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1 Johdanto

Suomalaisten hyvinvoinnista ollaan huolissaan. Vapaa-ajan arkinen liikunta on vahissa ja
istuminen on lisd&ntynyt. Ruudun aarelld viettavat paljon aikaa niin lapset kuin aikuisetkin.
Ylipainon ja likkumattomuuden aiheuttamat vuosittaiset kustannukset ovat 3,2—7,5 miljar-

dia euroa (Husu, Sievanen, Tokola, Suni, Vaha-Ypya, Manttari & Vasankari 2018, 9).

Erilaisilla hankkeilla ja tempauksilla kuten Vie vanhus ulos, Voimaa vanhuuteen, kavelyn
ja pyoréilyn seka tydmatkaliikkumisen edistaminen, Liikkuva koulu, Porraspaivat ja paljon
muuta, yritetd&n kannustaa ihmisia aktiivisemmiksi (Urho Kekkosen Kuntoinstituuttisaatio
2018e, Kunnossa Kaiken lkaa-ohjelma 2018b). Aikuiset viettdvat suurimman osan paivas-
tédan paikallaan, istuen tai makuulla ja rasittava liikunta jaa vahiin. Miehet nayttavat tutki-
musten mukaan olevan paremmassa kunnossa kuin naiset ja nuoret ikluokat paremmas-
sa kunnossa kuin vanhemmat. Vaikka liikkuntaan panostaminen ja liikkumiseen kannusta-
minen on Sosiaali- ja terveysministerion puolelta alkanut jo 2000-luvun alussa (Fogelholm,
Paronen & Miettinen 2007, 15), ei aikuisten liikkumisessa ja paikallaanolossa nayta tapah-

tuneen suuria muutoksia kuuden viime vuoden aikana (Husu ym 2018, tiivistelma).

Terveydenhuoltolaki edellyttdd kuntia antamaan terveysneuvontaa ja suurena osana sita
on liikunta ja liikkuminen. Liikuntaan kannustaminen ja matalan kynnyksen liikunnan pal-

velut kunnissa ovat térkeé osa kuntien palveluketjua. Liikuntaneuvonta pohjautuu opetus-
ja kulttuuriministerion seka sosiaali- ja terveysministerion valtakunnallisiin terveytta ja hy-

vinvointia edistavan liikkunnan linjauksiin ja tavoitteisiin (KKl 2018c).

Liilkuntaneuvonnalla pyritddn edistdm&an asiakkaan terveyttd ja antamaan apuja terveelli-
sempaa elaméntapaa kohti. Téallainen asiakaslahtéinen motivoiminen hyvinvoinnin kehit-
tdmiseen on tarpeen varsinkin terveytensa kannalta riittAmattomasti liikkkuville. (Muutosta
likkeella 2018a).

Kangasalan kaupunki on asukkaiden hyvinvoinnista valittava pieni paikkakunta Tampe-
reen kyljessa. Liikuntaneuvonnan aloittaminen Kangasalla on nahty tarkedna asiana va-
han liikkuvien asukkaiden terveyden edistamisessa jo vuosia sitten. Matka liikuntaneu-

vonnan toteutukseen suunnittelusta oli pitka prosessi, joka vieldkin hakee muotoaan on-

nistuakseen mahdollisimman hyvin.

Talla opinnaytetyolla pyritddn kehittamaan Kangasalan kaupungin liikkuntapalveluille ja
likunnanohjaajille tydkalut, joiden avulla toteuttaa liikuntaneuvontaa. Tavoitteena Kangas-

alla on tulevaisuudessa olla toimiva liikuntaneuvonnan liikkumispolku, joka on osa kau-



pungin liikunnan palveluketjua. Lilkuntaneuvonnan avulla on tarkoitus auttaa mahdolli-

simman paljon apua tarvitsevia asukkaita terveellisempaéan elamantapaan.



2 Terveysliikunta

Terveysliikunta tarkoittaa terveytta edistavaa liikuntaa ja siihen kuuluu kaikki arkisetkin
toimet, joissa ihminen liikkuu (UKK 2016). Valtioneuvosto on vuonna 2002 tehnyt paatok-
sen hallitusohjelmasta, jonka kehittdmislinjoilla pyritdan tukemaan terveytta edistavaa
likuntaa seka lasten ja nuorten tervetta kasvua tukevaa liikuntaa (Fogelholm ym. 2007,
15). Terveys 2015-kansanterveysohjelman mukaan liikunta on tarkea tekija vaeston ter-
veyden ja toimintakyvyn edistdmisessa seka julkisen sektorin kustannusten pienentami-
sessda. Vapaa-ajalla suoritetun harrastusliikunnan mééra on Suomessa ollut nousussa jo
1980-luvulta l&htien, mutta samaan aikaan jokapéaivainen arkilikunta on vahentynyt. (So-

siaali- ja terveysministerio 2002, 1).

Vuonna 2002 on kerrottu yli puolen aikuisvaestosta liikkuvan terveytenséa kannalta liian
vahan ja lasten kohdalla liikunnallisuus on jakaantunut liikkuviin ja passiivisiin. lakkaiden
kohdalla liian vahainen liikkuminen on aiheuttanut toimintakyvyn heikkenemista ja ennen-
aikaiseen hoitoon joutumista (STM 2002, 1). Uusimman Opetus- ja kulttuuriministerion
julkaisun 2018:30 mukaan aikuiset edelleen ovat paikallaan, istuen, seisten tai makuulla,
suurimman osan paivastaéan. Liikuntasuositusten mukainen liikkkuminen toteutuu huonosti
myos ikaihmisilla ja suomalaiset ovat télla hetkelld Euroopan nopeimmin vanheneva kan-
sa, vuonna 2040 useampi kuin joka neljas suomalainen on yli 65-vuotias (Muutosta liik-
keelld 2018b). (Husu ym. 2018, 36,40).

Kansanterveydellisené tavoitteena on edistaa koko kansan terveytté likunnan avulla ja
terveysliikunnan paatavoitteena on ihmisen koko elaman jatkuva liikuntaharrastus. Liik-
kumisen tapojen perusta luodaan jo paivakoti-idssa. Aktiivisilla koulupdivilla pyritd&an vai-
kuttamaan myonteisesti oppimiseen. Aikuisiassa likkuminen auttaa jaksamaan paremmin
tyossa ja pitdéd terveempéna. Ikaantyessa aktiivinen elamantapa auttaa pitdméaéan toimin-
takyvyn kunnossa ja mahdollistaa ikaihmisten itsendisen asumisen kotona. Terveysliikun-
ta luetaan sddnndlliseksi kohtuukuormittavaksi seka jatkuvaksi liikunnan harrastamiseksi,
joka ennaltaehkaisee sairauksia ja haittoja. Terveysliikunnan harrastamisella mahdolliste-
taan yksilon terveys ja toimintakyky pysymaan riittdvan hyvana elamaa varten. Terveyslii-
kunnan toteutuminen saa paljon vaikutteita ymparistostd, ihmisista, asumispaikasta ja-
mahdollisuuksista. (Muutosta liikkeella 2018b, UKK 2016).

Valtioneuvosto kehitti Terveys 2015 - kansanterveysohjelman edistddkseen terveysliikun-
taa Suomessa. Ohjelman tarkoituksena oli linjata kansallista terveyspolitiikkaa 15 vuoden
aikana parempaan suuntaan. Tavoitteita asetettiin yhteisesti koko vaestolle seka erikseen

ikaryhmittain. Lasten kohdalla haluttiin yleisen hyvinvoinnin paranevan seka turvattomuu-



den tunteen vahentyvén. Nuorten kohdalla tavoitteena oli paihteiden kayton vahentymi-
nen. Tydikaisille tavoiteltiin kolmea tydvuotta lisda seka ikaihmisille toimintakyvyn yll&pi-
tamisté pitempéaan. Yleisesti koettiin, etta terveyspalvelujen laatua taytyy parantaa saa-
dakseen suomalaiset tyytyvaisemmaksi niihin. My6s eriarvoisuuden ja heikommassa
asemassa olevien olotiloja haluttiin kehittdd. Taméan 15 vuoden ohjelman aikana kansan-
terveys on kohentunut, mutta hyvinvointi ei jakaudu tasaisesti. (Terveys 2015). Samaan
aikaan Terveys 2015 - kansanterveysohjelman kanssa valtioneuvoston hallitusohjelman
kehittamislinjoilla pyrittiin tehostamaan toimenpiteité ja yhteistytta lisaamalla liikuntaa ja
terveyttd kansan parissa. Eri ministerididen parissa keskityttiin huomioimaan terveyteen
littyvien toimialojen kehittamista. Voimavaroja osoitettin enemman terveytta edistavan
likunnan kehittdmiseen sekda veikkausvaravoittoja kohdennettiin terveyden hyvaksi. Ra-
kentamisessa kiinnitettiin huomiota terveytta edistavan liikunnan tarpeisiin ja vaeston kayt-
tamia liikkuntapaikkoja kehitettiin terveysliikunnan tavoitteiden suuntaan. Varmistettiin
myos lasten ja nuorten liikkkuminen paivahoidossa ja kouluaikana. Perheliikuntaa, tyolii-

kuntaa ja idkkaiden kotona liikkumista tuettiin ja kannustettiin. (STM 2008, 8).

