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Abstract

Health disparities, health inequality and unhealthy lifestyle habits are global issues. By
improving the lifestyles of socioeconomically disadvantaged individuals, it is possible
to reduce these problems and control healthcare costs.

The purpose of this thesis was to develop lifestyle guidance for the socioeconomically
disadvantaged with the help of a pilot group. The purpose was to produce an operating
model and instructor’s guide for the lifestyle guidance group, specifically tailored to so-
cioeconomically disadvantaged individuals. The aim of the thesis was to utilize the op-
erating model and instructor’s guide to implement socioeconomically disadvantaged in-
dividuals lifestyle interventions, particularly within the third sector.

The thesis was conducted as a developmental study. The development tasks of the thesis
were to design an operating model for the implementation of a lifestyle guidance group
for the socioeconomically disadvantaged and to test its functionality in practice. The the-
matic interview of the collaborators highlighted the opportunities and challenges of the
lifestyle guidance of the target group.

Survey results from participants in the lifestyle guidance group showed positive lifestyle
changes and the interventions were beneficial for the participants. Based on the results
of the pilot group, the final operating model was developed, including framework for the
schedule and planning, the instructor’s checklist and guide and supplementary material.
The development process was evaluated already in the implementation phase, as well as
the final products, both by the collaborators and the participants in the pilot group, as
well as by the research advisor. The developed operating model and instructor’s guide
were sent to collaborators for practical implementation.

Further study should evaluate the functionality and impact of the operating model and
instructor’s guide in practical implementation. Additionally, it would be beneficial to
design a participant’s guide which would have all the necessary guidance supplementary
material included.
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1 JOHDANTO

Elintavoillaon merkittavan iso vaikutus yksilon terveyteen. Epaterveellisiin elintapoi-
hin liittyvat ongelmat saattavat heikentaa yksilon elamanlaatua seké tyokykya, ja li-
séksi niiden hoito kuormittaa terveydenhuollon palveluja huomattavasti ja vaikuttaa
kansantalouteen suuresti. Jo pelk&staan litkkumattomuuden ja paikallaanolon kustan-
nukset ovat vuosittain Suomessa kolme miljardia, kansantaudeista puhumattakaan. On
aarimmaisen tarkeaa, ettd yksilolle ja yhteiskunnalle aiheutuvien haittojen vuoksi kan-
santautien kehittymisté tulee pyrkiéd ehkdisemaan kaikin tavoin, ja elintapaohjaus on
siind merkittavassa roolissa. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen www-sivut 2019;

Palveluvalikoimaneuvoston suositus 2020, 3.)

Vaikkei terveyserot ole eettisesti hyvéksyttavid, on eriarvoisuus edelleen maailman-
laajuinen ongelma. Suomen valtio ja kunnat ovat sitoutuneet vahentdamaan hyvin-
eriarvoisuuteen, voidaan kaventaa terveyseroja. Elintapaohjauksella tavoitellaan pysy-
vid muutoksiaelintapoihin ja terveyden edistdmisen toimenpiteend ohjausten tulokset
voivat olla erittain kustannusvaikuttavia. Sosioekonomisesti huono-osaisten elintavat
ovat epéterveellisempid ja ohjauksia tulisi kohdistaa erityisesti heille. (Asbetz & Han-
konen 2017; Patja 2022, 14-15; Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen www-sivut
2022.)

Opinndytetyon aiheen valinta linkittyi vahvasti tekijan omaan tyohon terveyden edis-
tdjand ja elamankaariliikuttajana, seka palavasta halusta 16ytaa keinoja kehitta4 ja to-
teuttaa elintapaohjausta, joka tavoittaa myds sosioekonomisesti huono-osaiset. Opin-
naytety0 toteutettiin Rauman Naisvoimistelijoille yhdessé kolmannen sektorin yhteis-

tyotoimijoiden kanssa.

Tamén opinndytetyon tarkoituksena oli kehittdd sosioekonomisesti huono-osaisten

elintapaohjausta  pilotointiryhman  avulla.  Tarkoituksena  oli  tuottaa



elintapaohjausryhmalle suunniteltu toimintamalli ja ohjaajan opas, jotka soveltuvat so-

sioekonomisesti huono-osaisten elintapaohjauksiin.

Opinndytetyon tavoitteena oli, ettd toimintamallia ja ohjaajan opasta hyddyntamalla
voitaisiin erityisesti kolmannella sektorilla toteuttaasosioekonomisesti huono-osaisten

matalan kynnyksen elintapaohjauksia.

2 OPINNAYTETYON TEOREETTINEN VIITEKEHYS

2.1 Elintapaohjaus ja ryhmdaohjaus

Elintavoillaon merkittdvan iso vaikutus yksilon terveyteen. Elintapaohjauksessa pyri-
tdan omaksumaan uusia eldmantapoja muuttamalla opittuja kayttaytymismalleja, jol-
loin monista pienistd teoista ja tottumuksista syntyy terveellisia elintapoja. Elintapa-
ohjauksen tavoitteena on tukea ohjattavaa tekeméaén seka terveytté ja hyvinvointia
edistavig, ettd pysyvié elintapamuutoksia. Ohjaus on asiakasl&htoistd, jota voidaan to-
teuttaa yksilo- tai ryhméaohjauksena ja laaja-alaisena toimintana se huomioi muun mu-
assa ravitsemuksen, fyysisen aktiivisuuden ja unen osa-alueet. Elintapaohjausta voi-
daan toteuttaa kolmellaeri tapaa: perustason ohjauksena, kohdennettuna tai vaativana
ohjauksena. Perustason ohjaus sisaltda neuvontaa ja voi olla esimerkiksi kunnan tai
jarjeston tarjoamaa palvelua, kun taas vaativa ohjaus toteutuu terveydenhuollossa ja
siséltdd moniammatillista erityisosaamista. (Asbetz & Hankonen 2017; Vuorijarvi,
Hietaranta-Luoma, Liljamo & Kuoppala, 2019, 9-10.)

Elintapaohjauksen suunnitteluun, toteutukseen ja arviointiin panostetaan tdné paivana
huomattavasti, koskasilld on todettu olevan iso merkitys véeston terveydelle ja hyvin-
voinnille jo ennaltaehkaisevassavaiheessa. Lisaksi esimerkiksi liikkumattomuuden ja
paikallaanolosta aiheutuvien kansansairauksien kustannukset kertovat kolmen miljar-
din karun totuuden. Asiantuntijaryhmid on perustettu laatimaan elintapaohjausten
muun muassa tarkistuslistaa seka erilaisia liikuntaneuvonnan ja ravitsemusterveyden

suosituksia uusien hyvinvointialueiden kayttdon. (Valtioneuvoston www-sivut 2022;



UKK-instituutin www-sivut 2023.) Opetus- ja kulttuuriministerié antoi esimerkiksi
vuonna 2022 ohjeistuksen sote-uudistuksen toimeenpanossa liikuntaneuvonnan koor-
dinointiin ja korosti, ettd paikallisyhdistysten, kuten kansanterveysjérjestojen ja lii-
kunta- ja urheiluseurojen, keskeinenrooli palveluketjussa on olla osa yhdyspintaa, kun
jarjestetddn matalan kynnyksen toimintaa litkuntaneuvonnan asiakkaille. (Opetus- ja
kulttuuriministerion www-sivut 2022.) VESOTE-hankkeen (Vaikuttavaa elintapaoh-
jausta sosiaali- terveydenhuoltoon poikkihallinnollisesti) tavoitteena oli vuosina 2017-
2018 kehittad vaikuttavaa ja tavoitteellista elintapaohjausta laajasti Suomessa. Koska
monipuolisella litkunnalla, terveellisella ruokavaliolla seké riittavalla ja laadukkaalla
unella voidaan tutkitusti vaikuttaa terveyteen ja ehkaista sairauksia, oli hankkeen ta-
voitteena, ettd suomalaiset liikkuisivatriittavasti, istuisivat vdhemman, sdisivat enem-
méan ravitsemussuositusten mukaisesti ja nukkuisivat enemmaén ja paremmin ilman
ladkkeitd. Kaikkiin edellda mainittuihin parannuksiin elintavoissa voidaan vaikuttaa

elintapaohjauksilla merkittavésti. (Jussila, 2018, 4-5.)

Liikkumattomuudesta ja paikallaanolosta
aiheutuvat kansansairauksien kustannukset
vuosittain Suomessa

LIIKKUMATTOMUUS PAIKALLAANOLO

1,4 mrd.€ 1,6 mrd.€

@ UKK-inStituut’ti Kolu P, Kari J, Raitanen J, et al. ) Epidemiol Community Health 2022

Kuva 1. Liikkumattomuuden ja paikallaanolon vuosittaiset kustannukset (UKK-insti-
tuutti 2023).

Vuorijarvi ym. (2019) toteavat VESOTE-hankkeen loppuraportin johtopaatoksissa,
ettd elintapaohjausten palveluketjujen rakentamisessa tarkeimmat tekijat ovat yhteis-
ty0 ja verkostoituminen. Muita elementtejd ovat selked toimintamalli, riittava palvelu-
tarjonta seka kohderyhmien ja kriteerien maarittaminen. Terveyden edistdmisen toi-
menpiteistd monet ovat erittain kustannusvaikuttavia, ja esimerkiksi liikunnan palve-
luketju, joka siséltaisi neuvontaa ja ohjausta omatoimiseen liikuntaan sek& kontrolleja,
olisi yksi téllainen. Téllaisia liikuntaan, ravitsemukseen ja uneen liittyvid



palveluketjuja voidaan organisaatiorajat ylittavina toteuttaa myos perustason ohjauk-
sina, esimerkiksi muiden yhteistyétoimijoiden kanssa, terveydenhuollon huolehtien
edelleen vaativamman tason ohjauksista. VESOTE-hankkeessa Eteld-Pohjanmaalla
pilotoitu, erinomaisesti toteutunut elintapaohjaus Pohjanmaan Liikunta ja Urheilury:n
kanssa on tésta hyvéa esimerkki. (Muorijérvi, Hietaranta-Luoma, Liljamo & Kuoppala,
2019, 62.)

Elintapaohjauksia voidaan toteuttaa yksil6llisesti tai rynmissa. Usein ryhmaohjausten
suosittelun ensisijaisena syynéon taloudellinen syy; onhan ryhméohjaus kustannuste-
hokkaampaa kuin yksiloohjaus. Ohjaajan vastuulla on huolehtia ryhman toimivuu-
desta ja dynamiikasta sek& luoda turvallinen ilmapiiri. Ryhmaohjaus saattaa olla osal-
listujalleen tarked vertaistuen ja keskustelun hetki: aika, jolloin voi kohdata kaltaisiaan
ja kokea voimaantumista. Ryhmakoon on hyva olla 12 (£3) osallistujaa, téll6in saa-
daan useitandkokulmiaja kaikille j&4& aikaa saada puheenvuoro ja oma nakékulmansa
esiin. (Vanské, Laitinen-Véaananen, Kettunen & Mékeld 2011, 87; Kangasniemi &
Kauravaara 2016, 136.)

Toki ryhméaohjauksella on etujen liséksi haasteitakin. On tarkeaa luoda mahdollisim-
man positiivinen ilmapiiri ja luottamus sekd avoimuus, koska ilman niit4 ei ryhma
toimi tarkoituksenmukaisen tehokkaasti eika valttamatta lisdédkaan osallistujien hyvin-
vointia. On térkedd, ettd jokainen kokee ryhmadssa tulevansa kuulluksi ja ndhdyksi.
Ohjaajan vastuulla on kohdella kaikkia tasavertaisesti ja antaa kaikille osallistujille
tasapuolisesti puheenvuoroja, jotta ketdan ei ole pelkéstaan aanessa. Teoriatiedolla
sekd omalla vuorovaikutuksellaan ryhmén ohjaaja voi tukea autonomisen ryhman
muodostumista sekd ohjata puheenvuoroja ja kysyé keskusteluiden yhteydessa moti-
voivia kysymyksid, muttei hanen tarvitse olla ryhméssa késiteltavan aiheen asiantun-
tija. Esimerkiksi elamantapamuutosryhmissa tarvitaan asiantuntemusta nimenomaan
eniten muutosten viemisessé teoriasta jokaisen omaan arkeen, ja se asiantuntemus 16y-
tyy ryhman jasenilta itseltdan. Elaméntapaohjauksessa ryhman tarkeda anti on sen
voima autonomian synnyttdmisessd. Ohjaaja on vastuussa ryhmén toiminnasta ja ta-
voitteista, muttei osallistujien eldméntavoista tai niiden muuttamisesta. Suurin hyoty
ryhmaéssa tulee osallistujille osaamisesta ja kokemuksesta, joita he ryhmassé jakavat.
(Vénskéd ym. 2011, 92-97; Kangasniemi & Kauravaara 2016, 136.)



Tassé opinndytetydssa tydssa kaytetaan jatkossa kasitetta elintapaohjaus synonyymina
elaméntapaohjaukselle, johon katsotaan sisdltyvan liikuntaneuvonta, ravitsemusneu-
vonta, uneen ja stressiin liittyva neuvonta seka kayttaytymisen muutokseen liittyva

ohjaus.

2.2 Elintavat

Opinnaytetyossa keskitytaan neljaan tyon kannalta merkittavimpiin elintapoihin: ra-
vitsemus, liikunta, uni ja stressi. Ty6sté on tarkoituksellarajattu ulkopuolelle pdihteet
ja niihin liittyva ohjaus.

2.2.1 Ravitsemus

”Hyvén ravitsemuksen voi toteuttaa lukemattomin eri tavoin, erilaisilla ruokavalioilla”
(Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen www-sivut 2021). Kansanterveyteen pyritaan
vaikuttamaan ravitsemussuosituksilla ja ne ovat ruoka- ja ravitsemuspolitiikan perusta.
Suomessa on ollut ravitsemussuosituksia jo seitsemén vuosikymmenen ajan ne perus-
tuvat laajaan tutkimustietoon ravintoaineiden vaikutuksista terveyden edistamisessa ja
sairauksien ehkaisyssa. Ravitsemussuositusten tavoitteena on saavuttaa elintoiminto-
jen optimoinnin lisdksi hyvé terveys koko eldmén ajaksi. (Mutanen, Niinikoski,
Schwab & Uusitupa, 2021, 16-18.)

Terveellinen ravitsemus voidaan ajatella kokonaisuutena, jossa jokapéaivaiset valinnat
ratkaisevat pitkalla aikavalilla. Ruokavalion kokonaisuus on ratkaisevassa avainase-
massa. Elimist0 tarvitsee sopivasti energiaa ja riittdvasti suojaravintoaineita pysyak-
seen terveend ja toimintakykyisend, ja kun energiankulutuksen ja -saannin valilla on
tasapaino, pysyy useimmiten painokinvakiona. On tarked& muistaa, ettd jokapdivéiset
valinnat ratkaisevat ruokavalion terveellisyyden eikd yksittéinen elintarvike tai ravin-
totekij&, vaan nimenomaan ruokavalion kokonaisuus ratkaisee. (Valtion ravitsemus-

neuvottelukunta 2014, 8-11; Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen www-sivut 2021.)
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Kuva 2. Ruokapyramidi (Ravitsemusterapeuttien yhdistys ry 2023).

Suomalaisessa ravitsemussuosituksessa uutena on ruokavalion kokonaisuuden ja ter-
veyden valisen yhteyden esille tuominen, jaruokavalintojen tukena toimivat ruokakol-
mio ja lautasmalli. Jotta yksilo voi edistéa terveyttddn ravitsemuksen avulla, tulee
sy6da runsaasti kasviksia, marjojaja hedelmid sek& suosia taysjyvaviljaa. Puhdistettua
viljaa sek& sokeria tulee v&lttad, ja rajoittaa kovan rasvan kayttoa. Vahasuolaisiaelin-
tarvikkeita, mausteita ja yrttejéa tulee suosia, kun taas liiallista suolankayttoa tulee vélt-
td4. Janojuomaksi paras vaihtoehto on vesi. (Mutanen, Niinikoski, Schwab & Uusi-

tupa, 2021, 19-20; Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen www-sivut 2021.)

Monen sairauden syyné on epaterveellinen ruokavalio. Sen aiheuttamat haitat syntyvat
kuitenkin hitaasti, vuosien ja vuosikymmenien kuluessa. Epéaterveellinen ruokavalio
sisaltdd usein pikaruokia, joissa on runsaasti kovia rasvoja seka sokeria ja puhdistettuja
hiilihydraatteja. Jos sy6 enemman kuin kuluttaa, on seurauksena lihominen, ja ylipaino
altistaa monelle terveysongelmalle, kuten 2 tyypin diabetekselle, sepelvaltimotaudille

ja kohonneeseen verenpaineeseen. Perusterveen ihmisen paino pysyy Kkurissa



terveellisella ruokavaliolla; liikunta ja ravinto ovatkin kietoutuneet monillaeri tavoin
toisiinsa. (Huttunen 2018.)

FinTerveys 2017-seurantatutkimuksesta saatujen tulosten mukaan suositusten mukai-
sesti hedelmi& ja marjoja sy0 vain joka kymmenes mies ja joka viides nainen. Myds
alle kolmannes aikuisista kayttaa leivallaan suositeltua levitettd, ja jodioitua suolaa
kayttaa kaksi kolmasosaa. On huolestuttavaa, ettei tydikaisten ruokavalinnat vastaa
monilta osin ravitsemussuosituksia. (Koponen ym. 2017, 33.) Hedelmien ja marjojen
ma&é&rd on halyttavan pieni terveyshyotyja ajatellen ja suolan saantisuositukset ylittyvat
reippaasti useimmilla. Koponen ym. (2017) toteaakin johtopaatoksissaan, ettd yleis-
tadkseen terveyttd edistavia ruokatottumuksiavéestotasolla, edellyttéd se laajaa yhteis-
tyota niin kotien, koulujen, ruokapalveluiden, viestinnén sek& median ja elintarvike-

alan, unohtamatta ravitsemus- ja elintarvikepolitiikkaa.

2.2.2 Liikunta

Liikkumisellaon kymmenia suotuisia vaikutuksia seké fyysiseen etta psyykkiseen ter-
veyteen; liikuntaa pidetéd&nkin yhtend tehokkaimmista ja miellyttdvimmista keinoista
terveyden edistdmiseen ja toimintakyvyn yllapitdmiseen. Sdanndlliselld liikunnallaon
suotuisia vaikutuksia henkiseen hyvinvointiin ja kohtuullisesti kuormittava liikunta te-
hostaa elimiston puolustusreaktioita, jonka avulla vastustuskyky virustauteja vastaan
paranee. Liike vaikuttaa heti suotuisasti sydameen ja verenkiertoon, keuhkoihin, lihak-
siin, luustoon ja niveliin seka aivoihin ja hermostoon, ja jo yhdella liikkumiskerralla
saa aikaan myonteisia vaikutuksia koko kehossa. (Huttunen 2018; UKK-instituutin

www-sivut 2022.)

Puhutaan terveysliikunnasta, kun ensisijaisena tavoitteena on kehittéa terveyskuntoa,
jaesimerkiksi ihannepaino, matala verenpaine ja veren kolesteroli seka tuki- ja litkun-
taelinten terveys ovat terveyskunnon kannalta tarkeitd asioita. Kuntoliikunnasta puhu-
taan, kun tavoitellaan parempaa fyysista kuntoa, jolla tarkoitetaan hyvéé suoritusky-
kyé, erityisesti lihasvoimaa ja kestavyytta. Kaikenlainen litkkuminen, kotityot mukaan
lukien, ovat hyvaa terveysliikuntaa, ja jo kevytkin liikunta vadhentad litkkumattomuu-

desta koituvia terveyshaittoja tuoreiden tutkimustulosten mukaan. (Huttunen 2018.)



UKK-instituutti julkaisi vuoden 2019 lopussa 18-64 —vuotiaiden aikuisten liikkumisen
uuden viikoittaisen suosituksen, joka edellisen liikuntapiirakan sijasta muuttui aikuis-
ten litkkumisen suosituksiksi. Uuden suosituksen mukaan lihaskuntoa ja liikehallintaa
tulisi olla vahintaan kahdesti viikossa, rasittavaa litkkumista 75 minuuttiatai reipasta
litkkumista 150 minuuttia, kevytta liikuskelua mahdollisimman usein, taukoja paikal-
laanoloon aina kun voi ja palauttavaa unta riittavasti. (UKK-instituutin www-sivut
2022.) Terveyden kannalta saavutetaan sama hyo6ty, liikutaan péivittain sitten 10 mi-
nuuttia kolmesti, tai 30 minuuttia yhdell& kertaa, joten paivittaisen litkunnan voi koota
pienemmista paloista, kunhan saavuttaa terveysliikunnan suositellun, noin 1000 kilo-
kalorin, kulutuksen viikossa (Huttunen 2018). UKK-instituutin viikoittaisen liikunnan
suosituksista 18-64 -vuotiaille, lisaksi kohderyhmille raatéaldityja suosituksia on muun
muassa alle kouluikaisille ja kouluikaisille, ikaantyneille, raskauden aikaisen ja syn-
nytyksen jéalkeiset suositukset seké soveltavan liikunnan suositukset.
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Kuva 3. Viikoittainen liitkkumisen suositus 18-64 -vuotiaille (UKK-instituutti 2022).

On térke&ad huomioida, ettd uudistuneessa liikunnan suosituksessa lasketaan kaikki
liike. Ihan jokainen askel kannattaa ja jo muutaman minuutin patkét riittavat kerral-
laan. Kevyemmall liikuskelulla on tutkimusndytén mukaan terveyshyotyjé erityisesti



vahan liikkuville. Kevyt liikuskelu vilkastuttaa verenkiertoa, vetreyttaa lihaksia ja ni-
velid, ja se voi alentaa muun muassa verensokeri- ja rasva-arvoja. Mita useammin lii-
kuskelua ja paikallaanolon tauottamista tekee, sen parempi. Istumista tulisi tauottaa
aina kun voi; pienikin taukoliikunta tai vaikka vélilla seisomatytskentely aktivoivat
lihaksia, lisdavat tuki- ja liikuntaelimiston hyvinvointia sekd vahentaa kehon kuormit-
tumista. (UKK-instituutti 2022.)

Talalan ym. (2015, 2185, 2190-2192) tutkimuksessa selvitettiin Terveys 2000 ja Ter-
veys 2011 -aineistojen perusteella koulutusryhmien valisten terveys- ja hyvinvoin-
tierojen kehitystd aikuisilla suomalaisilla, ja vaikka vaeston terveys ja hyvinvointi oli-
vat padosin kohentuneet vuodesta 2000 vuoteen 2011, useimmillaterveyden seké hy-
vinvoinnin ulottuvuuksilla koulutusryhmittaiset erot sailyivét suurina. Tilanne oli pa-
ras ylimmissé ja huonoin alimmissa koulutusryhmissa. FinTeryeys 2017 -tutkimuksen
raportissa, joka on jatkumo aiemmin mainituille Terveys-tutkimuksille, kuvataan
useimmissa koulutusryhmien vélisissa terveyttd, toimintakykyé ja niihin vaikuttavia
tekijoitd kuvaavissa mittareissa koulutusryhmien vélisen eron olevan edelleen selva.
Tilanne oli korkea-asteen koulutuksen saaneilla edullisin ja perusasteen koulutuksen
saaneilla heikoin. (Koponen, Borodulin, Lundqvist, Saaksjarvi & Koskinen 2018, 178-
179.)

Terveysliikuntasuosituksen mukaan liian vahan
liikkuvien osuus (%) koulutusryhmittdin
vuonna 2020

© THL, Tilasto- ja indikaattoripankki
Sotkanet.fi 2005-2023

Korkea koulutus

Matala kouiutes |

Keskitason koulutus
52 54 56 58 60 62 64 66

Kuvio 1. Liian vahéan liikkuvien osuus koulutusryhmittdin (Sotkanet 2023).
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Koska riittavélla liikkumisella ja unella on yhdessa merkittavia terveysvaikutuksia, ja
unen vaikutus yksilon palautumiseen on suuri, on uni otettukin mukaan uuteen suosi-
tukseen litkkumisenrinnalle. Péivitetyssa litkkumisen suosituksessa onkin huomioitu

hyvinvoinnin kokonaisuus entistd paremmin. (UKK-instituutti 2022.)

Liikunta vaikuttaa ihmisen psyykkisiin voimavaroihin eli ’positiiviseen mielenterve-
teen” myonteisesti. Systemaattisesti toteutettu, myonteiseksi koettu ja kohtalaisen
kuormittavan liikuntasuorituksen on arvioitu vaikuttavan todennakodisimmin positii-
vista mielialaa. Liikunta rauhoittaa ja rentouttaa, se virkistdd ja kohottaa mielialaa.
Liikuntaantaa mahdollisuuden sosiaaliseen kanssakdymiseen, jossa yksilo kokee osal-
listumisen, osallisuuden ja yhteisollisyyden tunnetta, jotka kaikki edistavéat fyysisen
terveyden lisaksi my0s sosiaalista ja psyykkista terveyttd. (Suomen Mielenterveys-
seura 2015, 10-11.) Asmundsonin ym. (2013) kirjallisuuskatsauksen mukaan liikunta-
hetken avulla saa irtioton mieltd painavista asioista ja murheista, ja liikuntasuoritus
lis&a elimiston voimavaroja. Lisaksi onnistunut lii-kuntasuoritus lisa4 elamanhallinnan
tunnetta. DeBoerin ym. (2012) tutkimuksen mukaan liikunnalla on positiivinen vaiku-
tus kehonkuvaan ja itsetuntoon. Liséksi sosiaalisella kanssakaymiselld, jota usein liik-

kuessa harrastetaan samalla, on suuri positiivinen merkitys mielenterveyden kannalta.

K&ypéa hoito -suosituksen (2016) mukaan oikein toteutetulla litkunnalla on véhan ter-
veyshaittoja, ja pitkaaikaissairauksien ehkéisyyn, hoitoon ja kuntoutukseen tulee kuu-
lua saannollinen liikunta, tarvittaessa muihin elamantapamuutoksiin ja hoitoihin yh-
distettyna. Liikunta vahentaa sairastumisriskia useaan eri sairauteen, ja huonon fyysi-
sen kunnon seké vahaisen fyysisen aktiivisuuden tiedetddn suurentavan ennenaikaisen

kuoleman riskia.

Husun ym. 2022 (8, 116) laatiman Opetus- ja kulttuuriministerion tuoreen Liikuntara-
portin mukaan terveytensd kannalta aivan liian vahan liikkuvia kansalaisia on Suo-
messa ekaluokkalaisista aina ikaantyneisiin saakka. Viime vuosien aikana valveilla-
oloajasta on vietetty suurin osa ajasta istuen tai makoillen, paikallaanolo on lisdantynyt
ja tyoikaisten aikuisten litkkuminen hieman véhentynyt. VVahiten liikkuville liikkumi-
sen lisaédminen olisi erityisen hyddyllistd, sekd yksilon ettd yhteiskunnan kannalta.
Elintapaohjaus ja liikuntaneuvonta toimivat hyvina keinoina yksilon liikkumisen li-

saamisen kannustamisessa.
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Vapaa-ajan lilkuntaa harrastamattomien
osuus (%) koulutusryhmittain
© THL, Tilasto- ja indikaattoripankki
Sotkanet.fi 2005-2023

Matala koulutus (2013-2018)
Korkea koulutus (2013-2018)

Keskitason koulutus (2013-2018)

Vapaa-ajan liikkuntaa harrastamattomien
osuus (%) (2013-2018)

o
(0]
=
o
=
(0]
N
o
N
(@]
w
o
w
9]

w2018 m2017 2016 2015 m 2014 m2013

Kuvio 2. Vapaa-ajan liikuntaa harrastamattomat koulutusryhmittain (Sotkanet 2023).

2.2.3 Uni

Sanotaan, ettd uni on keksitty aivoja varten. llman unta ei ole aivoterveytta ja unen
merkitys ihmisen jaksamiselle ja hyvinvoinnille on merkittava. Aivoille uni on valtté-
mé&tonté huolto- ja lepoaikaa, josta ei voida loputtomiin tinkid ilman seurauksia. Unta
sééatelee sisdisen vuorokausirytmi ja unen madré vaihtelee yksilollisesti, keskiarvojen
mukaan useimmat nukkuvat 7-8 tuntia vuorokaudessa. Unen aikana elimistd elpyy ja
lepéd, sydamen syke hidastuu ja verenpaine laskee, aivot lataavat omia energiavaras-
tojaan ja kasittelevat paivan tapahtumia. (Aivoliiton www-sivut 2018; Uniliiton www-
sivut 2019.)

Huolehtimalla sé&annollisestaunirytmistd, kasitteleméalld huolet ennen nukkumaanme-
noa esimerkiksi huolihetken avulla, rauhoittamalla seka illat ettd nukkumispaikan ja
opettelemalla rentoutumista, voi jokainen oppia nukkumaan paremmin. Niin psyykKki-
set kuin fyysisetkin tekijat voivat kuitenkin herkasti hairitd ihmisen unta, ja uni onkin
hyvin herkké terveysmittari. Younen maara voi pidentyé tai lyhentya normaalista, ja
pitkittyessaan on epaterveellista listen sydan- ja verisuonitautien sekd tyypin 2 diabe-
teksen riskid. Vasymys voimistuu ja keskittymiskyky huononee, tarkkaavaisuus heik-
kenee ja muistaminen vaikeutuu huonosti nukutun yon jalkeen. Pitkittyessaan unihéi-
riét voivat aiheuttaa unettomuutta, joka tarkoittaa hairiotilaa, eli kyvyttdmyytta nuk-

kua, nukahtamisen vaikeutta tai unesta kesken herddminen ja unessa pysymisen
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vaikeutta. Liikaunisuus taas on hairi6tila, jossa esiintyy poikkeavaa uneliaisuutta ja
liiallista vasymystd. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen www-sivut 2020; Suomen

mielenterveys ry:n www-sivut 2021.)

On moniaeri keinoja, joiden avulla pystyy parantamaan unta ja unenlaatua. Tulee pitaa
huolta omista rutiineista ja toistaa hyvaksi havaittuja rutiineja. Yoéunelle tulee varata
tarpeeksi aikaa, seka yrittaa valttaa kiiretta ja stressid. Piristavid juomiaei tule nauttia
ennen nukkumaanmenoa. Jos kérsii stressistd, voi koittaa erilaisia rentoutumisharjoit-
teitaillalla, tai kirjoittaa huolet paperille yl6s ja pitd4 huolihetki ennen nukkumaanme-
noa. Kevyt liikunta voi edesauttaa unentuloa, rasittava liikunta taas estdd nukahta-
mista. Unta houkutteleva, eli hdamara ja hieman viiled ilmapiiri houkuttelee unta tule-
maan paremmin. Pdivaunien nukkumista tulee vélttd4 ja mennd vuoteeseen vain sil-
loin, kun on vésynyt tai unelias. Puhelimen ja television katsomisen lopettaminen
ajoissa ennen nukkumaanmenoa, jotta aivot eivat kay ylikierroksilla. (THL 2020;
Uniliitto 2018.)

FinTerveys 2017-seurantatutkimuksesta saatujen tulosten mukaan suurin osa suoma-
laisista nukkuu hyvin. Erilaiset uniongelmat ovat nyky&éan kuitenkin yleisia ja tar-
peeksi nukkuvien suomalaisten maara on vuodesta 2011 edelleen pienentynyt. Suo-
malaisilla aikuisilla uniongelmia esiintyy ja ne ovat verrattain yleisia: yli kahta mil-
joonaa suomalaista on vaivannut unettomuus. Uniongelmat ilmaantuvat psyykkisen ja
fyysisen terveydentilan muuttuessa herkasti ja siksi uniongelmilla on suuri kansanter-
veydellinen merkitys, joihin tulee kiinnittdd huomiota. Erityisesti naiset karsivat mie-
hid useammin uniongelmista, vaikka nukkuvat miehi& pidempaan. (Koponen ym.
2017, 42-44.)

2.2.4 Stressi

Tilanne, jossa yksiléon kohdistuu niin paljon haasteita ja vaatimuksia, etta h&nen so-
peutumiseen kaytettdvissa olevat voimavarat ovat tiukoilla tai ylittyvat, puhutaan
stressisté. Kaikki stressi ei kuitenkaan ole haitallista vaan keskeist4 on, onko koettu
stressi tilapéistd vai jatkuvaa: lyhytaikainen stressi saa ihmiset tekemdan parhaansa,

pitkdaikainen sen sijaan aiheuttaa monia vakaviakin terveysongelmia, kuten
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jannittyneisyyttd, ahdistusta, muistiongelmia ja unen hairidité. Stressikokemus itses-
sdan on psykologinen, mutta sen monet vaikutukset ovat fyysisia. (Mieli 2021; Ter-

veyskirjaston www-sivut 2022.)

Stressi nostaa vireystilaa ja sen tehtdvané on saada yksilon voimavarat kaytton koko-
naisvaltaisesti. Elamantilanteista ja tavoitteista riippuen stressitaso voi vaihdella het-
kestd ja asiasta toiseen. Myonteinen eli eustressi valmistaa suoritukseen seka palauttaa

suorituksesta, se antaa energiaa, tehokkuutta ja toimintatarmoa. (Mieli 2021.)

Jotta stressid voi hallita, on tarke&4 oppia tunnistamaan haitallinen ja kuormittava
stressi, japyrkié heti katkaisemaan sen jatkuminen. Yleensé auttaa, kun jakaa huoliaan
ja vahentaa asioiden vatvomista sekd puuttuminen stressid aiheuttaviin ja kuormitta-
viin asioihin. Liikunta ja ulkoilu, huumori ja optimismi seka akkujen lataaminen mie-
leistd puuhailua tehden, auttavat hallitsemaan stressia. (Mieli 2021; Terveyskirjasto
2022.)

Jokainen kokee stressinyksilollisesti: se, miké toiselle voi olla stressaava ja kuormit-
tava tilanne ja lamaannuttaa tdysin, saattaakin toisella jadda vaille sen suurempaa huo-
miotatai innostaa toimimaan ja saavuttamaan asetettu tavoite. Mielekké&in stressitason
mittari on yksilon omakokemus, ja hyva itsetuntemus auttaa asettamaan asiat trkeys-
jarjestykseen sekd saatelemaan omia voimavarojaniin, ettd joskus tyytyykin riittavan
hyvaan tai tekee vain vélttamattoman. Nain stressitasot pysyvat kohtuullisina ja myon-
teisend, eika stressikokemukset pitkity ja muutu haitalliseksi niin psyykkiselle, sosiaa-

liselle kuin fyysisellek&én terveydelle. (Mielenterveysliiton www-sivut 2021.)

2.3 Sosioekonomisesti huonommassa asemassa olevat ja terveyden eriarvoisuus

Kun puhutaan sosioekonomisesta asemasta, tarkoitetaan silla yleensa ihmisen asemaa
yhteiskunnassa (Tilastokeskuksen www-sivut 2020). Terveyden ja hyvinvoinninlai-
toksen (2021) maaritelman mukaan hyvinvoinnin aineellisista voimavaroista ja edel-
lytyksista, kuten tuloista, omaisuudesta ja asumistasosta, koostuu ihmisen sosioekono-
minen asema. Aineellisten voimavarojen saamisen ja hankkimisen edellytyksia ovat

henkilon koulutus, ammatti ja asema ty6elamasséd, jotka taas vaikuttavat ihmisen
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toimeentuloon ja taloudelliseen tilanteeseen seka ohjaavat kdyttaytymista. Jos ihmi-
selld ei ole aiemmin mainittujaaineellisiavoimavarojatai edellytyksi&, on yleensa ha-
nen sosioekonominen asemansa heikko. Sosioekonomisella asemalla on eri ulottu-
vuuksia ja yhteyksia yksilon terveyteen. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen www-
sivut 2021.)

Sosioekonomisen aseman méaritelma on moniulotteinen. Saaren (2020) mukaan so-
sioekonomisesti huono-osaisilla tarkoitetaan ryhmad, joka eroaa elintason, elaménlaa-
dun ja eldmdantavan suhteen laadullisesti muusta vaestostd ja maaritelman mukaan
huono-osaisuutta kokevilla elintaso pohjautuu perusturvaan kuuluviin etuuksiin. Tal-
16in eldmé&nlaatua heikentdd alhaisesta elintasosta johtuva huono-osaisen identiteetti ja
elamantapaa varjostaa elaménhallinnan vaikeudet, jotka puolestaan alentavat heidéan
toimintakykyaén. Jos kuitenkin tarkastellaan huono-osaisuutta tastd nakokulmasta,
olisi vain vahemmisto heikossa sosioekonomisessa asemassa olevista suomalaisista
tarkalleen ottaen huono-osaisia, koska subjektiivisesti koettu elamanlaatu ja eldman-
tapa on sadoilla tuhansilla heikossa asemassa olevista melko lahella valtavaestoa.
(Saari 2020, 14-26.)

Lahelman ja Rahkosen (2011, 47-48) mukaan sosioekonomisen aseman keskion muo-
dostavat koulutus, ammattiasema jatulot, jotka korreloivat keskendén kuvaten osin
sosioekonomisen aseman yhteisid piirteitd. Kaikilla kolmella edelld mainitulla on kui-
tenkin samalla oma pétevyysalueensa, jota muut eivat kata, ja siksi eri indikaattoreita
ei voida korvatatoisillaan. Suomalaisistaon Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen mu-
kaan (2017) suhteellisesti koyhi& noin 13 prosenttia; esimerkiksi kdyhyys lapsiper-
heissa on parin vuosikymmenen aikana yli kolminkertaistunut ja ty6ttémia on Suo-
messa 197 000 vuoden 2020 maaliskuussa Tilastokeskuksen (2020) tyévoimatutki-
muksen mukaan. V&hdvaraisuus ja eriarvoisuus, nuorten vieraantuminen tyoelamasta,
tyottomyys, sairaudet, paihteiden kaytto ja yksinaisyys ovat mielenterveyden uhkiaja
usein todennakaoisia syitd elamasta ja myos liikunnasta syrjaytymiselle. VVahévarai-
suus, tyottdmyys ja sen tuoma ulkopuolisuus saattavat siirtyd ainakin osittain sukupol-
velta seuraavalle. Yleensa tyGsuhde estdd syrjaytymistd. (Lahelma & Rahkonen 2017,
47-48; Suomen Mielenterveysseura 2015,12-13.)
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Sosiaaliepidemiologian tutkimuksista saatu tieto siitd, mista johtuvat todetut terveys-
erot ja missa sosioekonomisissa ryhmissa on erityisen huono terveys, ovat arvokkaita
tietoja, jotta kaytannon kansanterveystyo olisi mahdollisimman tehokasta. Hyvaa ter-
veytté jatoimintakykyé pidetaan yksilon keskeisimpind voimavaroina, janiidenavulla
yksilot voivat ja pystyvéat toimimaan aktiivisesti yhteiskunnassa. Merkittavaksi osaksi
sosiaaliepidemiologista tutkimusta on muodostunut terveydentilan jakautuminen so-
sioekonomisten ryhmien vélill4, ja tutkimustyd voikin tukea véeston hyvinvointia ja

sen entista tasaisempaa jakautumista. (Lahelma & Rahkonen 2011, 41-42.)

Vaikka terveyserot eivét ole eettisesti hyvéaksyttavia, on eriarvoisuus edelleen maail-
manlaajuinen ongelma. Suomen valtio ja kunnat ovat sitoutuneet véhentdmé&én hyvin-
vointi- ja terveyseroja ja niiden kaventamiselle 10ytyy useita syitd: kansanterveyden
kohentaminen ja kustannusten hillitseminen. Lisaksi tyollisyysaste nousee ja palvelut

turvataan kaikille. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen www-sivut 2022.)

Kun terveys- ja hyvinvointiongelmat kasautuvat, kasvavat myds kustannukset. Toi-
saalta, kun parannetaan niiden vaestéryhmien terveyttd, joissa terveysongelmat ovat
yleisempig, eli sosioekonomisesti huono-osaisten terveyttd, kohenee myds kansanter-
veys tehokkaimmin. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen www-sivut 2022.) Talalan
ym. (2014) tutkimuksen tulosten mukaan tasa-arvotavoitetta on lahestytty kovin hi-
taasti, kun Suomen yhteiskuntapolitiikan keskeisené tavoitteena on ollut terveyden ja
hyvinvoinnin mahdollisimman hyva taso sekd mahdollisimman vahéiset erot vaesto-
ryhmien valilla. Lahelman & Rahkosen (2017) tutkimuksen mukaan terveyseroja ei
ole kyetty kaventamaan aikaisempien kansanterveysohjelmien toimilla ja koulutusryh-
mittéiset terveyserot ovat 80-ja 90-lukujen kaventumisen jalkeen olleet tasaisen suuria
seka miehilla ettd naisilla. Molempien tutkimusten johtopaéattksinad on, ettd on entista-
kin tarkedmpad onnistua kohentamaan muiden heikommassa asemassa olevien tilan-
netta vaestoryhmien terveys- ja hyvinvointierojen kaventamisessa. (Talala ym. 2014,
2185-2192; Lahelma & Rahkonen, 41-42.)

Heikko sosioekonominen asema vaikuttaa myods ihmisen terveyteen monin tavoin,
yleensa terveysongelmaiset ovat suuremmassa vaarassa paatya heikkoon sosiaaliseen
asemaan. Hyvinvointi- ja terveyseroja tulisi kaventaa kansanterveyden kohentamisen

nédkokulmasta, joka taas vaikuttaisi positiivisesti kustannuksiin ja védestomme
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yhdenvertaistuisi. Terveyserojen kaventamisen lahtokohtana onkin juuri yhdenvertai-
suus, jota ollaan tavoiteltu pitkaan siind kuitenkaan onnistumatta, ja terveyden jakau-
tuminen on véestdn kesken yha eriarvoisempaa. Vaikuttamalla hyvinvointi- jaterveys-
Muun muassa vaikuttamalla koulutukseen ja ty6llisyysmahdollisuuksiin, turvaamalla
kaikille terveellisetelinolot, vahentamaélld haavoittuvuutta ja haitallisilleaineille altis-
tumista, estetdan eriarvoisia seurauksia. Hyvinvoinnin ja terveyden jakautuminen vé-
estdssamme on yha eriarvoisempaa, vaikka yleinen hyvinvoinnin ja terveyden taso
suomalaisten keskuudessa onkin jatkuvasti kohentunut. Sosioekonomisen aseman
madrittavia ulottuvuuksia ovat koulutus, tyémarkkina-asema ja ammattiin perustuva
sosiaaliluokka. Myds tulot ja varallisuus méérittavat sosiaalista asemaa, ja sosiaalisen
aseman ulottuvuudet liittyvéat kaikki toisiinsa. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen

www-sivut 2021.)

Sosioekonomisen eriarvoisuuden alaké&sitteenda on sosioekonomisesti huono-osaiset,
jotka kuvaavat alimpiin tuloluokkiin kuuluvia, jotka ovat yleenséd vahemman koulutet-
tuja (matalapalkkatulot, tydttémyysturva), sairastelevat (sairauspaivaraha, eléke) tai
heidan tyokuntonsa on heikompi. (Tilastokeskuksen www-sivut 2021.) Tdssé opinnay-
tetyOssé kaytetdan jatkossa synonyymia sosioekonomisesti huono-osaiset kuvaamaan

tyon kohderyhmaa.

