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Paivan ohjelma

- Liikunta puheeksi ikdihmisia kohdatessa eri ymparistoissa ja tilanteissa
« Seurakunta, diakonissa Teemu Raty, Kajaanin seurakunta
- Asiakasohjaus, asiakasohjaaja Paula Pelttari, Kainuun hyvinvointialue

- Liikuntaneuvonta, fysioterapeutit Matti Hameenkorpi ja Veeti Nissinen,
Kainuun hyvinvointialue

- Tauko

« Liikunnan puheeksioton materiaali, Ikdinstituutti
«  Ryhmatydskentelya
- Miten tasta eteenpain?

- Ajankohtaiset Voimaa vanhuuteen -asiat




TOIMINTAKYKY

HYVA

Aktiivinen, itsenaisesti palveluihin
hakeutuva, mahdollisuus osallistua
monenlaiseen liikuntaan.

HIEMAN HEIKENTYNYT
Ulkona lilkkkuminen vahentynyt,

tuolista nousu vaikeutunut, kavely
hidastunut, lievia liikkumiskyvyn
ongelmia, kaatumisvaara kohonnut

HEIKKO

Ei poistu kotoaan, saanndllisen
kotihoidon tai hoivan asiakas, usein
monisairas.

Voimaa vanhuuteen -
g kohderyhma




Yhteistyo

Alueen toimijat tutuiksi,
palvelupolun rakentuminen,
vhteiset toimintamallit

Kohderyhman
tavoittaminen

Lilkunnan puheeksiotto,
innostaminen ja
kannustaminen mukaan
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VOIMAA VANHUUTEEN
Kainuu

Ulkoilu

Ulkoiluystavat,

kimppalenkit, ulkoilupaikat Jarjestot mukaan

Lilkunta osaksi tapaamisia,
vertaisohjaajat

Voima ja tasapaino

Voitas-ryhmat, matalan kynnyksen ryhmat, liikuntatapahtumat



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 liikunnasta nauttiminen sek3 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 sekd huonot
kokemukset sadolosuhteet

Ymparisto: liikkumiseen soveltuva

ymparisto ja sopiva liikuntatarjonta

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




Mika motivoi ihmista liilkkumaan?

MyoOnteiset

Mahdollisuus 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



Lilkuntaan kannustaminen seurakunnassa

- Teemu Raty, diakonissa

KAJAANIN
SEURAKUNTA
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Liikunnan puheeksi ottaminen
asiakasohjauksessa



Lilkunnan puheeksi offaminen o
likuntakyvyn arvioiminen

» RAl-arvioissa kysytddn, kuinka
monta funtia asiakas on kayttanyt

» Asiakkailta kysytddn harrastuksista, liikuntaa viimeisten kolmen pd&ivén

samassa yhteydessa kysytadn
myos liikkumisesta/likunnan
harrastamisesta

Asiakkaan tuodessa esiin asioita,
joihin liikunnalla voidaan
vaikuttaa, otetaan likuntapalvelut
puheeksi.

Ennalta-ehkdisevasti suositellaan
likuntaa toimintakyvyn
vllapitamiseksi. Arkilikunnan
hyodyntdmiseen kannustaminen.

aikana sekd kuinka usein on
ulkoillut.

Kaynneilld arvioidaan asiakkaan
toimintakyky kokonaisuudessaan.
Arvioidaan asiakkaan kyky liikkua
kaynnin aikana. Pyydetddn
asiakasta nayttadmadn kuinka, hdn
nousee Vlos, kdvelee |ne.



Tietoja likuntapalveluisto

» Tietoa likuntapalveluista tulee » Ajantasaiset tiedot tarjolla olevista
joskus tulee sGhkopostilla. palveluista helposti [6ydettavaksi
Nettisivuilta haetaan itse tietoa yhden linkin taakse — toimitetaan
tarvittaessa, hiljainen tieto siirtyy asiakasohjaukseen
tyontekijoilta toisille. palveluohjauksen sahkdpostiin

» k& mainitaan joissain » Kaikille [6ytyisi jotakin omaan
likuntapalveluissa, voisi olla myads toimintakykyyn sopien. Mainontaa
tarkempia kuvauksia. olemassa olevista palveluista

ikGihmisille sopivaan muotoon
(esim. koti-kajaani tai radio).