Vuonna 2008 valtioneuvosto (STM 2008, 8) tarkasteli tavoitteita, jotka oli vuonna 2002
asetettu. Paatavoitteiksi asetettiin vaeston terveyden edistdmiseksi ja sairauksien ehkai-
semiseksi seuraavaa:

1) terveytensa kannalta riittavasti likkuvien maara kasvaa ja likunnasta syrjaytynei-
den maara vahenee

2) ravitsemussuositusten mukaisesti syévien maara kasvaa kasvisten, hedelmien ja
marjojen kayttoa lisddmalla samalla kun tyydyttyneen rasvan, suolan ja sokerin
saanti vahenee

3) ylipaino ja lihavuus sekd muut ravintoon ja riittdmattdmaan liikuntaan liittyvat ter-
veyshaitat vahenevat

4) terveytta edistavat ruoka- ja liikuntatottumukset yleistyvét erityisesti huonommassa
sosioekonomisessa asemassa olevilla vaestoryhmilla

Taman seka Terveys 2015- ohjelman avulla tarkoitus on vahentaa vaestoryhmien valista
eroa (STM 2008, 8).

Vuoden 2002 ja 2008 tehtyjen terveyttd edistavien likunnan periaatepéattsten jalkeen
ihmiset liikkuvat melko aktiivisesti vapaa-ajallaan, mutta muu osa paivasta kuluu liian pal-
jon istuen. Lapset ovat paikallaan koulussa 60 prosenttia ajastaan ja aikuiset tydssaan 80
prosenttia. 2000-luvun alussa aloitetut hankkeet ovat saavuttaneet poikkihallinnollista yh-
teisty6ta ja ndin ne ovat edesauttaneet terveysliikunnan lisdédntymista. Vuoden 2013 uusil-
la linjauksilla vahvistetaan yha tavoitteiden saavuttamista suomalaisten terveyden edista-
misessa. Visiona on, etta vuoteen 2020 mennessa ihmiset liikkuvat enemman ja istuvat

vahemman elaménsa aikana. Téhan paastakseen on vuoden 2013 Sosiaali- ja terveysmi-



nisterion julkaisussa (STM 2013, 4) paatetty nelja linjausta kehittdakseen terveytta ja hy-
vinvointia edistavaa liikkuntaa:

Linjaus 1. Arjen istumisen vahentdminen elaméankulussa

Linjaus 2. Liikunnan lisddminen elamankulussa

Linjaus 3. Liikunnan nostaminen keskeiseksi osaksi terveyden ja hyvinvoinnin edistdmista
seké sairauksien ehkaisya, hoitoa ja kuntoutusta

Linjaus 4. Liilkunnan aseman vahvistaminen suomalaisessa yhteiskunnassa

Linjauksilla yritetdan parantaa nimenomaan terveytensé ja hyvinvointinsa kannalta riitta-
mattomasti liilkkuvien aktiivisuutta seka toimintakulttuurien liilkunnallistamista erilaisissa
organisaatioissa. (STM 2013, 5). Visio terveytta ja hyvinvointia edistivassa linjauksessa
vuodelle 2020 menee seuraavanlaisesti: "Liikumme enemman, istumme vdhemman koko
elamankulun aikana” (STM 2013, 20). Taméan vision on tarkoitus toteutua nyt meneillaan
olevien hyvinvointiin liittyvien uudistusten ja yritysten avulla. Muun muassa tyomatkaliik-
kumista kannustettiin jo vuonna 2014 erikseen Kunnossa Kaiken lk&&-ohjelman kampan-
jalla (KKI 2018d). Hydtyliikunnan lisdamista on innostettu arkeen esimerkiksi portaiden
valitsemisella hissien sijaan. TAma on ndkynyt katukuvassa porraspaivien kampanjalla
(Porraspéivat). Liikkunnan pariin yritetadn houkutella erilaisilla tempauksilla, kuten Unel-
mien Liikuntapéiva (Unelmien liikuntapaiva). Varhaiskasvatuksen ja koulumaailman péai-
vissa liikuntaa on lisatty muun muassa valtakunnallisella Liikkuva koulu hankkeella (Liik-
kuva koulu). Kunnissa alkanut poikkisektorinen yhteistyo liikuntaneuvonnan ja terveyden
ammattilaisten kesken on myods yksi vayla asukkaiden terveellisempaan elaméantapaan.
Ikdihmisia huomioidaan myds erilaisilla kampanjoilla, kuten Voimaa vanhuuteen, joka
keskittyy yli 75 vuotiaisiin seka Vie vanhus ulos, jossa halutaan edistda apua tarvitsevien

ikaihmisten ulkoilua (Voimaa vanhuuteen, Vie vanhus ulos).

2.1 Liikunnan asema Suomessa

Liikuntalaki tuli voimaan vuonna 1980, jonka jalkeen lakia on muutettu monta kertaa liikun-
takulttuuriin jatkuvan muutoksen takia. Kasitys liikunnan toimialasta ja tehtavista on laa-
jentunut ja urheilusta on vapaa-ajan kautta tultu terveysliikuntaan. Uusin liikuntalain muu-
tos on tullut voimaan vuonna 2015, jossa korostuvat terveytta edistava liikunta ja hyvin-
vointipolitiikka. Liikunta kuitenkin vaikuttaa my6s monessa muussa lainsaadannossa. "Pe-
rustuslaista on johdettavissa liikunnan asema sivistyksellisena perusoikeutena ja kuntalain
tarkoituksena on muun muassa kuntalaisten hyvinvoinnin edistaminen. Laissa aluehallin-
tovirastoista aluehallinnon tehtéva on puolestaan liikunnan peruspalvelujen alueellisen
saatavuuden arviointi. Terveydenhuoltolain mukaan kunnan on raportoitava valtuustolle

vuosittain kuntalaisten terveydesta ja hyvinvoinnista seké toteutetuista toimenpiteista”



(Kuntaliitto 2017). Terveyttd ja hyvinvointia edistava liikunta on siis hyvin keskeisessé roo-
lissa ja silla on merkittava vastuu kuntalaisten elamantapojen edistijand. Voimavaroja
tulisi suunnata sairauksien ja tapaturmien ennaltaehkaisyyn, jota kautta myos julkisen

sektorin kuluja saastettaisiin. (Kuntaliitto 2017).

Kuva 1 havainnollistaa kuinka moni asia vaikuttaa liikuntaan ja terveyteen lainsaadantdjen
mukaan. Suomen perustuslain (1.3.2000) mukaan julkisen vallan tulee turvata perusoi-
keudet. Perusoikeuksiin kuuluu, etta jokaisella on yhtélainen mahdollisuus saada kykyjen-
sda ja tarpeidensa mukaisesti myds muuta kuin perusopetusta. Tama viittaa kulttuuri- ja
likuntapalveluihin. Kuntalain (10.4.2015/410) mukaan kunnan taytyy edistad asukkaiden
hyvinvointia, johon oleellisesti liikunta kuuluu. Kuntalaisilla taytyy olla tasa-arvoinen mah-
dollisuus liikunnan harrastamiseen. Terveydenhuoltolaki (30.12.2010/1326) liittyy oleelli-

sesti hyvinvointiin ja sité kautta likuntaan.