2.4 Terveyden edistaminen

Ottawan terveyden edistamisen asiakirjan (1986) mukaan terveyden edistaminen lisaa
ihmisten mahdollisuuksia niin terveytensa hallintaan kuin sen parantamiseenkin, ja
sitd voidaan pitéé tarkeimpand tekijana véeston terveyteen vaikuttamisessa (World
Health Organization 2020).

Tarkeimpéna tekijand vaeston terveyteen vaikuttamisessa pidetaankin terveyden edis-
tdmistd, jonka tahtdimena on terveydelle suotuisten tekijoiden edistaminen, eika vain
tautien ehk&isy. Monissa maissa terveyden edistdmistoimintaa voidaankin pitéé ja
nahda tarkeané terveyspolitiikan strategisena lahtokohtana, jossa keskeisesséa roolissa

on eri keinojen avulla edistaa terveellisia elintapoja. Sairastavuuteen ja kuolleisuuteen
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vaikuttavat epaterveellisetelintavat merkittavasti, ja ne selittdvat osaltaan myds vaes-
ton eri ryhmien vélisid sosioekonomisiaterveyseroja. Elintapojen ja terveyteen liitty-

van kayttaytymisen muuttamisen lisdksi terveyden edistdmisen siséltéaon laajennettu

Vaikka Ottawan julistuksesta on jo aikaa kulunut, ei sen sanoma ole muuttunut; pe-
rustaon sama, se on vain saanut yksityiskohtia ympérilleen. Terveys luodaan edelleen
yksilonarjessa, eli oppimisen kautta, t0issé ja harrastuksissa seka huolehtimalla itsesta
ja muista. Vaeston kyky valintojen tekemisen ja toteuttamisen suhteen vaihtelee, ja
terveyden edistamisen yhtend tavoitteena onkin lisata yksildiden terveyden lukutaitoa,
jotta kaikki osaisivat hankkia sek tietoa etta taitoja terveellisten valintojen teke-
miseksi. (Patja 2022, 18.)

Terveyden katsotaan olevan ihmisoikeus sekd inhimillinen perusarvo. Se on myds
valttdmaton tekija seka sosiaaliselle ettd taloudelliselle kehitykselle. Terveyden edis-
tdminen kattokasitteend sisaltaa alleen monenlaiset yhteiskunnalliset toimet sekd on
mukana yhteiskunnan kaikkien toimijoiden ja paatoksentekijoiden toimissa. (Patja
2022, 14.) Hyvinvoinnin ja terveyden edistamisesté sdédetédén useissa eri laeissa ja
Sosiaali- jaterveysministeriolld on siitd yleinen ohjaus- ja valvontavastuu. Ministerion
keskeisend tavoitteena on sosiaaliryhmienvalisien, alueellisien tai sukupuolten vélis-
ten hyvinvointi- jaterveyserojen kaventaminen. Vaeston hyvinvoinnista ja terveydesta
seka véestoryhmien valisten terveyserojen kaventamisesta vastuu puolestaan kuuluu

kunnille ja hyvinvointialueille. (Sosiaali- ja terveysministerion www-sivut 2023.)

Terveyden edistdmiseen sisaltyy edistavid seka ehkaisevid toimintamuotoja, ja edista-
misessa saatuja tuloksia ovat muun muassa elamantapojen muutos terveellisempaan
suuntaan. Myos terveyttd suojaavien sisdisten ja ulkoisten tekijoiden vahvistuminen ja
palveluiden kehittyminen ndhdéan terveyden edistdmisen tuloksina. Terveyden edis-
kuttamisenaeli sijoituksena yksilon, yhteison ja yhteiskunnan terveyteen. (Patja 2022,
14-15))

FinTerveys 2017 -tutkimuksen tulokset osoittavat, ettd Suomessa tarvitaan yha laa-

jemmin sellaista yhteiskuntapolitiikkaa, jolla vahvistetaan huono-osaisimpien
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vaestoryhmien voimavaroja seka mahdollisuuksia, kuten myds motivaatiota, joiden
avulla he pystyvét tekemaan terveyttd edistavid valintoja niitd kuluttavien sijaan. (Ko-
ponen ym. 2018, 178-184.) Onkin tarkead pohtia ennen yksildiden vastuuttamistasita,
onko yksil6lla tosiasiallisia mahdollisuuksia oman terveytensa edistamiseen. Vaikka
terveyserojen syitd ja mahdollisia ratkaisutapoja on tutkittu, tarvitaan lisdd monitie-
teistd tutkimusotetta terveyden edistamisessd, terveyden edistdmisen toimintakulttuu-
rin uusien nakdkulmien pohtimista, seké kriittista kaytannon toimintatapojen arvioin-
tia. (Sihto 2016, 17-32.)

2.5 Kirjallisuuskatsaus sosioekonomisesti huono-osaisten elintapaohjauksesta

Opinndytetyon pohjaksi haettiin kirjallisuuskatsauksen avulla tietoa aiempien tutki-
musten perusteella, minkélaisia ohjauskeinojasosioekonomisesti huono-osaisten elin-
tapaohjauksissa on kaytetty ja millaisiaasioita ohjausten suunnittelussa on otettu huo-
mioon.

PICO-kysymykset johdettiin néista tutkimuskysymyksista.

Minkaélaisia ohjauskeinoja (C) sosioekonomisesti huono-osaisten (P) elintapaohjauk-
sessa (I) on kaytetty?

Millaisia suunnittelukeinoja (C) sosioekonomisesti huono-osaisten (P) elintapaoh-
jauksissa (1) on kaytetty?

PICO - kysymys muodostetaan seuraavista osioista: potilas/asiakas (tutkittava potilas-
/asiakasryhmd), interventio (tutkittava menetelma, jolla terveysongelmaan pyritaan
vaikuttamaan), vertailuinterventio (vaihtoehtoinen menetelmé, johon verrataan) jater-

veystulos (menetelmén tuottamat tulokset). (Isojérvi, 2015.)

Aineiston haku toteutettiin hakemalla tutkimuksia Pubmed-, Cochrane- ja Cinahl-tie-
tokannoista ja rajattiin koskemaan sosioekonomisesti huono-osaisten elintapaohjauk-

sia. Tiedonhakuprosessi on kuvattuna opinnaytetyon liitteena (liite 1).

Kansainvalisisistd Pubmed, Cochrane ja Cinahl kokoteksti- ja viitetietokannoista ha-
ettiin aineistoja hakulausekkeilla ((low socioeconomic status) OR (poverty) OR (low

income) AND (lifestyle interventions) ja (low socioeconomic status) AND (health
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promotion). Néilla hakulausekkeilla 16ytyi yhteensé 118 viitettd. Suurin osa kasitteli
elintapaohjausta diabeteksen tai jonkin veri- ja sydansuonisairauden kautta, joten otsi-
koiden perusteella valittiin 38 viitettd, joista luettiin myos tiivistelmat. Tiivistelmien
jélkeen luettiin 12 tutkimusta kokonaisuudessaan, joista viisi hyvaksyttiin lopulliseen
kirjallisuuskatsaukseen. Valittujen tutkimusten l&hdeluetteloista haettiin tutkimuksia

my®s manuaalisesti. Manuaalihaun avulla valittiin kaksi tutkimusta.
Tiedonhaku rajattiin vuosille 2012-2023. Tutkimusten julkaisukieleksi rajattiin suomi
/ englanti. Kirjallisuuskatsauksen mukaanotto- ja poissulkukriteerit on esitetty taulu-

kossa 1.

Taulukko 1. Mukaanotto- ja poissulku kriteerit PICO:n mukaan (Isojarvi 2015).

Mukaanottokriteerit Poissulkukriteerit

Tutkimus késittelee sosioekonomisesti hei- | Tutkimus ei

kasittele sosioekonomisesti

kommassa asemassa olevia

heikommassa asemassa olevia

Tutkittavilla ei ole elintapasairautta

Tutkittavilla on jo jokin elintapasairaus

Tutkittavat ovat nuoria, aikuisia, ikaanty-
neitéa

Tutkittavat ovat lapsia

Julkaisukieli on suomi tai englanti

Julkaisukieli on joku muu kuin suomi tai
englanti

Julkaisuvuosi on 2012-2023

Julkaisuvuosi on muu kuin 2012-2023

Julkaisu on tieteellinen artikkeli tai vaitos-
Kirja

Julkaisu ei ole tieteellinen artikkeli tai vai-
toskirja

Tutkimus on saatavilla tiedonhaussa kéyte-
tyisté tietokannoista kokotekstiné

Tutkimus ei ole saatavilla tiedonhaussa
kaytetyista tietokannoista kokotekstina

2.5.1 Elintapaohjausten menetelmat

Elintapaohjausten kustannus- ja aikatehokkuuden vuoksi ryhmdohjauksia ndytetéan
suosivan eniten. Bukman ym. (2017) tutkimuksessa toteutettiin elintapaohjausinter-
ventiona yhdistelmé&ohjausta, joka sisalsi 12 kuukauden aikana ruokavalion ja liikun-
nan ryhmaohjauksia seka ryhmétapaamisia seka nelja tuntia yksilollista ruokavalio-
neuvontaa. Pablos ym. (2017) tutkimus sisalsi kahdeksan kuukauden mittaisen ela-
méantapainterventioryhman, joka sisalsi fyysisen aktiivisuuden ohjauskertoja kolmesti
viikossa, ravitsemuskasvatustatai kognitiivista kdyttaytymisterapiaa kerran viikossa.
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Ohjausten kesto oli aiemmissa tutkimuksissa vuodesta kahdeksaan kuukauteen, lyhy-
emman ja intensiivisemman ohjausjakson toteuttivat Coupe ym. (2018) tutkimuksessa
toteutettiin ryhméohjauksia kuuden viikon ajan, ohjausten kesto oli yhteensa 9 tuntia.
Ohjausten aiheena oli muun muassa ruoka- ja litkuntasuunnitelmia sekd SMART-ta-
voitteet. Bull ym. (2014) systemaattisessa katsauksessa esiin tulleiden 45 ruokavali-
oon, fyysiseen aktiivisuuteen ja tupakointiin kohdistuneiden elintapainterventioiden
sisalto vaihteli raataldityjen omatoimiapumateriaalien tarjoamisesta yksilélliseen neu-
vontaan tai ryhmaohjelmiin. Ohjausten kesto vaihteli yhdesté osasta kahteen vuoteen,

keskiarvon ollen noin kolme kuukautta.

Varsin mielenkiintoista ohjausmenetelmaa kaytettiin Alankomaissa kahdessa, Veen-
dam ja Stadskaal, yhteisoissa Luten ym. (2016) toteuttamassa tutkimuksessa: yhteiso-
pohjainen kampanjamainen interventio toteutettiin interventioryhmalle omassa yhtei-
stssaan, jossa oli seitsemén eri toteutustapaa: posterit, radiospotit, radiohaastattelut,
mainokset ja lehdistotiedotteet, uutiskirjeet, flaijerit, opas ja inter-netsivut sek& ympa-
ristdlahestymisia tietoiskujen merkeisséd, kontrolliryhman yhteiséssa ei toteutettu vas-

taavaa ollenkaan.

2.5.2 Elintapaohjausten tulokset

Elintapaohjauksilla saavutettiin positiivisia tuloksia kohderyhmén terveyteen, ainakin
vahaisid ja hetken kestavia. Pitkittaistutkimukset ja erityisesti seurantatulokset olisivat
elintapaohjausten vaikuttavuuden selvittdmisessa adrettéman hyvia. Bull ym. (2014)
katsauksessa saaduissa tuloksissa ruokavalioon, fyysiseen aktiivisuuteen ja tupakoin-
tiin ohjausten vaikutukset olivat tehokkaita, mutta vahéisia: ruokavalioon fyysiseen
aktiivisuuteen, ja tupakointiin. Seurantatulokset osoittavat, ettd vaikutukset ajan
kanssa sdilyivat ruokavaliossa, muttei fyysisessa aktiivisuudessa tai tupakoinnissa.
Ohjausten tulokset olivat melko vahaisia, seurantatutkimuksissa ainoastaan ruokava-
lion suhteen tulokset olivat pysyneet, fyysisen aktiivisuuden ja tupakoinnin heikenty-

neet.

Pablos ym. (2017) kahdeksan kuukauden ohjausjakson tehokkuutta mitattiin interven-

tio- ja kontrolliryhman ennen (lahtétilanne) ja jalkeen (8 kk kuluttua) -mittauksilla:
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kahdeksan kuukauden lopussa kahden ryhmaén vélilla oli merkittava lasku painossa,
painoindeksissa, vyotarén ymparysmitassa ja CRP:ssa. Kokonaiskolesterolissa, LDL-
tai HDL-Kkolesterolissa, glukoosissajatriglyserideissa ei havaittu merkittavid muutok-
sia. Lisdksi pdivassa nautittujen kalorien vaheni merkittavasti samoin kuin rasvojen

prosenttiosuus.

Luten ym. (2016) interventioryhmaéssa havaittiin merkittavasti parannusta valimatkoi-
hin liittyvassa fyysisen aktiivisuuden lisdantymisessd verrattuna kontrolliryhméan
(+53min/vko). Vapaa-ajan fyysisen aktiivisuuden osalta interventioryhméssa havait-
tiin merkittavéasti pienempi lisddntyminen verrattuna kontrolliryhmé&an. Tulokset eivét
osoittaneet merkittavié eroja kokonaisvaltaisen fyysisen aktiivisuuden, kotitalouksien
fyysisen aktiivisuuden sekd hedelmien ja vihannesten kulutuksen muutoksissa inter-
ventioryhmassé kontrolliryhmadn verrattuna. Ainoat merkittavat lisaykset interven-
tioryhman sisalla havaittiin vihannesten kulutuksessa (+15g/pv), kun taas kontrolli-
ryhmaéssa vapaa-ajan fyysinen aktiivisuus (+243min/vko) ja hedelmien (+33g/pv) seka

kasvisten kaytto (+13g/pv) lisdantyivat merkittavasti.

2.5.3 Elintapaohjausten suunnittelussa huomioitavaa

Cleland ym. (2014) perustelee johdannossa, kuinka véeston fyysisté aktiivisuutta on
kiireesti lisattava erityisesti sosioekonomisesti huono-osaisessa asemassa oleville ja
miten juuri tdimd kohdejoukko on haastava tavoittaa osallistumaan interventioihin ja
pyrki tunnistamaan keinoja elintapaohjausten onnistuneeseen suunnitteluun. Elintapa-
ohjausten suunnittelussa, jotka on nimenomaan kohdennettu huono-osaisille, on tar-

ke&d ottaa huomioon kohderyhman erilaiset tieto- tai taitotasot.

Bukman ym. (2014) mukaan mahdollisuudet tehd& ohjauksia erityisesti matalan sosio-
ekonomisen aseman omaaville vetoavammiksi ja houkuttelevammiksi: tulee ottaa
mahdolliset kustannukset huomioon, tulee visualisoida osallistujien oma fyysinen
kunto (esim. ylipaino, korkea kolesteroli) jotta osallistujien tietoisuus omasta tervey-
dentilasta kasvaa ja sen seurauksena pystyisi kdynnistaméan elamantapam uutoksen, ja
tulee hyodyntaa vertaisryhmien tukivaikutus.
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Ohjausten raatélointiin kohderyhmélle sopivaksi ehdottaa muun muassa Cleland ym.
(2014), jotka tunnistivat kolme péadteemaa elintapaohjausten parempaan suunnitte-
luun: tietoisuus fyysisen aktiivisuuden ohjausinterventioista, edesauttavat tekijatinter-
ventioiden tehokkuudelle ja esteet fyysisen aktiivisuuden lisdédmisen interventioihin:

apatia, tilojen puute seka informaation tavoittamattomuus.

Parempi viestinté ja kohderyhmén osallistaminen korostuivat mahdollisuuksiksi, kun
taas esteitd interventioihin osallistumiselle olivat negatiiviset asenteet, kuten valinpi-
tamattomyys, pettymys, informaatio jarajallinen péaasy tiloihin olivat esteité interven-

tioihin osallistumiselle. (Cleland ym. 2014.)

Coupe ym. (2018) tulokset toivat esiin tarkeitd haasteita ja edistdjia elamantapainter-
ventioiden toteuttamisessa kohderyhmalle. Kaksi padateemaa tunnistettiin. Ensimméi-
nen péateema oli monimuotoisuuden hallinta eli erilaisiin tarpeisiin vastaaminen ja
tarpeiden tayttaminen. Lisdksi kielen ja kirjallisuuden tuomat esteet seka kulttuurierot
on otettava huomioon suunnittelussa. Toinen paateema oli ympéristda vastaan tyos-
kenteleminen, joka sisalsi ryhman kohtuuhintaisuuden, lasndolon ja sitoutumisen, seké
ryhmaan paasy ja helppo saatavuus. Esiin nostettiin myds sanonta ’eldma tulee tielle”,
jolla tarkoitettiin, ettei tavoitteita ja elintapamuutoksia saavuteta, koska yksil6illd on
yksinkertaisesti liilan monia muita asioita meneilldan elamdssaan, jotta he voisivat
priorisoida terveytensd ja ohjausryhmaén tavoitteet. Ongelmat, kuten monimutkaiset
sosiaaliset tilanteet, lastenhoito ja hoitovelvollisuudet, tunnistettiin erityisiksi ongel-
miksi, miksi ryhmiin osallistujat joko eivat jatkaneet osallistumista tai eivat saavutta-

nut mielekkaita tuloksia parhaista aikeis-taan huolimatta.

Coupe ym. (2018) johtopéaatoksissa todetaan, on interventioiden réataléinti huono-
osaisessa asemassa olevalle vaestoryhmalle valttdmé&tonta haasteiden vuoksi. Enem-
maéan on tarpeen kehittad tapoja, joilla varmistetaan, ettd palveluntarjoajat ja kéyttajat
sitoutuvat kayttdytymisen muutostekniikoihin, kuten tavoitteiden asettamiseen sen si-
jaan, ettd keskittyisivat pelkan tiedon tarjoamiseen. Ohjauksissa tulee myds ottaa huo-

mioon kustannukset, kulttuurinen monimuotoisuus seka kieli- ja lukutaidon
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Elintapaohjausten suunnittelussa kustannuksiin tulee kiinnittaa erityista huomiota:
olisi parasta, ettd ohjaukset olisivat osallistujille ilmaisia (Cleland ym. 2014; Bukman
ym. 2014; Coupe ym. 2018.)

Ryhmaohjaus
Yhdistelmadohjaus - Yhteisdohjaus
-ryhmai-ja > —Yksilbne.uvonta
yksiloohjaus MENETELMAT - Itseopiskelu
SUUNNITTELU
Tietoisuus | Tehokkuus Motivointi Tuki Hinta Esteet

Kuvio 3. Kirjallisuuskatsaukseen mukaan valituista tutkimuksista esiin nousseet elin-
tapaohjauksen menetelmat ja suunnittelu.

3 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITTEET

Tamén opinndytetyon tarkoituksena on kehittd4 sosioekonomisesti huono-osaisten
elintapaohjausta pilotointirynman avulla. Tarkoituksena on tuottaa elintapaohjausryh-
maélle suunniteltu toimintamalli ja ohjaajan opas, jotka soveltuvat sosioekonomisesti

huono-osaisten elintapaohjauksiin.

OpinnéytetyOn tavoitteena on, ettd toimintamallia ja ohjaajan opasta hyddyntamalla
voitaisiin erityisesti kolmannella sektorilla toteuttaa sosioekonomisesti huono-osaisten
matalan kynnyksen elintapaohjauksia.
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Opinnaytetyon kehittamistehtdvina on

1. suunnitella sosioekonomisesti huono-osaisessa asemassa oleville toimintamallielin-
tapaohjausryhman toteutusta varten, jonka avulla lisataan heidan tietdmystaan terveel-
lisista elintavoista seké& fyysista aktiivisuutta

2. toteuttaa ja testata sosioekonomisesti huono-osaisessa asemassa oleville yhteinen
elintapaohjausryhma ja tulosten perusteella kehittdd toimintamallia

3. tuottaa valmis toimintamalli, joka siséltdad mallirungon elintapaohjausryhman to-
teuttamista varten sekd ohjaajan oppaan

4. arvioida toimintamallia ja opasta

5. jakaa kolmannen sektorin toimijoille kdytdnnon toteutukseen valmis toimintamalli

ja ohjaajan opas

4 OPINNAYTETYON TOTEUTTAMINEN

4.1 Kehittamistutkimus

Toikon & Rantasen (2009, 14-19) mukaan voidaan kehittdmistoiminnan ja tutkimuk-
sen suhdetta hahmottaa siten, ettd kehittdmisessa sovelletaan tutkimuksen tietoa, joka
tuottaa uusia asioita seké uutta tietoja, joita taas sovelletaan kdytantoon. Kun yhdiste-
td&n konkreettinen kehittdmistoiminta ja tutkimuksellinen lahestymistapa, voidaan pu-
hua tutkimuksellisesta kehittdmistoiminnasta. Kehittamistutkimuksen ja -toiminnan
tavoite on tdhdatd muutokseen ja tuottaa toimivia k&ytannon ratkaisuja. Erilaisista teh-
tavakokonaisuuksista muodostuu kehittdmisprosessi, joita ovat perustelu, organisointi,
toteutus, tulosten levittdminen ja arviointi. Alla olevassa kuviossa on esitelty kehitta-
mistoiminnan viisi tehtdvaa. (Toikko & Rantanen 2009, 56-64.)
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PERUSTELU ORGANISOINTI TOTEUTUS ARVIOINTI TULOSTEN

LEVITTAMINEN

Kuvio 4. Kehittdmistoiminnan viisi tehtdvad, mukaillen (Toikko & Rantanen 2009,
56-64.)

Kehittdmistoiminnan perustelussa on olennaista vastata kysymykseen, miksi juuri nyt
pitdisi jotakin kehitt44, ja organisointi, toteutus seka arviointi edellytta sit, etta toi-
minnan laht6kohdat on madaritelty ensin. Nykytilanteen ongelma ja mahdollinen visio
tulevasta voidaan nédhda kehittamisen lahtokohtana, ja usein molempia tarvitaan tay-
dentdamadn toisiaan, jotta kehittaja paasee kohti muutosta. Toteutuksen kannalta kehit-
tamistoiminnalle on eduksi, jos pystytddn perustelemaan tavoite mahdollisimman
konkreettisella tasolla, kehittdminen joudutaan rajaamaan vain muutamaan tavoittee-
seen, (Toikko & Rantanen 2009, 57.) Taméan opinndytetydn perustelun lahtékohtana
voidaan pité4 tulevaisuuden ihannekuvaa siitd, miten kaikilla, sosioekonomisesta ase-
masta riippumatta, olisi tietoa ja taitoa toteuttaa mahdollisimman terveellisié elinta-
poja, terveyserot kaventuisivat, ihmiset voisivat paremmin kokonaisvaltaisesti ja ter-
veydenhuollon kustannukset pienenisivét reilusti. Naiden osalta aiheen perustelu elin-
tapaohjausten tarpeellisuudelle on esitelty jo aiemmin teoreettisessa viitekehyksessa.

Organisoinnilla tarkoitetaan kehittamistoiminnassa kaytannon toteutuksen suunnitte-
lua ja valmistelua, ja se perustuu seka tavoitteenasettelun hyvaksyntaan ja virallista-
miseen, ja virallinen luonne saavutetaan, kun kehittdmistoiminnan tavoite saa esimer-
kiksi organisaation johdon hyvaksynnén. (Toikko & Rantanen, 2009, 58.) Opinnéyte-
tyon toteutuksella tavoiteltiin ja kehitettiin jotain taysin uutta urheiluseuran ja kolman-
nen sektorin yhteistyona: tavoittaa ja tuoda kolmannen sektorin toimijoita toimimaan
yhdessé seka tuotoksena syntyvén toimintamallin ja ohjaajan oppaan avulla toteutta-
maan elintapaohjausryhmad, jotta sosioekonomisesti heikommassa asemassa oleville

pystyttéisiin tarjoamaan matalan kynnyksen ohjausta kenen tahansa ohjaajan toimesta.
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Opinnaytetyosta laadittiin suunnitelmainfograafi (liite 2), joka esiteltiin toimeksianta-
jalle sek& yhteistyotoimijoille. Sek& yhteistyotoimijoilta ettd elintapaohjausryhmaan
osallistuneilta paadyttiin keradméén teemahaastattelun ja kyselyiden avulla kerdédméaan
arvokasta kokemustietoa, jotta lopullinen toimintamalli ja opas palvelisi kohderyhmén

jatko-ohjauksia mahdollisimman hyvin.

Eettiselld ennakkoarvioinnilla tarkoitetaan suunnitteilla olevan tutkimuksen arviointia
tieteenalakohtaisten kdytanteiden mukaisesti ja siind painotetaan tutkimuksista tai sen
tuloksista tutkittavalle mahdollisesti koituvan haitan ennakointia. Tutkijoiden, jotka
toimivat Suomessa, tulee noudattaa ihmiseen kohdistuvan tutkimuksen mukaisia eet-
tisid periaatteita ja tarvittaessaheidan tulee pyytéé lausunto eettiseltd toimikunnalta

ennen tutkimuksen aloittamista. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta, 2019, 5,14.)

Koska opinndytetyossa keratédan ja késitellddn yhteistyotoimijoiden haastatteluissa
seka elintapaohjausryhméén osallistuvien henkil6tietoja, l&hetettiin tutkimussuunni-
telma arvioitavaksi Satakorkean eettiselle toimikunnalle kesdakuussa 2020. Lausunto
tuli muutaman tarkennuspyynnon kera heindkuussa 2020, ja tarkennusten toteuttami-
sen jélkeen luvat olivat kunnossa. Lisaksi opinndytetydn tekemiselle jatoteuttamiselle
haettiin asianmukaiset kirjalliset luvat toimeksiantajalta sek& ammattikorkeakoulusta

ennen opinndytetyon aloittamista.

Kehittdmistoiminnassa on tyypillista rakentuminen monien eri toimijoiden aktiivisen
osallistumisen ja sitoutumisen varaan. Toimijat voivat edustaa erilaisia intresseja,
koska kehittamisen tavoitteena on sovitella ndkemyksié ja muodostaa yhteistd ymmar-
rysté kehitettavasta asiasta. Koska kehittdmisprosessi on ennen kaikkea sosiaalinen
prosessi, kaikessa kehittamistoiminnassa korostetaan nykyisin osallisuuden merki-
tystd: osallistamiseen kuuluu kehittajan konkreettinen osallistuminen toimintaan sek&
kéytannon toimijoiden osallistuminen kehittamiseen. (Toikko & Rantanen 2009, 10-
11, 90-91.) Tassd opinndytetydssé ensisijaisinatoimijoina ja kohderyhmana olivat so-
sioekonomisesti huono-osaiset, jotka olivat muun muassa ty6ttomié tyonhakijoita ja
kuntouttavassa tyotoiminnassa mukana olevia. Toissijaisina toimijoina olivat yhteis-
tyodssa toimivat kolmannen sektorin sekd kunnan edustajat, joiden kautta ryhméén
osallistujat saatiin rekrytoitua mukaan. Molemmat toimijat osallistuivat ja heitd myos

osallistetaan kehittdmistehtdvan prosessin aikana.
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Kehittdmistoiminnassa toteutus koostuu ideoinnista, priorisoinnista seka kokeilusta ja
mallintamisesta. Toteutuksen yhteydessa voidaan ideointiin edelleen palata, ja tarkas-
tella sekd laajentaa ideointia uusien ndkokulmien kautta. Koska kaikkea ei ole mah-
dollista toteuttaa, joudutaan kehittdmistoiminnassa priorisoimaan ja rajaamaan seké
kohdentamaan toteutus mahdollisimman tarkasti, jotta kehittamistydlle saavutettu ta-
voite voidaan saavuttaa. Kun ideointi ja priorisointi on tehty, voidaan aloittaa varsi-
nainen kokeilutoiminta; ennen kaikkea kehittdmistoiminta on konkreettista tekemista.
Uutta toimintatapaa kokeillaan ja ker&tdén palautetta, jonka avulla kehitetdan toimin-
taa ja sithen tehdddn mahdollisia muutoksia. (Toikko & Rantanen 2009, 60-61.) Opin-
néytetyon tutkimuksellinen osio koostuu teoreettisesta viitekehyksesta ja kirjallisuus-
katsauksesta, yhteistyotoimijoiden teemahaastattelusta seka elintapaohjausryhméan
osallistuville teetettavista alku- ja loppukyselyista. Kaikki tutkimukseen teetetyt mit-
tarit pohjautuvat keskeisiin k&sitteisiin. Tyon kehittdmistoimintaan kuuluu elintapaoh-
jausryhmén toimintamallin luominen ohjauskertoineen, ryhmén kokoaminen ja tapaa-
misten jarjestaminen seka elintapaohjausten ohjaaminen toiminnallisena osiona. Tydn

tuloksena luodaan elintapaohjausryhman toimintamalli seké& ohjaajan opas.

Kolmannen sektorin toimijoita haluttiin mukaan toteutukseen yhteistydtoimijoiksi
kahteen rooliin: teemahaastateltaviksi, jotta saatiin lisad tietoa sosioekonomisesti hei-
kommassa asemassa olevien elintavoista sekd kokoamaan osallistujia elintapaohjaus-
ryhmé&an omista asiakkaistaan, joka olisi ollut haastavaa opinnédytetyon tekijélle yksin.
Kolmelle potentiaaliselle yhteistyokumppanille lahetettiin sdéhkopostitse kysely yh-
teistyosta ja kaikki vastasivat myontavasti. Liséksi yhden yhteistydtoimijan mukana
saatiin mukaan edustaja myds Rauman Liikuntapalveluista. Yhteisty6toimijoille 1ahe-

tetty sdhkoposti 10ytyy liitteena 2.

Kehittdmistoiminnan arvioinnin tavoitteena on tuottaa tietoa, jonka avulla voidaan oh-
jata kehittamisprosessia, toisaalta taas arvioinnin tehtavéna on tiedon tuottaminen ke-
hitettévastd asiasta. Arvioinnin yhteydessa analysoidaan yksinkertaisimmillaan sit4,
saavuttiko kehittdminen tarkoituksensa vai ei, seka miltd osin onnistuttiin ja miltd taas
ei? Myds toimijoiden osallistumisen nédkokulmasta voidaan l&hestya arviointia.

(Toikko & Rantanen 2009, 61.) Elintapaohjausryhmaldiset arvioivat ohjausten
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toteutusta ja yhteistyotoimijat arvioivat toimintamallin suunnitelmaa, kyselyita seké

lopullista toimintamallia ja ohjaajan opasta.

Tulosten levittdminen ei valttamétta sisélly varsinaisen kehittdmisprosessin sisalle ja
se edellyttad yleensd omaaerillistd prosessia. Kehitetysté asiasta toteutettu selk ed malli
edistdd kehitetyn asian ymmartamistd, ja myos levittamista sitd kautta eteenpain.
(Toikko & Rantanen 62, 2009.) Opinnaytetyon tulokset eli toimintamalli ja ohjaajan
opas tallennettiin omiksi tiedostoiksi ja jaettiin yhteisty6toimijoille, jotka taas voivat
jakaa niité eteenpdin omille sek& yhteistyotoimijoilleen.

Yhteistyotoimijoiden
yhteistyopyynto ja
teemahaastattelu.

. Elintapaohjausryhman Tulosten :
COICEttREn toimintamallin analysointi, Valmis

viitekehys: luominen ja kyselyiden ja ohjaajan toimintamalli
Elintapaohjausta suunnittelu sek3 oppaan ryhman ohjaukseen

sosioekonomisesti arviointi. Iuomiljen ja ohjaajan opas
heikommassa seka jakoon

asemassa oleville. Ohjausryhmén toteutuksen yhteisty6toimijoille
toteutus kokoamalla arviointi

ryhma yhdessa
yhteistyotoimijoiden
kanssa + kyselyt

Kuvio 5. Opinndytetydn toteutus

4.2 Yhteisty6toimijoiden teemahaastattelu

Teemahaastattelu on tavoitteellinen tiedonkeruumenetelmd, jossa suositellaan haastat-
telijan aktiivista roolia, haastattelussa on ennalta méaritelty ja paatetty aihepiirit eli
teema-alueet valmiissa haastattelurungossa. Kysymyksié ei ole tarkkaan strukturoitu,
joten haastattelun ja keskustelun edetessa teema-alueiden jarjestys ja laajuus saattavat-
kin muuttua. Haastattelijan tulee huolehtia, ettd kaikki suunnitellut aiheet ja teemat
tulevat tasta huolimatta lapikaydyksi haastattelun aikana. Ryhmamuotoisella haastat-

telulla saadaan tiivistettyd tietoa, ja se on nopea ja tehokas tapa kerétd tietoa
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useammalta henkil6lta samanaikaisesti yksilohaastatteluiden sijaan (Eskola, Latti &
Vastaméki 2018, 24-38).

4.2.1 Toteutus

Teemahaastattelun tavoitteena oli saada yhteistyotoimijoilta tarkempaa tietoa kohde-
ryhmén elintavoista ennen elintapaohjausryhman lopullista suunnittelua ja perusta-
mista, koska haluttiin suunnitellamahdollisimman hyvin juuri kohderyhmaa palveleva
toimintamalli eik& kohderyhma ollut entuudestaan tuttu opinndytetyon tekijélle. Tee-
mahaastattelulle oli teoreettisen tiedon perusteella laaditut aihealueet teemoittain, li-
saksi apuna oli ennalta méaariteltyja muutamia ohjaavia apukysymyksia. Teemahaas-

tattelun runko on esitelty liitteessa xx.

Teemahaastattelu toteutettiin lokakuussa 2020, jossa oli tavoitteen mukaisesti ldsna
kaikki yhteistyokumppanit. Kaikki yhteistyotoimijat allekirjoittivat suostumuksen
(litte 3), ja osallistujille kerrottiin ennen haastattelun alkua opinndytetyon tarkoituk-
sesta ja tavoitteesta sekd vapaaehtoisuudesta osallistua. Opinnaytetyon tekija toimi
teemahaastattelun haastattelijana. Haastattelu nauhoitettiin ja haastattelija teki itsel-
leen my0ds muistiinpanoja keskustelun lomassa. Haastattelija on toteuttanut haastatte-
luita jo aiempaa opinndytety6té tehdesséaan, joten aiempi haastattelukokemus toi ko-

kemusta ja varmuutta teemahaastattelun toteutuksessa.

Teemahaastattelusta nousi arvokasta uutta tietoa elintapojen liséksi kohderyhman oh-

jaamisen mahdollisuuksista ja haasteista.

Osallistujat keskustelivataihealueista erittdin aktiivisesti ja kaikkiin teemoihin saatiin
vastaukset keskustelun edetessd. Haastateltavat olivat selkeésti toimineet pitkdan koh-
deryhmén kanssa, ja tietdmys teemoista oli laajaa, mika aiheutti sen, etta puheenvuorot
olivat valilla melko pitkié, ja aiheesta saatettiin siirtya lennossa seuraavaan teemaan
keskustelun edetessa. Haastattelija piti huolen siitd, ettd tarvittaessateemoihin palattiin
tai niiden vastauksia vield tarkennettiin, joten kaikkiin teemoihin saatiin haastattelussa
vastaukset. Haastattelu nauhoitettiin ja keskustelun aikana kirjattiin ylos paékonhtia.
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4.2.2 Aineiston kasittely, analysointi ja tulokset

Kanasen (2015, 160-161) mukaan laadullisen aineiston kasittelyvaiheet ovat litte-
rointi, aineistojen yhteismitallistaminen ja aineistoon perehtyminen, aineiston luokit-
telu ja tiivistdminen sekd aineiston tulkinta. Litteroinnilla tarkoitetaan erilaisten tallen-
teiden muuttamista tekstimuotoon, jonka jalkeen tekstia voidaan joko manuaalisesti
tai erilaisten ohjelmien avulla kasitella. Teemahaastatteluaineisto pyritaan kirjoitta-
maan mahdollisimman sanatarkasti tekstimuotoon ja jos halutaan osoittaa sanonnan
aitous, voidaan sanatarkkaa kuvausta kayttéa sitaattina sellaisenaan viela myéhemmin

lopullisessa raportissa.

Haastattelusta kerétty aineisto analysoidaan ja teemahaastattelussa aineiston tiivista-
minen tapahtuu analyysivaiheessa. Sen avulla kerétty aineistosta selvitetdan, mitd il-
mi6on ja siihen liittyvad nousee tulkinnan kautta esille. Nauhoitettu haastatteluaineisto
puretaan tekstimuotoon, luetaan useasti ja sita tiivistetdan, jotta siitd pystytaan tulkit-
semaan padkohdat seké rakenteet ja asiasisaltdja, jotka nimetdan sisaltod kuvaavalla
termilld. (Kananen 2015, 161-163.)

Aineiston luokittelu ja tiivistys tehddan sen mukaan, mitd aineistosta etsitdan. Teks-
tiosioita voidaan segmentoida eli pilkkoa alatason sisaltéihin, jolloin yksi asiakoko-
naisuus muodostaa oman segmentin. Sille annetaan siséltéd kuvaava nimi, joista voi-
daan jéalleen muodostaa uusia asiasisaltdja, jolloin teksti tiivistyy ja nahdaan erilaisia
sisallollisia rakenteita. (Kananen 2015, 164-166.)

Teemahaastattelun jalkeen tallennettua nauhoitetta kuunneltiin useita kertoja ja aineis-
toa alettiin litteroida ensin sanatarkasti. Litteroinnin jalkeen nauhoite kuunneltiin uu-
delleen ja litteroitu teksti tarkistettiin. Sen jalkeen alettiin tekstista tehdd paatelmia
suoraan teemoittain. Litteroidusta tekstisté kirjoitettiin erikseen myds sanatarkasti ylos
muutamia lauseita, jotka haluttiin mukaan tuloksiin. Litteroinnin jalkeen aineistoaana-
lysoitiin, eli tekstia tiivistettiin ja paateemoiksi nousivat elintapaohjauksen haasteet ja
mahdollisuudet. Aineistosta luokiteltiin vield alateemoja eri tasoihin ja niilla tdyden-

nettiin paateemoja. Alla haastattelun tulokset esiteltynad kuviossa xx.
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MAHDOLLISUUDET

sYhteisty0 toimijoiden ja kunnan
valilld
HAASTEET sMatalan kynnyksen toiminnan
¢Raha tarjoaminen
ELINTAVAT eTietamattomyys *Ohjaus
sRavitsemus ol 5htSkohdat sSelkeiden oppaiden ja esitteiden
luominen
sKonkreettisen, helposti
saavutettavan tavoitteen
asettaminen
o"Kddestd pitden” -mukaan
ottaminen
sKohdentaminen kohderyhman
tarpeiden mukaan

sPystyvyyden tunteen lisddminen

sLiikunta eOsaamisen puute

sUni eMotivaatio
sStressi *Opitut tavat
ePdihde- ja
mielenterveysongelmat

Kuvio 6. Teemahaastattelun keskeiset tulokset

Kaikki teemahaastattelussa esiin tulleet mahdollisuudet pyrittiin huomioimaan toimin-
tamallin suunnittelussa mahdollisimman hyvin. Erityisesti haluttiin painottaa elintapa-
ohjausryhmén toiminnan suunnitteleminen mahdollisimman matalan kynnyksen toi-
minnaksi, tavoitteena jokaisen osallistumisen mahdollistaminen. Toimintamalliin si-

séllon luomisessa kiinnitettiin erityisesti huomiota selkeyteen.

Oli upeaa huomata, etté kaikki haastateltavat olivat sitd mieltd, ettd mahdollisuuksia
[6ytyy kuitenkin haasteita enemman. Mahdollisuuksista nousivat esille myds opinnay-
tetyon toimintamallin ja oppaan punainen lanka: yhteistyon avulla toteutettua ohjausta,
jokaon matalan kynnyksen toimintaa ja se kohdennetaan juuri kohderyhmén tarpeiden
mukaiseksi, jolloin pystyvyyden tunteet vahvistuvat, saavutetaan pienid, mutta mer-

kittavia tavoitteita, joiden ansioista elintavat kohentuvat.

Teemahaastattelussa nousi esiin monia haasteita, jotka ovat nousseet jo teoreettisessa
viitekehyksessé kohderyhmaélle ominaisiksi haasteiksi. Kirjallisuuskatsauksessa esiin
tulleet elintapaohjausten kustannukset tulivat esiin myos haastatteluissa: kohderyhma
osallistuu todennékdisemmin, jos toiminta on ilmaista. Nain ollen toimintaan il-
maiseksi osallistuminen nostettiin toimintamalliin erittdin suositeltavaksi. Yhteisty6-
toimijoilta haastatteluissa nousi ideana, ettd elintapaohjausryhma kannattaisi jo
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valmiina olevan toiminnan ja asiakaskunnan toimintaan mukaan aluksi, esimerkiksi
erilaisiin hankkeisiin ja projekteihin. Myo6s tdmé& huomio siirrettiin toimintamallin ku-

vaukseen.

Teemahaastattelussa esiin tuli myds muutamia yksittéisié lauseita, jotka kirjoitettiin
sanatarkasti ohjaamaan tekijaa toimintamallin luomisessa ja ryhman ohjauksessa:
“Muutos tulee lopulta pysyvdksi eldmdntavaksi.” ja ”Kuvataan muutosta mitd tavoi-
tellaan, kerrotaan toiminnasta, aina tarkoituksena muutos. Rohkeasti tavoitteita aset-

tamaan.”

Konkreettisen, helposti saavutettavan tavoitteen asettamisen tarkeys heti ohjauksen
alussa nousi esiin haastattelutuloksissa, ja se paatettiin ottaa toimintamalliin mukaan.
Muutokseen tahtadvan ja mahdollistavan tavoitteen asettaminen nousi haastatteluista
esille: "Mitd konkreettisempi tavoite, sen paremmin se voidaan saavuttaa. Useimpia
motivoi tavoitteen asettaminen ja sen saavuttaminen. Tavoite on usein myos liikkeel-
lepaneva voima, varsinkinsilloin, kun tahtotila horjuisi eika valttaméatta huvittaisi al-
kaa kokkaamaan ruokaa tai lahtea kavelylenkille. Tavoite ei kuitenkaan saa muuttua
lilan stressaavaksi, jolloin se voi helposti kdantyd toimijan lamaantumiseen. Hyva
pieni stressi toimii usein motivaation antajana, siksi helppo, saavutettavissa oleva ta-
voite toimii usein parhaiten, ainakin aluksi. Tavoitetta voi muuttaa ja vaikeuttaa, jos
se tuntuu liian helpolta, mutta liian vaikealta tuntuvaa tavoitetta on usein iso kynnys

madaltaa epaonnistumisen tunteen pelossa.”

4.3 Toimintamalli

Jo ennen teemahaastattelun toteutusta aloitettiin elintapachjausryhmén toimintamallin
suunnittelu laatimalla aikataulusuunnitelma toteutuspaivineen seka tapaamisten siséal-
tojen hahmottelua. Teemahaastattelun jalkeen suunnitelmaa tarkennettiin ja lisattiin

muutamia asioita.