Lilkunnan puheeksiotto

lkaihminen hva:n likuntaneuvonnassa

Kainuun hyvinvointialueen liikuntaneuvonta

Toimialue: Hyrynsalmi, Kajaani, Kuhmo, Paltamo,
Ristijarvi, Sotkamo, Suomussalmi

Fysioterapeutti Matti Hameenkorpi




Ota liikkuminen puheeksi Liikuntaresepti-5-2025.pdf

https://www.kuhmo.fi/wp-
content/uploads/2023/10/liikuntaneuv

P U h ee kS| ottam | nen onnan-poikkihallinnollinen-

palveluketju-kainuu-kuhmo-1.pdf

« Terveydenhuollon ammattilainen: Liikkumisen puheeksiotto
« Varhaisen vaiheen ohjaus ja neuvonta

 Riskitekijoiden (kansansairaudet) ja toimintakyvyn aleneman
tunnistaminen

* Arki- ja hyotyliikkuminen

* Liikkkumisen esteet

« Ajatukset ja tunteet likkumisesta ja likunnasta

 Toiveet ja tavoitteet likkumiselle

« Terveys- tai sosiaalihuollon ammattilainen voi antaa liikuntaresep-

tin, {o a kannustaa ja ohjaa liikkumaan liikuntasuositusten mukai-

sestl.

. Oh{ataan asiakas joko suoraan kunnan tai 3. sektorin palveluihin
tai terveydenhuollon ammattilaiselle.

Hoito- ja palveluprosessi, josta Ioytaa tietoa hoidon™

https://palvelukeutkainuu.iil- .5 oalvelun tueksi sekd tarvittavat yhteystiedot.



https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2025/03/PuheeksiotonMateriaali_Sahkoinen_Saavutettava.pdf
https://hyvinvointialue.kainuu.fi/sites/default/files/documents/library/2025-05/Liikuntaresepti-5-2025.pdf
https://palveluketjut.kainuu.fi/
https://www.kuhmo.fi/wp-content/uploads/2023/10/liikuntaneuvonnan-poikkihallinnollinen-palveluketju-kainuu-kuhmo-1.pdf
https://www.kuhmo.fi/wp-content/uploads/2023/10/liikuntaneuvonnan-poikkihallinnollinen-palveluketju-kainuu-kuhmo-1.pdf
https://www.kuhmo.fi/wp-content/uploads/2023/10/liikuntaneuvonnan-poikkihallinnollinen-palveluketju-kainuu-kuhmo-1.pdf
https://www.kuhmo.fi/wp-content/uploads/2023/10/liikuntaneuvonnan-poikkihallinnollinen-palveluketju-kainuu-kuhmo-1.pdf

lkaihminen hva:n liikuntaneuvonnassa -
Ohjautuminen

« Jos asiakkaalla on terveydellisia haasteita mm. tuki- ja liikuntaelinongelmia,
joissa tarvitaan terveydenhuollon ammattilaisen osaamista, asiakas voidaan
ohjata Kainuun hyvinvointialueen fysioterapeuteille, jotka toteuttavat
liikuntaelintapaneuvontaa paikallisissa sote-keskuksissa.

» Perusterveydenhuollon vastaanottojen hoitajilta ja fysioterapeuteilta
(palvelupyynto).

« Terveydenhuollon ammattilaisen arvioinnin mukaan lahetteella tai ammattilai-
sen yhteydenotolla liikkuntaneuvontaan.

 Asiakkaalle voi antaa likuntaneuvontaa toteuttavien fysioterapeuttien
yhteystiedot yhteydenottoa varten

« Omasote — www.omasote.kainuu.fi --> Valikko --> viestit --> terveyspalvelut --
> kuntoutuspalvelut --> liikuntaneuvonnan ohjaaja --> viesti
liikuntaneuvontaan

 Liilkuntaneuvonnan fysioterapeutti ottaa asiakkaita vastaan paikkakunnan
Sote- keskuksessa ja Kajaanissa Ketunpolku 3, Tieto 3.

» Asiakkaat voivat olla useita sote-palveluita kayttavia asiakkaita




lkaihminen liikuntaneuvonnassa —
Ohjaus ja neuvonta

« Liikuntaneuvonnan prosessi on asiakaslaht6inen, jonka tavoitteet maarittad asiakas itse
« Liikuntaneuvonnan pituus ja kayntimaarat maarittyvat asiakkaan yksil6llisen tarpeen mukaan.