SUOMEN PERUSTUSLAKI
1.3.2000
16 §
Sivistykselliset oikeudet
KUNTALAKI Terveydenhuolto- LIIKUNTALAKI
2015 laki 2010/1326 2015
1§ Lakisiiteinen
Asukkaiden hyvin- 12§ toiminnan
voinnin edistiiminen Hyvinvointikertomus edistiimistavoite
Laki aluehallinto-
virastoista (896/2009)

Liikunnan peruspalvelujen
alueellisen saatavuuden arviointi

Kari Sjoholm 2015

Kuva 1. Kunnallisen liikuntatoimen "lakisdateinen kehikko” (Kuntaliitto 2017).

Kuntien on seurattava asukkaiden terveyttd ja toimenpiteita, joilla edistdd kuntalaisten
hyvinvointia. Kunnan on lain mukaan mygs nimettava terveyden ja hyvinvoinnin edistami-
sen vastuutahot sek& huolehdittava yhteistydstéa eri toimialojen kesken sek& muiden kun-
nassa toimivien julkisten, yksityisten ja yleishytdyllisten yhteistjen kanssa (Kuntaliitto
2017). Liikuntalaki (10.4.2015/390) on puitelaki, jonka mukaan kuntien tehtava on tarjota
likuntapalveluita, mutta palveluiden jarjestamistapa ja hallinnon organisointi on kuntien
itse paatettavissa. Liikuntalain tavoitteena on edistaa vaestdn hyvinvointia ja terveytta.

Tavoitteisiin kuuluu varsinkin likuntaharrastusten laajentaminen fyysisesti passiivisiin



asukkaisiin seka edistaa yhteisty6td monialaisesti kunnassa. Liikuntalaki velvoittaa kuntia
tarjoamaan hyvat liikunnalliset puitteet asukkaille. Myds laki aluehallintovirastoista
(20.11.2009/896) tukee sita, etté liikuntapalveluiden alueellista saatavuutta arvioidaan.
(Kuntaliitto 2017). Sosiaali- ja terveysministerio, opetus- ja kulttuuriministerio, likenne- ja
viestintaministerid, ymparistoministerio sekd Suomen kuntaliitto ovat yhteistytna laatineet
suositukset liikunnan edistamisesta. Sosiaali- ja terveysministerio on kasannut julkaisuun
Suositukset liikunnan edistamiseksi kunnissa 2010:3 suosituksia, joiden avulla kunnat
pystyvét kehittdmaan palveluitaan. Tarkoituksena julkaisun suosituksilla on antaa tydvali-
neitd kuntien tyontekijdille luoda mahdollisimman hyvat puitteet ja yhteistyo liikunnan ke-
hittAmiseksi kunnissa. Tavoitteena suosituksissa on kannustaa kuntia tekeméaan liikunnas-

ta keskeinen strateginen valinta. (STM 2010, 6).

2.2 Terveysliikunnan hyddyt

Liikunnalla on monia terveysvaikutuksia. Sen avulla voidaan ehkaistd, hoitaa ja kuntouttaa
muun muassa kohonnutta verenpainetta, lihavuutta, tyypin 2 diabetesta, sepelvaltimotau-
tia ja sydamen vajaatoimintaa. Lisdksi polven ja lonkan nivelrikkoa, niska- ja alaselkakipu-
ja, keuhkoahtaumatautia, astmaa, masennusoireita ja monia syopasairauksia (Kukkonen-
Harjula 2016, 3). Monipuolinen liikuntaharjoittelu vihentd& myo6s vakavia kaatumisvam-
moja. UKK-instituutin kaksivuotisen tutkimuksen mukaan kotona asuvien 70-80-
vuotiaiden naisten kaatumismaaréa vaheni, kun he harjoittelivat likuntaa sdanndllisesti.
Tutkimukseen osallistuneet harjoittelivat kuntosalilla, kuntojumpalla seké kotiharjoittelulla,
jolla saatiin parannettua alaraajojen lihasvoimaa, tasapainoa seka liikkumiskykya. l&kkai-
den ihmisten kaatumistapaturman hoito maksaa yhteiskunnalle keskimarin 6000 euroa,

joten kaatumisten ehkaisyyn on jarkevaa panostaa. (UKK 2018d).

Liikunta on laéke, kun se on saanndllistd, monipuolista ja riittdvan kuormittavaa. Talléin
likunnasta saadaan mahdollisimman suuret terveydelliset hyddyt ja valtytadn haittavaiku-
tuksilta. Erilaiset liikuntamuodot sopivat toisille paremmin kuin toisille. Saadakseen liikun-
nasta parhaimman hyoddyn, on tarkeada jokaisen l6ytaa itselleen sopiva likuntamuoto.
Osalle tuntemattomampia liikunnan muotoja on hengityksen, mielen ja liikkeen yhdistavat
lajit, kuten jooga, pilates ja Tai-Chi harjoittelut. Naiden lajien on tutkittu vahentavan stres-

sid, laskevan verenpainetta ja auttavan selkakipuihin. (Toivo 2016, 5).

Liilkunnan aloittaminen idkk&anakin on terveydelle hyvaksi. Liikkunnalla saa hidastettua
toiminnanvajausten kehittymisté ja parannettua itsendista suoriutumista. lakkaille kaatu-
misten vahentamiseksi padpaino harjoittelussa tulee olla alaraajojen lihasvoiman seka

tasapainon parantamisessa. Liikuntaharjoittelulla voi idkkaiden kohdalla saada parannusta



myo6s kognition osa-alueisiin henkildille, joilla voi olla riski sairastua dementiaan tai ovat jo

sairastuneet. (Kukkonen-Harjula 2016, 4).

2.3 Liikkumattomuuden hinta

Sairauksien hoidosta tulevia yhteiskunnallisia kustannuksia on yritetty arvioida. Sairauk-
sien kustannuksia tulee terveydenhuollon kustannuksista ja terveyspalveluiden ulkopuoli-
sista kustannuksista, kuten matkakustannukset ja erilaiset sosiaalipalvelut. Naiden liséksi
kustannuksia tulee sairaudesta johtuvista poissaoloista ja ennenaikaisesta kuolemasta
aiheutuvista tuotannonpanosmenetyksista. (Kiiskinen, Vehko, Matikainen, Natunen &
Aromaa 2008, 40). Suomalaisten keskeisimméat kansanterveysongelmat ovat sydan- ja
verisuonitaudit, tyypin 2 diabetes, kotitapaturmat, vapaa-ajan tapaturmat sekd murtumat
(Kiiskinen ym. 2008, 3). Uusimman Opetus- ja kulttuuriministerion 2018 syyskuun julkai-
sun mukaan vuosittaiset lisdkustannukset liikkumattomuudesta ovat 3,2—7,5 miljardia eu-
roa (Husu ym. 2018, 13).

Terveydenhuollolle likkumattomuuden kustannukset diabeteksen osalta oli vuonna 2007
yli 700 miljoonaa euroa. (STM 2013, 13). Sosiaali- ja terveysministerion julkaisussa vuo-
delta 2008 "Terveyden edistimisen mahdollisuudet - Vaikuttavuus ja kustannusvaikutta-
vuus” on kasattu kustannuksia eri sairauksien hoidoissa. Sydan- ja verisuonisairauksien
hoidosta kustannukset olivat vuoden 1995 mukaan 918,4 miljoonaa euroa. Vuoden 1998
hoitorekisteritietojen mukaan akuutin sydaninfarktin aiheuttamia kustannuksia oli 56 mil-
joonaa euroa. Lisaksi aivoverenkiertohdiridista aiheutuvia kustannuksia arvioitiin vuoden
1999 tietojen mukaan olleen yhteensa 440 miljoonaa euroa. Murtumien ollessa iso osa

kustannuksen syita, on vuoden 2004 tapahtuneista murtumatapauksista arvioitu olevan

kustannuksia noin 56 miljoonaa euroa. (Kiiskinen ym. 2008, 41-42).

