jatkaa
lisakysymysten avulla.

Puheeksioton malli rakentuu kysymyksista, joiden avulla voit lyhyessa ajassa ottaa
liikkumisen puheeksi iakkaan kanssa erilaisissa kohtaamisissa. Mallissa on nelj@
kysymysta, joista kannattaa |ahtea lilkkeelle. Jos aikaa on enemman, voi keskustelua
jatkaa lisakysymyksilla.

Kevyemmallakin liikkumisella on terveys- Ja hyvinvointivaikutuksia
erityisesti vahan liikkuville. Iakkaille voima- ja tasapainoharjoittelu on E .
liikkumiskyvyn sailymisen ja kaatumisten ehkdisyn kannalta tarkeaa. :

Pilottiversio, palautetta voi antaa 15.6.2025 asti.
Kiyts QR-koodia tai linkkis: bit.ly/IKipalaute




asiointimatkat kavellen tai py&ralld, koti- ja pihatydt)

1 Minkiilaista arki- ja hyotyliikkumista (esim.
tai liikuntaa elamaisi kuuluu talla hetkella?

Mita ajatuksia/tunteita/tuntemuksia
liikkuminen tai liilkunta sinussa her&ttaa?

[\

Dletko kaatunut viimeisen vuoden aikana tai
huolettaako kaatuminen?

w

Oletko huomannut muwtoksia lilkkumiskywyssasi?
Merkkeja lihaswoiman ja tasapainon heikkenemisesta:

Tuolilta nousu vaikeuwtunut
Hankaluuksia rappusissa
Kaatuminen huolettaa
Ulkailu wdhentymyt

Kavely hidastumut

mitad se olisi? Mika auttaisi sinua toteuttamaan

4 Jos haluaisit lisdta lilkkumista tai muuta liikuntaa,
kokeilusi?

Mika on toiminut
simulla aiermmin?
Pitkastd elamankokemuksesta

Jos haluaisit kokeilla loytyy kykyja ja voimavaroja,
jotain wutta, mita se olisi? joita kannattaa hyddyntas.

Omko sinulla tietoa oman alueen mahdollisuuksista?
Oletko Moy tamyt itsellesi sopivaa likkumismahdaollisuutta?

Tawoite: Tuoda esille kaikki lilkkurminen, mita elamassa on myt. Pystyvyyden
tunnetta woidaan vahwvistaa, kun tunnistetaam mika jo toimii, mitd osaan,
tiedan ja mista pidan. Jo toteutuvan lilkkumisen tunnistaminen lisad ja

Tawoite: ¥mmartas tilannetta syvemmnin, kuten liikkumisen lisdamisen
merkitystd, kdytettavissa olevia voimavaroja seka likkumiseen mahdollisesti
liittywia ilon aiheita, pelkoja, huolia tai uskomuksia.

Kaatumiset ja kaatumispelko lisddvat kaatumisriskid. Jos kaatuminen huolettaa
tai kaatumisia on tapahtunut viimeisen vuoden aikana, tulisi asiakas ohjata
esim. liikuntaneuwvontaan tai terveydenhuoltoon. Jos alueellasi on kaatumisten
ehkaisyn toimintapolku, seuraa sen ohjeita.

Mitka asiat vaikuttavat lilkkumniseen? Estagko joku likkumista?
Yleisimmmat likkumisen estest:

Sairaus tai vamma

Liikkumiskywym haasteet ja kaatumispelko

Tieto palveluista puutteellista

Opastuksen, rohkaisun tai kaverin puute

Hinta

Lilkuntapaikkojen sijainti

Motivaation puute

& & ® ® ® & @

Tawvoite: Luoda pysyvia elintapoja. On helpointa lis3ta niita asioita, joita jo tekee tai
jotka owvat itselle mielekkdita.

Sana “kokeilu® on armollisempi kuin “tavoite”. Jos uwsi kokeilu ei tunnu mieluisalta,
henkila ei ale epaonnistunut vaan vol harkita vutta kokeilua. Kokeilua edesauttaa,
kun sovitaan miten, missa ja milloin se toteutetaan.

Tarvitsetko tukea

Jos henkild tarvitsee tukea liikkumisen lisidmiseen, voidaan hianet
mahdollisuuksien mukaan ohjata liikuntaneuvontaan. Jos henkild on kiinnostunut
liikuntakokeilusta, voidaan hinet ohjata sopivien likuntamahdollisuuksien pariin.
Sote-palveluissa liikkumisen puheeksiotto kirjataan asiakastietojarjestelmasin.




asiointimatkat kavellen tai pyoralla, koti- ja pihatyot)

1 Minkalaista arki- ja hyotyliikkumista (esim.
tai liikkuntaa elamaasi kuuluu talla hetkella?

Tavoite: Tuoda esille kaikki liikkuminen, mita elamassa on nyt. Pystyvyyden
tunnetta voidaan vahvistaa, kun tunnistetaan mika jo toimii, mita osaan,
tiedan ja mista pidan. Jo toteutuvan lilkkkumisen tunnistaminen lisaa ja
vahvistaa olemassa olevaa hyvaa ja edistaa muutoshalua.