Ryhmaétapaamisten tavoitteena oli testata kehitettyd toimintamallia ryhmaohjauksen
mallirungonavulla ja saada lisattyd rynmaélaisten tietamysta terveellisista elintavoista

sekd parantaa niitd omassa arjessaan. Tavoitteena oli tietdmyksen lisddmisen lisaksi
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saada muutettua ryhmalaisten ei-toivottuja tapoja seka luotua uusista opituista asioista

tapoja ja muuttamaan ne ajan myoté itselleen rutiineiksi.

4.3.1 Toimintamallin suunnittelu ja luominen

Toimintamallin suunnittelu aloitettiin hahmottelemalla ajatuskartta, johon nousi nope-
asti pilotointiryhma ja lopullinen ohjausryhman toimintamalli aikatauluineen. Liséksi
ajatuksena oli koostaa kaytannon opas, jonka avulla ohjaaja voisi paépiirteittain toteut-
taa ohjauksia omassa tydssaan. Ajatuskarttaan listattiin keskeisimmat elintavat ja poh-
dittiin ohjausten toteutusta yksil6- vai ryhméohjauksina. My®os erilaisia vaihtoehtoja
elintapojen osalta mietittiin, ja paadyttiin ravitsemukseen, liikuntaan ja uneen, jotka
ovat keskeisié elintapoja ja niiden ohjaukseen opinnadytetyon tekijallé oli koulutusta ja
kokemusta. Paihteet paadyttiin rajaamaan ulkopuolelle, koska niiden ohjaamiseen tar-
vittaisiin koulutusta ja kokemusta seké opinndytetyon tekijalté ja tulevaisuuden oh-

jausten ohjaajilta.

Ryhmaéohjauksiin pdadyttiin, koska haluttiin tavoittaa mahdollisimman monta kohde-
ryhman osallistujaa ja saada ryhmasta vertaistukea. Liséksi yksiloohjausten ohjaami-
nen olisi vienyt yhdeltd opinndytetyon tekijalta runsaasti aikaa. Ohjausryhméan kesto
maéariteltiin sisallon mukaan. Aluksi ajatuksena oli pidempi omatoimi- tai seuranta-
jakso, mutta aikataululliset syyt johtivat siihen, ett4 ohjausryhman pituudeksi suunni-
teltiin kahdeksan viikkoa. Kahdeksaan viikkoon sai hyvin mahdutettua aikataulusuun-
nitelmaan kasiteltavat asiat. Aloitus —ja lopetustapaamiset oli suunniteltu noin kahden
tunnin mittaisiksi, muiden tapaamisten kestoksi maariteltiin 1,5 tuntia; 30 minuuttia
aloitus & teoriaa, 30 minuuttia liikuntaa/kehonhuoltoa/rentoutumista ja 30 minuuttia
teoriaa & lopetus. Yhden tunnin aikana ei asioita olisi ehtinyt k&sittelemé&an, ja kaksi

tuntia olisi ollut osallistujille mahdollisesti liian pitka aika.

Ohjausryhmaén tapaamisiin suunniteltiin elintapojen teoriaa ja arjen toimivia vinkkeja
sekd apukeinoja muun muassa stressin hallintaan. Opinndytetyon tekijé teki tarkenta-
via hakuja ohjauskertojen siséltojé varten ja lisasi ensimmaisen kerran tavoitteen aset-
tamista varten SMAT-periaatteen haastattelutulosten mukaan seka suunnitteli malli-

runkoon aiheet, liikuntaosiot seka kotiin jaettavat materiaalit.
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Missé tavat- | Aihe Liikunta Kotiin annettavat
tiin materiaalit
vko 1 | ALOITUS | Lokki-talo Aloitusluentodiat, tutustu-| Alkujumppa: | Aloitusmateriaalit
minen toisiin, keskeisten | rauhallinen ja tavoitepohdinta
elintapojen lapikdyntida ja|kehoa herétte- | kotiin
ryhmaéldisten osallista- | levéd pystytuo-
mista. Terveyskysely ja al-| kio
Kukyselyt.
vko 2 Palloiluhalli | Liikunta: Arkiliikunta, | Kévely ja li- | Oma valipala
hyétyliikunta, liilkuntapyra-| haskunto
midi
vko 3 Palloiluhalli | Ravitsemus: aamupalat ja| Kévely ja ve- | UKK
valipalat, ateriarytmi nyttely
vko 4 Lokki-talo Ravitsemus: lautasmalli ja| Tuoli- ja kep- | Ravitsemus ja lii-
terveellisen  ruokavalion | pijumppa kunta
perusta
Liikunta:
vko 5 Lokki-talo Liikunta: Kehonhuolto | UKK
Ravitsemus
vko 6 Lokki-talo Uni ja stressi: Huolihetki | Kehonhuolto | Kehonhuol-
totreeni, uni ja
stressi. Kotona
huolihetken pita-
minen
vko 7 Lokki-talo Uni ja stressi: Rentoutumi-| Rentoutus Rentoutuminen,
nen uni ja stressi
vko 8 | LOPETUS | Lokki-talo Yhteenveto, loppukyselyt Loppumatskut

4.3.2 Elintapaohjausryhmaén toteuttaminen interventiokokeiluna

Teemahaastattelun jalkeen sovittiin yhteistyékumppaneiden kanssa, ettd elintapaoh-

jausryhmaéan rekrytoitaisiin vuoden 2020 lopun aikana osallistujia, ja ryhman oli tar-

koitus alkaa tammikuussa 2021. Alkuvuonna Suomessa vallitsi poikkeusolot seké eri-

laisia kokoontumisrajoituksia Covid19-tilanteen vuoksi, joista johtuen ohjausryhmén

toteutus siirtyi pidemmaélle alun perin suunnitellusta.

Opinnaytetydssa kaytettiin interventiona ryhmaohjausta, joka toteutettiin helmi-huhti-

kuussa 2022. Yhteisty6toimijat lahettivat opinndytetyon tekijan luomaa kutsua (liite

6) kohderyhmén omille tahoilleen ja asiakkailleen. Ryhmaén saatiin rekrytoitua yh-

teensd yhdeksan osallistujaa ja he saivat yhteistyétoimijoilta saatekirjeen (liite 3) en-

nen ensimmaistd ohjauskertaa. Yksi osallistuja jattaytyi henkilokohtaisten syiden
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vuoksi pois ensimmaisen kerran jalkeen, joten osallistujia oli yhteensa kahdeksan jo-

kaisella ohjauskerralla.

Opinndytetyon tekija toimi itse elintapaohjausten ohjaajana. Ohjaaja on suorittanut
VESOTE-elintapaohjaajakoulutuksen. Liséksi apuna oli kolmella ensimmaiselld ker-

ralla seké viimeiselld kerralla yhteisty6toimijoita.

Elintapaohjausryhma kokoontui yhteensa kahdeksan kertaa. Opinnéytetyon tekija to-
teutti ryhmaén elintapaohjaukset, keskittyen ravitsemukseen, liikuntaan seka uneen ja
stressiin. Jokaisella ohjauskerralla kdytiin 1&pi elintavan tai -tapojen teoriaosioita ja
keskusteltiin niistd, ohjaajan esitti motivoivia kysymyksia tarvittaessa. Koska ryhma
oli aktiivinen ja osallistui keskusteluihininnokkaasti, osallistujille annettiin aikaa kes-

kustella rauhassa ja ohjaaja pyrki kommentoimaan asioita vain, kun sille oli tarve.

Ryhma toteutti jokaisella tapaamiskerrallaan myos jotain kevytta liikuntaa. Osallistu-
jatsaivat kuvallisia ja sanallisia ohjeita, joita kannustettiin toistamaan ennen seuraavaa
ohjauskertaa kotona. Jokaisella ryhmatapaamisella ryhmalaisia osallistettiin mukaan

kyselemallg, pohtimallajayleisesti keskustelemalla. lmapiiri oli avoin ja kannustava.

Ensimmaiselld kokoontumiskerralla osallistujat toivotettiin tervetulleiksi ja kerrottiin
ryhman tarkoituksesta ja tavoitteesta seké ohjausrytmin kulusta. Jokainen osallistuja
sai tulostetut saatekirjeet seka tietosuojailmoituksen, ja heille painotettiin vapaaehtoi-
sesta osallistumisesta ja mahdollisuudesta lopettaa ryhméén osallistuminen koska ta-
hansa. Yhteistyotoimijoista oli yksi mukana ensimmaiselld tapaamiskerralla. Osallis-
tujat saivat alun jalkeen luettavaksi tietosuojailmoituksen (liite 4) ja tayttivat terveys-
kyselyn (liite 5) yleisesta terveydentilastaan, jonka ohjaaja esitteli ja pyysi tarkenta-
maan, mikali tayttamisessa olisi ongelmia. Osallistujat tayttivat myods ensimmaisen
kyselyn. Ryhmén ohjaaja poistui tilasta vastaamisajaksi, jottei han mahdollisesti vai-
kuttaisi tuloksiin, yhteisty6toimija auttoi ryhmaléisia tarvittaessa. Ohjaaja kavi tuona
aikana itsekseen l&pi terveyskyselyn tulokset ja kaikkien terveydentila salli ryhmé&én
osallistumisen. Keskeisimmat elintavat kaytiin l&pi kyselyiden tayton jalkeen ja sen
jalkeen tehtiin rauhallinen alkujumppa, jonka jalkeen kaytiin lapi konkreettisen ja saa-

vutettavan tavoitteen asettamista ryhman toteutuksen aikana, apuna kéytettiin
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SMART-periaatetta. Osallistujat saivat tehtavaksi suunnitella itselleen tavoitteen/ ta-

voitteet seuraavaa kertaa varten.

Viikoilla 2-7 jokainen ohjaus aloitettiin edellisen kerran teemojen lyhyella kertaami-
sella yhdesséa keskustellen, ja jokainen ohjaus lopetettiin yhteiseen loppukeskusteluun
ohjauskerran aiheesta seka annettiin kotiin tukimateriaaleja ja / tai pohdittavaksi asi-
oitaseuraavaa kertaa varten. Elintapaohjauksissa toteutettiin mallirungon mukaista ai-
kataulua. Poikkeuksena lisattiin osallistujien toiveesta jo viikolle viisi asiaa unesta ja

rentoutumisasioista stressaavissa tilanteissa.

Toisellakerrallaryhmé tapasi palloiluhallissa, aiheena liikunta: ensinteoriana arki- ja
hyotyliikuntaa seka liikuntapyramidia. Ohjaus aloitettiin rauhallisella alkulammolla
yhdessé. Sen jalkeen hyva- ja huonokuntoisemmat kahteen ryhmaan. Yksi yhteistyo-
toimijaoli samaan aikaan ohjaamassa omaa matalan kynnyksen liikuntaryhmaansa, ja
han toimi apuna ottaen hyvakuntoisimmat k&velykierroksille ja lihaskuntoliikkeisiin
mukaansa, ohjaajan tehdessa muiden kanssa tuolijumppaharjoituksia seké sulkapallon
lyomisid, valilla kdyden noin sadan metrin kdvelymatka edes takaisin. Sulkapallon
lyéminen ja lyhyeksi pilkottu kdvelymatka olivat innostavia, samoin hieman parem-
massa kunnossa oleville kavely ja lihaskuntoliikkeet. Alussa kdavi myds ilmi, ettd yksi

ryhmaldisista oli paattanyt jattaytya elamantilanteensa vuoksi pois ryhmasta.

Kolmannella kerralla tavattiin uudelleen palloiluhallilla ja talla kertaa oltiin yhten&
ryhméné ohjaajan ohjauksessa. Alussa jélleen lyhyt alkulammittely, jonka jalkeen kay-
tiin 1pi erilaisia litkunnan suosituksia. Jokainen sai omaan kohderyhmaénsé sopivan
litkuntasuosituksen myos tulostettuna tukimateriaalina mukaansa. Liikuntaosiossa to-
teutettiin omaan tahtiin kavelyd, jota seurasi helppoja kehonhuolto- ja lihaskuntoliik-
keitd sekd venyttelya. Venyttelyhetken aikana keskusteltiin viel& lisé paivittaisen liik-
kumisen térkeydestd. Lopussa ohjaaja antoi ryhméléisille mietittdvaksi seuraavaan

kertaan hyvia ja terveellisia valipalavaihtoehtoja.

Neljannella kerralla tavattiin jalleen sisatiloissa. Aiheena oli ravitsemuksessa terveel-
lisen ruokavalion perusta ja ateriarytmi. Keskustelua syntyi runsaasti: perusasioita tie-
dettiin paljon, mutta niiden kaytantoon vieminen koettiin vaikeaksi. Sovittiin, etté jo-

kainen toteuttaa seuraavan viikon yhtd pientd ateriarytmiin liittyvad parannusta:
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useimmille se oli aamu- tai valipalan syéminen. Liikuntaosiossa kéaytiin UKK-insti-
tuutin tuoli- ja keppijumppaosioita rauhalliseen tahtiin lapi, ryhmaéldiset saivat jump-
pamateriaalitkirjallisina kotiin. Loppukeskustelussa nousi esiin ryhmaldisten toive ké-

sitelld laajemmin unta, stressin lievitysté ja rentoutumista.

Viidennell& kerralla kaytiin 1api ravitsemusosiossa lautasmallia ja ruokapyramidia, ja
aiheista nousi paljon keskustelua; useimmilla pyramidi kaantyi yldsalaisin kuvaamaan
todellistatilannetta. Liikuntaosiossa kaytiin rauhallinen kehonhuollollinen esimerkki-
jumppa lapi, jostaryhméléiset saivat kirjallisen ohjeen kotiin. Loppuun liséttiin jo pe-
rustietoa unesta, stressisté ja rentoutumisesta, jotta aihealuetta ehdittiin kdyda laajem-

min lapi.

Kuudennella kerrallauni ja stressi olivat keskiosséd. Keskusteltiin lisaa unen yksilolli-
sesté tarpeesta sek& unettomuuden itsehoidosta. Liikuntaosiossa tehtiin hidas ja rau-
hallinen kehoa liikuttelevakehonhuollollinen osio, jonka voisi tehda esimerkiksi iltai-
sin ennen nukkumaanmenoa. Lopuksi kéytiin lapi Uniklinikan huolihetki, ja jokainen,

joka halusi, sai tehtavéakseen kotona pitédé huolihetken ennen seuraavaa ohjauskertaa.

Seitseménnelld kerralla uni ja stressi olivat edelleen keskitssa. Alussa keskusteltiin
toteutuneista huolihetkistd, ja suurin osa koki siitd olleen hyotyé jo ensimmaisella ker-
ralla. Ryhmaélaisten toiveesta seuraavaksi etsittiin yhdessa netistd ohjaajan avulla hy-
via rentoutumis- ja meditaatioharjoituksiaseka videoita, joista yhdet toteutettiin oh-

jauksen lopussa.

Viimeisell& eli kahdeksannella tapaamiskerralla k&ytiin 1api ohjauskertojen siséltojé ja
taytettiin jalkimmainen kysely, jalleen ohjaaja poistui tilasta vastausten ajaksi. Seuraa-
vaksi ohjaaja levitti toisella tapaamiskerralla téytetyt tavoitteet, joista jokainen otti
omansa itselleen ja ne kaytiin lapi yhdessé: saavutettiinko tavoite vai ei, mita olisi
voinut tehda toisin, voisiko asettaa jo uuden tavoitteen? Viimeiselld kerrallaannettiin
kaikille rynmaan osallistuneille mahdollisuus jatkaa liikuntaohjauksessa: yhden yh-
teistyotoimijan jo olemassa olevaan ja ilmaiseen, matalan kynnyksen litkuntaryhméaan
osallistuminen ja heista nelja osoitti kiinnostustaan jatkoryhmalle. Alla toteutunut ai-

kataulu- ja toteutussuunnitelma.
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Taulukko 3. Interventioryhman toteutunut aikataulu- ja toteutussuunnitelma
Misséa Aihe Liikunta Kotiin annettavat
tavattiin materiaalit
vko 1| Sisdtilat | Aloitusluentodiat, tutustuminen toi- | Alkujumppa: Aloitusmateriaalit
siin, keskeisten elintapojen l4pi- | rauhallinen kehoa herét-| ja tavoitepohdinta
kdyntia ja ryhmaldisten osallista- | televa pystytuokio kotiin
mista. Terveyskysely ja alkukyselyt.
vko 2 | Palloilu- | Tavoitteen asettaminen. Kévely ja lihaskunto| UKK kuntopiiri- ja
halli Liikunta:  Arkiliikunta, hyotylii- | seké tuolijumppaa ja sul- | kuminauhajumpan
kunta, liikuntapyramidi kapalloa materiaalit kirjalli-
sina
vko 3| Palloilu- | Liikunta: Liikkumisen suositukset | Alkulammittely, kdvely, | UKK liikkumisen
halli helppoja kehonhuolto- ja| suositukset
lihaskuntoliikkeitd sekéa
venyttelyd
vko 4| Sisdtilat | Ravitsemus: lautasmalli ja terveelli- | Tuoli- ja keppijumppa | Syé hyvaa, aamu-
sen ruokavalion perusta ja ate- ja valipalat, UKK
riarytmi, aamu- ja vélipalavinkit tuoli- ja keppi-
jumppien materiaa-
lit kirjallisina
vko 5| Sisdtilat | Ravitsemus: lautasmalli ja ruokapy- | Kehonhuolto Lautasmalli ja ruo-
ramidi kapyramidi,  ke-
Uni ja stressi: yleistd teoriatietoa honhuoltomateri-
aali
vko 6| Siséatilat | Uni ja stressi: Huolihetki Kehonhuolto Kotona huolihet-
ken pitdminen
vko 7| Sisdtilat | Uni ja stressi: Rentoutuminen Rentoutus ja meditaatio-| Rentoutuminen,
harjoitus. uni ja stressi
vko 8| Sisétilat | Yhteenveto, loppukyselyt

Ohjausten arviointi

Ryhmél&iset arvioivat viimeisell& kerralla loppukeskustelussa ryhman toteutukseen ol-
leen kaikin puolin hyva ja onnistunut. Tapaamisten siséll6t ja keskustelut, liikuntaosiot
ja kotiin jaettavat ohjeet koettiin hyvind. Osa ryhmalaisisté tiesi kasitellyista asioista
enemman, osa vahemman. Elintapaohjausryhméén osallistuneet antoivat liikuntaker-
roillasanallista positiivista palautetta. Ryhmalaiset kokivat ryhman olleen hyodyllinen
uusien asioiden oppimisessa ja saaneensa paljon uusia tietoja ohjausten yhteydessa.
He eivat esimerkiksi tienneet, ettd palloiluhalliin saa mennd ilmaiseksi kdvelyradalle

ja kuntosalille liikkumaan, mikaéli siell& ei ole samaan aikaan varausta.

Ohjaaja oli tyytyvéinen suunnitelmaan ja toteutukseen. Ryhmalaiset ohjasivat keskus-
teluja paljon keskendan, ohjaajataydensi teoria-asioita ja koitti antaa hyvid arjen vink-
keja tarvittaessa. Jokaista ohjauskertaa ennen ja niiden jalkeen ohjaaja kavi lapi oh-

jausten siséllét ja muutti niitd omien havaintojen sekd ryhmaldisten toiveiden
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mukaisesti. Ohjauskerroilla oli mukava ilmapiiri jaryhmaa oli helppo ohjata. Ohjaus-
aiheet olivat perustasoisia, juuri sellaisia kuin suunniteltiin ja ryhmaél&isten palauttei-
den perusteellamyds toivottiinkin. Vaikka ohjaajalla oli kokemusta elintapaohjausten
ja ryhmien ohjaamisesta, tuli silti muutamalla kerralla asioita, joihin edes ohjaaja ei
tiennyt heti vastausta. Se selvitettiin joko saman tien keskustelun lomassatai viimeis-

tdan seuraavalle kerralle.

4.3.3 Kyselyiden tulokset ja arviointi toteutuksesta

Kyselyiden luominen

Tassa opinndytetydssa tutkimusaineiston kerddmisessa kaytettiin teemahaastattelun li-
saksi my0s kyselyitd, jotka teetettiin kohderyhmalle elintapaohjausten yhteydessa.
Kyselyiden tavoitteena oli saada arvokasta tietoa vastaajien elintavoista seké subjek-
tiivisista kokemuksista ryhman toteutuksen hyodyista ja vaikutuksista. Tavoitteena oli
saada osallistujiltatausta- ja kokemustietoa, eiké niinkdin mitata heidan fyysista kun-
toa.

Standardoitujen eli vakioitujen kysymysten avulla voidaan kyselylomakkeen kysy-
mysten avulla keraté tietoa isommasta joukosta helpommin kuin haastattelemalla. Va-
kioitujen kysymysten avulla kaikilta kyselyyn vastaavilta kysytaan taysin samalla ta-
valla sama asiasisalt0. Vastaaja lukee ja vastaa itse kyselyyn, jossa voidaan anonymi-
teetin vuoksi kysyé henkilokohtaisempiakin asioita kuin esimerkiksi haastattelun yh-
teydessa. Kysymysten tulee perustua teoreettisen viitekehykseen, kyselylomakkeen
kysymysten on mitattava juuri sitd, mité sen teoreettisilla kasitteilla vaitetaankin mi-
tattavan ja tutkijan tulee tietda tutkimuksensa tavoite tarkoin, eli mihin kysymyksiin
tutkija etsii vastauksia. Kyselylomakkeet analysoidaan siséllon analyysia kayttéen, ja
luokitellaan, teemoitetaan pienempiin osiin jasen jalkeen ryhmitelld&n aihepiirien mu-
kaan. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 11; Vilkka 2015, 61-69.)

Taysin valmista, jo aiemmin kehitettyd ja testattua, kyselya ei 16ytynyt sellaisenaan.
Sen vuoksi opinndytetyon tekijé koosti kyselyt useiden eri, jo olemassaolevien kyse-
lyiden pohjalta. L&htein kaytettiin muun muassa Sydanliiton, Terveyden ja hyvin-

voinnin laitoksen, Kunnossa Kaiken Ikaa-ohjelman ja UKK-instituutin kyselyista
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otettuja valmiita kysymyksia. Jalkimmaiseen kyselyyn opinnédytetyon tekijéa teetti ryh-
maén toteutuksen arviointia varten omat kysymykset, joiden avulla saatiin tietoa ryh-
maén toteutuksen onnistumisesta, ja joita hyddynnettiin lopullisen toimintamallin suun-

nittelun yhteydessa.

Kyselyiden luominen pyrittiin toteuttamaan mahdollisimman huolellisesti ja tarkasti,
jotta ne vastaisivat niille asetettuun tavoitteeseen, eli oleellisen ja tarkoituksenmukai-
sen tiedon kerddmiseen elintavoista ja ryhman toteutuksesta. Kysymykset valikoitiin
tarkoin, ja ne mukailivat opinndytetyon teoreettista viitekehysté seké selvitti ryhnmén-
ohjausten toteutusta. Vilkan (2015, 68) mukaan tutkimuslomake tulee testata aina en-
nen varsinaista mittausta muutamalla kohdejoukkoon kuuluvalla. Kaksi yhteistyotoi-
mijaa esitestasi ja arvioi kyselyt. Kyselyiden lopullista ulkoasua ja muutamia sana-

muotoja tarkennettiin arvioinnin perusteella.

Kyselyihin vastaaminen

Elintapaohjausryhman osallistujat vastasivat kahteen kyselyyn, joista ensimmainen
(liite 8) taytettiin rynman ensimmaisella jatoinen (liite 9) viimeiselld tapaamiskerralla.
Kyselyt tulostettiin paperiversioiksi. Tahén paadyttiin sen vuoksi, jotta kaikki ryhma-
laiset olisivat samanarvoisessa asemassa, eika kyselyyn vastaamiseen tarvittu alylai-
tetta. Kyselyn toteuttaminen ryhmén tapaamisen yhteydessa lisdsi vastausprosenttia,
koska kaikki ryhmaélaiset vastasivat molempiin kyselyihin. Opinnédytetyon tekija pois-
tui tilasta sek& ensimmaiselld etté viimeiselld kerralla kyselyiden tekoaikana, jotta vél-
tettiin ohjaajan mahdollista vaikutusta vastauksiin. Ensimmaisen kerran jalkeen ryh-
masta poisjattdytyneen kysely poistettiin, joten vastaajia oli molemmissa kyselyissa
kahdeksan (n=8).

Elintapaohjausryhmaléiset tayttivat ensimmaiselld kerralla aluksi terveyskyselyn
(Liite 5), jossa selvitettiin osallistujien taustatietoja sek& mahdollisia sairauksia. Ter-
veyskyselyn tulosten perusteella suunniteltiin viel& ohjauskertojen liikuntaosiot var-

masti kaikille osallistujille sopiviksi.

Terveyskyselyn jalkeen aloituskerran ensimmaisessa kyselyssa selvitettiin osallistujan
ikd, sukupuoli, koulutustausta ja senhetkinen tyoelamatilanne seké kartoitettiin ja sel-

vitettiin osallistujien elintapojen tilaa sekd motivaatiota mahdollisiin muutoksiin.
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Viimeisen kerran kyselyn tulosten oli tarkoitus osoittaa, oliko ohjauksista hyotyé ryh-
maéléisille, saatiinko elintapoihin muutosta ohjausten avulla ja saavutettiinko ryhman
toteutuksen ajaksi asetettu tavoite. Tulokset toimivat apuna toimintamallin ja ohjaajan
oppaan kehittdmisessa lopulliseen muotoonsa eika kyselyitd ole tarkoitus jattaa lopul-

liseen toimintamalliin kuin muokatun terveyskyselyn osalta.

Osallistujien taustatiedot

Elintapaohjausryhmén koko oli alussa yhdeksén osallistujaa, mutta yksi henkil kes-
keytti osallistumisensa heti ensimmaisell& kerralla, joten taustatietoja tarkastellaan
kahdeksan (n=8) ryhmal&isen osalta. Osallistujien ik&jakauma vaihteli 24-81 vuoden
valillg, kuusi heistd oli naisia ja kaksi miehid. Kolme heistd ilmoitti olevansa ty6ton,
kaksi eldkkeelld, kaksi kuntouttavassa tydtoiminnassa ja yksi tyoeldméssa. Terveys-
kyselyn mukaan neljéd sairasti verenpainetautia, kaksi Il tyypin diabetesta. Liséksi kah-
dellaosallistujista oli nivelrikko sekd selk&vaivoja. Kolme arvioi terveydentilansa ole-
van kohtalainen, yksi hyvaksi. Terveydentilansa huonoksi tai erittdin huonoksi arvioi
nelja osallistujaa, kukaan osallistujista ei tuntenut terveydentilaansa erittain hyvaksi.
Terveydentilan huonoksi kokeneita oli odotetusti joukossa ja ryhman ikajakauma oli
suuri, mutta liikuntaosioita eriyttamalld saatiin ryhmén toteutuksestakaikille sopivaksi
ika seka terveydentila huomioiden.

Kyselyiden tulokset

Ensimmadisessa kyselyssa kartoitettiin ja selvitettiin osallistujien elintapojen tilaa seka
motivaatiota mahdollisiin muutoksiin. Toisessa kyselyssé arvioitiin elintapojen tilaa
ryhmékokoontumisten jalkeen. Alla on esitelty huomionarvoisia seké lopullisen toi-
mintamallin suunnitteluun vaikuttavia tuloksia molemmista kyselyista ja niiden tulok-

set ovat taulukoituna liitteissa 9 ja 11.
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Miten liikut useimmiten valimatkat

78 %

B Kavellen ® Pyoralla Autolla / julkisilla

N

Kuvio 7. Valimatkojen taittaminen
Y114 olevan kuvion tulos yllatti: teoriatiedon sekd haastattelussa tulleen tiedon mukaan

kohderyhma liikkuu vélimatkat kavellen tai pyorallé varallisuuteen perustuen, mutta
elintapaohjausryhman kahdeksasta osallistujasta jopa kuusi kertoi kulkevansa valimat-
kat autolla tai julkisilla. Ajatellen, miten paljon litkkuminen kavellen tai pyorélla li-
sdisi arkiliikuntaa, otettiin tima nakokulma ja kyselyn tulokset huomioon ryhmaoh-

jausten lopullisessa suunnittelussa.

Oletko tyytyvadinen

5
4
3
2
1
0
Ruokailutottumuksiisi  Liikuntatottumubksiisi
M Erittdin / melko tyytyvdinen B En tyytyvdinen enka tyytymaton Melko / erittdin tyytymaton

Kuvio 8. Ruokailu- ja liikuntatottumuksiin tyytyvéisyys tai tyytymattomyys
Suurin osa koki tyytymattomyytt4 seka ruokailu- etté liikuntatottumuksiin. Esteité ter-

veellisen ruokavalion toteuttamisen vastauksissa oli suuri hajonta: liian kallista, ei
osata valmistaa, ajanpuute seka kirjoitetut vastaukset "Hyvd ruoka on epdterveel-
lista”, ”Syon liikaa " tai “Kiire”. Liikunnan harrastamisen esteind oli puolestaan vas-
taajista viisi valinnut vaihtoehdon vasymys. Lisaksi liian kalliit hinnat, ajanpuute seké
“kivut” ja ”’Se kipind “’nousivat esteiksi. Kukaan vastaajista ei vastannut, ettei onnis-
tuisi jarjestamaan aikaa litkkumiselle tai ettei litkkuminen tuottaisi mielihyvaa, pain-

vastoin. Nama tulokset kirjattiin ylés toimintamallin lopullista versiota varten.
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Haluatko muuttaa

O P, N W b U1 O N

ruokailutottumuksiasi?  liikuntatottumuksiasi?

WEn mKylld

Kuvio 9. Ryhmal&isten muutoshalukkuus

Alkukyselyiden perusteella ryhméléisilla oli selkedsti halua ja motivaatiota
muutokseen ja sitd pyrittiin  hyddyntdmaan ohjausten edetessd. Tavoitteen
asettamisella oli merkitystad: seitsemdn kahdeksasta osallistujasta arvioi
saavuttaneensa tavoitteensa. On syytd huomioida, ettd tavoitteet olivat erittdin
konkreettisia ja suunniteltu jokaiselle omakohtainen tavoite niin, ettd sen
toteuttaminen varmasti onnistuu. Viimeisen kerran jalkeen osa kertoi kirjaavansa viela

uuden tavoitteen itselleen tulevaisuudessa toteutettavaksi.

Suurimmalle osalle osallistujista ryhmdn toiminnan ja sen aktiviteettien koettiin
vaikuttaneen myonteisesti alla olevassa kuviossa esiteltyjen olevien asioiden osalta.
Unenlaatu ei ollut yhdella osallistujista parantunut, mutta syyksi han Kirjoitti c-pap -
laitteen kayton. Mieliala seka yleinen aktiivisuus olivat parantuneet jopa odotettua
paremmin. Sosiaaliisiin suhteisiinkin koettiin positiivista vaikutusta; kaksi

ryhméléisista kertoivat ystavystyneensa ryhman avulla.
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Ryhman toiminnan ja aktiviteettien vaikutukset elamaasi

Unenlaatu —

Sosiaaliset suhteet
Yleinen aktiivisuus
Mieliala
Elintavat

Jaksaminen arjessa

Fyysinen kunto

Henkinen jaksaminen

1 2 3 4 5 6 7 8

o

Myonteisesti M Neutraali M Kielteisesti

Kuvio 10. Ryhman toiminnan ja aktiviteettien vaikutukset elamaasi

Arviointi
Ryhmélaiset arvioivat elintapaohjausryhmaén toteutusta kyselyn loppuosassa ja vas-

taukset on esitelty alla olevassa kuviossa.
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Ryhman toteutuksen arviointi

Uniasioiden tietdmyksen lisddntyminen |y

Tuntien maksuttomuus
Liikuntatilojen sijainti

Tuntien ajankohta

Uuden oppiminen
Osallistumisen helppous
Tunnelma ryhméssa
Liikuntalajien monipuolisuus
Ravitsemustiedon lisaantyminen

Tuntien sisdlto
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9

Tyytyvdinen Neutraali ® Tyytymaton

Kuvio 11. Ryhman toteutuksen arviointi

Lisaksi sanallisiaarviointipalautteita: "Kiitos kun sain niin paljon lisdmotivaatiotaja
vinkkejd arkeen”, "Ryhmd oli tosi ihana, tddlld oli mukavia ihmisid, sain uuden ystd-
van ryhmasta. Tastéa oli valtavasti apua, hyotya ja sain tarpeellisiavinkkeja ruokava-
lion, unen, stressin ja litkunnan suhteen”, “Vihdvaraisena hienoa, ettd mahdollista
osallistua maksuttomasti” ja "Hyvd ryhmd ja olen tyytyvdinen, ettd osallistuin. Aika
ajoin tallaisiinolisi hieno osallistua, pysyisi paremmin tsemppi paalla erityisesti liik-

1

kumiseen.’

Ryhmélaiset kokivat, etta teoria oli tarpeeksi helppoa perustietoa ja kokivat erilaiset
harjoitteet mielekkaind, vinkit toteutuskelpoisina ja olivat selkeé&sti innostuneita koit-
tamaan uudenlaisia asioita arjessaan voidakseen paremmin. Ryhméan maksuttomuus

koettiin loppukeskustelussa tarkeéksi.

Ohjaajaarvioi ryhman toteutuksen menneen suunnitellusti ja odotettua paremmin; ryh-
madynamiikka ja positiiviset ryhmaldiset tekivat ohjauskerroista innostavat ja muka-
vat. Toteutetut kyselyt olisivat voineet olla vield tarkempia, ja niissa olisi viel&4 enem-
maén voinut asettaa kysymyksid ennen ja jalkeen -muotoon, jolloin niist& olisi voinut

saada selville kokemuksia ja vaikuttavuutta vield tarkemmin.
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5 OPINNAYTETYON TULOKSET

”Tutkimuksen pitdisi aina tuottaa uutta ja vieda yhteiskuntaa eteenpdin” (Kananen, 17,
2015). Tahan opinndytetydn teossa pyrittiin ja voidaan todeta, ettd selkeé elintapaoh-
jausryhman toimintamalli ja ohjaajan opas ovat uudenlaista materiaalia ohjausten to-
teuttamista varten ja niitd toteutettaessa voidaan todella vieda yhteiskuntaa kohti ter-

veellisempid elintapoja.

5.1 Elintapaohjausryhmén toimintamalli

Opinnaytetyon teoreettisen viitekehyksen ja teemahaastattelun seké elintapaohjaus-
ryhman kyselyiden ja toteutuksen tulosten perusteella laadittiin elintapaohjausryhmén
lopullinen toimintamalli, joka sisalt&4 aikataulu- ja toteutussuunnitelman, infokirjeen
ja terveyskyselyn. Liséksi siihen sisallytettiin mukaan ohjaajan opas. Alla toiminta-

malli esiteltyna Innokylén (2020) mallin mukaisesti.

Toimintamallin lyhyt kuvaus

Ideana oli luoda matalan kynnyksen elintapaohjausryhmén toimintamalli. Se suunni-
teltiin toteutettavaksi erityisesti kolmannelle sektorille jarjest6- ja yhdistystoimijoiden
asiakkaiden ohjausryhmille. Toimintamalli suunniteltiin ryhman ohjaajalle, joka sisal-
ta4 aikataulu- ja toteutussuunnitelman, ohjaajan oppaan seka muistilistan ja infokir-
jeen. Toimintamallin avulla ohjaaja voi perustaa elintapaohjausryhmén ja ohjata sita
opasta seuraamalla. Perustason elintapaohjaus suunniteltiin ensisijaisesti sosioekono-
misesti huono-osaisille ryhmille, mutta sitd voi perustason elintapaohjauksena toteut-
taa mille tahansa aikuiskohderyhmalle.

Toimintamallin avullatavoiteltiin matalan kynnyksen elintaparyhméaohjausten lisaan-

tymistd, joiden avulla kohderyhmén elintavat muuttuisivat terveellisemmiksi.

Toimintaymparisto
Toimintamallin kehittdmiseen vaikuttivat kohderyhman terveydentilanne, eriarvoisuu-
den ja terveyserojen véahentdminen, elintapojen paraneminen, jotka osaltaan vaikutta-

vat kansanterveyteen ja terveydenhuollon kustannuksiin merkittavasti.
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Kohderyhma ja asiakasymmarrys

Toimintamallin kohderyhmand olivat sosioekonomisesti huono-osaiset. Kohderyhméan
elintapojen tilasta keréttiin tietoa kohderyhmén parissa tyoskenteleviltd kolmannen
sektorin ja kuntatason yhteistyotoimijoilta sek& osallistamalla kohderyhmaa elintapa-
ohjausryhmén pilotoinnin avulla, jossa kyselyiden ja keskustelujen kautta saatiin ar-

vokasta tietoa, mika kohderyhmaén ohjauksissa toimii ja mika puolestaan ei.

Ratkaisun perusidea

Toimintamallin avulla kolmannen sektorin ohjaajat voivat ohajata elintapaohjausryh-
maa sosioekonomisesti huono-osaisille. Toimintamallin oli tarkoitus olla matalan kyn-
nyksen toimintaa, johon kaikki ovat tervetulleitatieto- tai kuntotasosta riippumatta.
Ajatuksena oli, ettd toimintamallin toteutus olisi yhdistettyné toimijoiden jo olemassa
oleviin asiakasasuhteisiin tai muuhun olemassa toimintaan, ja etté siihen voisi osallis-

tua veloituksetta.

Toimivuuden ja kayttéonoton ehdot

Toimintamalli jaettiin paikallisesti kolmannelle sektorille ja kunnalle, ja pyydettiin ja-
kamaan eteenpéin omille kontakteilleen. Ohjausryhman kestoksi suunniteltiin kahdek-
san viikkoa ja se veisi yhden ohjaajan ty0aikaa kaikkinensa arvioiden noin 40 tuntia
siséltden ennakkovalmistelut, ryhmén kokoamisen, itse ohjaukset ja niihin valmistau-
tumisen. Ryhma voidaan perustaa ja toteuttaa mink& tahansa toiminnan, hankkeen tai
projektin kanssa toteutettavaksi. Toiveena olisi, ettd esimerkiksi jarjestotasollaelinta-
paohjausryhmia jarjestettaisiin kerran tai kahdesti vuodessa ja niisté suunniteltaisiin

kiinted osa jarjeston asiakkaille tarjoamaa toimintaa.

Arvioinnin tulokset tiivistettyna
Toimintamallin pilotointivaiheesta saadut arviot olivat osallistujien palautteen perus-
teella positiiviset jaryhmaohjaus koettiin hyddylliseksi. Toimintamalli valmistui jase

jaettiin eteenpain toukokuun lopulla 2023.

Vinkit toimintamallin soveltajille
Toimintamallin ohjaajan opas suunniteltiin niin, ettd kuka tahansa kolmannen sektorin
ryhmié tyokseen ohjaava voisi sen avulla ryhméaa ohjata. Eduksi on, jos ohjaaja osaa

perusasioita terveellisista elintavoista, mutta ne ja kaiken muun ohjaaja voi opetella
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oppaasta ennen ohjauksia. Késiteltavat asiat ovat perustietoa ravitsemuksesta, liikun-
nasta ja unesta seka stressistd, eikd ohjaajan tarvitse olla terveydenhuollon ammattilai-
nen. Aiemmasta ryhmén ohjaamisesta on hyotyd, mutta aloittaa voi vaikka pienem-
maélla ryhmaélla alkuun. Liikuntaosioita voi muokata ja soveltaa juuri ohjaajan halua-
maksi — tarkeinta on saada liikett& ohjauksiin seka innostaa pieneenkin liikkeeseen.
Ohjaaja voi opetella ohjattavia asioita oppaasta ennen varsinaisia ohjaustilanteita, tai
opeteltavia teoria-asioita voidaan kdyda ryhméléisten kanssa yhdessa oppien lapi.

Opas siséltaé runsaasti tukimateriaaleja ja kaytannon vinkkejé.

Toimintamallin siséltd on sovellettavissa matalan kynnyksen perustason ohjaukseen
mille tahansa aikuisten ohjausryhmadlle, joille halutaan ohjata tietoa ja vinkkeja ter-
veellisista elintavoista. Toimintamalli on esitelty kokonaisuudessaan liitteessa 12
(liite12).

ELINTAPAOHJAUSRYHMAN
TOIMINTAMALLI
OHJAAJAN
OPAS
Aikataulu- ja

toteutussuunnitelma

Kuvio 12. Elintapaohjausryhmén valmis toimintamalli.

(OLIEEIE]D
muistilista

Terveyskysely




Taulukko 4. Valmis aikataulu- ja toimintasuunnitelma
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Ohjaus | Ohjauksen aihe Harjoitteet | Huomioita Kotiin annettavat materiaalit
vko 1 | Aloitustapaaminen keskeis- | Alku- Tapaaminen sisati- | Aloitusmateriaalit
ten elintapojen ja ohjausto- | jumppa: loissa. Tavoitteena Kotiin pohdittavaksi konkreettinen
teutuksen lapikéyntid, jonka |rauhallinen |tutustua toisiin kes- |tavoite / tavoitteet, jotka seuraavalla
jalkeen rauhallinen alku- kehoa herét- | kustelemallapaljon ja | kerralla kirjataan ylos
jumppa. Tavoitteen asettami- | televéd pys- | saada ryhméan tur-
sen teoria ja SMARTIN esit- | tytuokio/ | vallinen ja luottavail-
tely. UKK-md&k- | mapiiri.
kijumppa
vko 2 | Kirjataan tavoite / tavoitteet | Tuolijum- | Tapaaminen sisati- Oman mieluisan aamu- tai valipalan
ylos paperille. pan liikkeet | loissa. pohdinta
Ravitsemus: mitd on terveel- | mallikuvien Kannusta valimatkojen liikkumiseen
linen ravitsemus? Aamupalat | avulla rau- kavellen tai pyoralla
ja valipalat, terveellisen ruo- | halliseen UKK tuolijumppamateriaalit
kavalion perusta tempoon
Liikunta: Arkiliikunta ja
hyétyliikunta
vko 3 | Ravitsemus: aamupalat ja Kévely ja | Tapaaminen ulkona/ | UKK
vélipalat, ateriarytmi venyttely puistossa / Otanlah- | Liikunnan suositukset
Liikunta: Liikunnan suosi- dessa / talviharjoitte- | Aamu- vélipalavinkit
tukset UKK luhallissa
Tauko
vko 4 | Liikunta: Eri liikuntalajit, li- | Ké&vely ja li- | Tapaaminen ulkona / | UKK Kuntojumppa
haskunto ja kehonhuolto haskunto- | puistossa / Otanlah-
liikkeita dessa / talviharjoitte-
UKK-Kun- | luhallissa
tojumppa
materiaalien
avulla
vko 5 | Ravitsemus: Keppijum- | Tapaaminen sisati- Lautasmalli
Lautasmalli ja pan kohtien | loissa. UKK keppijumppamateriaalit
ruokapyramidi lapikaynti
yhdessa teh-
den ja mu-
kaillen tai-
totasojen
mukaan
vko 6 | Uni ja stressi: Uni, nukku- | Kehon- Tapaaminen sisati- Hyvén unen oppaan testaus kotona.
misaika ja unettomuus. huolto loissa. Jos tarvetta, kotona huolihetken pité-
Huolihetki teoriassa, minen.
mitd stressi on?
Tauko
vko 7 | Uni ja stressi: Oliko huoli- | Rentoutusja| Tapaaminen siséti- Rentoutuminen ja stressi -materiaalit
hetkestd hyotya? meditaatio- | loissa.
Stressin hallintakeinoja harjoitus
Rentoutuminen
vko 8 | Lopetustapaaminen Tapaaminen siséti- Loppumateriaalit.

kéydaan lapi tavoitteet ja
pohditaan tulevaa

loissa. Motivoi jatka-
maan pienid muutok-
sia arjessa
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5.2 Ohjaajan opas

Opinnaytetyon teoreettisen viitekehyksen, tukimateriaalien ja teemahaastattelun seka
elintapaohjausryhman kyselyiden ja toteutuksen tulosten perusteella laadittiin ohjaa-
jan opas, joka on tarkoitettu kelle tahansa, esimerkiksi kolmannen sektorin, ohjaajalle
elintapaohjausryhman ohjauksen tueksi. Tulevaisuuden tavoitteena olisi, ettd matalan
kynnyksen elintapaohjausten méara lisaantyisi, kun ohjaajalla olisi selked ja helppo
toimintamalli ryhmén perustamista sek& opas ohjausten toteutusta varten.