Ihmisten itse aiheuttamia sairauksia huonon elaméantavan takia on ylipaino, tupakan ja
alkoholin aiheuttamat sairaudet. Ylipainon aiheuttamia kustannuksia terveydenhuollossa
arvioidaan olevan vuonna 2004 noin 190 miljoonaa euroa. Taman lisaksi tupakoinnin ai-
heuttamat sairaudet tuovat kustannuksia 245,8 miljoonaa euroa, joista miesten osuus on
205 miljoonaa euroa. Tupakoinnin lopettaminen olisi erittdin hyddyllinen jo pelkéastaan
kustannuksia ajatellen, puhumattakaan terveydellisistd hy6dyista. Kolmantena ihmisten
haitallisiin tapoihin kuuluva alkoholinkayttd on suurin kustannusten aiheuttaja. Vuonna
2003 alkoholin kaytto aiheutti valittémia kustannuksia yhteenséd 600—-800 miljoonaa euroa.
Tasta summasta terveydenhuollon kustannuksia oli 100—200 miljoonaa euroa (Kiiskinen
ym. 2008, 43). Alla olevassa taulukossa on aiemmin mainitussa julkaisussa esitetty kus-

tannuksia terveydenhuollossa:



Taulukko 1. Arviot terveydenhuollolle syntyvista suorista kustannuksista (Kiiskinen ym.

2008, 45).

Sairaudet milj. € julkaisu

Diabetes 505 Kangas 2002

Akuutti sydaninfarkti 56 Hakkinen 2002
Aivoverenkiertohdiriot 440 Fogelholm 2001
Lonkkamurtuma 56 Sintonen 2002, HILMO 2004
Riskitekijat

Lihavuus 190 Pekurinen 2005
Liikkumattomuus 200-250 Department of health 2004
Tupakka 246 Vitikainen 2006

Alkoholi 123-226 Paihdetilastollinen vuosikirja 2005
Tapaturmat 207-240 Salomaa 2003

Sairauksista ja riskitekijoistd syntyvat kustannukset ovat osittain paallekkaisia, eika niita
voi siksi laskea yhteen. (Kiiskinen ym. 2008, 45). Saanndlliselld liikunnalla voidaan vaikut-
taa ylipainoon ja sitd kautta syntyviin sairauksiin. Liséksi tupakoinnin ja alkoholin véhen-
tamiselld ja lopettamisella voidaan oleellisesti vaikuttaa niistéd aiheutuviin sairauksiin. Ih-
misten elintapamuutoksilla saataisiin aikaan isoja saastgja terveydenhuollon kustannuk-
siin. Maailman terveysjarjestd WHO on kehittanyt laskentatydkalun kavelyn ja pyorailyn
terveysvaikutusten rahallisen arvon laskemiseen. Suomessa vuoden 2011 henkildliiken-
netutkimuksen lukujen mukaan py6érailyn keskimaarainen vuosihydty on noin 1,1 miljardia
euroa ja kavelyn noin 3,7 miljardia euroa. Mikéli vuoteen 2020 mennessé naita lisattaisiin
20 prosenttia, terveyshyotyjen arvo kavelyn osalta olisi noin 370 miljoonaa euroa vuodes-

sa ja pyorailyn noin 120 miljoonaa euroa vuodessa. (STM 2013, 14).

2.4 Liikkumattomuuden syita

Fyysinen liikkumattomuus on yksi tarkeimmista terveysongelmista 2000-luvulla. Liikkumat-
tomuuden liséksi terveellisiin ruokailutottumuksiin ja tupakoinnin véhenemiseen taytyisi
saada parannusta. Liikkumattomuuteen tulisi kiinnittd& huomiota terveystarkastuksissa,
jotta likkumattomuuden aiheuttamilta ongelmilta voitaisiin valttya paremmin. Saanndalli-
seen liikkkumiseen kannustaminen antaisi mahdollisuuksia ihmisten hyvinvoinnin edistami-

seen ja sairauksilta valttymiseen. (Blair 2009).

Ik&, sukupuoli, terveydentila, mindkuva ja motivaatio vaikuttavat paljon ihmisten liikkumi-

sen kayttaytymiseen. Myos taloudellisella tilanteella seka sosiaalisella ja fyysisella ympa-



ristblla on suuri merkitys siihen, kuinka ihmisilla on mahdollisuuksia ja tottumuksia liikkua.
Perheen tavat, koulu- tai tydympaéristo, kaveripiiri antavat vaikutteita siihen milla lailla hen-
kil on fyysisesti aktiivinen. (Bauman, Reis, Sallis, Wells, Loos & Martin 2012). Ymparisto
voi vaikuttaa negatiivisesti esimerkiksi vakivallan pelkona tai ahtaat, huonokuntoiset alu-
eet voivat aiheuttaa stressia ja liikkumattomuutta. Vaikeat kulkuyhteydet tai liikuntareitit

voivat vahentdd omaehtoista liikkumista seké tydomatkaliikkumista. (Paronen 2011, 18).

Liikunnasta voi muotoutua toisille pelkotila tai ahdistava tunne. Aiemmat kokemukset vai-
kuttavat ihmisen asennoitumiseen liikuntaa kohtaan. Mita enemman liikkumista tai liiketta
valtellddn, sitd vahemman elimistoa kaytetaan ja sitda herkemmin se reagoi kivulla liikkee-
seen. Taméa aiheuttaa negatiivisen noidankehén, josta ei paase pois kipua valttelemalla.
Kivun valttdminen voi aiheuttaa fyysisen aktiivisuuden vahenemisen ja néin ollen aiheut-
taa uusia ongelmia. Liikkumisen pelko on suorassa yhteydessé kivun aiheuttamaan toi-
mintakyvyn haittaan ja masennusoireisiin. Valitettavasti likkumisen pelon taustalla on
usein epatietoisuus, vaarinkasitykset tai harhaluuloja kivun aiheuttajasta, jolloin potilas
kuvittelee kivun olevan aina vaarallista. Usein vahan liikkuvat ihmiset ovat pelokkaita lii-

kuntaan ja pystyvat huonommin sdanndlliseen liikuntaharjoitteluun (Koho 2016, 12).

Kipu ja pelko ovat hyddyllisia, koska ne suojelevat meita ulkoisilta vaaroilta ja uhilta. Kipu
johtaa vaistoreaktioihin ja muihin toimenpiteisiin, joiden tarkoituksena on suojella elimis-
t6a. Liikkumisen pelko voi kuitenkin estdd kuntoutumisen vammoista ja tapaturmista sek
rajoittaa huomattavasti liikuntaa ja toimintakykya. Liiallinen varominen liikunnan aiheutta-
man kivun pelossa aiheuttaa lihassuojaa ja -jannitysta, joka muuttaa elimistén normaaleja
likeketjuja epatarkoituksenmukaisiksi. Liikkumisen pelkoa esiintyy terveilla seké sairailla
ihmisilla. Liikkumisen pelon taustalla on epdatietoisuus ja vaarinkasitykset. Kun ihmiset
eivat ole tietoisia, mista kipu johtuu, ajatellaan kivun olevan vaarallista. T&lla tavalla ajatte-
levat ihmiset turvautuvat lepoon ja liikunnallisesti passiiviseen elaméantyyliin, joka aiheut-
taa heikkoa toimintakykya pitkalla aikavalilla. Tamankaltaisille ihmisille on erittain tarkeda

I6ytaa apua saada liikunta osaksi elamaa. (Koho 2016, 12).

2.5 Terveysliikunnan suositukset

Terveysliikunnan suositus on sellainen fyysisen aktiivisuuden taso, jota toteuttamalla val-
tettaisiin fyysiseen passiivisuuteen liittyvat suurimmat riskit. Ensimmainen UKK-instituutin
likuntapiirakka terveysliikunnan suosituksista ilmestyi vuonna 2004, jonka jalkeen se uu-
distettiin vuonna 2009 vastaamaan uusimpia terveysliikuntasuosituksia. Suositukset pe-

rustuvat Yhdysvaltain terveysviraston vuonna 1996 julkaisemiin suosituksiin, jotka on
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koottu tieteellisen kirjallisuuskatsauksen pohjalta. Liikunnan terveyshyddyt ovat riippumat-

tomia sukupuolesta ja suositukset koskevat vain aikuisia (UKK 2018a).

Terveysliikunnaksi luetaan kaikki arkiset aktiviteetit, joita ihmiselld on. Tyd- ja kauppamat-
kat kavellen ja pyoréaillen, pihaty6t, siivoaminen, lumity6t, marjastus, metsastys ja puuty6t
ovat hyvaa hyotyliikuntaa inmisille (UKK 2016). Nama eivat kuitenkaan viela riita kehitta-
maan terveyslilkkunnan kuntoa, mutta vaikuttavat positiivisesti terveyteen. Terveyskunnon
edistdmisessa tulisi huomioida ja harjoittaa koko vartaloa seka saada vaihtelevia arsykkei-
ta. Tarkedd olisi saada harjoitusta kestavyyskuntoon eli hengitys- ja verenkiertoelimistolle,
likehallintaan eli tasapainolle, lihasvoimaan, nivelten liikkuvuuteen ja luiden vahvistami-
seen (UKK 2016).