Mita ajatuksia/tunteita/tuntemuksia
liikkuminen tai liikunta sinussa herattaa?

2

Oletko kaatunut viimeisen vuoden aikana tai
huolettaako kaatuminen?

Tavoite: Ymmartaa tilannetta syvemmin, kuten likkkumisen lisaamisen
merkitysta, kaytettavissa olevia voimavaroja seka lilkkkumiseen mahdollisesti
liittyvia ilon aiheita, pelkoja, huolia tai uskomuksia.

Kaatumiset ja kaatumispelko lisadavat kaatumisriskia. Jos kaatuminen huolettaa
tai kaatumisia on tapahtunut viimeisen vuoden aikana, tulisi asiakas ohjata
esim. lilkkuntaneuvontaan tai terveydenhuoltoon. Jos alueellasi on kaatumisten
ehkaisyn toimintapolku, seuraa sen ohjeita.




Oletko huomannut muutoksia lilkkkumiskyvyssasi?
Merkkeja lihasvoiman ja tasapainon heikkenemisesta:

Tuolilta nousu vaikeutunut
Hankaluuksia rappusissa
Kaatuminen huolettaa

Ulkoilu vahentynyt

Kavely hidastunut
Mitka asiat vaikuttavat liikkumiseen? Estaako joku lilkkkumista?

Yleisimmat liikkumisen esteet:

Sairaus tal vamma

Liikkkumiskyvyn haasteet ja kaatumispelko
Tieto palveluista puutteellista
Opastuksen, rohkaisun tai kaverin puute
Hinta

Lilkkuntapaikkojen sijainti

Motivaation puute




Jos haluaisit lisata liikkkumista tai muuta liikkuntaa,
mita se olisi? Mika auttaisi sinua toteuttamaan
kokeilusi?
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Tavoite: Luoda pysyvia elintapoja. On helpointa lisata niita asioita, joita jo tekee tai
jotka ovat itselle mielekkaita.

Sana "kokeilu” on armollisempi kuin "tavoite”. Jos uusi kokeilu ei tunnu mieluisalta,
henkil6 ei ole epdaonnistunut vaan voi harkita uutta kokeilua. Kokeilua edesauttaa,

kun sovitaan miten, missa ja milloin se toteutetaan.

Mika on toiminut
sinulla aiemmin?

Pitkasta elamankokemuksesta
Jos haluaisit kokeilla l6ytyy kykyja ja voimavaroja,
jotain uutta, mita se olisi? joita kannattaa hyodyntaa.

Onko sinulla tietoa oman alueen mahdollisuuksista?
Oletko l6ytanyt itsellesi sopivaa lilkkkumismahdollisuutta?

Tarvitsetko tukea
lilkkumisen lisaamiseen?




Jatko-ohjaus

@ Jos henkilo tarvitsee tukea liikkumisen lisaamiseen, voidaan hanet
mahdollisuuksien mukaan ohjata liikuntaneuvontaan

@ Jos henkild on kiinnostunut liikuntakokeilusta, voidaan hanet ohjata
sopivien liikkuntamahdollisuuksien pariin

@ Sote-palveluissa liikkumisen puheeksiotto kirjataan
asiakastietojarjestelmaan




Kiinnitd huomiota omassa
vuorovaikutuksessasi:

# Osoita ilmein ja elein, ettd olet kiinnostunut

# Tue uskoa omaan parjdamiseen ja kykyyn tehda muutos
& Auta huomaamaan omat vahwudet

= Osoita mahdollisuuksia ongelmien sijaan

# Kannusta pieniin muutohsiin ja konkreettisiin kokeiluihin

# Anna positiivista palautetta

MNain tuet sisdisen motivaation syntya.

iKilkkuia () tkiinsticuutd

Mallssa an hyodynnetty Likdimesen edestamizen mani-mterventsa -mallia
ja kastumésten ehkaisyn maailmansuasitusta (Mortero- Odasso ym. 2003

Kiinnita huomiota omassa
vuorovaikutuksessasi

- Osoita ilmein ja elein, etta olet kiinnostunut

- Tue uskoa omaan parjaamiseen ja kykyyn
tehda muutos

« Auta huomaamaan omat vahvuudet
- Osoita mahdollisuuksia ongelmien sijaan

- Kannusta pieniin muutoksiin ja
konkreettisiin kokeiluihin

- Anna positiivista palautetta

Nain tuet sisaisen motivaation syntya.
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