Ohjaajan opas siséltad aikataulu- ja toteutussuunnitelman rungon, ohjaajan muistilis-
tan, omilla ryhmdohjaustiedoilla taytettdvan infokirjeen lahetettavaksi ryhmaléisille
seka alun terveyskyselyn, ennakkovalmistelut ja viikkokohtaisen ohjaussiséllon tuki-
materiaaleineen. Ohjaajan oppaan koostamisessa on huomioitu eri menetelmien avulla
saadut arvioinnit ja palautteet. Ohjaajan oppaan ensimmaisella sivullaon ylla esitelty

kuvio toimintamallista, jota opasta kdyttavan ohjaajan on helppo hyodyntaa.

Ohjaajan opas on laaja ja kattava tietopaketti, joka sisdltaa teoriatietoa ravitsemuk-
sesta, litkunnasta, unesta ja stressistd, seka erilaisia vinkkeja ja hyviksi koettuja neu-
voja. Oppaassa kaydaan lapi motivoivaa haastattelua hyvin peruspiirteittdin tavoitteen
asettamisen osiossa ja on otettu huomioon SMART-periaatteen apuna kayttaminen ta-
voitteita ryhmaléisten kanssa luodessa. Oppaassa huomioidaan monia tarkeitd asioita

ryhmaén toteutuksen suunnitteluvaiheesta lopputapaamiseen saakka.

Opas siséltaa suunnitelman sekd aikataululle etté toteutukselle, ja ne on koostettu help-
polukuiseen taulukkoon sekd aukikirjoitettu auki tekstimuotoon jokaisen ohjausviikon
kohdalle.

Ohjaajan opas on esitelty opinnédytetyon liitetiedostossa (liite 13) sen suuren sivumaa-
ran vuoksi. Ohjaajan opas tallennettiin omana tiedostonaan ja lahetettiin sahkopostitse
yhteistyGtoimijoille.
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5.3 Toimintamallin ja oppaan arviointi

Osa yhteistyotoimijoista seka opinnédytetyon tekija arvioi lopullista toimintamallia

seké& ohjaajan opasta.

Opinnaytetyon tekijélla oli useita erilaisia toteutusversioita seka toimintamallille etta
ohjaajan oppaalle. Ohjaajan opas sisallytettiin lopulta myos lisaksi lopulliseen toimin-
tamalliin, koska ilman sit& ohjaajalla olisikin ollut vain aikataulu- ja sisaltosuunni-
telmatai teoria-asioita olisi toistettu myos toimintamallissa. Oppaassa on aukikirjoite-
tut ohjausten sisallot tapaamiskertoineen seka tukimateriaaleineen, joten valmis opas
linkittyy sekd toimintamalliin, mutta sitd voi kdyttaa erikseen itsendisend oppaana
myos erilaisissa ohjauksissa apuna, vaikkei toteuttaisikaan juuri esimerkin mukaista

toimintamallia.

Toimintamalliin siséllytettiin kaikki tarvittavat asiat ja se vaikutti yhteistydtoimijoiden
arvioinnin mukaan selkealté ja loogiselta. Lopullinen opas tdydensi toimintamallin ja
oli helppolukuinen. Sisaltd oppaassa on selked ja se etenee aikataulun ja toteutuksen
mukaan loogisesti jasiind on huomioitu mahdollisuuksia lis4té tai vahent&4 ohjausker-
toja jokaisen ryhmékohtaisen tai yksilollisen tarpeen mukaan. Aikataulu- ja suunnitel-
marunkoa kehitettiin lopulliseen muotoon ohjaajan, yhteistyétoimijoiden seka ryh-

maan osallistuneiden palautteiden ja arviointien perusteella.

Kun ohjauksia toteutetaan jatkossa, voidaan ohjattavien joukosta saavuttaa sellaisia
kohderyhmalaisi& ohjaustoimintaan mukaan, jotka eivét hakeutuisi terveydenhuollon
samantapaiseen elintapaohjausryhmaén, koska kynnys osallistua tutun jarjeston tai yh-
distyksen ilmaiseen toimintaan on varmasti matalampi. Samalla ohjattavista voidaan
tavoittaasellaisia, jotka hyotyisivat vaativammasta jamoniammatillisesta, terveyden-
huollossa toteutettavasta ohjauksesta, ja ryhman ohjaaja voi ohjata heidat oikeaan

paikkaan apua ja ohjausta saamaan.
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6 OPINNAYTETYON POHDINTA

6.1 Opinn&ytetyon tulosten tarkastelu

Taman opinndytetyon tarkoituksenaoli kehittad ja tuottaa sosioekonomisesti heikom-
massa asemassa oleville elintapaohjausryhman jarjestamiseen ja toteuttamiseen sovel-
tuva toimintamalli sek& ohjaajan opas, joita kolmannen sektorin toimijat voisivat kéyt-

taé jatkossa apunaan erilaisten ryhmien ohjauksessa.

Ryhmé&ohjaukseen osallistujat hyotyivat kyselyiden tulosten perusteella ohjauksista ja
kokivat saaneensa niisté elintapoja parantaviatietoja, taitoja ja vinkkejd omaan arkeen

vietavaksi.

Toimintamalli ja ohjaajan opas tukevat toinen toisiaan, vaikka ohjaajan opasta voi hy-
vin kayttdd myos itsendisend oppaana. Ohjaajan opas olisi voinut olla vield visuaali-
semmin ja laadukkaammin toteutettu, mutta se toimii hyvin ndin, tarkoituksenaan olla
opas, jossa kaydaan keskeisid elintapoja lapi ruohonjuuritasolla. On tarkead, etta kuka
tahansa ryhmén ohjaaja voisi matalalla kynnykselld halutessaan ohjata ryhmaa tule-
vaisuudessa toimintamallin ja oppaan avulla, siksi se palvelee mygs yhteisty6toimijoi-
den ja opinndytetyon tekijén arvioinnin perusteella hyvin tarkoitustaan juuri sellaise-

naan.

Opinnaytetyon elintapaohjausryhman osallistujat kokivat pilotointiryhmén ohjausten
auttaneen heidan elintapojen edistamisessa ja parantamisessa. Ohjausryhmén pidempi
toteutusaika olisi saattanut mahdollistaa viela parempia muutoksia ja osallistujien ta-
voitteiden parempaa saavuttamista, ja mahdollisesti ryhmaléiset olisivat voineet pi-
demmén ohjausajan avulla ensimmaisen tavoitteen saavutettuaan asettaa jo uuden,
seuraavan tavoitteen, vaikka ohjauksen puolessa valissa. Siksi toimintamallin lopulli-

seen versioon ohjausten kokonaisajanjaksoa pidennettiin kahden taukoviikon verran.
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6.2 Opinnaytetyon luotettavuus ja eettisyys

Tutkimuksen luotettavuudessa kysymys kohdistuu tutkimusmenetelmiin, tutkimus-
prosessiin ja tutkimustuloksiin; luotettavuus onkin tieteellisen tiedon keskeinen tun-
nusmerkki. Kehittdmistoiminnassa luotettavuudella tarkoitetaan ennen kaikkea kayt-
tokelpoisuutta ja sen yhteydessa syntyvan tiedon tulee olla hyodyllista, eika vain to-
denmukaista. (Toikko & Rantanen 2009, 121-122.) Tassa opinndytetydssa on tutki-
musmenetelmaét ja prosessi seka saadut tulokset on toteutettu ja kuvattu mahdollisim-
man huolellisesti ja tarkasti. Koska kehittamistutkimuksen toteutus ja erilaiset mene-
telmat olivat uusia opinnéytetyon tekijélle, apuna kéytettiin ohjaavan opettajanja yh-
teistyOtoimijoiden ohjausta, palautetta seka arviointia. Yhteisty6toimijoista osa myds
esitestasi kyselyt sekd arvioi toimintamallia ja ohjaajan opasta. Opinnédytety6n tuotok-
sena syntyneet toimintamalli sek& ohjaajan opas ovat kdyttokelpoisia toteutetun oh-

jausryhman kyselytulosten ja arviointien perusteella.

Luotettavuutta l&hestytdan maarallisessa tutkimuksessa reliabiliteetin ja validiteetin
késitteiden avulla, ja niilla on vakiintunut merkitys seka asema, erityisesti tilastolli-
sessa tutkimuksessa. Niiltd osin, kun kehittdmistoimintaan liittyy selkeité tutkimuksel-
lisiaasetelmia, ovat kehittdmistoiminnassakin luotettavuuden kriteerit tieteellisen luo-
tettavuuden kriteereja. Validiteetti tarkoittaa patevyyttd. K&sitteend se viittaa siihen,
ettd tutkimuksessa mitataan juuri sitd, mitd on ollut tarkoituskin mitata. Siséiselld va-
liditeetilla tarkoitetaan kaytettyjen késitteiden ja tehtyjen valintojen johdonmukai-
suutta, kun taas ulkoinen validiteetti liittyy johtop&atosten ja ulkoisten ilmididen vali-
seen suhteeseen. Reliabiliteetti tarkoittaa luotettavuutta ja se liittyy mittarien ja tutki-
musasetelman toimivuuteen. Reliabiliteetin keskeinen osa on toistettavuus, jolla tar-
koitetaan, etté toinen tutkija voi toistaa tutkimusasetelman ja lopputuloksena on sa-
manlaisia tutkimustuloksia. (Toikko & Rantanen 2009, 121-122.) Elintapaohjausryh-
méan olisi pitanyt luotettavuuden nédkdkulmasta saada vahintd&dn kymmenen osallistu-
jaa, mieluiten 12. Toteutetun ryhman otos on melkoisen pieni (n=8) ja kokemustulok-
sia kysyttiin vain lopetuskyselyssa, joten ohjausryhmalaisten positiivisia tuloksia voi

nain ollen yleistaa.

Kehittdmistoiminnassa luotettavuus ei ole niin yksinkertainen kuin laadullisissa tai

maarallisissa tutkimuksissa ja siihen liittyy monimutkaisia ongelmia. Sosiaalisten
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prosessien toistettavuuden vaatimus on melko ongelmallinen seikka: vaikka ryhman
ulkoiset olosuhteet ja tehtdvanannot pysyisivat samana, ei samanlaisen ryhmaproses-
sin aikaansaaminen ole koskaan itsestédan selvyys uudella ryhmé&asetelmalla. Toiseksi
kehittdamistoiminnan kyselylomakkeet saatetaan joutua laatimaan nopeasti, jolloin mit-
tarin patevyys ei ole valttamaétta luotettavin ja tall6in kohdataan validiteettiin liittyvia
ongelmia. Usein aineistot kehittdmistoiminnassa muodostuvat usein varsin suppeiksi,
jasilloin kysymys on tutkimuksen toistettavuuteen liittyva. (Toikko & Rantanen 2009,
123.) Vaikka elintapaohjausryhmaén osallistujien tayttdmat kyselyt ja niiden tulokset
analysoitiin ja kuvattiin mahdollisimman tarkasti, huomattiin samalla, ettd itse, mui-
den kyselyiden l&hteiden avulla, koottu kysely olisi voitu toteuttaa niin, ettd tuloksia
olisi ollut helpompi analysoida. Valmiin kyselypohjan etsimiseen tai kyselyn luon-
nissa avun pyytdminen esimerkiksi tilastotieteen osaajalta olisi voinut johtaa siihen,
etté tulosten analysointi olisi helpottunut. Tall6in myds aineisto olisi saattanut olla laa-

jempi.

Vakuuttavuus perustuu uskottavuuteen ja johdonmukaisuuteen, ja laadullisen tutki-
muksen piirissa on pyritty korvaamaan reliabiliteetin ja validiteetin kysymykset va-
kuuttavuuden késitteelld. Toinen keskeinen tutkimuksen luotettavuuden osatekijé va-
kuuttavuuden liséksi on tutkimuksen johdonmukaisuus, jolla tarkoitetaan tutkimusai-
neiston kerddmisen ja analysoinnin huolellista seka lapindkyvaa kuvaamista, jonka
avulla tuodaan esille myds epavarmuustekijoitd ja johtopaatoksia heikentdvié osateki-
joita. Luotettavuuden osatekijoihin voidaan vield liittdd myos kysymys toimijoiden si-
toutumisesta, koska sosiaalisen prosessin luonteenomaisesti kehittdja osallistuu toi-
mintaan ja toimija kehittdmiseen. Aineistojen, metodin ja tuotosten luotettavuuteen
vaikuttaa kehittéjien sekd toimijoiden sitoutuminen tai vastaavasti sitoutumattomuus,
joka puolestaan heikentaa luotettavuutta. (Toikko & Rantanen 2009, 124.) Opinnayte-
tyon kaikki vaiheet on kuvattu johdonmukaisesti ja rehellisesti. Opinnéytetyon tekija
oli mukana kaikissa tyon vaiheissa ja toimijat mukana kaikissa heille suunnitelluissa

vaiheissa.

Hyva tieteellinen kaytanto on pohjana tutkimusetiikalle ja sen perusperiaatteita ovat
luotettavuus, rehellisyys, arvostus seké vastuunkanto eurooppalaisen tutkimuseettisen
ohjeistuksen mukaan. Opinndytetydn teon aikanatulee kiinnittdd huomiota henkilétie-

tojen késittelyyn ja tutkimuskohteiden tietosuojan toteutumiseen, sekd tulosten ja
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aineistojen anonymiteetin sdilymiseen. Lisaksi huolehditaan tieteelliseen toimintaan
liittyvat tarvittavat luvat, suostumukset ja eettiset ennakkoarvioinnit ennen kuin aloi-
tetaan tutkimusaineiston keruu. Tieteellinen toiminta ei saa vaarantaa tutkijoiden ja
tutkittavien terveytté tai turvallisuutta ja tieteellinen toiminta toteutetaan oman tieteen-
alan saantojen ja ohjeistusten mukaisesti myds hyvan tieteellisen kdytannon ohjetta

noudattaen. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2023, 11-13).

Opinnaytety0 toteutettiin hyvéa tieteellista k&ytantda noudattaen: rehellisyyttd, yleista
huolellisuutta, tarkkuutta ja vastuullisuutta noudattaen alusta loppuun. Opinnéytetyon
toteutukselle haettiin eettinen ennakkoarviointi Satakorkeasta. Tutkittavien ja tutki-
mukseen osallistuvien vapaaehtoisuus tuotiin alusta l&htien selkedsti esille ja heille
annettiin mahdollisuus kieltaytya tutkimukseen osallistumisesta. Osallistuminen tutki-
mukseen ei aiheuttanut haittaa, vahinkoa tai riskié osallistujalle. Teemahaastattelu ja
ohjausryhmén kyselyt toteutettiin anonyymisti, jotta vastaajan henkil6llisyytta ei ollut
mahdollisuutta saada selville. Aineistot kasiteltiin asianmukaisella tavalla ja huomioon
otettiin henkilon tietosuojaa koskevat kysymykset. Opinnaytetyon tekija piti huolen
koko opinnéytetyoprosessin ajan siitd, ettei osallistujia pystytad missédén vaiheessa tun-
nistamaan. Kaikki opinndytetyon teemahaastattelusta ja kyselyistd saadut aineistot séi-
lytettiin koko opinnédytetydn prosessin ajan luotettavasti suojatussa paikassa.

Saadut tulokset tallennettiin ja analysoitiin huolellisesti sek& esitettiin rehellisesti.
Kéytetyt l&hteet viitattiin asianmukaisesti. Opinnaytetyon tekemiselle ja toteuttami-
selle haettiin asianmukaiset kirjalliset luvat toimeksiantajalta sekda ammattikorkeakou-

lusta ennen opinnaytetyon aloittamista.

Opinndytetyon eettisyyden ja luotettavuuden arvioinnin helpottamiseksi prosessista
tehtiin mahdollisimman lapinékyva tarkalla dokumentoinnilla. Eri vaiheet Kirjoitettiin
auki ja kuvattiin tarkasti, lisdksi teemahaastattelun ja kyselyiden tulokset kuvattiin

mahdollisimman yksityiskohtaisesti ja tarkasti.

Tamaén opinndytetyon teon aikana Suomessa vallitsi Covid19-pandemia, josta aiheu-
tuneet poikkeusolot ja erilaiset kokoontumisrajoitukset vaikuttivat opinnédytetydn to-
teutukseen merkittavasti, esimerkiksi rynméohjausten siirto monesti eteenpéin seuraa-
vaan ajankohtaan rajoitusten vuoksi. Myos elintapaohjausryhman osallistujien vahai-

nen madra saattoi johtua pitk&én jatkuneesta epdvarmasta tilanteesta.
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6.3 Johtopéatokset

Opinnaytetyon tekeminen eteni suunnitellun kehittdmistutkimuksen mallin mukaan.
Opinndytetyon tavoitteena oli parantaa sosioekonomisesti heikommassa asemassa ole-
vien elintapoja terveellisemmiksi ja paremmiksi elintaparyhméohjausten avulla seka
lisatd kohderyhmaén tietdmysté keskeisimmista elintavoista eli ravitsemuksesta, liikun-
nasta ja unesta ja stressista. Opinnaytetyolle asetetut tavoitteet saavutettiin kehittamis-
tutkimukseen sisaltyvan teemahaastattelun, elintapaohjausryhman toimintamallin luo-
misen jaryhmén ohjauksen kyselyineen jaarviointeineen, joiden tuloksena saatiin luo-

tua lopullinen elintapaohjausryhmén toimintamalli ja opas ryhman ohjaajalle.

Tasté opinnaytetyosté saatuja tuloksia voidaan jatkossa hyddyntaa esimerkiksi kol-
mannen sektorin yhteistydtoimijoiden toimesta: he voivat halutessaan tulevaisuudessa
toteuttaa matalan kynnyksen perusasioiden elintapaohjausta, jossa keskeisina elinta-
pojen teemoina ovat liikunta, ravitsemus, uni ja stressi. Toimintamallia ja ohjaajan
opasta voidaan jakaa ja hyodyntad myos muille paikallisille toimijoille ja kunnalle.

On téarkedd kuitenkin huomioida, ettd toimintamalli on suunniteltu nimenomaan toteut-
tamaan perusasioiden ja -tason elintapaohjausta, eiké se vastaa terveydenhuollon am-

mattilaisen antamaa vaativaa ja tarvittaessa moniammatillista elintapaohjausta.

Elintapaohjaus on kohderyhmalle ensiarvoisen térkedd, jotta heidan keskeisimmat
elintavat: ravitsemus, liikunta ja uni, jotka ovat myds tassa opinnédytetyossa olleet paa-
teemoina, voisivat parantua lisaten fyysistd, sosiaalista ja ennen kaikkea psyykkista
hyvinvointia. On sanomattakin selvaa, ettd kun mieli voi hyvin, jaksaa paremmin niin
arjessa kuin myos kohdatessa haasteita tai vastoink&ymisié. Juurikin perusasioiden ja
-tietouden lisdédminen terveellisista elintavoista nousi seké asiantuntijoiden haastatte-
lussa ettd ryhmé&ohjauksissa esiin todistaen yksinkertaisten oppaiden helpottavan tie-
tdmyksen parantamisessa ja niitd seuraten ohjausta voidaan antaa esimerkiksi ruoka-
jonossa, paivatoiminnassa tai ohjatussa ryhmassa entistakin helpommin matalammalla

kynnyksellé.
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6.4 Opinnaytetyon jatkotutkimusaiheet

Jo aihetta valitessa, oli selk&4, ettd aihetta voisi tutkia monesta ndkokulmasta ja aihe-
alueen laajuus huomioiden, jatkotutkittavaa 10ytyy monistaeri ndkékulmista. Jatkossa
olisi tdrkedd toteuttaa ohjaajan oppaan liséksi myo6s ohjaajan opas, joka siséltaisi val-
miiksi viikkotasoiset aiheet ja tukimateriaalit.

Jatkossa olisi tarkeda tavoittaa suurempi mééra kohdeyleisoa. Jatkotutkimusaiheena
olisi mielenkiintoista haastatella opinnaytetyon elintapaohjausryhmé&an osallistuneet
yksil6haastatteluin nyt, kun aikaa ohjauksesta on jo tovi kulunut, ja selvittad, muut-

tuiko osallistujien elintavat paremmiksi ja tuliko muutoksista pysyvia vai ei.

Lisaksi jatkotutkimusaiheena olisi mielenkiintoista toteuttaa ryhmaohjauksen sijaan
yksildohjaukset opinndytetydn toimintamallin ja oppaan mukaisesti ja selvittad, oliko

toimintamalli ja opas soveltuvia myos yksiloohjauksiin.

Jatkotutkimusaiheena voisi myods suunnitella ajallisesti ja sisallollisesti pitkékestoi-
semman toimintamallin ja oppaan sen toteutukseen, esimerkiksi vuoden pituinen oh-
jausaika, ja selvittaa, saatiinko pidemmaélla ohjausajanjaksolla parempiatuloksia osal-
listujien elintapoihin.



LAHTEET

Absetz, P. & Hankonen N. 2017. Miten auttaa potilaita omaksumaan ja yllapitdmaan
terveellisid eldméntapoja? Ladketieteellinen aikakauskirja Duodecim 133 (10), 1015-
21. Viitattu 21.3.2023. https://duodecimlehti.fi

Aivoliiton www-sivut. 2018. Viitattu 9.6.2020. https://aivoliitto.fi

Asmundson, GJ., Fetzner, MG., Deboer, LB., Powers, MB., Otto, MW. & Smits, JA.
2013. Let’s get physical: a contemporary review of the anxiolytic effects of exercise
for anxiety and its disorders. Depress Anxiety 30(4). Viitattu 2.5.2020.
d0i:10.1002/da.22043

DeBoer. LB., Powers, MB., Utschig, AC., Otto MW. & Smits, JA. 2012. Exploring
exercise as an avenue for the treatment of anxiety disorders. Expert Rec Neurother
12(8). Viitattu 2.5.2020. doi:10.1586/ern.12.73

Elintapaohjauksen ja omahoidon tuen -jaosto. 2020. Palveluvalikoimaneuvoston suo-
situs - Elintapamuutosta tukevat tekijat elintapaohjauksen ja omahoidon tuen mene-
telmissé epéaterveellisen ravitsemuksen ja vahéisen litkkumisen aiheuttaman sairastu-
misriskin pienentamiseksi. STM051:00/2020. Viitattu 12.5.2023. https://palveluvali-
koima.fi

Eskola, J., Latti, J. & Vastamaki J. 2018. Teemahaastattelu: Lyhyt selviytymisopas.
Teoksessa R. Valli (toim.) Ikkunoita tutkimusmetodeihin 1. Metodin valinta ja ai-
neistonkeruu: virikkeitd aloittelevalle tutkijalle. 5. uud. painos. Jyvéskyl&: PS-kustan-
nus.

Eteld-Pohjanmaan hyvinvointialue. 2023. Viitattu 12.4.2023. https://palvelu-
polku.epshp.fi/kayttoohje/

Husu, P., Tokola, K., Vaha-Ypyéa, H. & Vasankari, T. 2022. Liikuntaraportti. Suoma-
laisten mitattu liikkuminen, paikallaanolo ja fyysinen kunto 2018-2022. Opetus- ja
kulttuuriministerion julkaisuja 2022:33. Viitattu 29.10.2022. Saatavissa: https://jul-
kaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/164370/0OKM _2022_33.pdf?se-
quence=1&isAllowed=y

Huttunen, J. 2018. L&&karikirja Duodecim. Terveellinen ruoka. Viitattu 9.6.2020.
https://terveyskirjasto.fi

Huttunen, J. 2018. Laakarikirja Duodecim. Terveysliikunta — kuntoa, terveyttd ja ela-
ménlaatua. Viitattu 26.3.2020. https://terveyskirjasto.fi

Innokyla 2020. Onko se toimintamalli vaiko eikd se ole? 26.3.2020. Viitattu
27.5.2023. https://innokyla.fi/fi/ajankohtaista/onko-se-toimintamalli-vaiko-eiko-se-
ole

Isojarvi, J. 2015. PICO: Tutkimuskysymys. Viitattu 12.3.2022.
http://bmf.fi/file/view/PICO-asetelma+informaatikon+ty%C3%B6kaluna.pdf


https://duodecimlehti.fi/
https://aivoliitto.fi/
https://palveluvalikoima.fi/
https://palveluvalikoima.fi/
https://palvelupolku.epshp.fi/kayttoohje/
https://palvelupolku.epshp.fi/kayttoohje/
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/164370/OKM_2022_33.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/164370/OKM_2022_33.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/164370/OKM_2022_33.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://terveyskirjasto.fi/
https://innokyla.fi/fi/ajankohtaista/onko-se-toimintamalli-vaiko-eiko-se-ole
https://innokyla.fi/fi/ajankohtaista/onko-se-toimintamalli-vaiko-eiko-se-ole
http://bmf.fi/file/view/PICO-asetelma+informaatikon+ty%C3%B6kaluna.pdf

Jussila, A-M., 2018. Mika ihmeen VESOTE? Terveysliikuntauutiset 2018. Elintapa-
ohjauksen hyvat kaytannot. UKK- instituutti, 4-5. Viitattu 19.5.2023. https://uk-
kinstituutti.fi/

Kananen, J. 2015. Opinndytetydn Kirjoittajan opas. Jyvaskyla: Jyvaskylan ammatti-
korkeakoulu

Kangasniemi, A. & Kauravaara, K. 2016. Kohti muutosta — Arvo- ja hyvéaksyntépoh-
jainen lahestymistapa liikunnan ja terveyden edistamisessd. Vantaa: Liikunta- ja hy-
vinvointi-akatemia Oy

Koponen, P., Borodulin, K., Lundqvist, A., Saaksjarvi K. & Koskinen, S. 2018. Ter-
veys, toimintakyky ja hyvinvointi Suomessa — FinTerveys 2017-tutkimus. Viitattu
9.3.2023. http://urn.fi/URN:ISBN:978-952-343-105-8

Lahelma, E. & Rahkonen, O. 2011. Sosioekonominen asema. Teoksessa M. Laakso-
nen & K. Silventoinen (toim.) Sosiaaliepidemiologia - VVaeston terveyserot ja tervey-
teen vaikuttavat sosiaaliset tekijat. Helsinki: Gaudeamus

Lahelma, E., Pentala, O., Helldan, A., Helakorpi, S. & Rahkonen, O. 2017. Koetun
terveyden koulutusryhmittdiset erot ovat pysyneet tasaisen suurina. Laakarilehti 25-
32:1629-1634.

Liikunta. Ké&ypa hoito -suositus. Suomalaisen Ladkariseuran Duodecimin ja Kéypa
hoito -johtoryhman asettama tyoryhmaé. Helsinki: Suomalainen L&ékériseura Duode-
cim, 2016. viitattu 14.4.2023. www.kaypahoito.fi

Mielenterveys ry:n www-sivut 2021. Viitattu 17.4.2023. https://mieli.fi

Mutanen, M., Niinikoski, H., Schwab, U. & Uusitupa, M. Ravitsemustiede. 2021. 8.
uud. painos. Helsinki: Duodecim

Opetus- ja kulttuuriministerion www-sivut 2022. Viitattu 21.3.2023. https://okm.fi

Osallisuuden viitekehysté rakentamassa. 2017. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos.
TyOpaperi 33/2017. Viitattu 11.3.2023. https://www.julkari.fi/bitstream/han-
dle/10024/135356/URN_ISBN_978-952-302-917-0.pdf?sequence=1&isAllowed=y

Patja, K. 2022. Terveyden edistamisen méaaritelméat. Teoksessa K. Patja, P. Absetz &
P. Rautava (toim.) Terveyden edistdminen. Tallinna: Duodecim, 14-18.

Ravitsemusterapeuttien yhdistyksen www-sivut 2023. Viitattu 11.5.2023. http://rty.fi
Ruokaviraston www-sivut 2022. Viitattu 11.1.2023. https://ruokavirasto.fi

Saari, J., Eskelinen, N. & Bjorklund, L. 2020. Raskas perinto - Ylisukupolvinen
huono-osaisuus Suomessa. Helsinki: Gaudeamus

Sihto, M. 2016. Terveyden edistdmisen l&hestymistapoja terveyseroihin: yksilollinen,
sosiaalis-rakenteellinen ja kolmas tie. Teoksessa M. Sihto & S. Karvonen. (toim.)
terveyden edistdminen ja eriarvoisuus — l&hestymistapoja ja ratkaisuja. Helsinki: Ju-
venes Print.


https://ukkinstituutti.fi/
https://ukkinstituutti.fi/
http://www.kaypahoito.fi/

Sosiaali- ja terveysministerion www-sivut 2023. Viitattu 12.5.2023. https://stm.fi
Suomen Mielenterveysseuran www-sivut 2015. Viitattu 3.5.2020. https://mieli.fi
Suomen sosiaali- ja terveys ry:n www-sivut 2020. Viitattu 3.5.2020. http://soste.fi

Talala, K., Harkanen, T., Martelin, T., Karvonen, S., Méki-Opas, T., Manderback,
K., Suisaari, J., Sainio, P., Rissanen, H., Ruokolainen, O., Heloma, A. & Koskinen,
S. 2014. Koulutusryhmien véliset terveys- ja hyvinvointierot ovat edelleen suuria.
Laakarilehti 36:2185-2192.

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen www-sivut 2019. Viitattu 5.5.2021. https://thl.fi

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen www-sivut 2021. Viitattu
11.11.2021. https://thl.fi

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen www-sivut 2022. Viitattu 22.5.2023.
https://thl.fi

Terveyskirjaston www-sivut 2022. Viitattu 17.4.2023. https://terveyskirjasto.fi

Tilasto- ja indikaattoripankki Sotkanet.fi 2023. Liian vahan liikkuvien osuus koulu-
tusryhmittéin. Haettu 11.3.2023. https://sotkanet.fi/sotkanet/fi/taulukko/?indica-
tor=szbMLbI20JMEAA==&region=s07MBAA=&year=sy5zsU7R0zUEAA==&gen-
der=t&abs=f&color=f&buildVersion=3.1.1&buildTimestamp=202211091024

Tilasto- ja indikaattoripankki Sotkanet.fi 2023. Vapaa-ajan liikuntaa harrastamatto-
mat koulutusryhmittéin. Haettu 11.3.2023. https://sotkanet.fi/sotkanet/fi/tau-
lukko/?indicator=szYOLYk3NbTWNQIA&re-
gion=s07MBAA=&year=sy5zsU7R0zUEAA==&gender=t&abs=f&co-
lor=f&buildVersion=3.1.1&buildTimestamp=202211091024

Tilasto- ja indikaattoripankki Sotkanet.fi 2023. Vapaa-ajan liikuntaa harrastamatto-
mat koulutusryhmittdin. Haettu 11.3.2023. https://sotkanet.fi/sotkanet/fi/tau-
lukko/?indicator=szYOLYk3BQA=&re-
gion=s07MBAA=&year=sy5zsU7R0zZUEAA==&gender=t&abs=f&co-
lor=f&buildVersion=3.1.1&buildTimestamp=202211091024

Tilastokeskuksen www-sivut 2021. Viitattu 19.4.2022. https://tilastokeskus.fi

Tilastokeskus. (2020). Yritysten toimipaikat toimialoittain ja henkildston suuruus-
luokittain muuttujina toimiala (TOL 2008), vuosi, henkiléston suuruusluokka ja tie-
dot [tilasto]. StatFin. Haettu 1.10.2021 osoitteesta https://pxnet2.stat.fi:
443/PXWeb/sq/8114ec58-27bf-49ad-9c22-743cdcfa3bcl Kéyta otsikkona luodun
taulukon tms. otsikkoa muuttujineen

Toikko, T. & Rantanen, T. 2009. Tutkimuksellinen kehittamistoiminta: Nakokulmia
kehittdmisprosessiin, osallistamiseen ja tiedontuotantoon. 3. korjattu painos. Tam-
pere: Tampere University Press.

Tuomi, J. & Sarajarvi. A. 2009. Laadullinen tutkimus ja sisallénanalyysi. 5. painos.
Helsinki: Tammi.


https://stm.fi/
http://soste.fi/
https://thl.fi/
https://terveyskirjasto.fi/
https://tilastokeskus.fi/

Tutkimuseettinen neuvottelukunta. 2023. Hyva tieteellinen kdytanto ja sen loukkaus-
epéilyjen kasitteleminen Suomessa. Viitattu 2.3.2023. http://tenk.fi

UKK-instituutin www-sivut 2022. Viitattu 26.3.2023. https://ukkinstituutti.fi

Unettomuus. Kaypa hoito -suositus. Suomalaisen Laakariseuran Duodecimin ja Suo-
men Unitutkimusseurary:n asettama tyoryhmaé. Helsinki: Suomalainen L&&kariseura
Duodecim, 2023. Viitattu 12.4.2023. www.kaypahoito.fi

Uniliiton www-sivut 2018. Viitattu 9.6.2020. https://uniliitto.fi

Valtion ravitsemusneuvottelukunta. 2014. Terveytta ruoasta — Suomalaiset ravitse-
mussuositukset 2014. 5. korj. painos. Helsinki: Punamusta Oy.

Valtioneuvoston www-sivut 2022. Viitattu 21.3.2023. https://valtioneuvosto.fi

Vilkka, H. 2015. Tutki ja kehitd. 6.uud. painos. Jyvaskyla: PS-kustannus.

Vuorijarvi, J., Hietaranta-Luoma, H-L., Liljamo, C. & Kuoppala, M. 2019. Vaikutta-
vaa elintapaohjausta Eteld-Pohjanmaalla: miten ja miksi? Etela-Pohjanmaan VE-
SOTE- hankkeen loppuraportti. Viitattu 21.3.2023. https://www.duodecim-
lehti.fi/duo13734

Vanska, K., Laitinen-Vaananen, S., Kettunen, T. & Mékeld, J. 2011. Onnistuuko oh-
jaus? Sosiaali- ja terveysalan ohjaustydssa kehittyminen. 1. painos. Helsinki: Edita

World health organization. 2020. The Ottawa Charter for Health Promotion 1986.
Viitattu 10.3.2020. https://who.int


http://tenk.fi/
https://ukkinstituutti.fi/
http://www.kaypahoito.fi/
https://valtioneuvosto.fi/
https://www.duodecimlehti.fi/duo13734
https://www.duodecimlehti.fi/duo13734
https://who.int/

Tietokantojen valinta:
Cochrane, Pubmed ja Cinahl

Tietokantojen rajatut hakutulokset:

Pubmed n=56
Cochranen =11
Cinahln=28

Hyvaksytty otsikon perusteella:

Pubmedn=19
Cochranen =3
Cinahln=16

Hyvaksytty tiivistelman perusteella:

Pubmedn=7
Cochranen =3
Cinahln=4

Hyvaksytty kokotekstin perusteella:
Pubmedn=3
Cochranen=1
Cinahln=1
Kasihakunan=2

Hyvaksytyt tutkimukset
n=7

LIITE1

Hylatty otsikon perusteella:
Pubmed n = 37
Cochranen =0

Cinahln =12

Poissulkukriteerit tiivistelmien
jalkeen: Ei vastaa asetettuun
tutkimuskysymykseen

Hylatty tiivistelman
perusteella:
Pubmed n=5
Cochranen =2
Cinahln=2

Hylatty kokotekstin
perusteella:
Pubmed n=14
Cochranen=0
Cinahln=3

Liitekuvio 1. Kirjallisuuskatsaukseen valittujen tutkimusten valinnat



Tarkoituksena on kuvata sosioekonomisesti heikommassa

° asemassa olevien terveyden, elintapojen ja osallisuuden edistamisen
keinoja seka likunnan harrastamisen mahdollisia haasteita ja esteita.
Tarkoituksena on kehittaé heikommassa asemassa olevien ryhmén
jarjestémiseen ja toteuttamiseen malli, jota voidaan jatkossa kayttaa
uudelleen sellaisenaan tai soveltaa myds eri kohderyhmille.

Kohderyhma
Raumalaiset aikuiset, nuoret ja ik&éntyneet: myss
elaksityneet, tydttémat ja syrjgytyneet
Keskeiset kasitteet
Sosioekonomisesti heikommassa asemassa olevat
Terveyserot ja eriarvoisuus
Terveyden ja osallisuuden edistaminen
Elintavat (liikunta, ravitsemus ja uni)

— Kehittamistydssé teoriapohjana kaytetaén uusinta

kirjallisuutta, tutkittua tietoa,
hankkeita ja tilastoja.

AIKATAULU

KEVAT JA KESA 2020

Opinnaytetydn kirjallisuuskatsaus ja tutkimussuunnitelma
valmistuvat, tehdéén yhteistydsopimus toimeksiantajan ja
SAMK:n kanssa

SYKSY 2020

Yhteistystoimijoiden haastattelut lokakuu 2020.

Ryhmé kootaan yhteistystoimijoiden avulla loppuvucnna 2020 ja
ryhmé aloittaa tapaamiset tammikuussa 2021,

Kyselyt toteutetaan ensimmaiselld ja viimeisellé kerralla
Tapaamiskertoja yhteensé 8 kertaa

KEVAT 2021

Opinnaytetysn kirjallinen osuus kirjoitetaan ja opinnéaytetyén
raportti valmistuu 5/2021

KEHITTAMISTUTKIMUS

Sisaltaa elintapaohjausryhmén toimintamallin
suunnittelun ja yhteistydtoimijoiden
haastattelut, ohjausryhman ohjausten
jarjestamisen ja kyselyt, tuloksina
elintapaohjausten toimintamallin ja ohjaajan

oppaan

Toimeksiantajana toimii Rauman Naisvoimistelijat ry.

Ryhma kootaan yhteistyéssa raumalaisten kolmannen
sektorin toimijoiden kanssa.

Opinnaytetyén ainoina kustannuksina toimeksiantajalle tulee
olemaan ryhmén mahdollinen paikkavuokra.

Tavoitteena liséta kohderyhman tietamysta
ravitsemuksesta, liikunnasta ja unesta.

LIITE 2



LIITE 3

Hei!

Opiskelen Satakunnan ammattikorkeakoulussa sosiaali - ja terveysalan ylemp&d4d AMK-
tutkintoa. Opintoihin liittyen teen opinndytetyoté elintapojen, terveyden ja osallisuu-
den edistamisen esteisté ja haasteista.

Opinn&ytetyOn tavoitteena on parantaa sosioekonomisesti heikommassa asemassa ole-
vien raumalaisten terveellisid elintapoja ryhman avulla, seké lisata heidan tietdmystaan
ravitsemuksesta, litkunnasta ja unesta. Tavoitteena on myds vahvistaa ryhmal&isten
osallisuuden tunnetta.

Toimeksiantajanani toimii Rauman Naisvoimistelijat ry.
Opinnéaytety0 toteutetaan tutkimuksellisena kehittdmistehtavana.

Tarkoituksena olisi haastatella Teitd yhteistyokumppaneita syksyn 2020 aikana ja
kutsua yhdessa ryhmaan osallistuvat Teidan avulla! Haastatteluiden avulla saisin
Teiltd arvokastatietoa kohderyhmaén terveyden ja osallisuuden seka elintapojen edis-
tdmisesta.

Ryhma toteutetaan alkuvuonna 2021, tapaamiskertoja 8, joiden aikana ryhma ko-
koontuu erilaisia elintapoihin liittyvid teemoja ja aktiviteetteja hyddyntaden. RNV
kustantaa tilavuokrat ja opinndytetyon tekija ohjaa tapaamiset. Ryhmaan on tavoit-
teena saada véahintaan 20 henkil64, jotta saataisiin mahdollisimman kattavaa tietoa ja
tuloksia. Ryhmassé toteutetaan kysely ensimmaiselld ja viimeisell& tapaamiskerralla,
joiden avulla saan my®ds tilastollista tietoa siitd, sainko ryhman toteutuksen aikana
mitdan konkreettista aikaiseksi.

Opinndytetyon tarkoituksena on kehittdd heikommassa asemassa olevien ryhmén jar-
jestamiseen ja toteuttamiseen toimintamalli, jota voidaan tarvittaessa jatkossa kéyttaa
uudelleen sellaisenaan tai soveltaa myos eri kohderyhmille.

Toivon saavani Teiddn avullanne arvokasta tietoa seka koottua ryhman, jolle tasta
olisi todellista hyotya jatkossakin!

Allekirjoittamalla suostutte tutkimukseen ja henkil6tietojenne késittelyyn

allekirjoitus ja nimen selvennys

Yhteistyoté innolla odottaen
Mari-Elina Vene
YAMK-opiskelija

mari-elina.vene@student.samKk.fi

Ohjaava opettaja Seija Olli, seija.olli@samk.fi
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LIITE 3

Saatekirje

HYVA RYHMAAN OSALLISTUJA!

Opiskelen Satakunnan ammattikorkeakoulussa sosiaali- ja terveysalan ylempad AMK-
tutkintoa. Opintoihin liittyen teen opinnaytetyota terveellisten elintapojen, terveyden
edistdmisestd ja lisddmisesta.

Olet osallistumassa ryhmaan, jonka avulla pyritaan edistamaan osallistujien ter-
veytta, elintapoja sekd saamaan positiivisia kokemuksia yhdessa ryhmassa toimien!
Ryhmassa kdymme lapi ravitsemusta, liikuntaa ja unta, ja yritetdan parantaa niiden
laatua Sinun eldmassasi! Ohjaajana toimii Mari-Elina Vene, joka on koulutukseltaan
sairaanhoitaja seka koulutettu ryhmaliikunnan ohjaaja.

Ryhmé kokoontuu yhteensa kahdeksan kertaa, joista ensimmaiselld ja viimeisella
kerralla vastataan lyhyeen kyselyyn. Ensimmaisella kerralla kartoitetaan mygds
terveydentila kyselyn avulla, joka takaa osallistujien turvallisuutta!

Tiedot kerdtaan ainoastaan opinndytetyon teoriaa varten, eika kyselyihin vastata
omalla nimelld, vaan anonyymisti. Nain tietoja ei pysty yhdistdimaan vastaajaan.

Kun suostut osallistua jarjestettavaan ryhmaan, suostut myods kyselyissa kysyt-
tavien omien henkil6tietojesi kasittelyyn!

Ryhmaan osallistuminen perustuu vapaaehtoisuuteen ja voit lopettaa osallistumisen
koska tahansa! Osallistumisen ajalta keréttyja tietoja kdytetdan opinndytetyon tulok-
sissa.