Liikunta tuo terveydelle monenlaisia hyotyja niin fyysisesti kuin henkisestikin. Liikunta vir-
kistaa ja piristdd. Fyysisesti aktiiviset ihmiset hallitsevat stressin paremmin ja ovat va-
hemmaé&n masentuneita (Huttunen 2018). Se auttaa painonhallinnassa seka lisaa veren
hyvén kolesterolin pitoisuutta. Sairauksien ehkaisemiseksi liikunta alentaa verenpainetta,
vahentda sydan- ja verisuonisairauksien riskia, vahentaa tyypin kaksi diabetesriskia, suo-
jaa rinta- ja paksusuolensyoévalta, vahentda masennusta seka voi hidastaa i&dn myota ta-

pahtuvaa luunhaurastumista. (UKK 2018b).

Liikkujat voidaan jakaa terveysliikkujiksi, kuntoliikkujiksi ja koviksi kuntoilijoiksi. Jokaisella
heista on omat tavoitteensa liikkua ja omaa harjoittelua voi kehittd& eteenpéin harjoittele-
malla kovemmin. Terveysliikkujan tavoite on liikkua kevyesta vahan rasittavaan, kuntoliik-
kujan kevyestd vahan rasittavaan ja lisdksi rasittavampaa pari kertaa viikossa ja kovan
kuntoilijan kuormitus on edelld mainitut seka hyvin rasittavaa tai vauhdikasta pari kertaa
kuussa. Omaa liikkumistaan voi arvioida mittaamalla harjoituksen kuormittavuutta. Rasi-
tuksen tietdessa voi paremmin arvioida kunnon kehittdmisté ja harjoittelua. Borgin as-
teikon avulla pystyy havainnollistamaan elimiston kuormitusta likunnassa ja nain ollen
arvioida oman liikkumisen kehittymistéa. Kuva 2 ndyttaa Borgin asteikon ja kuinka siita on

helppo arvioida omaa rasitustaan likunnassa. (UKK 2016).
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Milta rasitus tuntuu nyt?+

Miltd rasitus tuntuu? Sopivuus Havainnoi hengitystd
[
7 erittdin kevyt normaali hengitysrytmi
B
[ hyvin kewyt
10 sopii hengitys kiihtyy (puhuminen sujuu)
11 kewyt kaikille
12
13 hieman rasittava sopii hengistyttidd (puhuminen vaikeutuu)
terveys- ja
14 kuntoliikkujille
15 rasittava
16 sopii puuskuttaa (puhuminen mahdotonta)
koville kuntoilijoille
" i Tl ja urheilijoille
18 silloin talGin
19 erittdin rasittava
20
*ns. Borgin asteikko () UKH-instituutti

Kuva 2. Monet likunnan ja terveyden ammattilaiset kayttavat tydssdan Borgin asteikkoa
(UKK 2016).

Terveyslikkunta on fyysista aktiivisuutta, jolla on myonteisia vaikutuksia terveyteen. Kunto-
likunta yllapitaa terveyttd ja kohottaa kuntoa eli likunnalla rasitetaan elimist6d enemman.
Kova kuntoilija rasittaa itseaan monipuolisesti kevyesté raskaaseen treeniin. Monipuolinen
harjoittelu on tarkeaa elimistolle, oli kyseessa terveysliikkuja tai kova kuntoilija, jonka ta-
voitteena on kehittd& kuntoa. Liikkujan on syyta opetella kuuntelemaan omaa kroppaansa.
Véasyneené on syyta harrastaa kevyempaa ja virkeana paivana rasittavampaa liikuntaa.
(UKK 2018e).

2.5.1 Tydikaiset

Terveyden yllapitamiseksi aikuisten 18—64-vuotiaiden tulisi harrastaa kohtuullisesti kuor-
mittavaa liikuntaa tai muuta fyysista aktiivisuutta useimpina paivina viikossa, mieluiten
paivittdin. Kestavyyskunnon eli hengitys- ja verenkiertoelimiston parantamiseksi tulisi liik-
kua useampana paivana viikossa yhteensa ainakin 2h 30min reippaasti tai 1h 15min rasit-
tavasti. Aloittelijalle ja terveysliikkujalle riittda reipas liikkuminen, mutta hyvéakuntoisen liik-
kujan tulee liikkua rasittavasti. TAman liséksi aikuisen tulisi parantaa lihaskuntoa ja liike-
hallintaa kaksi kertaa viikossa (UKK 2018b).
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Tyoikaisten osalta tydmatkaliikunta, portaiden valitseminen hissin sijaan seka istumisen

vahentadminen vaikuttavat jo paljon viikoittaisen liikunnan kasaamiseen. Vapaa-ajalla lii-

kunnan harrastaminen on tarke&a, mutta tina paivana suuri ongelma on tyfaikana tapah-

tuva passiivisuus. Liikuntapiirakan suositukset voi kuitenkin kasata arkilikunnasta, joten

kynnys suositusten tavoittamiseen on matalampi (UKK 2018b).

Viikoittainen

westavyyskunto,
kavely

pyﬁr!lhd ﬂmkﬂely 2 l_3o min
Paranna kestdvyyskuntoa {alle 20 km/1) vilkssa
liikkumalla useana pdivand
iikossa yhteen inakin i- ;
3 ai"' i fe T a-lna \Rsknat Kotk Lihaskuntoa ;";mm
i t{30 min reippaast ja pihatydt ja liikehallintaa liikunta
a
1t 15 min rasittavasti. kuntopiiri  pallopelit — , gapan

2 marjastus kuntosali luistely viikossa
Lisaksi kalactus jumpat vauhdikkaat
kohenna lihaskuntoa ja metsistys venyitely liikuntaleikit
kehiti liikehallintaa tasapainoharjoittelu
ainakin 2 kertaa viikossa, tanssi
Sauva-, porras- 1115 min
ja yiamakiksvely pybrdily . viikossa
kuntouinti juoksu
vesijuoksu maastohiihto
aerobic maila- ja juoksu-
pallopelit

Terveysliilkunnan suositus @ UKK-insttuutt

18-64-vuotiaille
Kuva 3. Liikuntapiirakka aikuisille (UKK 2018b).

Suositusten mukainen liikkuminen on yksi tehokkaimmista keinoista edistaa terveytta ja
yllapitéaa toimintakykya. Liikunnalla ehk&istdén ja hoidetaan oiretta tai sairautta seka vai-
kutetaan elimiston toimintoihin (Huttunen 2018). Tuki- ja liikuntaelimistd tarvitsee lihas-
voimaa ja nivelten liikkuvuutta seka tasapainoa parantavaa liikuntaa, kuten venyttelya,
voimistelua, tanssia, kuntojumppaa, kuntosaliharjoittelua tai erilaisia pallopeleja. Liséksi
hengitys- ja verenkiertoelimiston kuntoa seka sydamen, verisuonten ja keuhkojen terveyt-
ta edistaékseen tarvitsee harrastaa kestavyysliikuntaa, kuten pyorailyd, sauvakavelya,
juoksua, kavelya, hiihtoa, uintia ja vesijuoksua. Terveytta edistava liikkunta vastaa tehol-
taan reipasta kavelya ja kestaa vahintdan 10 minuuttia kerrallaan. Suositellun likunnan
vahimmaismaaran voi koota useista vahintdan 10 minuutin yhtéjaksoisista likuntakerrois-
ta, mutta tehokkaampaa ja hyodyllisempaa terveydelle on liikkua pitempéén ja rasitta-
vammin kuin suositukset. (UKK 2018b).