» Liikuntaneuvonnassa etsitadn yhdesséa keinoja, joilla voi lisata liikkumistaan mm. arjen aktiivisuutta ja
hoitaa/kuntouttaa omaa terveyttaan / sairauttaan fyysisella aktiivisuudella.

« Vanhenemisen tyypilliset piirteet: heikentynyt kyky sopeutua fyysiseen ja psyykkiseen stressiin ja
aistitoiminnot heikkenevat

* Yksilollisyys ja selkeys: fyysinen ja psyykkinen turvallisuus

« Tydskentelyssa hydodynnetaan arvo- ja hyvaksyntapohjaista lahestymistapaa. (Omien tavoitteiden
nakemiseksi on hyva tuntea itseaan ja omia arvojaan. Kun tietdd, mika on itselle tarkeaa ja mité arvostaa,
on helpompi suunnistaa elamassa oikein ja tavoitella itselle tyydyttavia paadmaaria. Siksi arvojen
pohtiminen voi lisata hyvinvointia ja kirkastaa elaman suuntaa.)

« Ohjausta toteutetaan joko rynmamuotoisena (erillisen suunnitelman mukaisesti) tai yksilollisena lahi- ja
etatapaamisina (ryhméavastaanotto, lahivastaanotto, seurantasoitto, videoyhteys). Ryhméamuotoinen
"Liiketta arkeen” -ryhmaohjaus toteutetaan yhteistydssa kuntien likunnanohjaajan kanssa.

« Jatko- tai seurantatapaamisia sovitaan yksil6llisen tarpeen mukaan.

Lilkunnan ohjaaminen - Voimaa vanhuuteen



https://www.voimaavanhuuteen.fi/liikunnan-ohjaaminen/

Lahtotilanne

* Vaikuttava elintapaohjaus alkaa elintapojen puheeksi ottamisella.
* Selvitetdan mita asiakas tietaa ja millaista tukea han tarvitsee.

* Kartoitetaan asiakkaan elamantilannetta, elintapoja, ravitsemus- ja liikkumistottumuksia, elintapamuutosta estavia
ja helpottavia tekijoita, voimavaroja ja motivaatiotasoa. Keskustellaan muutostarpeista.

* Tunnistetaan asiakkaan omat, muutosta tukevat motiivit ja arvioidaan potilaan pystyvyytta. Tunnistetaan asiakkaan
merkitykselliset asiat.

* Asiakas arvioi omaa lilkkumis- ja/tai muuta hyvinvointiin liittyvaa kayttaytymistaan ja reflektoi mahdollisia
aikaisempia muutosyrityksia.

* Harjoitus: Arvoanalyysi ja Liikkumisen esteet
Ohjauksessa kaytetaan toimintatapana motivoivaa keskustelua.
Mittarit:

Liikunta: Liikkumisen maara ennen (4-10), Tyytyvaisyys liikkumiseen ennen (4-10), Liikkumisen maara nyt (4-10),
Tavoitteeseen paasyn arviointi (4-10), Tyytyvaisyys liikkumiseen nyt 4-10.

Elamanlaatu mittari: EuroHis, 15D
Toimintakyvyn mittarit tarpeen mukaan (Toimintakykytestit, istumasta seisomaan nousu, tasapaino)

Kipukyselyt tarpeen mukaan: Vas-kipujana, Orebro, Start.




Tiedonvaihto

» Asiakkaalle tarjotaan tietoa epaterveellisen ravitsemuksen ja vahaisen liikkkumisen
vaikutuksista terveyteen seka tietoa siitd, mita ovat terveellinen ruokavalio ja terveytta
edistava liikkuminen.

» Liikkumisen suositukset (UKK-instituutti) Liikkumisen suositus yli 65-vuotiaille - UKK-
instituutti

» Ohjauksessa huomioidaan terveysvaikutukset ja potilaan nakemykset terveydesta
seka elintapamuutosten muista mahdollisista vaikutuksista potilaan elaméaan.

« Asiakkaalle annetun tiedon tulee olla yksilollisesti raataloitya ja tiedonantotapa tulee
valita potilaan oppimistarpeen mukaisesti. Huomioidaan myds ryhmamuotoisessa
toiminnassa.

« Asiakkaalle tarjotaan tietoa omatoimisen harjoittelun merkityksestéa toimintakyvyn
yllapidossa tai tule-vaivojen hoidossa tai ennaltaehkaisyssa.