Osallistumisesi on aarimmaisen tarkeaa!

Ryhmén tapaamiskerroille pue paallesi rennot vaatteet(ei farkkuja). Voit ottaa mu-
kaan vesipullon halutessasi!

Ryhmén kokoontumisaika ja paikat ilmoitetaan osallistujille myéhemmin!
Annan mielellani lisatietoa opinndytetydhon ja sen toteutukseen liittyen.
Yhteystietoni ovat tdmén tiedotteen lopussa.

Kiitos osallistumisestasi,

Mari-Elina Vene

sairaanhoitaja ja ryhmaliikunnanohjaaja, YAMK-opiskelija

Mahdolliset yhteydenotot ryhmaan liittyen
mari-elina.vene@student.samk.fi



LIITE4

TIETOSUOJAILMOITUS

Satakunnan ammattikorkeakoulu TIETOISUOJAILMOITUS
Tietoa tutkimukseen osallistuvalle

Olet osallistumassa Satakunnan ammattikorkeakoulun opintoihin kuuluvan opinndytety6hon liittyvéan
tutkimukseen.

T&ma seloste kuvaa, miten henkil6tietojasi késitelld&n tutkimuksessa.

Téahan tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista. Voit myds keskeyttaa halutessasi osallistumisen
missd tahansa vaiheessa. Jos keskeytét osallistumisesti, voidaan ennen keskeytysté kerattyd aineistoa
kuitenkin kéayttaa tutkimuksessa. Tassa tietosuojaselosteessa kerrotaan tarkemmin, mité oikeuksia si-
nulla on ja miten voit vaikuttaa tietojesi kdasittelyyn.

1. Tutkimuksen ja opinnaytetydn rekisterinpitaja
Opiskelija: Mari-Elina Vene
Yhteyshenkil6 tutkimusta koskevissa asioissa: Mari-Elina Vene
Puhelinnumero: 045 6397557
Sahkdpostiosoite: mari-elina.vene@student.samk.fi

2. Kuvaus tutkimuksesta ja henkildtietojen kasittelyn tarkoitus

Opinndytetyon tarkoituksena on kuvata sosioekonomisesti heikommassa asemassa olevien ter-
veellisten elintapojen, terveyden ja osallisuuden edistdmisen esteistd, haasteista ja keinoista. Tar-
koituksena on kehittdd heikommassa asemassa olevien ryhman jarjestamiseen ja toteuttamiseen
malli, jota voidaan jatkossa kdyttad uudelleen sellaisenaan tai soveltaa myds eri kohderyhmille.

Haastateltavien yhteistydtoimijoilta kysytaan lupa henkil6tietojen kasittelyyn ja heiltd keratyn ai-
neiston kayttdon kehittdmistehtdvéssa. Ryhmaan osallistuvilta kerétaan kyselyt ryhman ensim-
madiselld ja viimeisell& kerralla.

Opinnéytetydn tavoitteena on parantaa sosioekonomisesti heikommassa asemassa olevien rauma-
laisten terveellisid elintapoja ryhmaén avulla. Tavoitteena on lisatd kohderyhmén tietdmysté ravit-
semuksesta, liikunnasta ja unesta. Tavoitteenaon myds vahvistaa ryhmaldisten osallisuuden tun-
netta.

Kyselyistd saatujen tulosten ja opinndytetyon teoriaosuuden perusteella suunnitellaan toiminta-
malli, jonka avulla pystytaan jatkossa jarjestamaan samankaltainen matalan kynnyksen ryhma.

3. Yhteistyohankkeena tehtédvéan tutkimuksen tai kehittémistoiminnan osapuolet ja vas-
tuunjako

Opinnaytetyo tehdéan yhteistyssd Rauman Naisvoimistelijat ry:n kanssa. Naisvoimistelijoiden
nimetty yhteyshenkild on M.L. Henkil6tietoja kasittelee vain opinndytetyon tekija, ei nimetty yh-
teyshenkil6 eikd Rauman Naisvoimistelijat.
4. Opinndytetyon tekija

Nimi: Mari-Elina Vene

Puhelinnumero: 045 6397557

Sahkdposti: mari-elina.vene@student.samk.fi

5. Tietosuojavastaavan yhteystiedot

Satakunnan ammattikorkeakoulun tietosuojavastaava on Osmo Santavirta. Hineen saa yhteyden
sahkdpostiosoitteesta tietosuovastaava@samk.fi
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6. Tutkimuksen suorittajat

Ainoastaan opinndytetyon tekijalla on oikeus késitelld tutkimuksen tuloksia tai henkil6tietoja.
7. Opinnaytetyon aihe ja kesto

Opinndytetydn nimi: ”Terveellisten elintapojen edistiminen matalan kynnyksen ryhméassa”

Henkilotietojen késittelyn kesto: HenkilGtiedot kerétédan kyselyissé ryhmén ensimmaiselld ja vii-
meiselld kokoontumiskerralla. Henkiltietoja kasitell4&n opinndytetydn valmistumiseen asti. Ta-
man jalkeen ne havitetddn. Henkildtiedot ja kyselyt hdvitetddn viimeistadn kesdkuussa 2021.

8. Henkildtietojen késittelyn oikeusperuste

Henkildtietoja késitelld4n seuraavalla yleisen tietosuoja-asetuksen 6 artiklan 1 kohdan mukaisella
perusteella: tutkittavan suostumus.

9. Mitd tietoja kerddmme ja tallennamme

Tutkimuksessa keréatdan tutkittavien ikd, sukupuoli, koulutustausta ja tydelamatilanne.
Tutkimuksessa ei kdasitelld arkaluonteisia henkil6tietoja.

10. Misté henkil6tietoja kerataan

Henkil6tiedot keratadn opinndytetyohon liittyvien kyselyiden yhteydessa.

11. Tietojensiirto tai luovuttaminen muille

Tietoja ei siirretd muille.

12. Tietojensiirto tai luovuttaminen EU:n tai Euroopan talousalueen ulkopuolelle
Tietoja ei siirretd tai luovuteta EU:n tai Euroopan talousalueen ulkopuolelle.

13. Automatisoitu paatoksenteko

Automaattisia paatoksié ei tehda.

14. Henkilttietojen suojauksen periaatteet

Tiedot ovat salassa pidettavia. Manuaalisen aineiston suojaaminen: Haastattelut ja kyselyt, jotka
tulostetaan paperiversioiksi ja tutkittavat tayttavat ensimmaisella ja viimeisell& ko koontumisker-
ralla, séilytetaan tutkijan hallussa huolellisesti. Heti tutkimuksen péatyttyé, eli viimeistaan kesa-
kuussa 2021, kyselyt havitetdan asiakirjasilppurissa.

15. Henkil6tietojen kasittely opinndytetydn paattymisen jalkeen
Tutkimusrekisteri tai muu rekisteri havitetaan.
16. Mita oikeuksia sinulla rekisterditynéd/tutkittavana on ja oikeuksista poikkeaminen

Yhteyshenkil6 tutkittavan oikeuksiin liittyvissd asioissa, johon voi ottaa yhteyttd, on tutkimuksen
rekisterinpitajé.

Suostumuksen peruuttaminen (tietosuoja-asetuksen 7 artikla)

Sinulla on oikeus peruuttaa antamasi suostumus, mikali henkildtietojen késittely perustuu suostu-
mukseen. Suostumuksen peruuttaminen ei vaikuta suostumuksen perusteella ennen sen peruutta-
mista suoritetun késittelyn lainmukaisuuteen.

Oikeus saada paasy tietoihin (tietosuoja-asetuksen 15 artikla)

Sinulla on oikeus saada tieto siitd, kasitellddnko henkildtietojasi hankkeessa ja mita henkildtieto-
jasi hankkeessa késitellaén. Voit myos halutessasi pyytaa jaljennoksen kasiteltavista henkildtie-
doista.



Oikeus tietojen oikaisemiseen (tietosuoja-asetuksen 16 artikla) Jos kasiteltavissa henkildtiedois-
sasi on epatarkkuuksia tai virheitd, sinulla on oikeus pyytaa niiden oikaisua tai tdydennysta.

Oikeus tietojen poistamiseen (tietosuoja-asetuksen 17 artikla)

Sinulla on oikeus vaatia henkildtietojesi poistamista seuraavissa tapauksissa:

a) henkildtietoja ei endd tarvita niihin tarkoituksiin, joita varten ne keréttiin tai joita varten niité
muutoin kasiteltiin

b) peruutat suostumuksen, johon kasittely on perustunut, eika kasittelyyn ole muuta laillista pe-
rustetta

c) vastustat kasittelya (kuvaus vastustamisoikeudesta on alempana) eiké kasittelyyn ole olemassa
perusteltua syyté

d) henkilttietoja on késitelty lainvastaisesti; tai

e) henkil&tiedot on poistettava unionin oikeuteen tai jasenvaltion lainsaadantddn perustuvan re-
Kisterinpitdjéén sovellettavan lakisééteisen velvoitteen noudattamiseksi.

Oikeutta tietojen poistamiseen ei kuitenkaan ole, jos tietojen poistaminen esté tai vaike uttaa suu-
resti kdasittelyn tarkoituksen toteutumista tieteellisessa tutkimuksessa.

Oikeus kasittelyn rajoittamiseen (tietosuoja-asetuksen 18 artikla)

Sinulla on oikeus henkildtietojesi kasittelyn rajoittamiseen, jos kyseessé on jokin seuraavista olo-
suhteista:

a) kiistéat henkildtietojen paikkansapitavyyden, jolloin késittelyé rajoitetaan ajaksi, jonka kuluessa
yliopisto voi varmistaa niiden paikkansapitavyyden

b) kdsittely on lainvastaista ja vastustat henkilttietojen poistamista ja vaadit sen sijaan niiden kéy-
tén rajoittamista

c) yliopisto ei enda tarvitse kyseisid henkildtietoja kasittelyn tarkoituksiin, mutta sind tarvitset
niitd oikeudellisen vaateen laatimiseksi, esittdmiseksi tai puolustamiseksi

d) olet vastustanuthenkilétietojen kasittelya (ks. tarkemmin alla) odotettaessa sen todentamista,
syrjayttavatko rekisterinpitdjan oikeutetut perusteet rekisterdidyn perusteet.

Oikeus siirtaa tiedot jarjestelmésta toiseen (tietosuoja-asetuksen 20 artikla)

Sinulla on oikeus saada yliopistolle toimittamasi henkilotiedot jasennellyssa, yleisesti kdytetyssa
jakoneellisesti luettavassa muodossa, ja oikeus siirtdd kyseiset tiedot toiselle rekisterinpitajélle
yliopiston estdimattd, jos kasittelyn oikeusperuste on suostumus tai sopimus, ja kasittely suorite-
taan automaattisesti. Kun kéytét oikeuttasi siirtad tiedot jarjestelmésté toiseen, sinulla on oikeus
saada henkildtiedot siirrettyd suoraan rekisterinpitdjélta toiselle, jos se on teknisesti mahdollista.

Vastustamisoikeus (tietosuoja-asetuksen 21 artikla)

Sinulla on oikeus vastustaa henkildtietojesi késittelya, jos késittely perustuu yleiseen etuun tai oi-
keutettuun etuun. Tall6in yliopisto ei voi kasitell& henkilGtietojasi, paitsi jos se voi osoittaa, etta
kasittelyynon olemassa huomattavan tarked ja perusteltu syy, joka syrjayttaa rekisterdidyn edut,
oikeudet ja vapaudet tai jos se on tarpeen oikeusvaateen laatimiseksi, esittdmiseksi tai puolusta-
miseksi. Yliopisto voi jatkaa henkil6tietojesi kasittelyd myds silloin, kun sen on tarpeellista
yleistd etua koskevan tehtadvan suorittamiseksi.

Oikeuksista poikkeaminen

Téssé kohdassa kuvatuista oikeuksista saatetaan tietyissa yksittaistapauksissa poiketa tietosuoja-
asetuksessa ja Suomen tietosuojalaissa saadetyilla perusteilla silta osin, kuin oikeudet estavat



tieteellisentai historiallisen tutkimustarkoituksen tai tilastollisen tarkoituksensaavuttamisen tai
vaikeuttavat sitd suuresti. Tarvetta poiketa oikeuksista arvioidaan aina tapauskohtaisesti.

Valitusoikeus

Sinulla on oikeus tehdd valitus tietosuojavaltuutetun toimistoon, mikali katsot, ettd henkil6tieto-
jesi kasittelyssa on rikottu voimassa olevaa tietosuojalainséd&déantoa.

Yhteystiedot:

Tietosuojavaltuutetun toimisto

Kayntiosoite: Ratapihantie 9, 6. krs, 00520 Helsinki
Postiosoite: PL 800, 00521 Helsinki

Vaihde: 029 56 66700

Faksi: 029 56 66735

Sahkdposti: tietosuoja@om.fi



LIITES

Haastatteluiden perusteella saadaan arvokasta tietoa sosioekonomisesti heikommassa
asemassa olevien elintavoista ja osallistamisesta, seké keinoista vaikuttaa niihin.

TEEMAHAASTATTELUN AIHE-ALUEET: (valmiiksi paatetyt aihealueet, néma
kaikki kasitelladn haastattelun aikana)

Sosioekonomisesti heikommassa asemassa olevien elintavat
Ravitsemukseen liittyvat tekijat

Liikkumiseen liittyvét tekijat

Uneen liittyvat tekijat

-11- esteet

Raumalaiset kohderyhméldiset

Motivaatio

Tieto ja tuki

AIHEALUEISTA MUODOSTETUT AVOIMET HAASTATTELUKYSYMYK-
SET: (suuntaa antavat apukysymykset, voivat muuttua muodoltaan haastattelun ede-

tessa)

1.

w

No ok

9.

Millaisina koet sosioekonomisesti heikommassa asemassa olevien raumalais-
ten elintavat?

Millainen on kohderyhman tietdmys terveellisista elintavoista?

Miten sosioekonomisesti heikommassa asemassa olevat raumalaiset mieles-
tasi liikkuvat?

Kuvaa tarkeimpié tekijoité sille, ettd he liikkuvat tarpeeksi?

Kuvaa tarkeimpié tekijoita sille, etteivéat he liiku tarpeeksi?

Millaisia esteité liikkumiselle on?

Minkalaisena koet kohderyhmaén tietdmyksen unesta ja sen maarésta/tarpeelli-
suudesta?

Mikéa kohderyhmaa motivoi(si) terveellisten elintapojen osalta tar-
peeksi/enemman/lisaa?

Mika véhentda kohderyhmdan motivaatiota?

10. Minkalaista tietoa he tarvitsisivat aiheesta enemmaéan?
11. Millainen liikuntamuoto sopii kohderyhmélle parhaiten?



LIITEG

KUTSU SINULLE .
MATALAN KYNNYKSEN ELINTAPAOHJAUS-RYHMAAN

Mita tehdaan?
Matalan kynnyksen elintapaohjausta

Ryhmatapaamiset yhdessa, Kaikki pystyvat tulemaan
opitaan uutta ja vahvistetaan jo mukaan, tieto- ja taitotasosta
opittuja taitoja rippumattal

Ryhman ohjaajana toimii YAMK-opiskelija Mari-Elina Vene, jolla kokemusta
elintapaohjauksista sekd vuosien ohjauskokemus matalan kynnyksen jumpista

Ryhmdn ohjaaminen kuuluu Mari-Elinan
. ] opinndytetyéhon
Elintapaohjaus

Liikunta Uni ja stressi

Missa ja milloin?

Ryhman ensimmainen tapaaminen Ryhma kokoontuu
on Lokki-talon valtuustosalissa tiistaisin klo 10-11.30
15.2.2022

Kahdeksan elintapaohjaustilaisuutta

Miksi lahtea mukaan?

ltsevarmuutta ja rohkeutta

odivittaisiin valintoihin Ryhmadaohjausta pienessa ryhmassa

Pienessd ryhmdssa pystytdan ~ Runsaasti tietoa
Paljon uutta tietoa, miten huomoimaan kaikki myos liilkunnasta,
pienilla jutuilla saa aikaan omina itsenaan ravitsemuksesta
isoja muutoksia ja unesta

Oivalluksia ja mahdollisuus Tietoiskuja, materiaalia,
muutokseen kaytannon harjoitteita

Ryhmaan ilmoittautuminen

Mari-Elina marielinavene@gmail.com Ninni ninni.viitanen@raumantydnhakijat.com

Susanna Susanna.nurmela@raumankriisikeskus.fi Kimmo kimmo.kouru@rauma.fi

TULE ROHKEASTI MUKAAN!



LIITE 7

TERVEYSKYSELY
1. Minkalaiseksi arvioit terveydentilasi talla hetkella?
1 erittéin hyva 2 hyva 3 kohtalainen
4 huono 5 erittdin huono

2. Onko sinullanyt tai onko sinullaollut seuraavia laékarin toteamia tai hoitamia
oireita, sairauksia tai vammoja?

Sydan- ja verenkiertoelimiston sairaudet Ei Kylla
Kohonnut verenpaine, verenpainetauti..................... 1 2
Synnynnéinen sydanvika, mika? 1 2
Syddmen vajaatoiminta..............oceviiiiiiiiiiniennn.n. 1 2
Sepelvaltimotauti (angina pectoris)...............c.ove.... 1 2

Sokeritauti (diabetes)

Nuoruustyypin diabetes (tyyppi 1).......ccooeviiiiiininin 1 2
Aikuistyypin diabetes (tyyppi 2).....ovevieriiriiiniinnn.. 1 2
Kilpirauhassairaus

Vajaatoiminta........c.oovviriiiiini i, 1 2
Litkatoiminta............coooiiiiii 1 2
Kuuloelinten sairaus tai vamma.......................... 1 2
Aivojen ja hermoston sairaudet
Epilepsia.....cccovriiiiiii 1 2
Migreenipddnsarky..........coooviiiiiiiiiiii 1 2
Aivoverenkiertohdirio (aivoinfarkti, aivohalvaus)....... 1 2
Tuki- ja litkuntaelin- ja reumasairaudet

Pehmytkudosreuma (fibromyalgia)........................ 1 2
NIVElreUMA. ..ot 1 2
Selkdrankareuma............coooviiiiiiiiiiiiiie 1 2
Seldn kulumavika, muu selkésairaus...................... 1 2
Astma, muu hengityselinten sairaus.................... 1 2
Muu sairaus tai vamma, mika? 1 2

Jos vastasit johonkin kysymykseen kylla, kerro siité palauttaessasi kyselyal

Kyselyn lahde: oulun yliopisto. POHIOIS-SUOMEN KOHORTTI 1966:N HYVINVOINTI — JA
TERVEYSTUTKIMUSOHJELMA - Taustatieto-, elintapa- ja terveyskysely.




LIITES

KYSELYLOMAKE 1

Vastaa kyselyyn ympyréimalla vastausvaihdoista itsellesi parhaiten sopiva vaihtoehto tai
kirjoittamalla vastauksesi tyhjaan tilaan.

1. Ika: Sukupuoli:

Koulutustausta

1 Peruskoulu 2 Ammattikoulu/Lukio 3 Ammattikorkeakoulu/Yliopisto
3. Oletko talld hetkella:

1 Tyoton 2 TyOelamassa 3 Opiskelija

4 Jokin muu, mika?

4. Miten liikut useimmiten valimatkat?
1 Kavellen 2 Pyoralla

3 Autolla tai julkisilla kulkuvalineilla

5. Oletko tyytyvainen ruokailutottumuksiisi?

1 Erittdin tyytyvdinen 2 Melko tyytyvdinen
3 En tyytyvdinen enka tyytymaton
4 Melko tyytymaton 5 Erittdin tyytymaton
6. Haluatko muuttaa ruokailutottumuksiasi?
1En 2 Kylla
7. Oletko tyytyvainen liikuntatottumuksiisi?
1 Erittdin tyytyvdinen 2 Melko tyytyvainen
3 En tyytyvainen enka tyytymaton
4 Melko tyytymaton 5 Erittdin tyytymaton

8. Haluatko muuttaa lilkkuntatottumuksiasi?

1En 2 Kylla
9. Oletko harrastanut nuorempana liikkuntaa?
1En 2 Kylla

10. Harrastatko talla hetkella jotain lilkkuntaa?
1En 2 Kylla
Jos vastasit kylla, mita?

11. Minulle mieleisid liikkumismuotoja ovat (voit valita useita vaihtoehtoja)

1 Kavely 2 Kuntosali, jumpat
3 Pallopelit 4 Lenkkeily / juoksu
5 Pyoraily 6 Uinti

7 Joku muu, mika?

12. Mika on suurin esteesi syoda terveellisesti? (voit valita useita vaihtoehtoja)
1 En tieda vaihtoehdoista 2 Liian kallista
3 En osaa valmistaa ruokaa 4 Ajanpuute
5 Joku muu, mika?




13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

Mika on suurin esteesi liilkunnan harrastamiselle? (voit valita useita vaihtoehtoja)

1 Liikunta ei kuulu mielenkiintoni kohteisiin 2 Liian kalliit hinnat

3 Ei ole tarjolla mitdaan kiinnostavaa 4 En tieda mita vaihtoehtoja on
tarjolla

5 Vasymys 6 Ajanpuute

7 Joku muu, mika?

Kuinka monta tuntia (keskimaarin) nukut yossa?
1 Alle 6 tuntia 2 7-8 tuntia 3Yli 8 tuntia

Ulkoiletko paivittdin?
1En 2 Kylla

Kuinka usein viikossa harrastat hyotyliikuntaa?
1 En ollenkaan 2 Kerran viikossa
3 Useita kertoja viikossa

Kuinka usein viikossa harrastat lihaskuntoa harjoittavaa liikuntaa?
1 En ollenkaan 2 Kerran viikossa

3 Useita kertoja viikossa

Halutessani onnistun jarjestamaan aikaa liikkumiselle
1 Aina 2 Useimmiten 3 Joskus 4 En koskaan

Liikkkuminen tuottaa minulle mielihyvaa
1 Aina 2 Useimmiten 3 Joskus 4 Ei koskaan

Liikkunta antaa minulle

1lloa 2 Voimia 3 Onnistumisia
4 Ystavia 5 Terveytta 6 Omaa aikaa
7 Paremman mielen 8 Itsevarmuutta 9 Parempaa jaksamista arjessa

Koetko vireystilasi hyvaksi?
1En 2 Kylla

Koetko nukkuvasi hyvin?
1En 2 Kylla

Haluaisitko tietdd enemman unen laatua parantavista asioista?
1En 2 Kylla

Mahdollisia aihetoiveita ryhman kokoontumiskerroille?

Tee ohjaajan ohjeiden mukaan itsellesi konkreettinen, saavutettava ta-
voite erilliselle lapulle.

Lédmmin kiitos vastauksistasi!

Lahteet: Sydanliitto, Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, Kunnossa Kaiken Ikaa-ohjelma ja UKK-insti-

tuutti



TAUSTATIEDOT

1ka

26-45v.

46-81v.

Sukupuoli

Nainen

Mies

Koulutustausta

Peruskoulu

Ammattikoulu/lukio
Ammattikorkeakoulu/Yliopisto

Oletko talla hetkella

Tyo6ton

Tyoeldmassa

Opiskelija

Elakkeella

Kuntouttavassa tyotoiminnassa

Miten liikut useimmiten valimatkat?
Kavellen

Pyoralla

Autolla / julkisilla kulkuvalineilla

Oletko tyytyvdinen ruokatottumuksiisi?
Erittdin tyytyvdinen

Melko tyytyvadinen

En tyytyvdinen enka tyytyméaton

Melko tyytyvainen

Erittdin tyytyvadinen

Haluatko muuttaa ruokatottumuksiasi?
En

Kylla

Oletko tyytyvainen liikuntatottumuksiisi?
Erittdin tyytyvdinen

Melko tyytyvdinen

En tyytyvdinen enka tyytymaton

Melko tyytymaton

Erittdin tyytymaton

Haluatko muuttaa liikuntatottumuksiasi?
En

Kylla

Oletko harrastanut nuorempana liikuntaa?
En

Kylla

Harrastatko talla hetkella liikuntaa?

En

Kylla

Minulle mieleisia liikuntamuotoja ovat (voi valita useita)
Kavely

Kuntosali, jumpat

Pallopelit

Lenkkeily / juoksu

Pyoraily

Uinti

Jokin muu (itdmainen tanssi, vesijumppa)
Mika on suurin esteesi syoda terveellisesti? (voi valita useita)
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En tieda vaihtoehdoista

Liian kallista

En osaa valmistaa ruokaa

Ajanpuute

Joku muu, mika?

"Hyva ruoka on epaterveellista”

”Syon liikaa”

"Kiire”

Mika on suurin esteesi liikunnan harrastamiselle? (voi valita useita)
Liikunta ei kuulu mielenkiintoni kohteisiin
Liian kalliit hinnat

Ei ole tarjolla mitdan kiinnostavaa

En tiedd mita vaihtoehtoja on tarjolla
Vasymys

Ajanpuute

Joku muu, mika?

"Kivut”

"Se kipinad”

Ei estetta

Kuinka monta tuntia (keskimdarin) nukut yossa?
Alle 6 tuntia

7 — 8 tuntia

yli 8 tuntia

Ulkoiletko paivittdin?

En

Kylla

Kuinka usein viikossa harrastat hyotyliikuntaa?
En ollenkaan

Kerran viikossa

Useita kertoja viikossa

Kuinka usein viikossa harrastat lihaskuntoa harjoittavaa lilkkuntaa?
En olenkaan

Kerran viikossa

Useita kertoja viikossa

Halutessani onnistun jarjestdmaan aikaa liikkumiselle
Aina

Useimmiten

Joskus

En koskaan

Liikkuminen tuottaa minulle mielihyvaa
Aina

Useimmiten

Joskus

Ei koskaan

Liikunta antaa minulle (voi valita useita)
lloa

Voimia

Onnistumisia

Ystavia

Terveytta

Omaa aikaa

Paremman mielen

ltsevarmuutta

Parempaa jaksamista arjessa

Koetko vireystilasi hyvaksi?
En
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Kylla

Koetko nukkuvasi hyvin?

En

Kylla

Haluaisitko tietdd enemman unen laatua parantavista asioista?
En

Kylla

Mahdollisia aihetoiveita ryhman kokoontumiskerroille?
"uniasiaa paljon”




LIITE 10

KYSELYLOMAKE 2

Vastaa kyselyyn ympyroimalla vastausvaihdoista itsellesi parhaiten sopiva vaihtoehto tai
kirjoittamalla vastauksesi tyhjaan tilaan.

1. Ika: Sukupuoli:

Koulutustausta:

1 Peruskoulu 2 Ammattikoulu/Lukio 3 Ammattikorkeakoulu/Yliopisto
3. Oletko talla hetkella:

1 Tyoton 2 TyOelamassa 3 Opiskelija

4 Jokin muu, mika?
Elintapasi ryhmdén kokoontumisten jélkeen:

4. Koetko saaneesi vinkkeja terveellisempiin ruokailutottumuksiin?

1En 2 Kylla
5. Kuinka usein viikossa sy6t kasviksia tai hedelmia?
1 En kertaakaan 2 1-3 paivana viikossa
3 4-5 paivana viikossa 4 Joka paiva
6. Kuinka usein viikossa syo6t epaterveellisesti? (noutoruokaa tai herkkuja?)
1 En kertaakaan 2 1-3 paivana viikossa
3 4-5 paivana viikossa 4 Joka paiva
7. Koetko nyt ryhman jdlkeen syovasi terveellisemmin?
1En 2 Kylla

Jos vastasit en, miksi?

8. Ulkoiletko paivittdin?

1En 2 Kylla
9. Kuinka usein viikossa harrastat hyotyliikuntaa?
1 En ollenkaan 2 Useita kertoja viikossa

3 Kerran viikossa

10. Kuinka usein viikossa harrastat lihaskuntoa harjoittavaa lilkuntaa?
1 En ollenkaan 2 Useita kertoja viikossa
3 Kerran viikossa

11. Innostuitko liikkumisesta nyt ryhman avulla?

1 En 2 Kylla
12. Liikunta antaa minulle
1lloa 2 Voimia 3 Onnistumisia
4 Ystavia 5 Terveytta 6 Omaa aikaa
7 Paremman mielen 8 Itsevarmuutta 9 Parempaa jaksamista arjessa

13. Aloitettuani ryhmass3, lilkkunnan harrastaminen...

1 Ei ole lisdaantynyt 2 Ei ole lisdantynyt, mutta monipuolistunut
3 On lisdantynyt vahan 4 On lisaantynyt vahan ja monipuolistunut
5 On lisdantynyt paljon 6 On lisdantynyt paljon ja monipuolistunut

7 On lisdantynyt paljon ja olen saanut liikunnasta uuden harrastuksen
8 En 0saa sanoa
9 Jotain muuta, mita?

14. Koetko nukkumisesi parantuneen ryhman aloituksen jilkeen?
1En 2 Kylla 3 En tieda



15. Saitko ryhmasta vinkkeja unen laadun parantamiseen?

1En 2 Kylla 3 En tieda
16. Koetko saaneesi hyddyllisid vinkkeja stressin hallintaa?
1En 2 Kylla 3 En tieda

17. Ryhman toteutuksen arviointi
Vastaa seuraaviin kysymyksiin laittamalla rasti mielipidettdsi kuvaavaan kohtaan
1 = Erittdin tyytymaton 2 = Tyytymaton 3= Ei tyytyvdinen eika tyytymaton
4= Tyytyvadinen 5= Erittdin tyytyvdinen
Tyytyvaisyys ryhmaan

1 2 3 4 5
17a Tuntien sisalto
17b Ravitsemustiedon lisddntyminen
17c Liikuntalajien monipuolisuus
17d Tunnelma ryhmassa
17e Osallistumisen helppous

17f Uuden oppiminen

17g Tuntien ajankohta

17h Liikuntatilojen sijainti

17i Tuntien maksuttomuus
17j Uniasioiden tietimyksen lisadnty-
minen

18. Jos vastasit johonkin edellisistd vaihtoehdoista 1= Erittdin tyytymaton tai 5= Erit-
tdin tyytyvainen, olisi tarkeda, ettd perustelisit lyhyesti mielipiteesi alla olevaan
tyhjaan tilaan.



19. Miten ryhman toiminta ja aktiviteetit ovat vaikuttanut elamaasi?

1= Erittdin kielteisesti 2= Kielteisesti 3= Ei kielteisesti eikd mybdnteisesti
4= MyoOnteisesti 5= Erittdin myonteisesti

19a | Henkinen jaksaminen
19b | Fyysinen kunto

19c¢ | Jaksaminen arjessa
19d | Elintavat

19e | Mieliala

19f | Yleinen aktiivisuus
19g | Sosiaaliset suhteet
19h | Unenlaatu

20. Jos vastasit johonkin edeltavista kohdista 1= Erittdin kielteisesti tai 5= Erittdin
myodnteisesti, olisi tirkeaa, etta perustelisit lyhyesti mielipiteesi alla olevaan tyh-
jaan tilaan.

Lédmmin kiitos vastauksistasi!

Lahteet: Sydanliitto, Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, Kunnossa Kaiken Ikaa-ohjelma ja UKK-insti-
tuutti



LIITE 11

TAUSTATIEDOT n=8
1. lka

26-45v. 4
46-81v. 4
2. Sukupuoli

Nainen 6
Mies 2
3. Koulutustausta

Peruskoulu 1
Ammattikoulu/lukio 6
Ammattikorkeakoulu/Yliopisto 1
4. Oletko talla hetkella

Tyo6ton 3
Tyoeldmassa 1
Opiskelija 0
Elakkeella 2
Kuntouttavassa tyotoiminnassa 2
ELINTAPASI RYHMAN KOKOONTUMISTEN JALKEEN

5. Koetko saaneesi vinkkeja terveellisempiin ruokailutottumuksiin?

En 0
Kylla 8
6. Kuinka usein viikossa syot kasviksia tai hedelmia?

En kertaakaan 0
1-3 paivana viikossa 2
4-5 paivana viikossa 4
Joka paiva 2
7. Kuinka usein viikossa syot epaterveellisesti? (noutoruokaa tai herk-

kuja?

En kertaakaan 2
1-3 padivana viikossa 5
4-5 paivana viikossa 1
Joka paiva 0
8. Koetko nyt ryhman jilkeen sydvasi terveellisemmin?

En 2
Kylla 6
Jos vastasit en, miksi? ”Ei jaksa laittaa esille”, "terveellinen ruoka ollut |dsna

jo aiemmin”

9. Ulkoiletko paivittadin?

En 3
Kylla 5
10. Kuinka usein viikossa harrastat hyétyliikuntaa?

En olenkaan 0
Useita kertoja viikossa 6
Kerran viikossa 2
11. Innostuitko liikkumisesta ryhman avulla?

En 1
Kyll3 7
12. Kuinka usein viikossa harrastat lihaskuntoa harjoittavaa liikuntaa?

En ollenkaan 1
Useita kertoja viikossa 4
Kerran viikossa 3
13. Liikunta antaa minulle nyt (voit valita useita)

lloa 2
Voimia 6




Onnistumisia

Ystavia

Terveytta

Omaa aikaa

Paremman mielen

ltsevarmuutta

Parempaa jaksamista arjessa

14. Aloitettuani ryhmassd, liilkunnan harrastaminen...

Ei ole lisdantynyt

Ei ole lisaantynyt, mutta monipuolistunut

On lisaantynyt vahan

On lisdantynyt vahan ja monipuolistunut

On lisdantynyt paljon

On lisdantynyt paljon ja monipuolistunut

On lisaantynyt paljon ja olen saanut liikunnasta uuden harrastuksen
En osaa sanoa

15. Koetko nukkumisesi parantuneen ryhman aloituksen jilkeen?
En

Kylla

En tieda

16. Saitko ryhmasta vinkkeja unen laadun parantamiseen?
En

Kylla

En tieda

17. Koetko saaneesi hyodyllisia vinkkeja stressin hallintaa?
En

Kylla

En tieda
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Ryhman toteutuksen arviointi

Tuntien maksuttomuus

Liikuntatilojen sijainti

Tuntien ajankohta

Uuden oppiminen

Osallistumisen helppous

Tunnelma ryhmassa

Liikuntalajien monipuolisuus

Ravitsemustiedon lisaantyminen

Tuntien sisaltoé

Uniasioiden tietdimyksen lisddntyminen | =
—
e
—
0 1 2 3 4

W Tyytyvdinen ™ Neutraali ® Tyytymaton

Ryhman toiminnan ja aktiviteettien vaikutukset elamaasi

Unenlaatu
Sosiaaliset suhteet

Yleinen aktiivisuus

e
—
—

Mieliala —
—
e
_——————
e

Elintavat
Jaksaminen arjessa
Fyysinen kunto

Henkinen jaksaminen
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LIITE 12

ELINTAPAOHJAUSRYHMAN
TOIMINTAMALLI

TAMAN TOIMINTAMALLIN AVULLA

VOIDAAN SUUNNITELLA JA TOTEUTTAA MATALAN KYNNYKSEN ELIN-
TAPAOHJAUSTA JA SE ON SUUNNITELTU ENSISUAISESTI KOLMANNEN
SEKTORIN TOIMIOILLE JA OHJAUKSEN KOHDERYHMAKSI SOSIOEKO-
NOMISESTI HUONO-OSAISET

VIIKKOKOHTAISEN AIKATAULU- JA TOTEUTUSSUUNNITELMAN, INFO-
KIRJEEN, TERVEYSKYSELYN JA OHJAAJAN MUISTILISTAN SEKA OP-
PAAN AVULLA VOIDAAN TOTEUTTAA PERUSTASON ELINTAPAOH-
JAUSTA JA SIIHEN VOI OSALLISTUA KUKA TAHANSA

TAVOITTEENA ON LISATA TIETAMYSTA TERVEELLISISTA ELINTA-
VOISTA JA SAADA MUUTETTUA OHJAUSTEN AVULLA ELINTAPOJA TER-
VEELLISEMMIKSI JA PAREMMIKSI

ELINTAPAOHJAUSRYHMAN
TOIMINTAMALLI

OHJAAJAN
OPAS
Aikataulu- ja \
toteutussuunnitelma
(0lJEEIED
muistilista

Infokirje
Terveyskysely

Toimintamallin on
suunnitellut
Mari-Elina Vene
SAMK YAMK-opinnéytetyo
2023



1) Toimintamallin lyhyt kuvaus

Kyseesséd on matalan kynnyksen elintapaohjausryhmén toimintamalli, joka on suunni-
teltu toteutettavaksi erityisesti kolmannelle sektorille jérjestd- ja yhdistystoimijoiden
asiakkaiden ohjausryhmille. Toimintamalli on suunniteltu ryhman ohjaajalle, ja se si-
saltadé aikataulu- ja toteutussuunnitelman, ohjaajan oppaan seka muistilistan ja infokir-
jeen. Toimintamallin avulla ohjaaja voi perustaa elintapaohjausryhmén ja ohjata sita
opasta seuraamalla. Perustason elintapaohjaus on suunniteltu ensisijaisesti sosioeko-
nomisesti huono-osaisille ryhmille, mutta sitd voi perustason elintapaohjauksena to-
teuttaa mille tahansa aikuiskohderyhmalle.

Toimintamallinavullatavoitellaan matalan kynnyksen elintaparyhmé&ohjausten lisaan-
tymista, joiden avulla kohderyhmén elintavat muuttuvat terveellisemmiksi.

2) Toimintaymparisto

Toimintamallin kehittamiseen vaikuttavat kohderyhmén terveydentilanne, eriarvoi-
suuden ja terveyserojen vahentaminen, elintapojen paraneminen, jotka osaltaan vai-
kuttavat kansanterveyteen ja terveydenhuollon kustannuksiin merkittévasti.

3) Kohderyhma ja asiakasymmarrys

Toimintamallin kohderyhmand ovat sosioekonomisesti huono-osaiset. Kohderyhmén
elintapojen tilasta keréttiin tietoa kohderyhmén parissa tyoskentelevilta kolmannen
sektorin ja kuntatason yhteistyotoimijoilta seké osallistamalla kohderyhmaa elintapa-
ohjausryhmén pilotoinnin avulla, jossa kyselyiden ja keskustelujen kautta saatiin ar-
vokasta tietoa, miké kohderyhman ohjauksissa toimii ja mik& puolestaan ei.

4) Ratkaisun perusidea

Toimintamalli auttaa kolmannen sektorin ohjaajia ohjaamaan elintapaohjausryhmaa
sosioekonomisesti huono-osaisille. Toimintamallin on tarkoitus olla matalan kynnyk-
sen toimintaa, johon kaikki ovat tervetulleita tieto- tai kuntotasosta riippumatta. Aja-
tuksena on, ettd toimintamallin toteutus olisi yhdistettynd toimijoiden jo olemassa ole-
viin asiakasasuhteisiin tai muuhun olemassa toimintaan, ja etta siihen voisi osallistua
veloituksetta.

5) Toimivuuden ja kayttoonoton ehdot

Toimintamalli jaetaan paikallisesti kolmannelle sektorille ja kunnalle, ja pyydetédén ja-
kamaan eteenpdin omille kontakteilleen. Ohjausryhman kestoksi on suunniteltu kah-
deksan viikkoa ja se vaatii yhden ohjaajan ty0aikaa kaikkinensa arvioiden noin 40 tun-
tia siséltden ennakkovalmistelut, ryhmén kokoamisen, itse ohjaukset ja niihin valmis-
tautumisen.

Ryhma voidaan perustaa ja toteuttaa minka tahansa toiminnan, hankkeen tai projektin
kanssa toteutettavaksi. Toiveena olisi, ettd esimerkiksi jarjestotasolla elintapaohjaus-
ryhmié jérjestettaisiin kerran tai kahdesti vuodessa ja niisté suunniteltaisiin kiinted osa
jarjeston asiakkaille tarjoamaa toimintaa.



6) Arvioinnin tulokset tiivistettyna

Toimintamallin pilotointivaiheesta saadut arviot olivat osallistujien palautteen perus-
teella positiiviset jaryhmaohjaus koettiin hyddylliseksi. Toimintamalli valmistuu jase
jaetaan eteenpdin toukokuun lopulla 2023.

7) Vinkit toimintamallin soveltajille

Toimintamallin ohjaajan opas on suunniteltu niin, ettd kuka tahansa kolmannen sekto-
rin ryhmid tyokseen ohjaava voisi sitd ohjata. Eduksi on, jos ohjaaja 0saa perusasioita
terveellisista elintavoista, mutta ne ja kaiken muun ohjaaja voi opetella oppaasta ennen
ohjauksia. Késiteltavéat asiat ovat perustietoa ravitsemuksesta, liikunnasta ja unesta
seké stressistd, eiké ohjaajan tarvitse ollaterveydenhuollon ammattilainen. Aiemmasta
ryhmén ohjaamisesta on hyotyd, mutta aloittaa voi vaikka pienemmalld ryhmalla al-
kuun. Liikuntaosioita voi muokata ja soveltaa juuri ohjaajan haluamaksi —térkeintd on
saada liikettd ohjauksiin sekd innostaa pieneenkin liikkeeseen. Ohjaaja voi opetella
ohjattavia asioita oppaasta ennen varsinaisia ohjaustilanteita, tai opeteltavia teoria-asi-
oita voidaan kayda ryhmalaisten kanssa yhdessa oppien lapi. Opas siséltaa runsaasti
tukimateriaaleja ja kdytdnnon vinkkeja.

Toimintamallin sisaltd on sovellettavissa matalan kynnyksen perustason ohjaukseen
mille tahansa aikuisten ohjausryhmalle, joille halutaan ohjata tietoa ja vinkkeja ter-
veellisista elintavoista.



TAMA TOIMINTAMALLI ON TARKOITETTU ELINTAPAOHJAUSRYH-
MAN PERUSTAMISTA JATOTEUTTAMISTA

Toimintamallin avulla voidaan suunnitella ja toteuttaa matalan kynnyksen elin-
tapaohjausryhma haluamalle kohderyhmalle

Elintapaohjaus on perustason elintapaohjausta, jossa késitellaan keskeisié elin-
tapoja: ravitsemusta, liikuntaa, unta ja stressia.

Toimintamalli sisaltaa viikkotasolla suunnitellun aikataulu- ja toteutussuunni-
telman, infokirjeen ja terveyskyselyn seké ohjaajan muistilistan ja oppaan.
Oppaaseen on jokaiselle viikolle maéritelty aiheet sekd harjoitteet ja se on
suunniteltu niin, ettd ohjaaja voi sit4 seuraten ohjata elintapaohjausryhmaé esi-
merkiksi asiakkailleen, vaikkei hanell& olisi terveydenhuollon ammattilaisen
koulutusta

Teoriasisaltd on perustietoa ohjauksen sisaltdmista elintavoista — ennen jo-
kaista ohjausta kannattaa tutustua ohjattavaan teoriaan huolellisesti
Oppaassa on jokaiselle kerralle toteutettava liikuntaosio, jotka on suunniteltu
yksikertaisiksi ja helpoiksi

Jos harjoitteiden ohjaaminen tuntuu haastavalta, voit aina laatia omanlaisen
harjoitteen —tarkoitus on saada ohjaukseen istumisen lisaksi liikettd jailoa liik-
kumisesta

Oppaassa on my0s runsaasti tukimateriaalia, joita voit k&yda 1&pi ohjauksissa
sekd jakaa ryhmalaisille.