2.5.2 Ikdantyneet

Ikédéntyneille liikunta on tarkea osa toimintakyvyn yllapitamista ja pidentamista. Lisaksi
saanndllinen ja monipuolinen likkuminen ehkaisee ja hoitaa monia sairauksia. Liikunnalla

pyritdédn myos ehkaisemaan kaatumisia ja ndin vahentdmaan niista tulevia vammoja.
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Ikdantyneiden yli 65-vuotiaiden liikuntapiirakan suosituksissa korostetaan lihasvoiman
tarkeyttd, unohtamatta kuitenkaan tasapainon ja ketteryyden merkitysta liikkumisessa.
Ikédantyneille suositellaan harjoittelevan lihasvoimaa ja tasapainoa 2-3 kertaa viikossa.
Lihasvoimaharjoittelua tulee erilaisista jumpista, mutta myds kuntosali, vesivoimistelu ja
kotijumppa ovat hyvia likuntamuotoja. Tasapainoa voi harjoittaa ohjatuilla likuntatunneilla,
mutta siihen soveltuu hyvin myds tanssi seka luonnossa liikkuminen. Liikkuvuuden harjoit-
telu koetaan tarkedaksi ikaihmisille pysyakseen notkeana, joten venyttely tai joogan harjoit-
telu sopivat tdhan hyvin. Kestavyyskunnon suositus on sama kuin tydikaisilla. (UKK
2018c).

Véahainenkin liikkuminen on hyvéksi toimintakyvylle ja terveydelle, kunhan se on sdannél-
lista. lakkaiden kohdalla liikunnan aloittaminen taytyy olla maltillista. Kuva 4 on muokattu
likuntapiirakka, joka on tarkoitettu nimenomaan yli 65-vuotiaille. (UKK 2018c).

(@ UKK-instituutti

Viikoittainen LIIKUNTAPIIRAKKA

yli 65-vuotiaille

“mﬂfuﬂ tog

kively 2t 30 min
'd‘b sauva- vilkossa ‘o,
kively .
& Tikants
ta
,_a' raskaat \#hpﬂ- tanssi 73 e
koti- ja vinimistelu
pihatyiit = pallopelit -4 ol
voimistelu luonnossa ®  kelkkailu

2-3 krt
sienestys kuintopiiri vilkossa e
tasapaing-

kuntosali jooga  harjoittelu ﬁrl;n-]
erilaiset jumpat
venyttaly
Notkeutta

metsdstys

Paranna kestdvyyskuntoa lilkkumalla sddnnéllisesti useana
paivind viikossa, yhteensd ainakin
2 t 30 min reippaasti TAl 1t15 min rasittavasti.

LISAKS]  lisdd lihasvoimaa
kehitd tasapainoa ainakin z kertaa viikossa.
pidd ylli notkeutta

Maonet jumpat harjoittavat samanaikaisesti lihasvoimaa,
tasapainoa ja notkeutta,

* Tasapaincharjoittelu on erityisen tirkedd yli Bo-vuotiaille seka niille,
joiden llikkumiskyky on helkentynyt ja/tal jotka ovat kaatuilleet,

Kuva 4. Liikuntapiirakka yli 65-vuotiaille (UKK 2018c).
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Suomalaisten elinajan odote on kasvanut ja idkkaiden henkildiden osuus koko vaestosta
on rajussa nousussa. Yksildiden valilla on eroja terveydessa ja toimintakyvyssa, mutta
iakkaiden avun tarvitsevien maara on lisdéntymassa, varsinkin yli 80-vuotiaiden. Naisten
odotetaan elavan pitempé&én ja naisten on myds todettu sairastavan miehid enemman
pitkdaikaissairauksia. lakkaiden henkildiden kohdalla ennaltaehkéisevien toimenpiteiden
tavoitteena tulisi sairastuvuuden ja kuolleisuuden vahentamisen lisaksi olla toimintakyvyn
ja elaman laadun yllapitaminen seka itsendisyyden tukemisen ja pitkaaikaisen ja pysyvan

hoidontarpeen vahentdminen. (Hietanen & Lyyra 2003, 15-16).

Ikdantyneiden liikuntapalveluiden laadun tunnusmerkkeind on kayttajalahtdisyys, saavu-
tettavuus, yksildllisyys, joustavuus, saumattomuus, turvallisuus, eettisyys ja hyvét arvioin-
tikaytannot. Ikdantyneiden ohjattu terveysliikunta on tarkeéssa roolissa kuntien ikaihmis-
ten hyvinvoinnin edistamisessa ja itsendisen elamisen tukemisessa. Liikunta on edullinen
ja tehokas tapa yllapitaa toimintakykya mahdollisimman pitkdan. Monilla liikkkumisongel-
mien ja sairauksien ilmaantuminen vahentaa arkipaivan fyysista aktiivisuutta. Kukaan ei
ole lilan vanha aloittamaan liikkumista. Laadukkaasti toteutettuna ikaantyneille henkildille
suunnattu ohjattu terveysliikunta on monipuolista, turvallista, toimintakykya kehittavaa,
itsenaisyyteen kannustavaa, oma-aloitteisuutta ja rohkeutta yll&pitavaa ja hyvad mielta
tuottavaa. Toimintakykya edistava liikunta on usein toistuvaa, séannéllisesti jatkuvaa seka
kuormittavuudeltaan ja maaraltdan sopivaa. Téllainen liikunta vastaa toteuttajansa fyysista
kuntoa, motorisia taitoja, motivaatiota ja kiinnostuksen kohteita eika sisélla vammautumi-
sen vaaraa. lkdantyneiden ihmisten fyysisen aktiivisuuden edistiminen on keskeinen pai-
noalue useissa kansallisissa terveysohjelmissa. lkaantyneilla ihmisilla liikunnan harrasta-
misen ensisijainen terveystavoite on sairauksien seurauksien ehkaisy ja hallinta. (Ranta-

nen, Karvinen, Moisio &Rasinaho 2004, 3, 13).

Liikunnalla on tarkea rooli ikaihmisten toimintakyvyn yllapitdmisessa ja sairauksien hoi-
dossa seka ehkaisyssa. Kuva 5 havainnollistaa hyvin likunnan merkityksen, liikunnan
vaikutukset seka milla liikunnalla pystytdan toimintakykya yllapitamaan ja pidentamaan.
(Rantanen ym. 2004, 3, 30).
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Sairaudet
Sairaudet, erityisesti monitautisuus, alentavat fyysista toimintakykyéa

JL

Fyysisen toimintakyvyn Merkitys toimintakyvyn PR T .
e hicas aorihiie Hyédyllisia liikuntamuotoja

Lihasvoima Nostaminen, kantaminen, portaiden nousu Kur}?psallharjomelu, KrBRORISEN;
arkiliikunta

Hapenotiokyky Pl.tkakestomen liikkuminen, kavely, siivoa- K_gvely, pyorally,‘q‘lnh, patikointi,

minen hiihto, soutu, arkilikunta

Erilaisissa maastoissa kaveleminen,

Tasapaino Kaatumisten ehkaisy tasapainoharjoittelu, tanssi, voimiste-
lu, pelit

Kurkottelu, pukeutuminen, arkipaivén aska-

Nivellikkuvuus ! Lo
reiden suorittaminen

Venyttely, arkiliikunta

Reagointia vaativat likuntamuodot,

Havaintomotoriikka Kaatumisten ja onnettomuuksien ehkaisy ; :
pallopelit, tanssi

Kehon koostumus

e Riittava lihasmassa Edistaa sairauksista ja leikkauksista Kuntosaliharjoittelu
toipumista
e Luun tiheys Murtumien ehkaisy Hyppyja ja suunnan muutoksia
sisaltava likunta, pallopelit, tanssi
e Sopiva rasvamassa Toimii pehmusteena ja vararavintona
e Liian suurirasvamassa | Lis&a painoa ja vaikeuttaa likkumista Kaikki liikunta
Toiminnanrajoitukset

Liikkuminen, kuten kavely, vaikeutuu fyysisen toimintakyvyn osa-alueiden heiketessa

E Toiminnanvajaus E
! Ymparistdn vaatimusten ylittdessa henkilon toimintakyvyn ilmenee vaikeuksia :
; arkiaskareissa ja itsendisyys vaarantuu .

Ympéristo
Esteet6n, mutta sopivan haasteellinen ymparisto. Liukkauden torjunta, hissit ja riittava
valaistus alentavat toiminnanvajausten riskia.

Kuva 5. "Liikunnan rooli toiminnanvajausten syntymisen hidastajana” (Rantanen ym.
2004, 30).