 Tiedonvaihto on dialogisessa vuorovaikutuksessa tapahtuvaa potilaan tarpeista ja
arvoista lahtevaa keskustelua.



https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/liikkumisen-suositus-yli-65-vuotiaille/
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/liikkumisen-suositus-yli-65-vuotiaille/

Tavoite

Tavoitteen tulee olla yksil6llinen, omaan laht6tilanteeseen suhteutettu, realistinen,
selkeasti maaritelty, mitattavissa ja aikaan sidottu. Usein kayttaytymistavoite on
helpompi saavuttaa

Tavoitteet perustuvat asiakkaan vahvuuksiin, onnistumisiin ja toiveisiin.
Tunnistetaan asiakkaalle merkitykselliset asiat.

Tuetaan asiakkaan omaa tavoitteen asettamista.
Asiakas asettaa itse tavoitteen.

Harjoitus: Timantin kirkastaminen (tavoitteen asettaminen)

Toimintakyvyn osalta voidaan esim. ennaltaehkéaista toimintakyvyn alenemista niin,
etta palvelutarve ei lisddnny esim. kaatumisten seurauksena.




Suunnitelma

» Suunnitelmaan kirjataan asiakkaan kanssa yhdessa laadittu tavoite, aikataulu,
keinot ja seurantasuunnitelma.

« Suunnitelma tehdaan niin, etta aluksi tavoitteet ovat pienia ja helposti
saavutettavia ja niita lisatdan, kun edelliset on saavutettu.

* Asiakasta autetaan tunnistamaan esteita ja keinoja niiden ylittamiseksi

 Asiakkaalle annetaan tyokaluja ja tukea esimerkiksi syomisen hallintaan tai
liikkumisen lisdamiseen.

« Lilkkumiskokeilut (esim. kuntosali, vesiliikunta).

Voitas.fl — ideoita likkumiseen



https://voitas.fi/

Seuranta

« Saannollisia seurantakontakteja sovitaan yksilollisen tarpeen mukaan. Alussa seuranta
voi olla tiivimpaa ja harvenee loppua kohden.

« Seuranta voi tapahtua kasvotusten, puhelimitse tai digitaalisia menetelmia kayttaen.

 Asiakas seuraa myos omaa edistymistaan esimerkiksi kirjaamalla ylos aktiivisuuttaan
seka naihin vaikuttavia tekijdita (esim. tilanteet ja tunnetilat) — selvitetdan asiakkaan
halukkuus harjoitteluaktiivisuuden seuraamiseen.

« Kaikki tiedot kirjataan systemaattisesti ja selkeasti.

» Seurannalla vahvistetaan asiakkaan kokemusta omasta pystyvyydesta
elintapamuutoksessa.

« Liikkumisen seuranta: Paperinen lomake, sahkoinen sovellus.
 Mittarit
» Asiakkaalle annetaan saannollisesti palautetta suhteessa tavoitteisiin.

« Palautteen keskeinen tavoite on mina pystyvyyden vahvistaminen




Ryhmaohjaus: Liiketta arkeen

* Ryhman tavoitteena on tukea ryhmaan osallistuvia lisddmaan pienin askelin fyysista aktiivisuutta omaan
arkeensa. Jokainen osallistuja osallistuu ryhmé&an omista lahtokohdistaan, esimerkiksi tuki- ja
likuntaelinvaivat eivat ole este rynmaan osallistumiselle.

» Asiakkailla voi olla monia pitkaaikaissairauksia esim. tuki- ja likuntaelinvaivat, ei ole este ryhmaan
osallistumiselle. Asiakkaan terveydentilan tulee kuitenkin olla vakiintunut.

+ Ryhmasséa edetdéan pienin askelin, jokainen omista lahtokohdistaan. Jo liikuntaa harrastaville, fyysisesti
aktiivisille asiakkaille tama ei sovellu.

« Mittarina kaytetadn elamanlaatu mittaria ja tyytyvaisyyttd omaan liikkkumiseen.
* Ryhma sisaltaa teoriaa, keskustelua ja harjoituksia

« Tydskentelyssa hyddynnamme arvo- ja hyvanksyntapohjaista lahestymistapaa.
» Toteutamme ryhman yhteisty6ssa kunnan liikunnanohjaajan kanssa.