Ohjauksen kesto on suunniteltu 8 viikoksi, mutta voit halutessasi muuttaa kes-
toa seké siséltoja, miten haluat. Voit myos ohjata esimerkiksi vain liikuntaan
liittyvia asioita.

Pienikin muutos elintavoissa kannattaa — ihan jokaiselle!

Rohkeasti suunnittelemaan elintapaohjausryhmé&a sekda motivoimaan kaikki

mukaan ohjaukseen

SEURAAVALLA SIVULLA ON ESITELTY TOIMINTAMALLIN SUUNNI-
TELMAN MUKAINEN AIKATAULU- JA TOTEUTUSSUUNNITELMA

Sita noudattamalla voi suunnitella elintapaohjausryhméan tapaamiset seka kel-

lonajat, suunnitellasisaltéd ohjaajan haluamallatavalla ja liitteitéd seké ohjaajan

muistilistaa ja opasta seuraamalla toteuttaa perustason ryhmaohjaus.



Ohjaus

Ohjauksen aihe

Harjoitteet

Huomioita

Kotiin annettavat ma-
teriaalit
Pohdittavaksi

vko 1l [Aloitustapaaminen kes- | Alkujumppa: Tapaaminen sisé-| Aloitusmateriaalit
keisten elintapojen ja oh- | rauhallinen kehoa herétte- | tiloissa. Tavoit-| Kotiin ~ pohdittavaksi
jaustoteutuksen lapikayn- | levd pystytuokio / UKK-|teena tutustua toi-| konkreettinen tavoite /
tid, jonka jalkeen rauhalli- | mokkijumppa siin  keskustele- | tavoitteet, jotka seuraa-
nen alkujumppa. Tavoit- malla paljon ja|valla kerralla kirjataan
teen asettamisen teoria ja saada  ryhmaéan|ylos
SMARTIN esittely. turvallinen ja
luottava ilmapiiri.
vko 2 | Kirjataan tavoite/ tavoit- | Tuolijumpan liikkeet malli- | Tapaaminen sisé-| -Oman mieluisan aamu-
teet yl6s paperille. kuvien avulla rauhalliseen | tiloissa. tai valipalan pohdinta
Ravitsemus: mité on ter- | tempoon -Kannusta valimatkojen
veellinen ravitsemus? Aa- taittamiseen kévelyé tai
mupalat ja vélipalojen tér- polkupyoraa
keys, terveellisen ruoka- -UKK tuolijumppama-
valion perusta teriaalit
Liikunta: Arkiliikunta ja
hyotyliikunta
vko 3 |Ravitsemus: aamupalat | Kavely ja venyttely, tutus- | Tapaaminen ul-| UKK — Liikunnan suo-
ja valipalat, ateriarytmi | tuminen eri vaihtoehtoihin | kona / puistossa /| situkset
Liikunta: Liikunnansuo- | liikkua eri paikoissa Otanlahdessa /| Aamu- valipala ja re-
situkset UKK talviharjoittelu- | septivinkit
hallissa
Tauko
vko 4 |Liikunta: Eri liikuntala- | Kévely sek& lihaskuntoliik- | Tapaaminen ul-| UKK - Kuntojumppa
jit, lihaskunto ja kehon- |keitd UKK-Kuntojumppa |kona / puistossa /
huolto materiaalien avulla Otanlahdessa /
talviharjoittelu-
hallissa
vko 5 |Ravitsemus: Lautasmalli | Keppijumpan kohtien l&pi- | Tapaaminen Sy0 hyvaa -materiaalit
ja ruokapyramidi kéynti yhdessa tehden ja|sisatiloissa. UKK  keppijumppama-
mukaillen taitotasojen mu- teriaalit
kaan
vko 6 | Uni ja stressi: Kehonhuolto Tapaaminen Hyvéan unen oppaan tes-
Uni, nukkumisaika ja sisatiloissa. taus kotona
unettomuus.  Huolihetki Jos tarvetta, kotona
teoriassa. huolihetken pitdminen.
mita stressi on?
Tauko
vko 7 | Uni jastressi: Oliko huo- | Rentoutus ja meditaatiohar- | Tapaaminen Rentoutuminen ja
lihetkesté hyotya? joitus sisatiloissa. stressi -materiaalit
Stressin hallintakeinoja
Rentoutuminen
vko 8 | Lopetustapaaminen Tapaaminen Loppumateriaalit.
kaydaan lapi tavoitteet ja sisatiloissa. Moti-
pohditaan tulevaa voi  jatkamaan

pienia muutoksia
arjessa




INFOKIRJE

(Alla malliesimerkki infokirjeestd, jonka tekstit voit kopioida ja tadyttdaa omilla tie-
doilla.)

TERVETULOA ELINTAPAOHJAUSRYHMAAN

Elintapaohjausryhmaéssé kdydaan lapi keskeisimpia elintapoja liittyen ra-
vitsemukseen, liikkuntaan ja uneen sek& stressiin. Osallistuminen on il-

maista.

Jokaisella kerralla liikutaan rauhallisesti jokaisen osallistujan oma taito-

taso huomioiden.

Ryhmén avulla saat vinkkeja terveellisemmisté tavoista, resepti- ja lilkun-

taideoita sekd ideoita parempaan uneen ja stressin hallintaan.

Ohjauskerrat ovat

Ryhmén tapaamiskerroille pue pééllesi rennot vaatteet (ei farkkuja).

Mukaan on hyva ottaa myos vesipullo.

Ohjaajana toimii
Y hteystiedot

Tule mukaan rohkeasti — pienin askelin parempia elintapoja kohti!



OSALLISTUJIEN TERVEYDENTILA JA TERVEYSKYSELY

Osallistujien tulisi olla kuntotasoltaan sellaisessa kunnossa, ettd he jaksavat
osallistua ohjauksiin seka rauhallisiin liikuntasuorituksiin.

Ryhmén toteutus on pyritty suunnittelemaan niin, ett4d huonossakin fyysisessa

kunnossa voisi osallistua oman kunnon mukaan liikuntaosioihin, joko hitaam-
min tai tehokkaammin suunnitellusta.
Ohjaaja voi lahettad terveyskyselyn osallistujalle infokirjeen yhteydessa tai
suostumuksen jélkeen, ja pyytéa vastaamaan ohjaajalle tiedot. Vastausten pe-
rusteellaohjaaja voi paattaa osallistujan lopullisesta osallistumisesta ryhmé&éan.
Jos osallistujalla on valtavasti terveysongelmia, pohdi hédnen osallistumistaan
tarkoin ja jos osallistujan terveydentilasta her&é huoli eikd hén ole terveyden-
huollon avun piirissd, voi hdnet ohjata hakeutumaan oman kunnan terveyden-
huoltoon.

Alla lyhyt malliversio terveyskyselystd, jota ohjaaja voi hyodyntéa.

TERVEYSKYSELY
3. Minkalaiseksi arvioit terveydentilasi talla hetkella?
1 erittdin hyva 2 hyva 3 kohtalainen
4 huono 5 erittéin huono

Onko sinullanyt tai onko sinullaollut seuraavia 1dakarin toteamia tai hoi-
tamia oireita, sairauksia tai vammoja?

Sydan- ja verenkiertoelimiston sairaudet

Kohonnut verenpaine, verenpainetauti

Sokeritauti (diabetes)

Nuoruustyypin diabetes (tyyppi 1)

Aikuistyypin diabetes (tyyppi 2)

Tuki- ja liitkuntaelin- ja reumasairaus

Astma, muu hengityselinten sairaus

Mielenterveyden ongelma

Muu sairaus tai vamma, mika?

Jos koet terveydentilasi erittain huonoksi tai sinulla on jokin ylla mainittu sairaus,

ota yhteytt4 ryhmén ohjaajaan.



OHJAAJAN MUISTILISTA
OHJAAJAN MUISTILISTA

1 ALOITUSVALMISTELUT

« Suunnittele ryhman toteutus ja aikataulut.

¢ Perehdy aiheisiin ja tukimateriaaleihin

= Tee infokirje, joissa kerrot ryhman sisallésta, aikataulusta
ja annat tarvittavat ohjeistukset sekd valmistele muut
ryhman ohjaukseen liittyvat asiat.

« Rekrytoi osallistujat ja liheta heille infokirjeet, joissa
kerrot ryhman sisillosta ja annat tarvittavat ohjeet.

2 MATALAN KYNNYKSEN TOIMINTAA

¢ Suunnittele ryhman sisalto niin, ettd se on
mahdollisimman ymmadrrettavad ja selkeda.

« Aloita perusasioista ja tapaamisten edetessa joko kertaa
tai syvenna tietamysta.

« Etene ryhmaldisten osaamisen mukaan ja muuta
tarvittaessa toteutussuunnitelmaa heidan tietimyksen ja
toiveiden perusteella.

« Suunnittele liikkuntaosiot aluksi erittdin helpoiksi ja eriyta
sekd vaikeuta ryhman kuntotasojen mukaan.

« Huomioi, ettd niin hyva- kuin huonokuntoisinkin saa
mahdollisimman hyvan liikuntasuorituksen itselleen.

3 TAVOITTEIDEN ASETTAMINEN

¢ Osallista alussa keskustelemaan rohkeasti elintapojen
epakohdista, missa kaipaisi ohjausta ja uutta tietoa.
K&ytd avoimia kysymyksia ja tarvittaessa johdata
aihealueisiin.
+ Anna aikaa puheenvuoroille ja kuuntele aidosti.
« Kerdd toiveita toteutusta varten yl&s ja lisda niita
tuleville tapaamiskerroille.
Konkreettisen ja helposti saavutettavan tavoitteen
asettaminen motivoi jatkamaan.

4 MOTIVOI, TSEMPPAA JA KANNUSTA
Saa ryhmaliiset uskomaan itseensa ja siihen, etta
he pystyvdt mihin vaan.

Pienin askelin edeten, muuttaen uudet opitut asiat
tavoiksi ja rutiineiksi.

5 HUOMIOI R_YHMAN ERILAISET YKSILOT JA
TIETO- SEKA TAITOTASOT
Jos joku ryhmalaisista haluaa, anna heille kahdenkeskista
aikaa esim. tapaamisten jdlkeen.
Huomioi myds hiljaisimmat ryhmassa.

6 LOPETUS JA MUUTOKSEN JATKUMO

+ Kerdd viimeisella kerralla tietoa onnistumisista ja tee
halutessasi loppumittaukset.

« Anna ryhmaldisten keskustella avoimesti hyvista
muutoksista sekd myds toteutumattomista tai
epaonnistuneistakin asioista.

Motivoi ryhmalaisid yllapitdmadn jo opittuja uusia elintapoja
ja asettamaan joko uusia tavoitteita tai jatkamaan opittuja.
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TAMA OPAS ON TARKOITETTU ELINTAPAOHJAUSRYHMAN OHJAAJALLE
APUVALINEEKSI OHJAUKSEN TOTEUTUSTA VARTEN

¢ Oppaan avulla voit ohjata matalan kynnyksen elintapaohjausryhmag, jossa kasitellaan
perustasolla ravitsemusta, liikuntaa, unta ja stressia.

e Opas sisdltad ennakkovalmistelut ja viikkotasolla suunnitellun aikataulu- ja toteutus-
suunnitelman.

e Teoriasisaltd on perustietoa ohjauksen sisdltamista elintavoista — ennen jokaista oh-
jausta kannattaa tutustua ohjattavaan teoriaan huolellisesti

e Oppaaseen on jokaiselle viikolle maaritelty aiheet seka harjoitteet

¢ Jos harjoitteiden ohjaaminen tuntuu haastavalta, voit aina laatia omanlaisen harjoit-
teen — tarkoitus on saada ohjaukseen istumisen lisaksi liiketta ja iloa litkkumisesta

¢ Oppaan lopussa on runsaasti tukimateriaalia, joita voit kayda lapi ohjauksissa
sekd jakaa ryhmalaisille.

e Ohjauksen kesto on suunniteltu 8 viikoksi, mutta voit halutessasi muuttaa kestoa seka
sisaltoja, miten haluat. Voit myds ohjata esimerkiksi vain liikuntaan liittyvia asioita.

e Sinun ei tarvitse ohjaajana tietda kaikista elintavoista kaikkea — opiskelkaa ryhmalais-

ten kanssa yhdessa!
e Heittaydy itsekin mukaan oppimaan ja tee harjoitteet ryhmalaisten mukana liikkuen

e Ohjaa rohkeasti, motivoi ja kannusta keskusteluun, esité avoimia kysymyksia.

“LIKKUMISEEN LOYTYY KYLLA AINA AIKAA HALUTESSAAN JA
TERVEELLINENKIN RUOKA VOI OLLA HYVAA!”

RYHMANOHJAAJAN MUISTILISTA JOKAISEEN TAPAAMISEEN
Muistilista ohjaajalle jokaista tapaamista varten

- Pyrisiihen, etta saat jokaisen tuntemaan itsensa tervetulleeksi ryhméaan
- Ole aito oma itsesi

- Innosta ja motivoi pieniin muutoksiin — niilléa on iso merkitys

- Pyri tuomaan jokaisen osallistujan toiminnasta jotakin positiivista esiin
- Anna tukea ja kannustusta

- Pyri siihen, etta jokainen saa sanoa jotakin ryhmatapaamisen aikana?

- Malta jaksaa hiljaisia hetkia ja anna ryhmalaisille aikaa

- Tsemppaa ja kehu aina kun mahdollista
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1 AIKATAULU- JATOTEUTUSSUUNNITELMA

ENNAKKOVALMISTAUTUMINEN:

Suunnittele ennen ryhman aloitusta toteutuskertojen ajankohdat sekd laadi aloitustapaami-
seen esite ryhmaést4, jossa kerrot keskeiset asiat. \Voit laatia oman esitteen tai tdyttdad oppaan
liitteend olevan esimerkkiesitteen oman ryhmaési tiedoilla

On tarkedd, etta osallistuminen on osallistujalle maksutonta

Suunnittele kuinka monta osallistujaa ryhméaan otetaan (suositus on 9-12 osallistujaa)

Jos olet melko kokematon ohjaaja, kannattaa aloitta pienell& osallistujamé&éaralla

Laadi suunnitelmatoteutusten sisaltojen ké&sittelysta ja hanki jokaista kertaa varten tarvitse-
masi materiaalit ennakkoon kéayttoosi.

Laadi omanlainen toteutustyyli ja -tapa — tarkeinté on, ettéd sinulla on hyva ja luottavainen
olo ohjata ryhmaa omalla tavallasi

Seuraavallasivulla on aikataulu- seka toteutussuunnitelma, jota saat muokata vapaasi oman-
laiseksi

VINKKI! Jos sinun on mahdollista laittaa liikuntaharjoitteiden ajaksi hiljaa soimaan musiik-
Kia taustalle, tee se! Reippaampaan liikkumiseen véhdan nopeampaa musiikkia ja kehonhuol-

toon ja rentoutumiseen hidasta.

TAPAAMISPAIKAT JA AJAT

Suunnittele ryhmén toteutusta varten tapaamispaikat, vuodenajasta riippuen voidaan olla ul-
kona tai sisalla enemman.

Suunnittele ulko-ohjauspaikat esimerkiksi puistoon, ulkoliikuntapaikoille tai talviharjoittelu-
halliin. Mitd enemman ymparistdssé on mahdollisuuksia liikuskella eri tavoin (mm. ulko-
kuntoiluvélineet ja kuntoportaat, urheilukenttd) sitd monipuolisemmin ryhma voi innostua
liikkumaan. Voit myos suunnitella ulkokerrat eri paikkoihin.

Suunnittele kellonaika tapaamisille, alku- ja lopputapaamisten kestoiksi on suunniteltun. 2h,

muiden ohjauskertojen kestot 1,5h. VVoit mééritelld aikataulut oman arvioisi mukaan.
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Oh- Ohjauksen aihe Harjoitteet Huomioita Kotiin annettavat ma-
jaus teriaalit
Pohdittavaksi
vko 1l |Aloitustapaaminen kes- | Alkujumppa: Tapaaminen sisatiloissa. | Aloitusmateriaalit
keisten elintapojen ja oh- |rauhallinen kehoa | Tavoitteena tutustua toi- | Kotiin pohdittavaksi
jaustoteutuksen l&pikdyn- | heratteleva pysty- | siin keskustelemalla pal- | konkreettinen tavoite /
tid, jonka jalkeen rauhalli- |tuokio / UKK- jon ja saada ryhmaan tavoitteet, jotka seuraa-
nen alkujumppa. Tavoit- | mokkijumppa turvallinen ja luottava il- | valla kerralla kirjataan
teen asettamisen teoria ja mapiiri. ylos
SMARTIN esittely.
vko 2 |Kirjataan tavoite / tavoit- | Tuolijumpan liik- | Tapaaminen sisatiloissa. | -Oman mieluisan aamu-
teet ylos paperille. keet mallikuvien tai valipalan pohdinta
Ravitsemus: mitd on ter- |avulla rauhalliseen -Kannusta vélimatkojen
veellinen ravitsemus? Aa- |tempoon taittamiseen kavely4 tai
mupalat ja valipalojen tar- polkupyoraa
keys, terveellisen ruokava- -UKK tuolijumppama-
lion perusta teriaalit
Liikunta: Arkiliikunta ja
hyétyliikunta
vko 3 |Ravitsemus: aamupalat ja | Kévely ja venyt- | Tapaaminen ulkona / UKK - Liikunnan suo-
valipalat, ateriarytmi tely, tutustuminen | puistossa / Otanlahdessa | situkset
Liikunta: Liikunnan suo- |eri vaihtoehtoihin |/ talviharjoitteluhallissa | Aamu- vélipala ja re-
situkset UKK litkkua eri pai- septivinkit
koissa
Tauko
vko 4 |Liikunta: Eri litkuntalajit, | K&vely seka lihas- | Tapaaminen ulkona / UKK - Kuntojumppa
lihaskunto ja kehonhuolto |kuntoliikkeita puistossa / Otanlahdessa
UKK-Kunto- / talviharjoitteluhallissa
jumppa
materiaalienavulla
vko 5 |Ravitsemus: Lautasmalli | Keppijumpan koh- | Tapaaminen Sy0 hyvaa -materiaalit
ja ruokapyramidi tien 1apikaynti yh- | sisatiloissa. UKK keppijumppama-
dessa tehden ja teriaalit
mukaillen taitota-
sojen mukaan
vko 6 |Uni ja stressi: Kehonhuolto Tapaaminen Hyvan unen oppaan tes-
Uni, nukkumisaika ja unet- sisatiloissa. taus kotona
tomuus. Huolihetki teori- Jos tarvetta, kotona
assa. huolihetken pitdminen.
mita stressi on?
Tauko
vko 7 |Uni ja stressi: Oliko huo- |Rentoutus ja medi- | Tapaaminen Rentoutuminen ja
lihetkestd hyotya? taatioharjoitus sisatiloissa. stressi -materiaalit
Stressin hallintakeinoja
Rentoutuminen
vko 8 |Lopetustapaaminen Jos haluat, kehon- | Tapaaminen Loppumateriaalit.

kaydaan lapi tavoitteet ja
pohditaan tulevaa

huoltoa, venytte-
lya, lisdd meditaa-
tioharjoituksia

sisatiloissa. Motivoi jat-
kamaan pienid muutok-
sia arjessa
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INFOKIRJE JA OSALLISTUJIEN TERVEYDENTILA

Liitteend on malliesimerkki infokirjeestd, jonka tekstit voit kopioida ja tayttad omilla tie-
doilla. Voit my6s ideoida oman infokirjeen

Osallistujien tulisi olla kuntotasoltaan sellaisessa kunnossa, etté he jaksavat osallistua oh-
jauksiin seka rauhallisiin liikuntasuorituksiin.

Liikuntaosioissa osallistujille on tarke&a painottaa, etta kaikki tekevat oman kunnon mu-
kaan: toinen voi tehda reippaammin, toinen huomattavasti hitaammin — molemmat tavat
ovat osallistujalle yhta tehokkaita!

Jos huomaat, ettd ryhméaéan osallistuvan terveydentila vaatii terveydenhuollon ammattilaisen
ohjeistuksia, ota itsellesi yl6s ennen ryhman aloitusta valmiiksi oman paikkakunnan terveys-
keskuksen yhteystiedot ja ohjaa hénet ottamaan yhteytta matalalla kynnyksella

Lahetd infokirje kutsuna potentiaalisille osallistujille.

Ohjaaja voi lahettaa terveyskyselyn osallistujalle infokirjeen yhteydessa tai suostumuksen
jalkeen, ja pyytaa vastaamaan ohjaajalle tiedot. VVastausten perusteella ohjaaja voi paattaa

osallistujan lopullisesta osallistumisesta ryhméaan.
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2 ALOITUSTAPAAMINEN

ENNEN OHJAUSTA
e Tee aikataulu- ja toteutussuunnitelmataululle yms. tai tulosta jokaiselle osallistujalle paperi-
Versio
AIHEINA
e RYHMAN SISALLON JA TOTEUTUKSEN LAPIKAYNTIA
e TAVOITTEEN ASETTAMINEN JA SMART-TYOKALU
OHJAUKSEEN TARVITSET
HARJOITTEET
e ALKUJUMPPA
Rauhallinen, kehoa heréttelevé pystytuokio / UKK-md&kkijumppa -video
(16ydét sen tukimateriaaleista liikunnan kohdalta)
KOTIINVIETAVAKSI
e Aloitusmateriaalit
e Kaotiin pohdittavaksi konkreettinen tavoite / tavoitteet, jotka seuraavalla kerralla kirjataan

ylos

ENSIMMAISELLA KERRALLA:
Toivota ryhmaléiset tervetulleiksi ja esittele itsesi, vaikka kaikki olisivat tuttuja
Kertaa ryhmaén tarkoitus ja tavoite — tarkoituksena kerrata jo mahdollisesti tiedossa olevia asioita ja
oppia uutta seka innostua ja motivoitua terveellisisté elintavoista
Esittele keskeiset elintavat, joita ryhman aikana kasitell&dan: ravitsemus, liikunta, uni ja stressi.
Esittele rynmé&é varten laatimasi toimintasuunnitelmaseka kerro ryhmalaisille kokoontumisajat seka
-paikat.
Jokaiselle tapaamiskerralle:

= Mukavat vaatteet paalle

= Juomapullo mukaan, harjoitteiden aikana saa aina horpaté vettd, kun silta tuntuu

®» Tsemppaava ja iloinen mieli

» Jokaisella kerralla litkumme hiukan — liikuntaosiot helppoja

» Ryhmaé kokoontuu joka (tdhan viikonpaiva) klo (tahan oma kellonaika)
Kerro, ettd kahden erillisen taukoviikon aikana on tarkoitus harjoitella opittuja asioita omassa ar-

jessa.
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e Osallistaseuraavaksi ryhmaa: pyyda rohkeimpia heista kertomaan elintapoihin, aihealueisiin
tai muihin liittyvid asioita, ja pyri saamaan keskustelua aikaiseksi. Varaudu, ettd ensimmai-
selld kerralla saattaa uusi ryhma ja sosiaalinentilanne vield jannittad. Koita kysya ryhmaéléai-
siltd kysymyksid, mihin ei voi vastata vain “kylla-" tai ”ei”-vastauksilla.

e Jos haluat, muistuta rynmalaisié siitg, ettet ole terveydenhuollon ammattilainen ja jos tulee
esille joitakin asioita, joita et tiedd, selvitatte joko yhdessd saman tien tai sitten selvitdt sen

seuraavalle tapaamiskerralle.

e Sovi, ettd osallistujatsitoutuvat kdymaan kaikissa tapaamiskerroissa, jotta he saavat mahdol-
lisimman suuren hyddyn ryhmasta. Voitte sopia ilmoittamismenetelmistd mahdollisten pois-
saolojen varalta. Tam@ kannattaatehdg, jos sithen mahdollisuus. Nostaa aina kynnysta jaada
huvikseen pois tapaamisesta, jos on velvoite ilmoittaa poissaolostaan ohjaajalle.

e Ryhmaan osallistuminen ennen kaikkea hauskaa ja mukavaa, ei totista hikipinkoilua

e Muistuta, ettd iloisella ja positiivisella asenteella on valtava merkitys. Pyri luomaan ryh-

maésta rento ja olemaan helposti lahestyttava heti ensimmaisesté tapaamisesta lahtien.

HARJOITTEET

JOKO

Rauhallinen, kehoa herétteleva pystytuokio (esimerkiksi tukimateriaalien taukojumppa lyhyesti
(LITE 2)

TAI

UKK-mokkijumppa-video (16ydéat sen tukimateriaaleista litkunnan kohdalta)

TAI mité haluat — tarkeintd saada kehoa liikkeelle pienesti

TAVOITTEEN ASETTAMINEN (LIITE 3)

Kayta liitettd hyodyksi ensimmaisella ja toisella tapaamiskerralla

-Jokainen osallistuja suunnittelee itselleen konkreettisen tavoitteen ohjaajan avustamana, toisella
kokoontumiskerrallane kirjoitetaan lopulliseen muotoon, SMART-periaatetta viel& uudelleen apuna
kayttaen.

-Varaa aikaa, jotta ohjaajana ehdit kayda kaikkien ohjattavien kanssa lapi heidan omakohtaisia ta-

voitesuunnitelmiaan.
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-Osallistujat Kirjoittavat tavoitteen / tavoitteet ja vievét ne kotiin. Ohjeista ryhmalaisia laittamaan
tavoitepaperi ndkyvélle paikalle kotiin muistuttamaan tavoitteesta.

Viimeiselld tapaamiskerralla tavoitteiden saavuttaminen kaydéan 1api joko yksin tai yhdessa muiden
ryhmaéldisten kanssa. Varaa aikaa tavoitteen saavuttamiskeskustelulle ja kaykaa 1&pi, saavutettiinko
tavoite vai ei. Anna ryhmalaisille viimeiselld kerralla on mahdollisuus uusia tavoite helpommassa
muodossa, mika tavoitetta ei saavutettu. Jos tavoite saavutettiin, on mahdollista koostaa tulevaisuu-

teen kokonaan uusi tavoite.

Kerro konkreettisia, helppoja esimerkkejé tavoitteen luomisesta, kuten kdyn joka maanantai pienella
kéavelylenkilld tai syon joka aamu aamupalan, nukun vahintadn kuusi tuntia yossa. Sellaisia, joita
osallistujan on mahdollista saavuttaa omassa arjessa.
e Kaotiin pohdittavaksi osallistujan omasta arjesta konkreettinen tavoite / tavoitteet, jotka halu-
taan ryhman aikana saavuttaa.

e Seuraavalla tapaamiskerralla ne kirjataan ylos

Mitéa konkreettisempi tavoite on — sen helpommin sen saavuttaa.

YHTEINEN LOPETUSKESKUSTELU
Milta tuntui, mitd mahdollisia ajatuksia ja toiveita ryhmén toteutukselle?

Onko jokin aihe, mista toivotaan enemman tietoa? Voit etsia sitd heille halutessasi.

Kaydaan 1api seuraava tapaamisaika — ja paikka
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3 TOINEN OHJAUSKERTA

TAPAAMINEN SISATILOISSA
ENNEN OHJAUSTA
o Kay lapi tavoitteen kirjaaminen seké ravitsemukseen liittyvat asiat
e \oisitko asettaa itsekin jonkin tavoitteen ryhménohjausten ajaksi?
Jos teet sen, esitd se myos ryhméléisille malliksi
e Kay lapi UKK tuolijumppa (tukimateriaalilinkit)
AIHEINA
e TAVOITTEEN KIRJAAMINEN PAPERILLE
e RAVITSEMUS: Terveellinen ravitsemus
e LIIKUNTA: Arkiliikunta ja hyotyliikunta (LIITE 5)
OHJAUKSEEN TARVITSET
o Jokaiselle osallistujalle paperia ja kynié tavoitteen kirjausta varten
e UKK Tuolijumpan tulostetut valmiit malliohjeet ja -kuvat seka tuolit
HARJOITTEET
e Keppijumpan liikkeet mallikuvien avulla rauhalliseen tempoon joko yhdessa tai pareittain

¢ Ohjaaja voi olla ohjaavassa roolissa tai tehda yhdessa tutustuen ryhman mukana
KOTIINVIETAVAKSI

e Kannusta ryhmaélaisia valimatkojen kulkemisessa kavelyyn tai pyorailyyn

ALOITA jokainen seuraava tapaaminen kdymall& edellisen kerran teemojen lyhyella kertaamisella
yhdessé keskustellen, ja lopeta jokainen ohjaus yhteiseen loppukeskusteluun ohjauskerran aiheista
seka jaa kotiin vietavat tukimateriaalit ja / tai pohdittavat asiat seuraavaa kertaa varten.

TAVOITTEEN KIRJAAMINEN PAPERILLE

-kirjataan jokaiselle tavoite / tavoitteet ylos paperille.

Osallistujat voivat vieda tavoitteet kotiin nakyvélle paikalle nostettavaksi tai ohjaaja voi kerata ne
talteen viimeista kertaa varten.

Tavoitteen pitédé pysyd mielessd, vaikkei sitd nakyisikaan!

Voit viel& auttaa ryhmalaisia tavoitteen kirjaamisessa.
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Muista, mieluummin liian helppo kuin saavuttamaton!
Kéayk&é yhdessé ohjattavan kanssa yksilolliset tavoitteet ohjattavan lahtokohdista
Ota tavoitemateriaali (LIITE 3) uudelleen avuksesi tavoitteen luomiseen

HYVA TAVOITE
e onyksil6llinen
e sopii ohjattavan sanomaksi
e on myodnteinen ilmaus

e kuvaa arjen suorituksia — elintapamuutoksessa kyse on kéayttdytymisen muutoksesta

YKSIKIN TAVOITE RIITTAA

Muistuta itselle mielekkaan tavoitteen sitomisesta omaan arkeen — todennakaoisyys toteutumiselle

kasvaa!

RAVITSEMUS
Kysy ryhmélta - Mitd on heidan mielestéén terveellinen ravitsemus?

Kaykaa lapi terveellistd ravitsemusta liitteend olevan tekstin avulla

Pohtikaa yhdessa aamupalan ja vélipalan merkitysté ja keskustelkaa, syoko jokainen ryhmaldinen
joka paiva aamu- ja vélipalan? Pohtikaa yhdessd, miten niiden syominen helpottuisi, jakakaa arjen

onnistuneita vinkkeja.

HARJOITTEENA

tuolijumpan toteutus rauhalliseen tempoon

-Loydét kuvalliset malliohjeet tukimateriaalien linkeista

-Voit ohjaajana ohjata liikkeitd esimerkillasi ja ryhmaél&iset tekevat mukana

-Voit my0s pyytad ryhmaélaisid koittamaan liikettd mallin mukaisesti ja sitten k&ydéa yhdessa liike
oikeaoppisesti lapi.

-Onko ryhmalaisilla kokemusta tuolijumpasta? Jutustelkaa samalla kun teette liikkeita.
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LIIKUNTA
Kay lapi hyoty- ja arkiliikkumista aluksi ryhmaéléisten kanssa keskustellen — tietavatko he, mita ne

ovat? Ja kuinka helppoa niitéd on toteuttaa?

Ota avuksi arki- ja hyotyliikunnan vinkkimateriaali (LIITE 5)

Ideoikaa yhdessé erilaisia arki- ja hydtyliikunnan muotoja.

Niista tulee dkkid huomaamatta liiketta arkeen!

LOPPUKESKUSTELU

-Kay lyhyesti l1&pi ohjauksen aikana kéaydyt asiat terveellisestd ravitsemuksesta seka arki- ja hyoty-
litkunnasta.

-Kannusta loppukeskusteluun: Oliko terveellinen ravitsemus ja arki- seké hyétyliikunta tuttuja?
Miksi niitd on vaikea noudattaa ja toteuttaa? Jos joltain tuli aiemmassa keskustelussa hyva arjen

vinkki, kertaa se koko ryhmalle.

Pyydé& ohjattavia pohtimaan omia mieluisimpia aamu- ja valipaloja seka kannusta ja vahan jopa

haasta ryhmalaisia litkkumaan vélimatkoja mahdollisimman paljon kévellen ja pyoréillen.

Kay l&pi seuraavan kerran tapaamispaikka ja -aiheet: ravitsemuksessa aamu- ja valipalat seké ate-

riarytmi sek& litkunnassa UKK-instituutin litkunnan suositukset.

Muistuta, ettd seuraava tapaaminen on ulkona (tai missa se on suunniteltu pidettavaksi).
Sopikaa my0s sisatilavaihtoehto, esim. talviharjoitteluhalli, sateen sattuessa. Huolehdi myds mah-

dollisten poissaolijoiden infoamisesta.



46

4 KOLMAS OHJAUSKERTA

TAPAAMINEN ULKONA
ENNEN OHJAUSTA
o Kay lapi UKK-instituutin litkunnan suositukset sekd ateriarytmi tukimateriaalien avulla
e Suunnittele ulkotapaamisen harjoiteosio: kavelyé jokaisen oman kuntotason mukaan, venyt-
telyé pystyasennossa, muita mahdollisia
e Suunnittele ulkoiluosio ryhmaldisten kuntotason mukaan: jos kaikki hyvékuntoisia, vie hei-
dat ulkoliikuntapaikoille tai liikuntapaikoille ja suunnittele siséltod tarkemmin, jos taas huo-
nompikuntoisia, ottakaa rauhallisemmin
AIHEINA
e RAVITSEMUS: Ateriarytmi, aamu- ja vélipalat
e LIIKUNTA: UKK-instituutin litkunnan suositukset
OHJAUKSEEN TARVITSET
e UKK-liikunnan suositukset tulosteina jokaiselle jaettavaksi (huomioi ikéantyneiden erilai-
nen ohje, jos ryhmaéssa joku on yli 65-vuotias)
o osallistujille tulostetut vélipala-materiaalit (LIITE 7)
HARJOITTEET
o Kaévely ja venyttely, suunnitelman ja mahdollisuuksien mukaan erilaisia toteutustapoja.
KOTIINVIETAVAKSI
e Muistutatavoitteesta ja sen saavuttamisesta — missa menndan nyt? Jos tavoite tuntuu jostain
ryhmalaisesta ylivoimaiselta, pilkkokaa sité vielakin pienemmaksi. Jos tavoitteena oli kdydéa
kavelylla ma, ke ja pe, muuttakaa tavoitetta, vaikka maanantai- ja perjantaikavelyiksi

KAY LAPI EDELLISEN OHJAUSKERRAN ASIAT - jaiko jotain pohdittavaksi?
KAY LAPI TULEVAN OHJAUSKERRAN ASIAT

LITKUNTA

Jaa ryhmén alkuun kaikille tulostettu UKK-instituutin litkkumisen suositus.

Kaykaa se yhdessé 1api kohta kohdalta ja tehk&& huomioita. Voitte olla ringissé seisten tai istuen
maassa.

Loydat linkin UKK liikunnan suosituksiin tukimateriaaleista

Onko liikunnan suositukset tuttuja? Tiesiko ryhmaldiset, mit4 kaikkea siihen kuuluu?



47

HARJOITTEET

kavelya ja venyttelyd — mité olet td4h&n kohtaan suunnitellut

Aloita yhdessé ja ohjaa esimerkiksi taukojumpan (LITE 2) mukainen alkulammittely.

Sen jélkeen ryhméléiset voivat liikuskella k&vellen ja tauon aikana esim. venytella.

Pienikin kévelymatka riittaa, sen jalkeen voi pitda tauon ja vahan venytella/ heilutella késid ja liiku-

tella kehoa / istua ja tehd& uusi kavelylenkki hetken kuluttua.

Huomioi ryhmaldisten taitotasot ja anna vaihtoehtoja. Hyvékuntoiset reippaammin, ohjaaja yhdessa

huonompikuntoisten mukana.

RAVITSEMUS
Kaykaa ohjauksen lopussa viela seisten tai esim. maassa istuen ja loppuvenytyksié tehden l&pi ate-
riarytmi kuvan mallin mukaisesti ja keskustelkaa ryhmalaisten kotona pohtimia hyvia aamu- ja vali-

palaideoita.

&
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Kysy ryhméldisilta: kuinka moni noudattaa ateriarytmié tai syo viidesti paivassa?

Onko poikkeuksia? Miké siiné on helppoa / vaikeaa?

Voisiko ajatella, etté koittaisi yhden péivén tai viikon ajan toteuttaa sité ja koittaa, milta tuntuu?

Muita ajatuksia?

LOPPUKESKUSTELU
-Sopikaa, ettd jokainen toteuttaa seuraavan viikon yhta pientd ateriarytmiin liittyvad parannusta pyr-

kiméalla syémé&éan aamu- tai valipala joka paiva.

Muistuta, ettéd seuraava viikko on taukoviikko, jolloin koitetaan vieda mahdollisimman paljon

hyvia juttuja opituista asioistaomaan arkeen seka liikkua pienestikin mahdollisimman paljon

Kertaa seuraavan kerran tapaamisaika ja -paikka: onko sama ulkopaikka vai jokin muu?

Seuraava kerta on liikunnallisin kerta kaikista ohjauskerroista, muistuta ryhmalaisia nauttimaan

hyva ateria hyvissé ajoin ennen ryhman kokoontumista
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5 NELJAS OHJAUSKERTA

TAPAAMINEN ULKONA
ENNEN OHJAUSTA
o Kay lapi erilaisialiikuntalajeja, joita voisit ryhmélaisille suositella, katso myos paikkakun-
nalla olevia ilmaisia tai halpoja vaihtoehtoja
e Kady lapi UKK kuntojumppa ohjausta varten + muu mahdollinen ulkokerralle suunnittele-
masi materiaali
e Suunnittele ulkotunnin sisaltd— huomioi, ettd osa liikkeitd tehdadan maassa / lattialla
e Jos ryhmassasi kuntotasojen déripaat ovat isoja, suunnittele jo valmiiksi helpompia ja vaati-
vimpia vaihtoehtoja mukaan: tukimateriaalista linkkien avulla 16ytyy paljon hyvia vinkkeja
AIHEINA
e LIIKUNTA: Eri liikuntalajit, lihaskunto ja kehonhuolto
OHJAUKSEEN TARVITSET
e UKK kuntojumppa tulosteenaainakin itsellesi ohjausta varten, halutessasi tulosta osallistu-
jille omat
HARJOITTEET
o Kaévely ja lihaskunto, UKK-kuntojumpan lapikaynti materiaalien avulla
KOTIINVIETAVAKSI

e Kannusta omatoimiseen liikuntakertaan / -kertoihin ennen seuraavaa ohjausta

KAY LAPI EDELLISEN OHJAUSKERRAN ASIAT - jaiko jotain pohdittavaksi?
KAY LAPI TULEVAN OHJAUSKERRAN ASIAT

Tamaé kerta on puhtaasti liikunnallisin kaikista ohjauskerroista

Kéykéaa lapi erilaisia liikuntalajeja. Mitd rynmaldiset ovat harrastaneet? Mitd he haluaisivat kokeilla

tai harrastaa?

Suosittele ryhmélaisille erilaisia liikuntamuotoja. Kerro kunnan tarjoamista vaihtoehdoista. Kan-
nusta jokaista ryhmaldisté kokeilemaan jotakin litkuntalajia, vaikka ké&velya, pyoréilyd, uintia — mita

tahansa mieluista liikuntamuotoa, ennen seuraavaa ohjauskertaa.
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HARJOITTEET

Aloittakaa jalleen hyvélla alkulammittelylla.

Voitte olla ryhmassé, vaikka isossaringissé ja jokainen tai halukkaat voivat ehdottaa lakulammitte-
lyliikkeita.

Toteuta suunnittelemasi litkuntamuotoa

TAI

jatkakaa kavelya + lisatkaa talla kerralla taukojen ajaksi halukkaille lihaskuntoliikkeité.
Mallia lihaskuntoliikkeisiin voi ottaa vaikka UKK-Kuntojumpasta.

Jos olet tulostanut materiaalit — jaa ne ryhmélaisille tassé vaiheessa.

Huomioikaa ulko-olosuhteet — ettei paperit karkaa tullen mukana!

Huonokuntoisimmat voivat jatkaa taukojen ajan huilitauoilla tai venyttelyilla.

Pitakaa kaikkien yhteinen tauko v&hintddn 20-25 minuutin jalkeen ja kokoontukaa jalleen rinkiin.
Jokainen halukas voi nyt jakaa hyviksi kokemiaan venytyksié tai muita liikkeité.

Tauko venytellen voi kestdd 10 minuuttia, juokaa tauon aikana.

Tauon jélkeen vield 10-15 minuutin liikkumista, joko jatkaen ké&velya ja lihaskuntoliikkeitd tai sit-
ten vaikka taukojumpan kohdat yhdessa lapikayden.

LOPPUKESKUSTELU

Milta litkkuminen tuntui? Voisiko ndin liikkua useammin?

Voisiko pyytéaé vaikka ystévaa, puolisoa tai sukulaista mukaan kavelylenkille, jonka aikana tehtai-
siin myos hieman lihaskuntoliikkeitd? Tai venyteltdisiin? Voisiko jonkun kanssa sopia viikoittaiset
litkuntatreffit? Jos sovitaan yhdess4, ei tule peruttua niin helposti ja samalla kun liikkuu, saa jutus-
tella mukavia.

Kannusta omatoimiseen liikkumiseen.

Kerro seuraava kerran tapaamisaika ja -paikka.
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6 VIIDES OHJAUSKERTA

TAPAAMINEN SISALLA
ENNEN OHJAUSTA
o Kay lapi lautasmallia sekd ruokapyramidia + Syohyvaa -materiaalia (seka LIITE 8)
e Kay lapi UKK keppijumppa ohjausta varten / muu haluamasi harjoite
AIHEINA
e RAVITSEMUS: Lautasmalli ja ruokapyramidi + Syohyvaa-materiaalit
OHJAUKSEEN TARVITSET
e Lautasmallin ja ruokapyramidin tulosteet itsellesi + halutessasi tulosta osallistujille omat
e Jos haluat, tulosta ryhmélaisille Syéhyvaa -materiaalit
HARJOITTEET
o UKK keppijumppa tulosteenaainakin itsellesi ohjausta varten, halutessasi tulosta osallistu-
jille omat (jos keppejé ei kdytossa, voi kepin tehda huiveista, harjanvarsistatai vain kuvitella
ja tehda liikkeet kuin pitaisi kepisté kiinni)
KOTIINVIETAVAKSI

e Keppijumpan ja Sy6hyvaa-materiaalien lapikayntia

KAY LAPI EDELLISEN OHJAUSKERRAN ASIAT — jdiko jotain pohdittavaksi?
KAY LAPI TULEVAN OHJAUSKERRAN ASIAT

RAVITSEMUS

Kay ryhmaéldisten kanssa lapi lautasmallia sek& ruokapyramidia (LIITE 8)

Keskustelkaa Lautasmallin ja ruokapyramidin toteutumisesta arjessa? Toteutuuko vai ei? Milt& osin
toteutuu? Milta osin ei?

Mitd voisi koittaa otttaa molemmista kdyttoon? Arjen toimivia vinkkeja jakoon?
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HARJOITTEET

Ohjaa ryhméléisille keppijumppa UKK-materiaalin avulla

Voitte myos tehda harjoitteita ilman keppid ja yhdessé toteuttaen

Onko joku ryhmalaisista kaynyt keppijumppa-tunnilla? Kepin voi hankkia kotiin mistd tahansa ma-
teriaalista. Se voi olla harjan- tai mopinvarsi, kuminauha tai naru, huivi.