Liikunnalla on ikédantyneiden kohdalla iso merkitys myds psyykkisen ja sosiaalisen toimin-
takyvyn edistamisessa. Liikunnalla voidaan vaikuttaa psyykkiseen toimintakykyyn muun
muassa muistia parantamalla ja mielialaa kohottamalla. Liikunnalla voidaan yllapitaa ja
luoda myds sosiaalisia suhteita ja néin véahentaa erakoitumista ja liiallista yksinoloa. (Ran-
tanen ym. 2004, 31). Kuvassa 6 kerrotaan kuinka liikunta vaikuttaa psyykkiseen ja sosiaa-
liseen toimintakykyyn.
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Toimintakyvyn | yo yitvs toimintakyvylle | OPetusmenetelmat ja tyyiit Liikunnan vaikutukset
osa-alue (Mosston)
Fyysisesta aktiivisuudesta voi olla
Yksiidllinen harjoittelu apua masentuneille, ahdistuneille ja
Pari- tai pienryhmaharjoittelu muille psyykkisista ongelmista
Muistamista vaativat tehtavat tai | kérsiville henkildille. Liikunnan
Psyykiinen Mislialan paraneminen liikesarjat vaikutuksgp yhdi§tetéén terve_yden
i Miatin harioiiansines kokemuksiin, yleiseen tunnehlaan,
AT BitREYRY e J Vuorovaikutustyyli energisyyteen ja nukkumistapoihin.
Ohjattu oivaltaminen Lilkunnalla saattaa olevan vaikutus-
Erilaisten ratkaisujen ta myés dementian kehittymisen
tuottaminen estamiseen (Pitkala & Strandberg
2003).
Yksildllinen harjoittelu Sopi . o
: ! 5 P e A pivaan likuntaan osallistuminen
soisin | | e % | it sivon sl
toimintakyky sosiaalisten kontaktien ‘ Yhteistoiminnallinen oppiminen sen rool;n yllapltaml_sessa ‘?‘.e'.@ )
maara ja laaty Erilaisten ratkaisujen worovalkutussuhteiden ykdpiam}-
: sessa ja solmimisessa.
tuottaminen

Kuva 6. "Psyykkisen ja sosiaalisen toimintakyvyn osa-alueen merkitys toimintakyvylle se-

k& liikunnan mahdollisuudet vaikuttaa niihin” (Rantanen ym. 2004, 31).

2.5.3 Lapset ja nuoret

Fyysisen aktiivisuuden suositus 7-18-vuotiaille kouluikaisille on vahintdan 1-2 tuntia moni-
puolista liikuntaa paivittain. Alle kouluikéisten osalta on myds tarkeaa liikkkua paivittain.
Aktiivisuuden ja elaméantapojen urautuminen alkaa jo pienessé iassa, joten liikkumaton
elaméantapa on vaarallinen malli pienille lapsille. Lasten kohdalla arkiliikunta on riittama-
tont&, istuminen on yleistynyt ja ruutuaika ylittyy selvasti. Lilkkunnan osuutta yritetaan liséta
koulupaiviin lisatylla liikunnalla ja aktiivisilla valitunneilla. Liikkuva koulu -ohjelmalla yrite-
taan tauottaa istumista ja kehittaa fyysisesti aktivoivia opiskelutapoja istumisen vahenta-
miseksi. Monipuolisilla opetusmenetelmilla piristetaén lapsia ja saadaan lapset keskitty-
maan paremmin opetukseen. (STM 2013, 15-16, 23).

Vaikka lapset harrastaisivat sdanndllisesti liikuntaa, esimerkiksi ohjatusti, ovat suomalai-
set nuoret vuoden 2012 julkaistun Liikunta ja tiede lehden mukaan heikompikuntoisia kuin
ennen. Varsinkin ylakouluiassa kuljetaan helposti kouluun bussilla ja koulupéivd menee
istuen tai seisoen. Vanhemmilla on suuri rooli lasten ja nuorten liikunnallisen tai vahan

likkuvan elaméantavan muodostamisessa. (Juutinen Finni 2012).
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3 Litkuntaneuvonta

Liikuntaneuvonta on yksiléon kohdistuvaa terveyden edistamista ja tarkoitettu erityisesti
terveytensa ja hyvinvointinsa kannalta riittdmattémasti liikkuville. Lilkuntaneuvonnan ta-
voitteena on motivoida asiakas likkumaan itselleen mieluisalla tavalla edistaen omaa ter-
veyttdan ja hyvinvointiaan. Liikkuntaneuvonta on noussut pinnalle tana péaivana, koska yli
70 prosenttia suomalaisista liikkuu terveytensa kannalta liian vahan ja suuri osa paivasta
ihmisill& kuluu istuen. Liikuntaneuvonnan aloittaminen on saanut aikaan paljon yhteisty6ta
kaupungin sisalla likunnan palveluketjuun kuuluvien osapuolten, sosiaali-, terveys- ja lii-

kuntatoimen, vélille. (Muutosta liikkeelld 2018a).

Liikuntaneuvonnalla ndhdaan tarkeana tavoittaa henkiltt, jotka ovat fyysisesti passiivisia
sek& henkiltt, joilla on riski sairastua. Liilkuntaneuvonnalla pyritdén vahvistamaan ihmisen
kykyja ja taitoja tehda itse terveyttdan ja likkumistaan koskevia valintoja (Kivimaki & Tuu-
nanen 2014, 9). Liikuntaneuvonnan historia l&htee jo 1990-luvulta, mutta sen vakinaista-
minen ympari Suomea hakee edelleen muotoaan. Liikuntaneuvonnan historiasta on ker-
rottu tarkemmin liikkunnan ja kansanterveyden julkaisussa 313 Laatua likuntaneuvontaan
(Kuva 7). 2000-luvun alussa liikuntaneuvontaa yritettiin tarjota osana sosiaali- ja terveys-
palveluiden ennaltaehkaisevaé hoitopolkua liikuntareseptin muodossa. Kyseinen tapa ei
kuitenkaan onnistunut, koska ladkareilla ei ole riittavaa aikaa asiakkaiden liikkuntaneuvon-
taan. Ajatusta kuitenkin kehitettiin ja siksi likuntaneuvonta pyritddn saamaan kuntalaisten
kokonaisvaltaiseen terveyden- ja sairaanhoidon palveluketjuun. 2010-luvun alussa liikkun-
taneuvonnan kehittamiseen on panostettu erilaisten ohjelmien toimesta, kuten UKK-
instituutin, KKI-ohjelman ja Voimaa vanhuuteen -ohjelman kautta. (Tuunanen, Puurunen,
Malvela & Kiviméki 2016,11; Kiviméki & Tuunanen 2014, 13).
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Prosessimuotoisen lilkuntaneuvonnan kehittyminen Suomessa

\ 1\

. . . pitkdjanteistd
plDS‘eﬂlmuololsena‘ Eri toimijoiden - asiakaslihtoista
yhteistyd ei ole vield suunniteltua ja seurantaa ja arviointia
systemaattista,

|
Lilkuntaneuvontaa Liikkumisresepti- Kunnissa 2008 STM Liikuntaneuvonnan
tarjolla esim. hanke 2001-2004 kaynnistetddn Terveyttd edistavan verkostot kdynnistyvat
Oulussa vuonna jasiitd seuranneet | kokeiluluonteisesti liikunnan & ravinnon
1996 kehittamistoimet liikuntaneuvontaa kehittamislinjat, Lilkuntaneuvonnan
kunnissa valtioneuvoston kehittamishankkeet
periaatepaatos alkavat yleistys

Lilkuntaneuvonta painopistealueeksi TEHYLI-
strategiaan (STM & OKM)

Kuvio 1. Liikuntaneuvonnan lyhyt historia Suomessa Litkuntaneuvonta nakyy kuntien strategioissa

Kuva 7. Liikuntaneuvonnan kehittyminen Suomessa. (Tuunanen ym. 2016,11 ).

Liikunta on tarke& osa ihmisen terveytta ja hyvinvointia, joten on hyvin perusteltua lilkun-
taneuvonnan olevan osa asiakkaan terveyspalveluketjua. Kohderyhmééan sopivien kunta-
laisten tavoittamisessa tarvitaan kunnan sisélla toimiva yhteisty6, koska sopivat asiakkaat
tulevat nakyviin nimenomaan terveydenhuollon ammattilaisille, kuten laékareille ja tervey-
denhoitajille. (Kivimaki & Tuunanen 2014, 9, 13).