» Toiminta jatkuu ryhmassa ohjelman mukaisesti yksilohaastattelun jalkeen. Viimeisen kerralla sovitaan
seurantasoittoaikoja tai/ja tapaamisia ryhmassa ja yksilollisena.




Kuntosali / vesiharjoittelun
ohjaus

» HenkilGllle, joille toinen terveydenhuollon ammattilainen
on suositellut kuntosali- tal vesiharjoittelun aloittamista
jonkin terveydellisen haitan tai sairauden /oireen hoitoon
tal kuntoutukseen ja johon tarvitaan fysioterapeutin
osaamista harjoitteluohjelman laatimisessa.

* Polikliinisen fysioterapian jatkeeksi

» Kuntosali/allasohjaukset pyritaan keskittamaan
paikkakunnan kunnan liikuntapalveluiden liikuntatiloihin.

* Asiakkaan tulee kyeta omatoimiseen harjoitteluun, joten
se el sovellu ilman avustajaa esim. muistisairaille tal

likkumisessa ja paivittaisissa toiminnoissa avustusta | |
tarvitseville. |




Toimenpidekoodit ja kayntisyyt

 OAB77 Keskustelu liikuntatottumuksista ja ohjaus
liikuntapalveluihin

« OAB36 Liikuntaan liittyva neuvonta ja ohjaus
 OABA48 Elintapoihin liittyva neuvonta ja ohjaus
« OAB78 Prosessinomainen liikuntaelintapaneuvonta

« Kayntisyita ovat esim. selkasairaus — sateilykipu,
selkaoire, lonkan tai polven nivelrikko, lonkan/polven

oire, toiminnanvajaus tuki- ja likkuntaelinten, (A98.
Terveyden yllapito/sairauden ennaltaehkaisy)




Ohjaaminen eteenpain

e Kunnat, 3.sektori

* Asiakas voidaan ohjata kuntien toteuttamaan liikuntaneuvontaan
suoraan tai antaa yhteystiedot asiakkaalle. Asiakas voi olla my6s
itse yhteydessa suoraan (yhteystiedot nettisivuilta).

« Kunnan liikkuntaneuvontaan ohjataan matalan riskin asiakas, joka
liikkuu terveytensa kannalta liilan vahan.

« Omaehtoisen harjoittelun toteutuminen ja jatkaminen

> Asiakas luo oman tavoitteen ja suunnitelman omaan
liikkumiseensa

* Tarvittaessa ohjaaminen fysioterapiaan tai muulle ammattilaiselle
tal seuranta ja yhteyshenkilo terveydenhuollossa

 Asiakas voi olla yhteydessa liikuntaneuvontaan, jos tarve
ohjaukselle ilmenee myohemmin

https://hyvinvointialue.kainuu.fi/likuntaneuvonta-
elintapaohjauksen-tukena



https://hyvinvointialue.kainuu.fi/liikuntaneuvonta-elintapaohjauksen-tukena
https://hyvinvointialue.kainuu.fi/liikuntaneuvonta-elintapaohjauksen-tukena
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Ikdinstituutti



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

PUHEEKSI

Keskustelun avauksia iakkaiden kohtaamiseen

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

Kevyemmallakin liikkumisella on terveys- ja hyvinvointivaikutuksia

erityisesti vahan liikkuville. lakkaille voima- ja tasapainoharjoittelu on E‘ !E
liikkumiskyvyn sdilymisen ja kaatumisten ehkéisyn kannalta tirke3s. 'itr? T
A F—n
Pilottiversio, palautetta voi antaa 15.6.2025 asti. E ‘gﬂm_ -
Kiyts QR-koodia tai linkkia: bitly/IKipalaute d i

Ota liikkkuminen puheeksi

Keskustelun avauksia iakkaiden kohtaamiseen

- 4 kysymysta, joista kannattaa lahtea

liikkkeelle

- Keskustelua voi jatkaa

lisakysymysten avulla.




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?

4

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 lilkuntakokeilusta, 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.




Anna palautetta

Pilottiversio, palautetta voi antaa 15.6.2025 asti. Materiaali
|Oytyy taalta.

Linkki palautelomakkeeseen: bit.ly/IKIpalaute

- Tai kayta QR-koodia



https://www.ikainstituutti.fi/liikuntaneuvonta/
http://www.bit.ly/IKIpalaute
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Ryhmakeskustelu

Tuntuuko puheeksioton malli
kayttokelpoiselta Kainuussa?

Missa sita voisi kayttaa?