Keppijumppa on erittéin tehokas niska-hartiaseudun jumeihin.

Onko ryhmélaisilla muita litkkeita mité voisi kepilla kokeilla?

RAVITSEMUS

Kaykaa lapi Syohyvéa -materiaali ja jos olet tulostanut materiaalit, jaa ryhmalaisille omat.
Materiaali on laaja, muttaerittéin kattava. Sité voi kdyda lapi kohta kohdalta ja keskustellasivu ker-
rallaan tai sen voi kdyda nopeastikin 1api ja keskeyttad silloin, kun jollekin ryhmaél&iselle tulee jota-
kin asiasta mieleen.

Pyri saamaan keskustelua materiaalin avulla osallistamalla ja kysymalla kysymyksia.

LOPPUKESKUSTELU
Keskustelkaa késitellyista aiheista, ravitsemuksesta seka keppijumpasta.

Muistuttele tavoitteesta: jokainen voi pohtia missé sen osalta mennaan.

Kerro seuraavan kerran tapaamisaika ja -paikka.
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7 KUUDES OHJAUSKERTA

TAPAAMINEN SISALLA
ENNEN OHJAUSTA
o Kay lapi uneen liittyvid asioita Terveyskylasta (tukimateriaalilinkki) sek& ohjausmateriaali
(LIITE 9)
e Toteuta itse huolihetki ennen ohjauksia, jotta tieddt mita opetat
e Suunnittele n. 10-15 minuutin kehonhuolto-osio tai ohjaa taukojumppa (LIITE 2) muutta-
malla liikkeitd isommiksi — tdrked4 on ettéd kehoa liikutellaan sivuille, yl6s ja alas. Voit
myads suunnitella venyttelya harjoitteeksi. Kayta tukimateriaalilinkeistda mokkivideoita apu-
nasi.
AIHEINA
e UNI: Uni, nukkumisaika ja unettomuus.
e STRESSI: Mita stressi ja huolihetki ovat?
OHJAUKSEEN TARVITSET
e Hyvan unen seka huolihetki -liitetiedostot (LIITE 10 ja 11), jos mahdollista, tulosta ainakin
huolihetki ryhmalaisille kotiin malliksi
HARJOITTEET
e Kehonhuolto
KOTIINVIETAVAKSI
e Muistutuksena seuraavalla kerralla taukoviikko
e Hyvan unen periaatteiden testaus kotona

e Jos tarvetta, kotona huolihetken pitaminen.

KAY LAPI EDELLISEN OHJAUSKERRAN ASIAT — jaiko jotain pohdittavaksi?
KAY LAPI TULEVAN OHJAUSKERRAN ASIAT

UNI, NUKKUMISAIKA JA UNETTOMUUS
Nukkuuko ryhmaélaiset hyvin? Kuka nukkuu kuusi tuntia, entd kuka yhdeksan? Onko aamu- tai ilta-
virkkuja? Onko joku kérsinyt unettomuudesta?

Kéayk&a materiaali 1api (LIITE 10) ja keskustelkaa lis&é unesta
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KEHONHUOLTO

Kéayké&a lapi hidas ja rauhallinen kehoa liikutteleva kehonhuollollinen osio, n 10-15min. tai tauko-
jumppa hieman muunnelluin liikkein tai UKK mokkijumppa videon valityksell&.

Mitd liikkeitd ryhmaéldiset endottavat? Onko jollain jokin aamu- tai iltajumpparutiini? Tai jokin ke-

hoa avaava liikevinkki jakoon?

STRESSI
Kaérsiiko kukaan stressistd? Onko huomattu eroja stressissad? Lyhyt stressi saa toimimaan, pitkaai-

kainen lamaannuttaa. Kéyk&é yhdessa lapi materiaalia (LIITE 12 ) ja keskustelkaa stressista.

HUOLIHETKI

Huolihetken on tarkoitus siirtaa jatkuvaa/ ajoittaista huolehtimistaja murehtimistasille varattuun ja
rajattuun aikaan. Sen avulla k&sitell&dan huolia, murheita, ongelmia keskitetysti ja vain tietty aika,
niin etteivat ne hallitse mielta jatkuvasti.

Ohjeista rynmalaisille huolihetki liitteen avulla ja ohjeista testaamaan sitd halutessaan. Ensimmaéi-
silla kerroilla harjoitellaan huolihetken toteutusta, ei kannata lannistua jollei tuloksia tule heti en-

simmaisen kerran jélkeen.

LOPPUKESKUSTELU
Keskustelkaa késitellyista aiheista, unesta ja stressista seké huolihetkesté.
Seuraavalla kerralla taukoviikko!

Kannusta osallistujia viemaan opittuja asioita arkeen.

Kerro seuraavan kerran tapaamisaika ja -paikka.
Seuraavallakerralla pyritdén rentoutumaan seké kokeilemaan meditaatiota. VVoit kehottaa ryhmalai-
sid ottamaan mukaan huivin, peiton, alusta, tms. jos tilassasi ei ole sellaisia valmiina. Seuraavalle

kerralle kannattaa myos pukeutua l&mpimasti, jottei rentoutuessa tule kylméa
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8 SEITSEMAS OHJAUSKERTA

TAPAAMINEN SISALLA
ENNEN OHJAUSTA
o Etsi tukimateriaaleista rentoutus- ja meditaatiovideoita / nauhoitteita ja valitse sopivat oh-
jaukseen — voit suunnitella useamman rentoutuksen sekd meditaation, ndille on varattu rei-
lusti toteutusaikaa
e Huolehdi, ettd tila on sopiva rentoutumiselle
e Kay lapi stressin hallintakeinoja (LIITE 13) sekd muuta sopivaa tukimateriaalia
AIHEINA
¢ UNI JA STRESSI: Oliko huolihetkesta hyotya? Stressin hallintakeinoja, rentoutuminen
OHJAUKSEEN TARVITSET
e Tilantulee olla sellainen, ett4 ryhmaldiset voivat menn& makaamaan lattialle. Jos on kéytet-
tavissa patjoja, peittoja, huiveja yms.
Jos se mahdotonta, voidaan ottaa hyvé asento tuolilla istuen / pdytdén nojaten / lattialla is-
tuen.
e Soittimen, jollasoittaa musiikkia/ &antd tai sitten voit kdyttd44 omaa puhelinta ja soittaa mu-
siikit / aénet siita
e Halutessasi voit tulostaa osallistujille stressin hallintakeinojaliitteen
HARJOITTEET
¢ Rentoutus- ja meditaatioharjoitteet
KOTIINVIETAVAKSI

e Viimeista kertaa varten mukaan tavoitteet, jos ne jaettu osallistujille

KAY LAPI EDELLISEN OHJAUSKERRAN ASIAT - jaiko jotain pohdittavaksi?
KAY LAPI TULEVAN OHJAUSKERRAN ASIAT

Tekikd joku huolihetked? Miten toimi vai toimiko? Huomioita huolihetkesta? Kannusta kokeile-
maan lisad tai kokeilemaan, jollei ole vield kokeillut, mutta kokee murehtivansa tai vatvovansa asi-

oita.
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Kaykaa lapi stressin hallintakeinoja seké rentoutumista tukimateriaalin (LIITE 14) avulla.

Mita stressin hallintakeinoja 10ytyy omasta arjesta? Mika toimii?

HARJOITTEET

Toteuta suunnittelemasi rentoutumishetki.

Tahén saa varata reilusti aikaa — ohjeista ryhmaéléisia hakemaan hyvaa tunnetta ja rauhaa tulevien
harjoitteiden ajaksi. Tehkaa tilaa ja levittdkaa patjoja huiveja tms. tai ottakaa hyva asento tuolilla
istuen, esimerkiksi poytaan nojaten.

Himmenna tilasta valoja tai sammuta kokonaan, ja rentoudu myaos itse.

LOPPUKESKUSTELU

Keskustelkaa rentoutumisesta ja meditaatiosta — milté tuntui?
Oliko helppo rentoutua?

Hengittad? Mika oli vaikeaa?

Voisiko harjoitteita koittaa kotona?

Ohjeista ryhmaélaisia tuomaan viimeiselle kerralle tavoitteet mukanaan, jos ne on viety kotiin.
Osallistujia voi jo kehottaa pohtimaan ryhman viimeiselle kerralle valmiiksi tavoitetta:
miten sen saavuttaminen onnistui ja miksi se onnistui / ei onnistunut?

Vielé viimeisen viikon aikana voi tavoitteen eteen tehda viimeiset toteutukset.
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9 LOPPUTAPAAMINEN

VIIMEISELLA RYHMAN LOPETUSKERRALLA

Voit halutessasi tulostaa ryhmaldisille kaikki tukimateriaalien linkki -taulukon viimeiselle kerralle ja
jakaa sen heille. Kehota kdymaé&én linkkien sivuilla ja jatkamaan itse asioiden opiskelua: tdmahan oli
vasta alkua. Materiaalia itseopiskeluun 16ytyy valtavasti ja tiedot paivittyvét jatkuvasti.

Kannusta ryhmalaisia etsimaan uutta tietoa tai kertaamaan jo opittua.

KAY LAPI EDELLISEN OHJAUSKERRAN ASIAT — jaiko jotain pohdittavaksi?
Tekikd joku huolihetked edellisen kerran jalkeen?

Auttoiko? Entd onko joku kokenut rentoutumisesta tai meditaatiosta olleen hy6tya?

TAVOITTEIDEN SAAVUTTAMISEN LAPIKAYNNIT
e Varaa aikaa tavoitteiden lapikdymiseen reilusti ja anna ryhmaldisten keskustella vapaasti,
jos keskusteltavaa riittaa.
e Kdydaan lapi ryhmaélaisten alussa asettamat tavoitteet: onnistuttiinko? Eikd? Miksi ei? Uusi
tavoite? Voitte halutessanne kirjata senkin ylds

LOPPUKESKUSTELU
Tavoitteenaviimeisen kerran keskustella keskeissité elintavoista seka ohjauskerroilla kasiteltyja asi-
oita.

e Opittiinko uusia asioita? Saatiinko niistd mik&an vietya arkeen?

e Pohditaan tulevaa: mit4 ryhmén ohjauksista jai mieleen ja mité voi viel& oppia jatkossa?

Pieni askel kerrallaan voi muuttaa jokaista opittua elintapaa toiseksi.
Tarpeeksi usein toistettuna ne muuttuvat tavoiksi ja ajan kuluessa ne muuttuvat rutiineiksi.
Elintapojen muuttaminen terveellisemmiksi kannattaa; jo pienikin terveellinen muutos voi vaikuttaa

selvasti fyysiseen tai psyykkiseen hyvinvointiin.

Keré&a ryhmalaisilta palautetta sisallosta, toteutuksesta ja aiheista. Jos tarkoituksenasi on jatkaa oh-

jauksia, merkkaa ne yl0s ja tee muutoksia arviointien perusteella.

Kiita ryhmalaisia lopuksi ryhméaan osallistumisesta ja innosta jatkamaan terveellistenelintapojen

opettelua myos jatkossa
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Taalta 16ydéat ohjausten tukimateriaalit suorien linkkien kera

Tukima- | Mika? Kenen? Mistéa saatavilla?
teriaalit

Ravitse-

mus

Sy0 hyvaa -materi- | Kuluttaja- https://www.kuluttaja-

aali liitto liitto.fi/uploads/2020/11/5b712588-selkokieli-
nen-syo-hyvaa-esite.pdf

Liséé, vaihda, va- Kuluttaja- https://syohyvaa.fi/wp-con-

hennd -opas liitto tent/uploads/2014/03/KL-SH-magneettitaulu-
A4-nobleed-2.pdf

Ruokakolmio https://syohyvaa.fi/ruokakolmio/

Ateriarytmi Terveyskyld | https://www.terveyskyla.fi/painonhallinta/it-
sehoito/ruokavalion-kulmaki-
vet/s%C3%A4%C3%A4nn%C3%B6llinen-
ateriarytmi

Terveellinen ruoka- | THL https://thl.fi/fi/web/elintavat-ja-ravitsemus/ra-

valio vitsemus/terveellinen-ruokavalio

Sydénmerkki Sydénliitto | https://www.sydanmerkki.fi/

Ruokaohjeita Sydanliitto | https://sydan.fi/sydantietoa/ruoka-ravitse-
mus/ruokaohjeita

Helppoja resepteja Kuluttaja- https://syohyvaa.fi/artikkelit/reseptit-2/

liitto

Ravitsemus- ja ruo- | Ruokavi- https://www.ruokavirasto.fi/elintarvikkeet/ter-

kasuositukset rasto veytta-edistava-ruokavalio/ravitsemus--ja-
ruokasuositukset/

Liikunta

Viikoittainen liikku- | UKK-insti- | https://ukkinstituutti.fi/litkkuminen/liikkumi-

misen suositus 18-64 | tuutti sen-suositukset/aikuisten-liikkumisen-suosi-

-vuotiaille tus/

Soveltaen liikku- UKK-insti- | https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumi-

malla hyvinvointia | tuutti sen-suositukset/soveltavat-liikkumisen-suosi-
tukset/

Terveysliikunnan UKK-insti- | https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumi-

vaikutusaika tuutti sen-vaikutukset/

Taytettava liikkumi- | UKK-insti- | https://ukkinstituutti.fi/aineistot/taytettava-

sen suositus 18-64 - | tuutti liikkumisen-suositus-18-64-vuotiaille/

vuotiaille

Lihaskuntoa ja liike- | UKK-insti- | https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/vinkkeja-

hallintaa kehittavat | tuutti liikkumiseen/lihaskunto-ja-liikehallintaharjoi-

harjoitukset — 12-14 tuksia/

minuutin videot tai-

totasot huomioiden

Tuolijumppa UKK-insti- | https://ukkinstituutti.fi/aineistot/aloittelevan-

(helppo, kuvalliset tuutti ohjaajan-liikepankki-tuolijumppa/

ohjeet)
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Keppijumppa (ku- UKK-insti- | https://ukkinstituutti.fi/aineistot/aloittelevan-
valliset ohjeet) tuutti ohjaajan-liikepankki-keppijumppa/
Kuntojumppa (ku- UKK-insti- | https://ukkinstituutti.fi/aineistot/aloittelevan-
valliset ohjeet) tuutti ohjaajan-liikepankki-kuntojumppa/
Kuminauhajumppa | UKK-insti- | https://ukkinstituutti.fi/aineistot/aloittelevan-
(kuvalliset ohjeet) tuutti ohjaajan-liikepankki-kuminauhajumppa/
Kuntopiiri (haasta- | UKK-insti- | https://ukkinstituutti.fi/aineistot/aloittelevan-
vampi, kuvallisetoh- | tuutti ohjaajan-liikepankki-kuntopiiri/
jeet)
Rento 80°s mokki- UKK-insi- https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/vinkkeja-
jumppa, kolme vi- tuutti liikkumiseen/mokkijumppaa/
deota
Uni
Univinkit Tyoterveys- | https://www.ttl.fi/tyopiste/tee-illalla-kivoja-
laitos asioita-ja-12-muuta-vinkkia-hyvaan-uneen
HUOLI- Unihoitajan opas hy- | Suomen http://unihoitajat.fi/wordpress/wp-con-
HETKI vaa uneen Unihoitaja- | tent/uploads/Unihoitajan_vinkit_vedos.pdf
OMANA seura
TIEDOS-
TONA
Lisatietoja unesta Uniliitto https://www.uniliitto.fi/auta-unta/
YoOunen pituudesta | THL https://thl.fi/fi/web/elintavat-ja-ravitse-
mus/uni/ohjeita-hyvaan-uneen
Stressi
Unettomuuden oma- | Mielenter- | https://www.mielenterveystalo.fi/fi/oma-
hoito-ohjelma veystalo hoito/unettomuuden-omahoito-ohjelma
Stressin vaikutukset | Terveyskyla | https://www.terveyskyla.fi/painonhallinta/it-
sehoito/stressinhallinta/stressin-vaikutukset
Stressin lievitys Terveyskyld | https://www.terveyskyla.fi/painonhallinta/it-
sehoito/stressinhallinta/stressin-lievitys
Mielihyvéaa liikun- Terveyskyla | https://www.terveyskyla.fi/painonhallinta/it-
nasta sehoito/stressinhallinta/mieli-
hyv%C3%A4%C3%A4-liikunnasta
Stressin hallinta Mielenter- | https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/tie-
veysliitto toa-mielenterveyden-vahvistamisesta/tyoela-
manmielenterveys/mielenterveys-tyopai-
kalla/stressin-hallinta/
Stressin laimennus - | Terveyskyla | https://www.terveyskyla.fi/painonhallinta/it-
video tai teksti sehoito/stressinhallinta/stressin-lievitys/har-
joitus-1-stressin-laimennus
Stressin omahoito- Mielenter- https://www.mielenterveystalo.fi/fi/oma-
ohjeita veystalo hoito/opiskelu-uupumuksen-ehkaisyn-oma-
hoito-ohjelma/2-tyokaluja
Rentou-
tuminen
Erilaisia rentoutu- Mielenter- | https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/har-
misharjoituksia veysliitto joitukset/rentoutumisharjoitukset/



https://ukkinstituutti.fi/aineistot/aloittelevan-ohjaajan-liikepankki-keppijumppa/
https://ukkinstituutti.fi/aineistot/aloittelevan-ohjaajan-liikepankki-keppijumppa/
https://ukkinstituutti.fi/aineistot/aloittelevan-ohjaajan-liikepankki-kuntojumppa/
https://ukkinstituutti.fi/aineistot/aloittelevan-ohjaajan-liikepankki-kuntojumppa/
https://ukkinstituutti.fi/aineistot/aloittelevan-ohjaajan-liikepankki-kuminauhajumppa/
https://ukkinstituutti.fi/aineistot/aloittelevan-ohjaajan-liikepankki-kuminauhajumppa/
https://ukkinstituutti.fi/aineistot/aloittelevan-ohjaajan-liikepankki-kuntopiiri/
https://ukkinstituutti.fi/aineistot/aloittelevan-ohjaajan-liikepankki-kuntopiiri/
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/vinkkeja-liikkumiseen/mokkijumppaa/
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/vinkkeja-liikkumiseen/mokkijumppaa/
https://www.ttl.fi/tyopiste/tee-illalla-kivoja-asioita-ja-12-muuta-vinkkia-hyvaan-uneen
https://www.ttl.fi/tyopiste/tee-illalla-kivoja-asioita-ja-12-muuta-vinkkia-hyvaan-uneen
http://unihoitajat.fi/wordpress/wp-content/uploads/Unihoitajan_vinkit_vedos.pdf
http://unihoitajat.fi/wordpress/wp-content/uploads/Unihoitajan_vinkit_vedos.pdf
https://www.uniliitto.fi/auta-unta/
https://thl.fi/fi/web/elintavat-ja-ravitsemus/uni/ohjeita-hyvaan-uneen
https://thl.fi/fi/web/elintavat-ja-ravitsemus/uni/ohjeita-hyvaan-uneen
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/unettomuuden-omahoito-ohjelma
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/unettomuuden-omahoito-ohjelma
https://www.terveyskyla.fi/painonhallinta/itsehoito/stressinhallinta/stressin-vaikutukset
https://www.terveyskyla.fi/painonhallinta/itsehoito/stressinhallinta/stressin-vaikutukset
https://www.terveyskyla.fi/painonhallinta/itsehoito/stressinhallinta/stressin-lievitys
https://www.terveyskyla.fi/painonhallinta/itsehoito/stressinhallinta/stressin-lievitys
https://www.terveyskyla.fi/painonhallinta/itsehoito/stressinhallinta/mielihyv%C3%A4%C3%A4-liikunnasta
https://www.terveyskyla.fi/painonhallinta/itsehoito/stressinhallinta/mielihyv%C3%A4%C3%A4-liikunnasta
https://www.terveyskyla.fi/painonhallinta/itsehoito/stressinhallinta/mielihyv%C3%A4%C3%A4-liikunnasta
https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/tietoa-mielenterveyden-vahvistamisesta/tyoelamanmielenterveys/mielenterveys-tyopaikalla/stressin-hallinta/
https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/tietoa-mielenterveyden-vahvistamisesta/tyoelamanmielenterveys/mielenterveys-tyopaikalla/stressin-hallinta/
https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/tietoa-mielenterveyden-vahvistamisesta/tyoelamanmielenterveys/mielenterveys-tyopaikalla/stressin-hallinta/
https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/tietoa-mielenterveyden-vahvistamisesta/tyoelamanmielenterveys/mielenterveys-tyopaikalla/stressin-hallinta/
https://www.terveyskyla.fi/painonhallinta/itsehoito/stressinhallinta/stressin-lievitys/harjoitus-1-stressin-laimennus
https://www.terveyskyla.fi/painonhallinta/itsehoito/stressinhallinta/stressin-lievitys/harjoitus-1-stressin-laimennus
https://www.terveyskyla.fi/painonhallinta/itsehoito/stressinhallinta/stressin-lievitys/harjoitus-1-stressin-laimennus
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/opiskelu-uupumuksen-ehkaisyn-omahoito-ohjelma/2-tyokaluja
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/opiskelu-uupumuksen-ehkaisyn-omahoito-ohjelma/2-tyokaluja
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/opiskelu-uupumuksen-ehkaisyn-omahoito-ohjelma/2-tyokaluja
https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/harjoitukset/rentoutumisharjoitukset/
https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/harjoitukset/rentoutumisharjoitukset/

60

Rentoutusulkoilu - Terveyskyld | https://www.terveyskyla.fi/painonhallinta/it-
video tai teksti sehoito/stressinhallinta/stressin-lievitys/har-
Joitus-2-rentoutusulkoilu

Rentoutus ja hengi- | Mielenter- | https://www.mielenterveystalo.fi/fi/oma-
tysharjoitus veystalo hoito/mielen-hyvinvoinnin-omahoito-oh-
jelma/8-rentoutus-ja-hengitysharjoituksia
Mindfulness-harjoi- | Mielenter- | https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/har-

tukset veysliitto joitukset/mindfulness-harjoitukset/
Mediaatioharjoituk- | Meditaatio- | https://www.meditaatioharjoitus.fi/meditaa-
sia harjoitus tioharjoitukset/

LAHTEET

Oppaan teoriatietoihin sek& tukimateriaaleihin on koottu ja keratty tietoa seuraavien
lahteiden ohjeistuksista kevaan 2023 aikana:

Ruokaviraston www-sivut — https://ruokavirasto.fi
Kuluttajaliiton www-sivut — https://kuluttajaliitto.fi
Uniliiton www-sivut — https://uniliitto .fi
UKK-instituutin www-sivut — https://ukkinstituutti.fi
Terveyden ja hyvinvoinnin laitos — https://thl.fi
Mielenterveystalon www-sivut — https://mielenterveystalo.fi
Terveyskylan www-sivut — https://terveyskyla.fi
Sydéanliiton www-sivut — https://sydanliito.fi
Aivoliiton www-sivut — https://aivoliitto.fi

K-ruoka www-sivut — https://kruoka.fi

Mieli.fi www-sivut — https://mieli.fi
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LITE 1

(Alla malliesimerkki kutsukirjeestd, jonka tekstit voit kopioida ja tayttda omilla tie-
doilla.)

TERVETULOA ELINTAPAOHJAUSRYHMAAN

Elintapaohjausryhmassé kdydaan lapi keskeisimpié elintapoja liittyen ravitsemuk-

seen, liikuntaan ja uneen seka stressiin. Osallistuminen on ilmaista.

Jokaisellakerralla liikutaan rauhallisesti jokaisen osallistujan oma taitotaso huomioi-

den.

Ryhmén avulla saat vinkkeja terveellisemmista tavoista, resepti- ja liikuntaideoita

seka ideoita parempaan uneen ja stressin hallintaan.

Ohjauskerrat ovat

Ryhman tapaamiskerroille pue péallesi rennot vaatteet (ei farkkuja).
Mukaan on hyvé ottaa myos vesipullo.

Ohjaajana toimii
Yhteystiedot

Tule mukaan rohkeasti — pienin askelin parempia elintapoja kohti!



LIITE 2

HELPPO TAUKOJUMPPA

Voit tehda taukojumpan kaikki liikkeet tai vain osan.
Tee liikkeitéd niin pitk&an ja niin monta toistoa kuin haluat.

Tee liikkeet rauhallisesti ja alussa varovasti, lisaa tempoa ja tehoa halutessasi.

Aloita hengittelemalla — kddet alhaalta yl6s ja pitka sisdanhengitys — kadet alas
ja ulospuhallus

Vie oikea korva kohti hartiaa — kierra paaté aluksi etukautta leuka rinnassa vasen
korva kohti hartiaa

=> Vie paatd rauhallisesti puolelta toisella

=>» Vie leuka rintaan ja paina alas, niska pitkana

=> Vie leuka kohti kattoa, kaula pitkana, tyonna leukaa ylos ja vedé hartioita
samalla hieman taakse

Pydrittele hartioita joko vuorotellen tai samaan aikaan — voit my0s joustaa kier-
ron aikana polvista tehden pienta kyykkaavaa liiketta

=>» Suurenna liiketta nostamalla kyynérpéita ylemmas

=>» Suurenna liikettd suoristamalla kasi

=> Voit tehd& ison ympyran hitaasti ja lopussa hieman nopeuttaa tahtia
= Voit kyykétd alemmas tai pitéa jalat koko ajan suorina

Nosta hartiat ylos kohti korvia — laske HITAASTI alas — toista 5 kertaa
(El saa aiheuttaa huimausta — jos aiheuttaa, ala tee tata liikettd)

Nosta kadet ylos paan paalle — ota kasista kiinni ja vie oikealle ja vasemmalle
puolelle vuorotellen

=>» Jatéa kddet paan paalle yhteen ja lahde tekeméén iso ympyra ensin oikean
kautta — kuin piirtéisit ilmaan

=> YIh&alla vaihda suuntaa vasemmalle

=> Voit tehdé liikettd myos jattamallakadet esim. hartian tasolle ja vieda ka-
sid sivuille taivutellen

Ylavartalon kierrot

=>» Pida kadet alhaalla rentoina — vie kasia rauhallisesti puolelta toiselle

=> Voit my0s nostaa kddet eteen suoraksi esim. hartiantasolle, laita kimme-
net vastakkain ja jatka ylavartalon kiertoja oikealle ja vasemmalle, vie sen
verran kuin tuntuu hyvélla, daripéihin saakka ei tarvitse késia vieda



Jaté kadet vartalon eteen yhteen suoraksi — vie vuorokasi sivulle —
ensin oikea ja sitten vasen

=» Katse voi seurata taakse menevaa katté tehostaen liiketta

Vie kadet jalleen vartalon eteen yhteen, ota sormista kiinni tai risti kadet ja pyo6-
rayta ranteet samalla késia eteenpdin tyontden — ylaselka pyoristyy, kadet menevat
pitkéalle eteenpdin ja katse kaantyy lattiaan — lapaluut niin irti toisistaan kuin saat

=> Vastaliikkeend ké&det vartalon taakse, sormistakiinni tai ké&det ristiin, ran-
teiden pyoraytys ja tyonna kasia taakse ja alaspéin — nyt lapaluut niin yh-
teen kuin saat, rintaranka auki ja katse ylospain, veda keuhkot tayteen
happea ja puhalla ulos

Tee kylkitavutuksia — oikea kasi vartalon vieresta ylos ja alas — koko keskivartalo
piukkana — vaihda sama toistomaara vasemmalla ké&della

Voit vieda kasié ylés myon hartian tasolla
Vie kadet edessa yhteen — kyynérpéét ja kadet vastakkain — avaa auki ja vie yhteen

= Muuta liikett& toistojen jalkeen viemélla kadet edessa yhteen suorana —
avaa auki sivuille

Vie kédet paan paalle — tee pieni taaksetaivutus

=>» Laita kédet yhteen ja lahde rullaamaan selka pyoreand alas ja rullaa ylés —
Vvoit ottaa hengityksen mukaan — ké&det ylos rullatessa sivukautta ylos ja
sisddnhengitys

=> Rullaa alas kéadet vastakkain ja puhalla ulos

Lopuksi voit nostella polvia vuorotellen yl6s ja marssia hetken paikallasi, ja tehda
késien heilutuksia reippaammalla tahdilla, jos haluat veren kunnolla kiertamaén ja
sykettd hieman kohoamaan.

Tee taukojumppaa pitkin paivaa — vaikka useita kertoja paivassa.

Muutama minuuttikin liiketta riittaa!



LIITE 3

TAVOITTEEN ASETTAMINEN

Kayta liitetta hyodyksi ensimmaisella ja toisella tapaamiskerralla

-Jokainen osallistuja suunnittelee itselleen konkreettisen tavoitteen ohjaajan avusta-
mana, toisella kokoontumiskerrallane kirjoitetaan lopulliseen muotoon, SMART-pe-
riaatetta vield uudelleen apuna kayttéen.

-Varaa aikaa, jotta ohjaajana ehdit kdyda kaikkien ohjattavien kanssa lapi heidéan
omakohtaisia tavoitesuunnitelmiaan.

-Osallistujat kirjoittavattavoitteen / tavoitteet ja vievat ne kotiin. Ohjeista ryhmalai-
sid laittamaan tavoitepaperi nakyvélle paikalle kotiin muistuttamaan tavoitteesta.
-Viimeisella tapaamiskerralla tavoitteiden saavuttaminen kaydéan lapi joko yksin tai
yhdesséd muiden ryhmaéléisten kanssa. Varaa aikaa tavoitteen saavuttamiskeskuste-
lulle ja kdyk&a l&pi, saavutettiinko tavoite vai ei. Anna ryhmalaisille viimeisella ker-
ralla on mahdollisuus uusiatavoite helpommassa muodossa, miké tavoitetta ei saavu-
tettu. Jos tavoite saavutettiin, on mahdollista koostaa tulevaisuuteen kokonaan uusi

tavoite.

SMART-PERIAATE
S = tarkka (specific)
Tavoitteen tulee aina olla mahdollisimman tarkka ja konkreettinen.

- Sen sijaan, etté aikoo lis&t4 liikuntaa, suunnittelee kdyvansa kéavelylenkilla
kolme kertaa viikossa. Viela tarkempi olisi suunnitella lenkit valmiiksi kalen-
teriin.

M = mitattavissa oleva (measurable)
Tavoitteen tulee olla jollakin tavalla mitattavissa.

- Esimerkin mukaan lenkkeilya on kolme kertaa viikossa. Se on siis mitatta-
vissa.

A = saavutettavissa oleva (achieavable)
Tavoitteen tulee olla saavutettavissa.
- Ohjaajan tehtdva tassa kohtaa on auttaa ohjattavaa asettamaan realistisia ta-
voitteita. V&han liikkuva ei voi mahdottomiin pyrkia.
R = oleellinen (relevant).
Tavoitteen tulee olla elaméntapamuutoksen kannalta oleellinen.
- Tavoitteen pitkad vaikuttaa oleellisesti haluttuun suuntaan.
T = aikaan sidottu (time-bound).
Tavoitteen tulee olla aikaan sidottu.
- Asetetaan selked aikataulu, jossa tavoitteeseen paastaan.



Muistuta tavoitteen sitominen omaan arkeen - itselle mielekés ja térkea tavoite

-Kerro konkreettisia, helppoja esimerkkejé tavoitteen luomisesta, kuten kdyn joka
maanantai pienelld kavelylenkilla tai syon joka aamu aamupalan, nukun vahintéén
kuusi tuntia yossa. Sellaisia, joita osallistujan on mahdollista saavuttaa omassa ar-

jessa.

e Kaotiin pohdittavaksi osallistujan omasta arjesta konkreettinen tavoite / tavoit-
teet, jotka halutaan ryhman aikana saavuttaa.
e Seuraavalla tapaamiskerralla ne kirjataan ylds

Mita konkreettisempi tavoite on — sen helpommin sen saavuttaa.
TAVOITTEEN KIRJAAMINEN PAPERILLE
-kirjataan jokaiselle tavoite / tavoitteet yl6s paperille. Osallistujat voivat vieda tavoit-
teet kotiin ndkyvalle paikalle nostettavaksi tai ohjaaja voi kerata ne talteen viimeista
kertaa varten.
Tavoitteen pitédé pysya mielessd, vaikkei sitd nakyisikaan!
Voit viel& auttaa ryhmalaisia tavoitteen kirjaamisessa. Muista, mieluummin liian
helppo kuin saavuttamaton!
Toisellatapaamiskerrallakdykad yhdessé ohjattavan kanssa yksilolliset tavoitteet oh-
jattavan ldhtokohdista, joita he ovat kotona suunnitelleet ensimmaisen tapaamisen
jélkeen

e Mit4 aiot tehdd?

e Miten aiot toteuttaa sen?

e Missé aiot toteuttaa sen?

e Milloin aiot toteuttaa sen?

e Kenen kanssa aiot toteuttaa sen?
HYVA TAVOITE
on yksil6llinen
sopii ohjattavan sanomaksi
on myonteinen ilmaus
kuvaa arjen suorituksia — elintapamuutoksessa kyse on kdyttdytymisen muutoksesta

YKSIKIN TAVOITE RIITTAA
TAVOITTEEN LAATIMINEN ON PROSESSI — ANNA SILLE AIKAA



LIITE 4

Hyvan ravitsemuksen voi toteuttaa lukemattomin eri tavoin, erilaisilla ruokava-
lioilla.

Terveellinen ravitsemus voidaan ajatella kokonaisuutena, jossa jokapaivaiset valinnat
ratkaisevat pitkalla aikavélilla.

Ruokavalion kokonaisuus on ratkaisevassa avainasemassa.

Elimist0 tarvitsee sopivasti energiaa ja riittdvasti suojaravintoaineita pysyakseen ter-
veend ja toimintakykyisend, ja kun energiankulutuksen ja -saannin vélill& on tasa-
paino, pysyy useimmiten painokin vakiona.

On tarke&& muistaa, ettd jokapaivéiset valinnat ratkaisevat ruokavalion terveellisyy-
den eika yksittainen elintarvike tai ravintotekijd, vaan nimenomaan ruokavalion ko-
konaisuus ratkaisee.

Elimistd tarvitsee riittavasti suojaravintoaineita ja sopivasti energiaa pysyakseen ter-
veend ja toimintakykyisend. Kun energiansaannin ja -kulutuksen vélilla on tasapaino,
paino pysyy vakiona.

Pikavinkit terveyteen

e Syo0 paljon kasviksia ja hedelmida monipuolisesti ja vérikkéasti jokaisella ate-
rialla ja vélipalalla. Muista my0ds kypsennetyt vihannekset ja palkokasvit.

o Syo0 laadukkaita, kuitupitoisia hiilihydraatteja eli tdysjyvéaviljaa, kasviksia,
juureksia, marjoja ja hedelmia. Valta puhdistettua viljaa ja lisattya sokeria.

o Korvaa lihaa monipuolisesti erilaisilla kasviproteiinin l&hteilld. Kéyté pu-
naista lihaa ja prosessoituja lihavalmisteita kohtuudella.

o Valitse pehmeéé rasvaa: kasvioljyja, kasvidljypohjaisia levitteitd, pahkindita
ja siemenié seka eri kalalajeja vaihdellen vahintdan 2—3 kertaa viikossa. Ra-
joita kovaa rasvaa.

e Huolehdi luustostasi D-vitamiinilla ja kalsiumilla. Sy¢ kalaa ja k&yta neste-
maéisid maitotuotteita tai tdydennettyjd kasvijuomia, juustoa seka taydennet-
tyjé rasvalevitteité.

o Suosi vahésuolaisia elintarvikkeita, mausteita ja yrttejéa.

e Vesijohtovesi on paras janojuoma. Valté sokeroituja juomia ja alkoholi-
juomia.

o Pida mieli ja ruumis virkeind liikkumalla paljon!



Kasvikset, hedelmat ja marjat

Kasviksista, perunoista, marjoista ja hedelmistd saadaan paljon vitamiineja ja kiven-
néisaineita sekd muita terveytté edistavia aineita. Niissa on jonkin verran hiilihyd-
raatteja ja ravintokuitua, mutta vain vahan energiaa, rasvaa ja proteiineja.

Syo kasviksia, hedelmia ja marjoja useita kertoja paivassa

Mité varikkaampééa ruokasi on, sen parempi! Syo kasviksia, marjoja ja hedelmi ai-
nakin viisi kourallista paivassa (500 grammaa). Perunaa ei lasketa tdhdn méaaraan.
Osa kasviksistaon hyva syodi kypsentamatta. Oljypohjaisilla kastikkeilla saat salaat-
teihin ja raasteisiin mehevyyttéd ja makua. Nauti marjat ja hedelméat mieluummin sel-
laisenaan kuin mehuina. Taysmehua (tuoremehua) voi nauttia yhden lasillisen péi-
vassé aterian yhteydessd, mutta tdysmehu ei korvaa péivittaisid hedelmaannoksia.

Perunaa monipuolisesti

Peruna on sek& ympaériston etta ravitsemuksen kannalta hyvé ruoka-aine. Se sisaltaa
kohtuullisesti energiaa ja runsaasti useita kivenndisaineita, kuten kaliumia ja magne-
siumiaseka C-vitamiinia. Keitetty peruna sopii hyvin arkiruoaksi ja rasvaisia peruna-
ruokia ja -jalosteita kdytetddn vain satunnaisesti. Sy perunaa siis mieluiten keitet-
tynd, soseena tai uunissa kypsennettyna ilman rasvalisdysta. Perunan sijasta voit
kayttaa taysjyvariisid, tummaa pastaa ja muita kypsennettavié viljavalmisteita. Kei-
tetty peruna sisaltdd vahemman energiaa kuin vastaava maara keitettya riisia ja pas-
taa.

Taysjyvaviljavalmisteet

Viljavalmisteet ovat térkeita energian, hiilihydraattien ja proteiinin lahteitd. Taysjy-
vaviljavalmisteet, etenkin ruisleipa ja taysjyvéapuurot, ovat erinomaisia kuidun lah-
teitd ja siséltavat runsaasti B-vitamiineja seka kivenndisaineita.

Syo0 taysjyvaleipad ja -puuroa

Taysjyvaviljavalmisteet kuuluvat joka pdivaan lahes joka aterialle. Sisallyta ruokava-
lioosi vahasuolaista taysjyvaleipaa, erityisesti ruisleipda tai muita viljavalmisteita,
kuten puuroa tai myslia.

Jos haluat syoda makeaa, valitse arkikayttéon pullia seké erilaisia hiivataikinapohjai-
sia piirakoita. Runsaasti kovaa piilorasvaa siséltavia leivonnaisia, kuten kekseja, vii-
nereitd, murotaikinaleivonnaisia ja lehtitaikinoista valmistettuja pasteijoita seka up-
popaistettuja piirakoita ei ole suositeltavaa sytda paivittain.



LIITES

Hyoty- ja arkiliikkuminen

Arjessa on monia pienid litkkumisen mahdollisuuksia. Liikkumisen voi ripotella ly-
hyiksi patkiksi pitkin paivaa: kaikki liike on pois paikallaan olosta.

Liikkumistavoi kerryttaé paivan aikana. Etsi sinulle toimiviatapoja omassa arjessasi
ja vapaa-ajallasi niin kotona, tdissa kuin vapaa-ajallasikin.

Kaikenlainen touhuaminen lisdavat liiketta kehoon ja kiihdyttavat aineenvaihduntaa
ja energiankulutusta.

Lisaa liikettd huomaamattasi

o Kayté portaita. Portaiden kipuaminen vastaa teholtaan hélkkaa. Kohenna
kuntoasi!

o Pysékoi auto kauemmas ja kdvele loppumatka. Lyhyisté siirtymisista voi vii-
kossa kertya uskomaton mééra kavelyminuutteja. Kokeile ja yllaty!

o Kavele tai pyoraile lyhyet matkat. Ajan puute on suurin este litkkumaan lah-
temiselle. Yhdista liikkuminen arkirutiineihin!

o Kulje julkisilla. Julkisen liikenteen kéyttajat tulevat kuin huomaamatta liikku-
neeksi enemmaén kuin autoilijat. Hy6dynna mahdollisuutesi!

Pihapuuhat ovat monelle tuttua hyotyliikuntaa. Esimerkiksi ruohonleikkuu on oival-
listaarkiliikuntaa. Lumity6t ovat myds hyvaa hyotyliikuntaa. Jalkojen ja késivarsien
lihakset kuormittuvat ja syke nousee, kun tydskentelet tehokkaasti. Mit& painavam-
paa lumion, sen enemman tarvitset lihasvoimaa. Pid& lumitoitd tehdessa huolta selén
ergonomiasta.

Lasten kanssa liikkuminen tuo liséé askeleita péivaan.
Ulkoilu, puistossa kaynti, metsa- ja patikointiretket perheen tai vaikka ystavien
kanssa on hauskaa.
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TERVEELLINEN RUOKAVALIO

Terveellinen ravitsemus on kokonaisuus, jossa ratkaisevat jokapaivaiset valinnat pit-
kalla aikavélilla.

Elimistd tarvitsee riittavasti suojaravintoaineita ja sopivasti energiaa pysyakseen ter-
veend ja toimintakykyisend. Kun energiansaannin ja -kulutuksen vélill& on tasapaino,
paino pysyy vakiona.

Pikavinkit terveyteen

Syo0 paljon kasviksia ja hedelmid monipuolisesti ja varikkaasti jokaisella ate-
rialla ja vélipalalla. Muista my6s kypsennetyt vihannekset ja palkokasvit.

Syo0 laadukkaita, kuitupitoisia hiilihydraatteja eli tdysjyvaviljaa, kasviksia,
juureksia, marjoja ja hedelmid. Valté puhdistettua viljaa ja lisattya sokeria.

Korvaa lihaa monipuolisesti erilaisilla kasviproteiinin l&hteilla. Kayté pu-
naista lihaa ja prosessoituja lihavalmisteita kohtuudella.

Valitse pehmeéé rasvaa: kasvioljyja, kasvioljypohjaisia levitteitd, padhkindita
ja siemenié seka eri kalalajeja vaihdellen vahintdan 2—3 kertaa viikossa. Ra-
joita kovaa rasvaa.

Huolehdi luustostasi D-vitamiinilla ja kalsiumilla. Sy¢ kalaa ja kéyta neste-
maisid maitotuotteita tai tdydennettyjé kasvijuomia, juustoa seké taydennet-
tyja rasvalevitteita.

Suosi véhasuolaisia elintarvikkeita, mausteita ja yrttejé.

Vesijohtovesi on paras janojuoma. Valt4 sokeroituja juomia ja alkoholi-
juomia.

Pid& mieli ja ruumis virkeina liikkumalla paljon!



LIITE7

AAMUPALA- VALIPALA, ILTAPALAOHJEITA
5 terveellistd vaihtoehtoa, jotka sopivat nautittavaksi milloin vain

1. Myslig, jogurtti ja kourallinen marjoja. Myslissa on kuitua, jogurtissa proteii-
nia ja marjoista saa tarkeitd vitamiineja seka ravintoaineita.

2. Banaani ja pahkingit4. Banaani on tayttava hedelmd, jossa on kaliumia, mag-
nesiumia, C-vitamiinia ja kuitua. Pahkindissa on hyvaé, sydanystéavallistaras-
vaa, proteiinia ja kuitua. Ne pitavat kyllaisena.

3. Kaura-marja-siemen -valipalapatukka ja taysjyvaleipaviipale, jolla salaattia,
kurkkua, tomaattia ja juustoa.

4. Smoothie, jossa jogurttipohja tai proteiinijauhetta. Smoothie on helppo tapa
lisatd paivaan marjoja tai vihanneksia. Siihen voi laittaa marjoja, hedelmia,
salaattia, porkkanaa tai kurkkua — koosta mistd aineista haluat.

5. Rieska- tai wrap-rullat, joiden sisalla esim. savulohta, salaattia, kurkkua, to-
maattia ja levitettd. Rullat ovat tayttava valipala tai vaikka retkievas.

Lisaa vinkkeja vélipaloihin ja esimerkiksi erilaisiin smoothieihin 16ydat googletta-
malla.

VALIPALAVINKKEJA

Parasta olisi, jos vélipala olisi tehty vaikka jadkaappiin valmiiksi.

Puuro sopii aamu- ja iltapalan lisaksi myos valipalaksi.

Karjalanpiirakka tai kaksi taysjyvéleipaa paallekkain, joiden valissé leikkelettd, juus-
toa ja varikkaitd vihanneksia.

Hedelmaét seké pilkotut vihannekset ja dippi. Pilko illalla valmiiksi suljettavaan rasi-
aan, niin paivalla ei kulu aikaa niiden kuorimiseen ja pilkkomiseen.
Pilko kerralla iso mééra ja jaa useampaan rasiaan useammalle paivélle.

Jos mieli tekee jotain makeaa, voi silloin talléin pulla tai marjapiirakka olla vaihto-
ehto.

Koita vaihtaa makeanhimossa totuttu leivos tai muu herkku hedelméa, valipalapatuk-
kaan tai vaikka makeaan myslipatukkaan.

Viinerit, munkit, sipsit, limsat ja energiajuomat eivat kuulu arkisydmiseen ollenkaan,
viikonloppuna voit herkutella maltillisesti.

Vélipaloissa kannattaa olla varuillaan sokerin kanssa. Maustettuja jogurtteja ei suu-
ren sokerimaaran vuoksi kannata sydda joka paiva.

Mikrossa saa nopeasti vahan ruokaisamman valipalan. Laita voidellun ruisleivan
padlle esimerkiksi tonnikalaa, tomaattia ja kuorruta juustolla. Lis&& mikron jalkeen
lautaselle pieni salaattiannos.



Tuorepuuro valmistuu helposti aamupalaksi, valipalaksi, iltapalaksi. Terveellinen
tuorepuuro syntyy pienelld vaivalla yksinkertaisista aineksista. Sekoita puuro illalla
ja laita se valmiiksi jadkaappiin, anna tekeytyé yon aikana itsekseen ja nauti aamu-
tai vélipalaksi

Nain valmistat taydellisen tuorepuuron:
1. Laita kippoon pohjalle kaurahiutaleet.

Kaada péélle maitoa tai kasvijuomaa.
Lis&4 halutessasi jogurttia tai rahkaa.

Tuo marjoilla ja hedelmill& véri& ja makua.
Anna tekeytyé véhintaan 3 tuntia.
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LAUTASMALLI JA RUOKAPYRAMIDI

Kokoa ateria lautasmallin mukaan
Kun kokoat ateriat lautasmallin mukaan, ruokavaliosi pysyy terveellisena.

Kuvan ateria on koottu lautasmallin mukaisesti.

Lautasmallissa annoksesta on

— neljdsosa viljatuotteita tai perunaa

— neljasosa kalaa, kanaa, papuja, linsseja tai lihaa
— puolet kasviksia, hedelmi& ja marjoja

tuoreena, lampimané tai ruuan joukossa.

Kuva: Kuluttajaliitto



RUOKAPYRAMIDI
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UNI
Nukkuessa keho ja mieli palautuvat paivan rasituksesta ja elimist6 tekee korjaustoita.

Unen tarve on jokaiselle yksilollista.

Ihminen tarvitsee keskimaarin unta 6-9 tuntia yossa. Unen laadusta ja méaréan riitta-
vyydesta kertoo se, ettd heréatessa olo on virkea ja toimintakyky séilyy hyvané koko
paivan. Useimmilla tdmé edellyttda 7-8 tunnin younia.

Jos olo on aamulla heratessa virkea ja toimintakyky sailyy koko paivan hyvana — on
unta ollut tarpeeksi laadullisesti ja méarallisesti.

Vaikka ei aina uskoisi, vaikuttaa uni muuhunkin asiaan kuin vain lepddmiseen: ajat-
teluumme, toimintakykyyn, muistiin ja tunteisiin. Aivoista poistuu unen aikana hai-
tallisia aineenvaihduntatuotteita ja energiavarastot tayttyvat uudelleen. Riittava uni
parantaa jaksamista ja tarkkaavaisuutta, ja vaikuttaa elimiston puolustusjarjestel-
maan.

Normaali youni kulkee vaiheissa

Ihmisten uni on kaavamaista. Nukahtamisen jalkeen on ensin kevytta perusunta,
jonka jalkeen tulee syvan unen vaihe. Youneen kuuluu 3—4 syvén unen vaihetta, joi-
den aikana elimistdssé tapahtuvat tdrkeimmat palautumisen prosessit.

Yolliset herailyt kuuluvat normaaliin uneen. Raskas elamantilanne, suru tai sairaudet
voivat véliaikaisesti vaikuttaa uneen. Myos positiiviset tapahtumat voivat valvottaa.
Tilapdinen unettomuus on osa normaalia tervettd elaméaa.

Mielté voi rauhoittaatieto, ettd myos véhemmaén nukkuneena selvidmme seuraavasta
paivasta. Uni tulee silloin kun on tullakseen. Huonounisten diden jalkeen nukuttaa
usein sitten sitakin paremmin.

Jos univaikeudet toistuvat ja pitkittyvét, tulee pyrkid tunnistamaan unettomuuteen
vaikuttavat tekijat ja vaikuttamaan niihin pikimmiten, ettei univaikeudet kasaudu ja
kroonistu.

Jokainen voi oppia nukkumaan paremmin huolehtimalla saannoéllisesta unirytmista,
rauhoittamalla illat ja nukkumispaikan, kasittelemalla huolia ennen nukkumaanme-
noa, ja opettelemalla rentoutumista.

Huolehtimalla s&&nndllisestd unirytmistd, kasittelemalla ennen nukkumaanmenoa
huolet esimerkiksi huolihetken avulla, rauhoittamalla seka illat ettd nukkumispaikan
ja opettelemalla rentoutumista, voi jokainen oppia nukkumaan paremmin.



UNETTOMUUDEN EHKAISY

Huolehdi terveydestasi
Muista, ettd tilapdinen unettomuus kuuluu eldmé&én

Kohtaa elamén vaikeudet paivalld, ei vuoteessa

UNETTOMUUDEN OMAHOITO

Tarkista elintapasi

Vahenna nautintoaineiden kayttoa

Lis&a litkuntaa

Ala urheile juuri ennen nukkumaan menemista
Al4 syo iltaisin liian raskaasti

Al4 mene nukkumaan nalkaisena

Kasittele huolet paivalla

Palauta sd&anndllinen unirytmi

Valta liian pitkadan nukkumista

Tee nukkumisympaéristo otolliseksi

Rauhoitu ja hengittele rauhassa

Vuode on vain nukkumista ja rakastelua varten
Ala yrita nukahtaa vékisin

Jos uni ei tule 15 minuutissa valojen sammuttamisen jalkeen, nouse vuoteesta

hetkeksi ylos

Lis&tietoa unettomuudesta Kéypé hoito -suosituksesta (kaypahoito.fi),

Uniliitosta (uniliitto.fi) ja

Terveyskirjastosta (terveyskirjasto.fi)
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OHJEITA HYVAAN UNEEN
Uni ja lepo lataavat kehon ja mielen voimavarat.
Unen aikana elimistd palautuu rasituksesta ja vastustuskyky vahvistuu.

Miten pitkan younen tarvitsen?
Aikuinen tarvitsee unta yksil6llisesti 6-9 tuntia yGssa.

Vinkkeja hyvaan uneen:

1. Heraa aamulla aina samaan aikaan.

Tarvittaessa voit joustaa tunnin verran. Sama rytmi kannattaa sailyttaa viikonloppui-
sin — varsinkin, jos sinulla on taipumusta univaikeuksiin. N&in sisdinen kellosi tah-
distuu oikein joka péiva.

2. Mene illalla nukkumaan suunnilleen samaan aikaan.

Kellonaikaa tdrkedmpé&é on kuitenkin kuulostella, milloin sinulla on unelias ja levol-
linen olo.

3. Tee elamastasi sopivan aktiivista.

Aktiivinen ty0- ja vapaa-aika on hyvaksi unelle, kunhan et sorru liialliseen suoritta-
miseen. Jos kayt ylikierroksilla, sinun on vaikea rentoutua ennen nukkumaanmenoa.

4. Jata tyodasiat tyopaikalle.

Tee siita tietoinen paatds. Tyopaivan lopuksi voit listata seuraavan paivan tarkeim-
maét tehtavat. Listan avulla toit4 on helppo jatkaa aamulla.

5. Juo riittavasti paivasaikaan.

Véhennd juomista iltaa kohti. Jos illalla juo paljon, yolla joutuu ehk& kdymaan ves-
sassa useamman kerran. Varsinkin vaihdevuosi-ian jalkeen monen pitd4d muutenkin
kéyda vessassa noin kerran yossa.

6. Syo hiilihydraattipitoinen iltapala.

Voit sydda esimerkiksi leipaa ja hedelmia. Kovin rasvainen tai lihapitoinen ruoka
saattaa hairitd nukkumista. Toisaalta nalkékin pitaé hereilla.



7. Ala kayta alkoholia unildakkeena.

Alkoholi voi helpottaa nukahtamista, mutta se heikentda unen laatua ja herattelee aa-
muyostd. Jatkuva alkoholinkaytto aiheuttaa kasaantunutta univajetta.

8. Rauhoita iltasi.

Toiset rentoutuvat nopeasti, toiset tarvitsevat sithen enemman aikaa. Lopeta tyonteko
ja muu suorittaminen vahintadan 1-2 tuntia ennen nukkumaanmenoa. Puhelimen ja
tietokoneen kaytto seka sosiaalisessa mediassa porrdédminen aktivoivat sosiaalisesti ja
fysiologisesti.

9. Anna itsellesi lupa tehda kivoja asioita.

Hyva mieli on unen kannalta tarkedd. Mika irrottaa sinut iltaisin paivan kiireista?
Misté saat hyvaa mielta? Se voi olla vaikkapa lukeminen, television katselu tai per-
heen kanssa seurustelu.

10. Tee makuuhuoneesta levon tyyssija.

Unta houkutteleva huone on rauhallinen, viiled, pimennetty ja tarkoitettu paaosin
nukkumiseen. Makuuhuone saa olla ajaton vyohyke, joten siirrd kello pois nékyvilta.

11. Mene vuoteeseen uneliaana.

Jos mielessasi alkaa pyorid hairitsevid ajatuksia, rentouta itsedsi. Voit opetella jonkin
mindfulness- tai rentoutusmenetelmaén tai kayttad mantraa, kuten Nyt saa hellittaa.

12. Jos et saa unta, nouse sangysta.

Ajattele, etté et ollutkaan vield riittavasti rauhoittunut. Tee hetken aikaa samoja mu-
kavia asioita, joita teit ennen nukkumaanmenoa. Myds aanikirjan kuuntelu voi rau-
hoittaa, ja se onnistuu pimeéssékin. Ethan selaile puhelintasi: se karistaa unet tehok-
kaasti.

13. Hyvéksy, ettd et aina nuku hyvin.

Huonosti nukuttu yo ei ole katastrofi. Elaman ei tarvitse olla taydellista, ei myoskaan
nukkumisen.
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HUOLIHETKI

Huolihetken on tarkoitus siirtda jatkuvaa / ajoittaista huolehtimista ja murehtimista
sille varattuun ja rajattuun aikaan. Sen avulla kasitellaan huolia, murheita, ongelmia
keskitetysti ja vain tietty aika, niin etteivat ne hallitse mieltd jatkuvasti.

Kun huoliajatukset otetaan esiin paivallg, alkuillasta tai tyopaivan péatteeksi, silloin
kun itse haluaa, niitd voi usein kasitell& ja havainnoida rakentavammin ja ne tulevat
paremmin loppuun asti ajatelluiksi. Illalla tai yoll& vasyneena ikéavat asiat saavat
usein todellisuutta suuremman merkityksen.

Mielen rauhoittamisessa huolihetki on osoittautunut tutkitusti yhdeksi toimivimmaksi
keinoksi.

HARJOITUS

Tassé harjoituksessa opetellaan havainnoimaan, rajaamaan ja ottamaan etéisyytta
huoleen pdivéaikaan tehtavalla harjoituksella.

Varaa itselle aikaa iltapdivalle tai varhaiseen iltaan 15 — 20 minuuttia huolten kasitte-
lyyn. Huolihetki on syytd pitadé vahintaan pari tuntia ennen nukkumaanmenoa.

e Harjoituksen alussa esita itsellesi kysymys:
”Jos olen ensiydnd uneton, mitka asiat saattaisivat hdiritd untani?”

o Kirjaa vastaukset paperille, al& pydrittele vain mielessé!

e Kirjaa vaikka ranskalaisin viivoin jokapaivéisia asioita / huolia / murheita /
ajatuksia, jotka saattaisivat hairita untasi.

e Jos sinusta tuntuu jo nyt, ettd pystyisit keksimaan ratkaisun huoleesi, kirjaa
sekin jo ylos.

e \oit tarvittaessa kayttaa naitad kysymyksia apuna kun kasittelet huolta:

Miksi tdma huoli on sinulle tarked?

Mitd tapahtuu, jos huolesi toteutuu?

Kuinka todennékdisté huolesi toteutuminen on?

Mité voin asialle tehdd?

Kenelt4 voin saada apua?

Voisiko huoliajatukseeni 16ytyé vaihtoehtoinen ajatusmalli?

ok wnE

Yleensd jo ajatusten kirjoittaminen auttaa saamaan ne pois mielesta ja helpottaa il-
lalla esim. nukahtamista.

Jos vuorokauden muina aikoina esiintyy huoliajatuksia, lopeta ne sanomalla itsellesi:
”SEIS” ja palaa ndihin ajatuksiin vain huolihetken aikana.

Lahde: Helsingin Uniklinikka — VitalMed Tutkimuskeskus
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STRESSI

Aina stressi ei ole haitallista. Lyhytaikainen stressi voi olla liikkeellepaneva ja ai-
kaansaava voima, mutta pitkittyessaén stressi kaantyy itseddn vastaan ja voi alkaa
vaivata paivittaista elaméaa.

Onneksi apukeinoja on paljon!

Itselle sopivia palautumiskeinoja kannattaa pohtia ja harjoittaa niin Kiireisessa kuin
rauhallisessakin elaméntilanteessa. Stressin keskell& jo lyhyet hengahdystauot voivat
auttaa jaksamaan.

Alle on listattu kdytdnnon keinoja, joillavoi lievittéé stressia. Mika olisi sinulle mie-
luinen keino?

e luonnossa kéavely

e monipuolinen ruokavalio

e riittdva uni ja lepo

e rentoutuminen

o arkiliikunta ja asentojen vaihtelu paivan mittaan
e mieluisat harrastukset

e joustava ajattelu

e itsensd hemmottelu

e gjanvietto ystéavien ja perheen kanssa

e kehonhuolto

o realistiset ja omaan arkeen sopivat tavoitteet
o merkityksellisten asioiden huomioiminen

o mindfulness- ja rentoutusharjoitukset

¢ huolihetki.

Harjoittele sinulle sopivaa rentoutumisen tapaa sdé&nndéllisesti omassa arjessa. Ota ai-
kaa itsellesi ja pida huolta omasta jaksamisestasi!

Usein helpottaa, kun asioista padsee puhumaan. Luonto rauhoittaa ja liikunta lievittaa
stressid. Myos musiikin kuuntelu rentouttaa. Mikset pyytdisi ystdvad mukaan kévely-
lenkille ja jutustelette samalla? Tai laitat musiikin soimaan ja menet ulos liikkumaan
luontoon? My®s ihana lintujen viserrys kuulostaa luonnossa musiikin sijasta vélilla
ihanalta!

Hengité syvéan siséén ja ulos, uloshengitykselld huolet ja murheet puhalletaan pois
ja sisddnhengityksell& raikasta, huoletonta ilmaa sis&én.
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STRESSIN HALLINTAKEINOJA

Pureskele purkkaa

Purukumin pureskelu voi lievittdd ahdistusta, kehittda valppautta ja vahentaa stressia
silloin, kun teet monta asiaa samaan aikaan, kertoo vuonna 2008 tehty tutkimus.

Katso hauska nettivideo

Nauru on mainio rentoutustekniikka. Nauru rikastaa hapenottokykyd, stimuloi sy-
dantd, keuhkoja ja lihaksiaseka lisaa endorfiineja. Vastoin yleistd mielikuvaa, nauru
ensin aktivoi stressireaktion ja vasta sitten kytkee sen pois. Syntyy ik&éan kuin tuntei-
den vuoristorata, mika johtaa rentoutumisen tunteeseen. Ennen kaikkea jo odotus
mahdollisesta nauruhetkesta saa endorfiinit liikkeelle.

Sy banaania

Kalium auttaa séatelemaan verenpainetta, joka nousee stressitilanteissa. Jotkut ovat
sitd mielt4, ettd banaanin syéminen stressaantuneena antaa energiaa ja palauttaa. Tut-
kimus osoittaa, etta se voi myos suojata kehoa stressin negatiivisilta vaikutuksilta ku-
ten kohonneeseen sydankohtauksen riskiin.

Tee kasitoita

Toistuva liike, kuten neulominen, virkkaaminen tai korujen tekeminen voi lievittéa
ahdistuneisuutta. Minfulness-asiantuntijat ndkevét neulomisessa mindfulness-mene-
telman piirteitd. Neulomisessa toistuva liike auttaa keskittymé&én ja pinnalle nousevat
ajatukset pysyvait sivussa

Kokeile akupistekikkaa

Paina peukalolla etu- ja keskisormen vélissé olevaa pistettd, jossa sormi kohtaa kdm-
menen. Tama Naam Yogasta lainattu kikka aktivoi hermon, joka hellittaa sydanta
ymparoivaa aluetta. Néin levottomuus ja hermostuneisuus katoavat.

"

Kuva: Google
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RENTOUTUMINEN

Rentoutuminen palauttaa voimia
Rentoutuminen hoitaa mieltd ja kehoa monella tapaa. Se vahentd4 kuluttavia janni-
tystilojaja tehostaa kehon voimavarojen palautumista. Rentoutumista voi harjoitella.

Rentoutuminen tukee fyysista palautumista rasituksesta, vammoista ja sairauksista.

Kehon kannalta rentoutuminen vie koko keskushermostolle rauhoittavaa viestia.

Rentoutumisen hyodyt keholle:

Autonominen ja dareishermosto rauhoittuvat

Adreisverenkierto paranee ja verisuonet laajenevat

Kudokset saavat paremmin ravinteita ja happea

Verenpaine ja syddmen lyontitiheys laskevat

Stressihormonien kuten kortisolin eritys vahenee

Mielihyvahormonien kuten beetaendorfiinin ja oksitosiinin eritys lisdéntyy

Vastustuskyky paranee.

Luonto elvyttdd, rauhoittaa ja lievittda stressia

Luonnossa lilkkkuminen edistda terveyttd ja hyvinvointia. Parhaimmillaan luonto tai viherym-
paristo auttaa palautumaan stressistd, houkuttelee liikkkumaan tai nauttimaan luonnosta yh-
dessa toisten kanssa.

Luonnon terveyshyddyistd on tutkittua tietoa. Oleskelu luonnossa elvyttad, rauhoittaa ja lie-
vittad stressid. tutkimusten mukaan luonto herattda valmiuden havaita myoénteisia tunteita,
koettu terveydentila paranee ja tyytyvaisyys lisdéntyy. Jo viiden minuutin oleskelu metséassa
vahentad stressihormoni kortisolin maaraa veressa. Verenpaine laskee, syke rauhoittuu ja li-
hasjannitys helpottaa.

Kaksikymmentd minuuttia riittdd mielialan kohentamiseen. Keskittymiskyvyn paranemiseen
tarvitaan 10-55 minuuttia metsassa.



Liitetaulukko 1. Kirjallisuuskatsaukseen mukaan otetut tutkimukset
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Tekijat, | Tutkimuksen tar- | Kohderyhméa Interventio / vertai- | Kéaytetyt mittarit /| Keskeiset tulokset Laadun
VUuosi, koitus luinterventio aineistonkeruu arviointi-
maa pisteet
1 Tarkoituksena arvi- | 30-70 -vuotiaat huo- | Interventioryhmaldiset | Kvasikokeellinen tutki- | 12 kuukauden mittauksissa | CASP
Bukman, oida, oliko MetSLIM | nossa  sosioekonomi- | osallistuivat 12 kuu- | mus interventioryhma  osoitti 20/20
A, -elintapaohjausinter- | sessa asemassa olevat | kauden elintapaohjak- suurempia  parannuksia
Teuscher, | ventioonnistunutpa- | turkkilaiset, marokko- | seen, jossa oli ruokava- | Tutkimukset suoritettiin | kuin kontrolliryhmassa

D., Meer- | rantamaan vyotaron | laiset ja hollantilaiset. | lion ja liikunnan yhdis- | laht6tilanteessa ja vyOtaron ympdérysmittaan

shoek, A., | ymparystdd ja muita telméohjelmaa: nelja | 12 kuukauden jalkeen. | (B=— 3,3 cm, 95 % CI 4,7,

Renes, R., | kardiometabolisia ryhmékokousta, 4 h yk- | Mittauksia, otettiin ve- | —1,8, P<0-001) ja muihin

A van | riskitekijoita, elinta- silollista  ruokavalio- | rikokeita ja he tayttivat | ylipainomittauksiin.  Li-

Baak, M. & | poja ja elaménlaatua. neuvoja ja viikoittaisia | kyselyn, jossa kasitel- | séksi kokonaiskolesterolin

Feskens, E. urheilutunteja. tiin ravinnon saannista, | havaittiin vahentyneen (f

2017. fyysisesta  aktiivisuu- | = — 0,33 mmol/l, 95 % Cl

Alanko- Interventioryhmaén desta ja elamanlaadusta. | —0,56, =0,10, P = 0,005) ja

maat. osallistui 117 ja kont- LDL-kolesteroli (B =- 0,35

rolliryhmdén 103 osal-
listujaa.

mmol/l, 95 % CI -0,56, -
0,14, P =0,001). Ruokava-
liomuutokset olivat mer-
kittavia kuidun saannin
suhteen (B=1,5 g/4184 kJ
(1000 kcal), 95 % CI 0,3,
2,7, P =0,016). Verrattuna
kontrolliryhmé&an, inter-
ventioryhma raportoi fyy-
sisen aktiivisuuden koko-
naisminuuttien




vihenemistd (B=—573
min/viikko, 95 % CI
-1126, —21, P=0-042) ja
osoittivat parannuksia ela-
ménlaadussa "terveysmuu-
toksessa ja yleisessd ter-
veydentilassa".

2 Coupe
N., Cotter-
ill ' S., Pe-
ters. S.
2018
Englanti

Tavoitteena tunnis-
taa miten voitaisiin
parhaiten raataloida
elintapaohjausta al-
haisen sosioekono-
misen vaestolle elin-
tapojen paranta-
miseksi. Tavoitteena
tunnistaa tarkeita te-
kijoité4, jotka on otet-
tava huomioon, kun
raataloidaan matalan
sosioekonomisen
aseman omaavalle
ohjauksia, huomioon
ottaen palveluntarjo-
ajan resurssit ja pal-
veluiden  kayttdjien
eldméntavan ja kéyt-
tdytymisen muutok-
sen.

Elintapaohjaus- ja pai-
nonhallintaryhmien
ohjaajat ja osallistujat
Luoteis-Englannissa,
joka on alueena sosio-
ekonomisesti heikom-
pien aseman omaavien
asuttama.

14 osallistujista 13 oli
naista. Keski-ika 66v.
(44-84v.)  Ohjaajien
ikaa ei kerrottu.

Elintapaohjausryhmé/
painonhallintaryhm§,
kokoontui 6 kertaa,
kesto yht. 9h. Ryhmén
toteutuksen jalkeen yk-
silohaastattelut, joissa
haastateltavat jaettiin
ryhman ohjaajiin seka
osallistujiin.
Kéytettiin puolistruk-
turoituja haastatteluja
tutkimaan ohjaajien ja
osallistujien painonpu-
dotus-muutoksen  ko-
kemuksia tiedon vas-
taanottamisesta, toimit-
tamisesta ja seuraami-
sesta.

Yksilohaastattelut.

25 osallistujaa haasta-
teltiin: 11 ryhmien oh-
jaajaa ja 14 osallistujaa.
Haastattelujen keskipi-
tuusoli49 min (28-78),
ja ne pidettiin kasvok-
kain ihmisten kodeissa
tai tyopaikoilla. Yhden
ryhman osallistujan
haastattelu tehtiin puhe-
limitse

huonon terveydentilan
vuoksi. Kaikki ohjaajat
tyoskentelivat  tervey-
den edistdmisen parissa
joko ilmaisia ryhmia
tarjoavan kunnan palve-
lussa tai yhteisgssé hen-
kilokohtaisena tukena.

Tulokset tuovat esiin tar-
keitd haasteita ja edistajia
eldmantapainterventioiden
toteuttamisessa kohderyh-
malle. Tunnistettiin kaksi
paateemaa: 1. monimuo-
toisuuden hallinta = Erilai-
siin tarpeisiin vastaaminen
ja niiden tayttaminen, kie-
len ja kirjallisuuden tuo-
mat esteet sekd kulttuu-
rierot  huomioonotettava
suunnittelussa.

2.Ympdristoa vastaan
tyoskenteleminen = koh-
tuuhintaisuus; lasnéolo ja
sitoutuminen, Paasy ja saa-
tavuus sekd “eldméi tulee
tielle” Yksi yleinen syy sii-
hen, miksi ihmiset eivat
osallistuneet tai saavutta-
neet tavoitteitaan oli se,
ettd heilld oli yksinkertai-
sesti lilan monia muita asi-
oita meneill&dan
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elamassaan, jotta he voisi-
vat priorisoida terveytensd
jaohjausryhman tavoitteet.
Ongelmat, kuten monimut-
kaiset sosiaaliset tilanteet,
lastenhoito ja hoitovelvol-
lisuudet, tunnistettiin eri-
tyisiksi ongelmiksi, miksi
ryhmiin osallistujat joko
eivat jatkaneet osallistu-
mista tai eivat saavuttanut
mielekkéitd tuloksia par-
haista aikeistaan huoli-
matta.

3 Pablos,
A., Dreh-
mer, F.,
Ceca, D,
Carcia-Es-
teve, A,
Lopez-

Hernéandez,
L., Far-
gueta, M.,
Romero, F.
& Pablos,
C. 2017.
Espanja.

Tarkoituksena arvi-
oida, alentaako elin-
tapainterventio koh-
deryhmé&an  kuulu-
vien liikalihavien ja
alhaisen sosioekono-
misen aseman omaa-
vien painoa ja sydan-
ja verisuonisairauk-
sien riskia

20-70 -vuotiaat aikui-
set, joilla BMI >25 kg/
m2, ei sdannollista fyy-
sistd harjoittelua, so-
piva terveydentila in-
terventio-ohjelman

seuraamiseksi ja kotita-

louden ”matala”
(<14755€) mediaani-
tulo.

Yhteensd 97 osallistu-
jaa, kahdeksan kuukau-
den eldméntapainter-
ventioon  osallistujat
(n=40), sisalsi fyysisen
aktiivisuuden ohjaus-
kertoja 3x viikossa, ra-
vitsemuskasvatusta tai
kognitiivista kayttayty-
misterapiaa 1x  vii-
kossa, tai ei ohjausta
saaneita “jonotuslista”
kontrolliryhmaan

(n=28) kuuluvat.

Satunnaistettu kontrol-
loitu rinnakkaisryhmé-
tutkimus.

Intervention tehok-
kuutta mitattiin

ennen (l&htétilanne) ja
jalkeen (8 kk kuluttua) -
mittauksilla: paino ja
BMI, verensokeri- ja
kolesteroliarvot  seka
CRP, ravintotottumus-
ten kysely, 6 minuutin
kavelytesti seka kysely,
jossa selvitettiin koulu-
tustaso, nykyinen tyd ja
kotitalouden tulot.

Kahdeksan kuukauden lo-
pussa kahden ryhmén vé-
lilld oli merkittava lasku
painossa (P<0,00), pai-
noindeksissd  (P<0,001),
vyOtaron ympérysmitassa
(P<0,001), sydan-hengi-
tyskunnossa (P<0,001) ja
CRP (P < 0,05). Kokonais-
kolesterolissa, LDL- tai
HDL-kolesterolissa, glu-
koosissa ja triglyserideissé
ei havaittu merkittavia
muutoksia. Lisaksi péi-
vassa nautittu kcal véaheni
merkittavasti (P<0,05) sa-
moin kuin rasvojen pro-
senttiosuus (P0,05), joka
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saavutti 15-25 % proteii-
nien, 45-55 % hiilinydraat-
tien ja25-35 % lipidien ko-
konaisenergiajakauman ta-
voitteen.

4 Bull, E.,
Dom-
browski,
S.,
McCleary,
N. & John-
ston, M.
2014. Eng-
lanti

Systemaattisen Kkat-
sauksen ja meta-ana-
lyysin tarkoituksena
oli selvittdd ovatko
ohjaukset pienituloi-
sille ryhmille tehok-
kaita ~ muuttamaan
terveellisen ruokava-
lion, fyysisen aktiivi-
suuden ja tupakoin-
nin  kayttaytymis-
malleja.

Pienituloiset aikuiset.
(n=17 000)

35 tutkimusta sisalsi
yhteensé 45 ruokavali-
oon, fyysiseen aktiivi-
suuteen ja tupakointiin
kohdistuvia interventi-
oita.

Interventioiden siséltd
vaihteli  raataloityjen
omatoimiapumateriaa-
lien tarjoamisesta yksi-
I6lliseen  neuvontaan
tai  ryhmaohjelmiin,
mutta ne oli usein mo-
nimutkaisesti ja huo-
nosti kuvattu. Interven-
tion  kontrolliryhmét
saivat yleensd tavan-
omaista hoitoa, véhem-
man intensiivista ver-
siota interventiosta tai
esim. ei interventioon
raataloityja materiaa-
leja. Intervention kesto
vaihteli yhdestd jak-
sosta kahteen vuoteen;
keskiarvo ~ ohjausten

35 satunnaistettua kont-
rolloitua  ryhmatutki-
musta ja meta-analyysi.

Katsaukseen valitut tut-
kimukset olivat vuosilta
1995-2014.

Tulokset

Ruokavalioon, fyysiseen
aktiivisuuteen ja tupakoin-
tiin ohjausten vaikutukset
olivat tehokkaita, mutta
pienid: ruokavalioon (stan-
dardised mean difference
(SMD) 0.22 fyysiseen ak-
tiivisuuteen (SMD 0.21, ja
tupakointiin (relative risk
(RR) of 1.59. Seurantatu-
lokset osoittavat, ettd vai-
kutukset ajan kanssa séi-
lyivét ruokavaliossa (SMD
0.16, 95% CI 0.08 to 0.25)
muttei fyysisessa aktiivi-
suudessa (SMD 0.17, 95%
CI —0.02 to 0.37) tai tupa-
koinnissa (RR 1.11,

95% CI 0.93 to 1.34).
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kestolle oli 3 Kkuu-

kautta.

5 Cleland,
C., Hunter,
R., Tully,
M., Scott,
D., Kee, F.,
Donnelly,
M., Lind-
say Prior,
L. & Cup-
ples, M.
2014,
Englanti

Tarkoituksena tutkia
sosioekonomisesti
vahévaraisten yhtei-
sOiden asukkaiden ja
interventioryhmien
vetdjien  kasityksid
fyysisen aktiivisuu-
den lisd&misen inter-
ventioista ja niihin
liittyvistd  késityk-
sistd, tarpeista, odo-
tuksista ja tekijoisté,
jotkaovat tarkeité tu-
levaisuuden inter-
ventioiden suunnitte-
lun ja toteutuksen
kannalta.

Tavoitteena tunnis-
taa ratkaisuja osallis-
tumisen lisadmiseksi
fyysisen aktiivisuu-
den interventioihin
sosioekonomisesti
vahévaraisessa  yh-
teisossa.

Kohdejoukkona
Belfastilaiset julkisen
tai vapaaehtoisorgani-
saatioiden ryhmien ve-
tajat sekd yhteison
asukkaat.

Vetgjien iat: julkisen
puolen 25 vuodesta 64
vuoteen javapaaehtois-
ten 35 vuodesta 65
vuoteen.

Yhteison asukkaiden
keski-ikd oli 45.3v.
(x17.2v.) naisia 57.5%
(n= 65) ja miehid
42.5% (n=48).

Aluksi toteutettiin jul-
kisen ja vapaaehtoisor-
ganisaatioiden ryhmien
vetdjien  haastattelut,
joihin 12 haastateltiin:
vapaaehtoisjarjeston
vetdjat (4 miestd, 2
naista) ja julkisen orga-
nisaation vetdjat (4
miestd, 2 naista).
Haastattelujen valmis-
tumisen ja analysoin-
nin jalkeen otettiin yh-
teyttd paikallisiin yh-
teiséryhmiin ja kutsut-
tiin mukaan tutkimuk-
seen, tahan vaiheeseen
osallistettiin haastatel-
tuja rekrytoimaan koh-
deryhméan sopivia
osallistujia.

Aineiston keruu tehtiin
haastattelemalla.

Puolistrukturoituja hen-
kilohaastatteluja pidet-
tiin sopivimpana tapana
keratd  paikkakunnan
ryhmien vetdjilta yksi-
tyiskohtaista tietoa mo-
nimutkaisista asioista.
Kaikki haastattelut suo-
ritettiin haastateltavan

tydpaikalla.
Fokusryhmat valittiin
menetelmaksi, jolla

paikkakunnan asukkai-
den nékemyksié voitiin
parhaiten selvittaa, toi-
voen, ettd ryhmadyna-
miikka synnyttaisi sy-
vallista ajattelua ja kes-
kustelua. Kyselylomake
alkuun, jossa tietoja va-
estorakenteesta. Kukin
haastattelu kesti noin
tunnin maalis-lokakuu
2010 ja joulu-tammikuu
2011.

Kolme pééteemaa tunnis-
tettiin: 1. Tietoisuus fyysi-
sen aktiivisuuden lisdé&dmi-
sen interventioista, 2.
Edesauttavat tekijat inter-
ventioiden tehokkuudelle:
yhteison sitoutuminen, ra-
hoitus ja strateginen suun-
nittelu ja 3. Esteet fyysisen
aktiivisuuden lisddmisen
interventioihin: apatia, ti-
lojen puute sekd informaa-
tion tavoittamattomuus.

Osallistujat ilmoittivat ole-
vansa tietoisia vain niista
ohjauksista, joissa he oli-
vat suoraan mukana, mika
korosti tarvetta parantaa
viestintdd sekd toimijoiden
valilla  ettd asukkaiden
kanssa. Asukkaiden merki-
tyksellinen osallistuminen
suunniteluun/organisaa-

tioon, réatélointi paikalli-
selle kontekstiin sopivaksi,
vapaaehtoisten tukeminen,
asiaankuuluvien resurssien
tarjonta ja exit strategia ir-
tautumisstrategia koettiin
tarkeiksi  interventioiden
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tehokkuuteen liittyviksi te-
kijoiksi. Negatiiviset asen-
teet, kuten vélinpitamétto-
myys, pettymys, informaa-
tio, jolla ei ole havaittu
henkilokohtaista merki-
tystd, ja rajallinen paasy ti-
loihin olivat esteitd inter-
ventioihin osallistumiselle

6 Bukman,
A,
Teuscher,
D., Fes-
kens, E., A
van Baak,
M., Meer-
shoek, A.
& Renes,
R. 2014,
Alanko-
maat

Tavoitteena oli tun-
nistaa mahdollisuuk-
sia tehda elamanta-
painterventioista
vetoavampia ja saa-
vutettavampia hei-
kossa sosioekonomi-
sessa asemassa ole-
ville.

Tutkimus  Kasitteli
erilaisia nakodkulmia
ja kokemuksia
terveellisesta syomi-
sestd, liikunnasta ja
eldmantapaneu-
voista.

Alankomaalaiset aikui-
set, keski-ikd 57.1(+ 9).
Matalan  sosioekono-
misen aseman omaa-
vien ryhmassé keski-
ikd 60.3 (£ 7.7) ja kor-
kean sos.ekon. aseman
omaavien  ryhmassa
54.4 (£9.2) . Sukupuo-
lijakaumaa ei mainittu.

Tutkimuksessa tarkas-
teltiin erilaisia nako-
kulmiaryhmien valilla,
joilla on erilaiset sosio-
ekonomiset  asemat,
jotta voitaisiin ymmar-
tad paremmin, millaisia
nakokulmia on ole-
massa yleisesti ja mit4

ndkokulmia voi olla
erityisesti matalan
sos.ekon. aseman

omaavilla henkil6illg,
jotka tulisi ottaa huo-
mioon  kehitettdessd
elamantapainterventi-
oita.

Verrattiin matalan ja
korkean sosioekonomi-
sen aseman ryhmien
tuloksia keskenaan.

Aineiston keruu tehtiin
haastattelemalla.

Kaksi tutkijaa haastat-
teli (toinen haastatteli ja
toinen tarkkaili) fokus-
ryhmahaastatteluilla
neljagd (4) matalan so-
sioekonomisen aseman
ja viitta (5) korkean so-
sioekonomisen aseman
omaavaa ryhméa. Ryh-
makoko vaihteli neljén
ja yhdeksan osallistujan
valilla.  Keskustelujen
padteemoja olivat
kasitykset ja kokemuk-
set terveellisestd syomi-
sestd, lilkkunnasta ja elé-
méantapaneuvoista.
Osallistujaméaara  ryh-
m&& kohden vaihteli
neljasta yhdeksaan, yh-
teensd 56 osallistujaa.

Haastatteluiden tuloksena
I10ytyi kolme avainteemaa,
jotka liittyivat syomiskayt-
taytymiseen, fyysiseen ak-
tiivisuuteen jaelintapaneu-
vontaan tunnistettiin.

Mahdollisuudet tehda oh-
jauksia erityisesti matalan
sos.ekon. aseman omaa-
ville vetoavammiksi ja
houkuttelevammiksi 1. tu-
lee ottaa mahdolliset kus-
tannukset huomioon, 2. tu-
lee visualisoida osallistu-
jien oma fyysinen kunto
(esim. ylipaino, korkea ko-
lesteroli) jotta osallistujien
tietoisuus omasta tervey-
dentilasta kasvaa ja sen
seurauksena pystyisi kdyn-
nistdimaan  eldmantapa-
muutoksen, 3.  tulee
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hyddyntaa vertaisryhmien
tukivaikutus.

7 Luten,
Reijneveld,
Dijkstra &
de Winter,
2016,
Alanko-
maat

Tavoitteena oli arvi-
oida integroidun yh-
teisdpohjaisen inter-
vention kattavuutta
ja tehokkuutta, joka
on suunniteltu edis-
tamaan fyysista ak-
tiivisuutta ja terveel-
listd syomista ikaan-
tyneiden keskuu-
dessa sosioekonomi-
sesti  heikommassa
asemassa  olevassa
yhteistssd Alanko-
maissa.

55-vuotiaat ja sitd van-
hemmat.
Interventioryhmassa
430 ja kontrolliryh-
massa 213 osallistujaa.
Keski-ika interven-
tioryhmaéssa 66.2(x
7.8) ja kontrolliryh-
massé 67(+7.8).
Interventioryhmassa
39,5% miehid ja 60,5%
naisia.
Kontrollisryhmassa
43, 7% miehid  ja
56,3%.

Verrattiin  yhteisope-
rustaiseen ohjaukseen
osallistuneita  (inter-
ventioryhmé) kontrol-
liryhméén, jotka eivat
saaneet ohjausta.
Yhteisopohjainen in-
terventio toteutettuna
interventioryhman yh-
teisossd Veendamissa,
jossa seitseman eri to-
teutustapaa:  posterit,
radiospotit, radiohaas-
tattelut, mainokset ja
lehdist6tiedotteet, uu-
tiskirjeet, flaijerit, GD-
opas ja nettisivut seka
ympéristolahestymiset.
Kontrolliryhmalla
Stadskanaalissa ei to-
teutettu vastaavaa ol-
lenkaan.

Aineiston keruu tehtiin
kyselylomakkeilla. Al-
kutilanne sek& seuranta-
kyselyt 3 kk korkean
ohjausintensiteetin ai-
kana ja 9 kk matalam-
man ohjausintensiteetin
aikana.

Alkukyselyssa selvitet-
tiin sosioekonomisia te-
kijoita ja fyysista aktii-
visuutta: kokonaisval-
tainen fyysinen aktiivi-
suus, vélimatkojen kul-
keminen, asuinymparis-
toon liittyvd fyysinen
aktiivisuus, vapaa-ajan
fyysinen aktiivisuus
sekd hedelmien ja kas-
visten  kokonaiskulu-
tusta. 3 ja9 kk seuranta-
kyselyissa  selvitettiin
lisdksi my0Os ohjausten
saavutettavuutta/ulottu-
vuutta kohderyhmalle.

Interventioryhmissa saa-
vutettiin 3kk seurannassa
68 % ja 9kk seurannassa
69 % osallistujista, kun
taas kontrolliryhmissa vas-
taavaluku oli 16% ja 22 %.
Yleisimmin mainitut tieto-
ldhteet olivat paikallinen
sanomalehti ja radio, ju-
liste ja GL-opas.

Interventioryhmésséd  ha-
vaittiin merkittévasti pa-
rannusta  vélimatkoihin
liittyvassa fyysisen aktiivi-
suuden  lisd&dntymisessa
verrattuna  kontrolliryh-
maan (+53min/vko). Va-
paa-ajan fyysisen aktiivi-
suuden osalta interven-
tioryhmassa havaittiin
merkittavésti pienempi li-
sddntyminen  verrattuna
kontrolliryhmdén. Tulok-
set eivét osoittaneet mer-
kittavia eroja kokonaisval-
taisen fyysisen aktiivisuu-
den, kotitalouksien fyysi-
sen aktiivisuuden seka he-
delmien ja vihannesten
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kulutuksen  muutoksissa
interventioryhméssé kont-
rolliryhm&an  verrattuna.
Ainoat merkittévat lisayk-
set interventioryhmén si-
sélld havaittiin vihannes-
ten kulutuksessa
(+15g/pv), kun taas kont-
rolliryhmdssd vapaa-ajan
fyysinen aktiivisuus
(+243min/vko) ja hedel-
mien (+33g/pv) seka kas-
visten kayttod (+13g/pv) li-
saantyivat merkittavasti.