Ikdinstituutti



Tulevat tapaamiset

Yhteisporinat, Teams:

« 27.8.2025 klo 8.30-11.30 Liikuntaneuvonta
Jos et ole saanut Teams-kalenterikutsua, niin
ilmoittaudu mukaan tasta

+ 5.12.2025 klo 8.30-10.30

« Teema tarkentuu

TyOpajapaiva Kajaanissa 24.9.2025 klo 8.30-14
Paikka: Kainuun keskussairaala

lImoittautuminen



https://www.lyyti.in/Kainuuyhteisporinat0825
https://www.lyyti.in/VVtyopajapaivaKajaani2025

Voimaa vanhuuteen

20-vuotisjuhlaseminaari
30.10.2025

Klo 9.30-15.30
Helsinki / eta

IImoittaudu mukaan



https://www.lyyti.in/VV20v
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G LG ESd  Voitas-kouluttajakoulutus,
iakkaiden voima- ja tasapainoharjoittelu

Lilkunnan ja kuntoutuksen ammattilaisille

" - 3.-4.6.2025, Kajaani ohjelma

Ulkoiluystavaksi iakkaalle -
kouluttajakoulutus + koiraosiot

Kaikille aiheesta kiinnostuneille

28.10.2025 alkaen 3x 2-3h, Teams, ohjelma
10.3.2026 alkaen 3x 2-3h, Teams

Ikdinstituutti


https://www.ikainstituutti.fi/event/voitas-kouluttajakoulutus-iakkaiden-voima-ja-tasapainoharjoittelu-7/
https://www.ikainstituutti.fi/event/ulkoiluystavaksi-iakkaalle-etakouluttajakoulutus-2/

Koulutuksia
ammattilaisille
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Liikuntaneuvontaa ikaihmisille
12.11.2025 klo 9-12, Teams, ohjelma
12.5.2026 klo 9-12, Teams

Voimaa etajumpasta

ltseopiskeltava verkkokoulutus ohjelma

Ikdinstituutti


https://www.ikainstituutti.fi/event/liikuntaneuvontaa-ikaihmisille-etakoulutus/
https://www.ikainstituutti.fi/event/voimaa-etajumpasta/

%

r VOIMAA VANHUUTEEN

Kaikille avoimet etakoulutukset

Senioritansseja istuen ja seisten Koulutuksia voi
- 22.10.2025, ohjelma seurata yhdessa!
- 13.5.2026

Lempeada liikuntaa istumajoogan keinoin
« 19.11.2025, ohjelma
- 6.5.2026

lImoittautumisen yhteydessa merkitse laskutuskohtaan
“maksuton koulutus, kuntani kuuluu Voimaa vanhuuteen -

mentorointiohjelmaan”.



https://www.ikainstituutti.fi/event/senioritansseja-istuen-ja-seisten-etakoulutus/
https://www.ikainstituutti.fi/event/lempeaa-liikuntaa-istumajoogasta-etakoulutus/

Valtakunnallinen iakkaiden
ulkoilupaiva 9.10.2025

« Osana Vanhustenviikkoa, torstai 9.10.

« Kannustetaan ulkoilemaan eri tavoin

Tapahtuman nimi

- Valmis tapahtumapohja ladattavissa
mate r|aa I |t kayttOon _Sivu Ita Aika: paiva, paivamaara ja kellonaika

Paikka: tapahtumapaikka ja osoite

° L|Sat|etOJa U I k0| I U pa |Va Sta Ohjelmassa: kerro tassa, mita ohjelmaa on tarjolla

Jarjestdjat: kirjoita tahan kaikki jarjestajatahot

Lis34 jarjestdjien logot tdhan



https://www.voimaavanhuuteen.fi/ulkoilu-vanha/iakkaiden-ulkoilupaiva/

Voimaa vanhuuteen -jarjestoilta syksylla 2025

- Ajankohdaksi sovittiin 6.11. klo 13-15
- lkainstituutin alustus Teamsilla
- Kunnissa etakatsomot ja tyopajat

« Teemat:

o Miten yhdistykset voivat ottaa liikunnan
osaksi tapaamisiaan?

o Miten yhdistykset voivat tehda
vhteistyota ikaihmisten liikkumisen
edistamiseksi?

- lkainstituutin alustuksen jalkeen
konkreettista ideointia kuntakohtaisesti

« —> Varaa tila!
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