Valtakunnallisesti ihmisten vahainen liikkuminen on ongelma ja tasta syysta liikuntaneu-
vonnan kehittdminen on térke& osa tulevaisuutta Suomessa. KKI-ohjelma on laatinut Lii-
kuntaneuvonnan tila kunnissa - kyselyn kevaalla 2013. Kyselyyn vastasi noin puolet Suo-
men kunnista, joista noin puolet ilmoitti, etté likuntaneuvontaa on tarjolla. Kyselysté selvi-
si, ettd tuolloin yli kolmasosalla kunnista on liikuntaneuvonta ollut yhtend osana kunnan
hyvinvointi- ja terveydenedistamissuunnitelmaa. Samalla kuitenkin yhta moni ilmoitti, ettei
likuntaneuvontaa huomioitu mitenk&éan tulevaisuuden suunnitelmissa. (Kiviméki & Tuuna-
nen 2014, 9, 15, 17).

Kunnossa Kaiken lkda — ohjelma selvitti uudestaan liikuntaneuvonnan tarjonnan tilannetta
Suomessa vuonna 2017, jolloin selvisi, ettd 130 kuntaa tarjoaa yksil6llista likuntaneuvon-
taa (Kuva 8). Kuvasta 8 nékee, etté vihreat varit edustavat vakiintunutta liikuntaneuvon-
nan palvelua ja oranssi vari on hankkeen kautta aikaansaatu liikkuntaneuvontapalvelu.
(Kivimaki 2018, 10).
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Kuva 8. Liikuntaneuvonnan tilanne Suomessa 2017 (Kiviméaki 2018, 10).

Vaihtelevuutta Suomessa liikkuntaneuvonnan palvelun suhteen on paljon. Useimmiten lii-
kuntaneuvontaa antaa joko liikunnan tai terveydenhuollon ammattilainen ja tapaamisia
asiakkaan ja potilaan kanssa on tapauksesta riippuen enemman tai vahemman. Palvelu-
ketjun toimivuus kunnissa edellyttaa kuitenkin hyvaa sisaista yhteistyota, jotta asiakkaalle
saadaan perakkaisia palveluja, jotka muodostavat kokonaisuuden, eivatka tapaamiset eri
asiantuntijoiden kanssa olisi pelkéastaan irrallisia kertoja. (Muutosta liikkeella 2018a).

Tyypillisesti liikuntaneuvonta siséltaa yksilollistd neuvontaa ja ohjausta terveellisiin ela-
mantapoihin. Neuvonta voi kestéd 30—60 minuuttia ja tapaamiskertoja voi olla yhdesta
kolmeen kertaan. Nain ollen liikuntaneuvonta on yksil6llistd, koska jollekin voi riittda yksi
30 minuutin tapaaminen ja toisille voi olla tarve saada kolme 60 minuutin keskusteluker-
taa. Joissakin kunnissa liikuntaneuvontaan liittyy myos kuntotestaus tai muuten fyysinen

likunnanohjauskerta. Liikuntaneuvonnassa voi jakaa aiheeseen liittyvaa materiaalia ja
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antaa apua myos ravitsemuspuoleen, mutta neuvonta voi puhtaasti olla myos keskustelua
ja motivointia saada asiakas lisdamaan arkeensa liikkuntaa. Lilkuntaneuvonnassa usein
ensimmainen kerta on pidempi ja seuraamiskerrat sujuvat jo nopeammin. Jatkotapaami-
set voivat olla kasvotusten, sahkopostitse tai puhelimitse. Joissain kunnissa tarjotaan

myds ryhmaliikuntaneuvontaa (Kivimaki ja Tuunanen 2014, 23-25).

3.1 Liikunnan palveluketju

Liilkuntaneuvonnan toimimiseksi on valtakunnallisestikin nahty tarkeaksi hyvin toimiva yh-
teisty®. Toimijoiden ja resurssien mukaan liikuntaneuvonta voi olla taysin erilaista eri paik-
kakunnilla. Valtakunnallisten terveysliikunnan linjausten mukaan "Liikuntaneuvonta on
terveydenhuollon ammattihenkilostén toteuttamaa henkilokohtaista, yksilétapaamisia si-
saltdvaa neuvontaa ja se kuuluu osana terveysneuvontaan. Toimiakseen liikuntaneuvon-
nan on oltava moniammatillista yhteisty6téa. Tarvitaan poikkihallinnollista yhteisty6té kun-
nan sosiaali- ja terveystoimen, oppilaitosten ja liikuntatoimen kesken.” (Kiviméki & Tuuna-
nen 2014, 13-14).

Liilkunnan palveluketjulla tarkoitetaan eri toimijatahojen rajojen ylittdvaa yhteistyota. Palve-
luketjun tarkoituksena on saada asiakkaalle toimiva kokonaisuus, joka koostuu perakkai-
sista palveluista. Henkil6kohtainen liikuntaneuvonta on osa liikkunnan palveluketjua ja elin-
tapaohjausta, jossa terveydelleen lilan v&han liikkuva ihminen tunnistetaan, tavoitetaan ja
kannustetaan likkumaan. Palveluketjun yhteisena tavoitteena on edistdd kuntalaisten

terveellisia elintapoja liikunnan keinoin. (KKI2018a, Kivimaki 2018, 4).

Toimiakseen liikkuntaneuvonnan palveluketjussa mukana olevien toimitahojen taytyy olla
likkeella samalla ajatuksella. Edellytyksen& on verkostoituminen, yhteiset tavoitteet, riitta-
vat henkildstoresurssit, yhdessa sovitut kaytannét ja tydtavat sekéd toimiva tiedonsiirto eri
tahojen valilla. (Kivimaki 2018, 4). Liikkuntaneuvonnan palveluketju (Kuva 9) lahtee liikkeel-
le siita, ett& liian vahan liikkuva tunnistetaan ja tavoitetaan. Taman jalkeen kyseisen henki-
I6n kanssa otetaan liikunta puheeksi ja hdnet lahetetaan palveluiden pariin. Talla tavalla
alkaisi liikuntaneuvontaprosessi, josta asiakas saadaan ohjattua matalan kynnyksen lii-

kuntaan tai omatoimiseen liikkumiseen.
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Kuva 9. Liikuntaneuvonnan palveluketju (KKI 2018a).

Liikuntaneuvonnan voi toteuttaa eri tavoilla, riippuen siitd, kuka ottaa siitd vastuun. Yksi
vaihtoehto on, etté liikkuntaneuvonnan palveluketju toimii likuntatoimen hallinnoimana,
jossa sosiaali- ja terveystoimi on mukana vahvasti. Toinen vaihtoehto on, ettd sosiaali- ja
terveystoimella on vastuu ja liikkuntatoimen rooli on jarjestaa liikuntapalveluja. Kolmas
vaihtoehto on, etté sairaanhoitopiirin palvelukseen on palkattu liikkuntaneuvoja. (Kivimaki
2018, 6).

Uudella sosiaali- ja terveysministerion VESOTE-hankkeella eli Vaikuttavaa elintapaneu-
vontaa sosiaali- ja terveydenhuollossa pyritd&n vahvistamaan ihmisten hyvinvoinnin kehit-
tamistd. VESOTE-hankkeen painopisteina ovat liikunta, ravinto ja uni. Hankkeen tavoit-
teena on hyddyntdd moniammatillisuutta, toimia yli hallintorajojen sekéa hyddynt&a kol-
mannen sektorin osaamista. Tarkoituksena on saada maakunnallisesti aikaan toiminta-
malli ja rakentaa toimiva palveluketju muun muassa mielenterveys- ja paihdeasiakkaille,
hengityselinsairaille ja ty6ttémille sekd luoda ryhméamuotoista elintapaohjausta valtimosai-
rauksia sairastaville. Lilkkuntaneuvontaa on tarkoitus laajentaa eri kohderyhmille. Elintapa-
ohjaus ndhdaan oleellisesti kulkevan liikuntaneuvonnan kanssa samassa. (Muutosta liik-
keelld 2018c, Kivimaki 2018, 27).

3.2 Liikuntaneuvonnan tarjonta muualla vertailuna

Liikuntaneuvonta on kasvanut Suomessa vuosituhannen alusta lahtien. Pikkuhiljaa liikun-
taneuvonnan toteutus on saatu lisattyd yhd useamman paikkakunnan tarjontaan, vaikka-
kin toteutuksia on erilaisia. Talla hetkella paikkakunnat rakentavat oman mahdollisen kon-
septin liikuntaneuvontaan. Useimmiten liikuntaneuvonnan tarjoavat likunnanohjaajat kun-
tien liikkuntatoimesta, mutta likuntaneuvonnan saattaa tarjota myos joku muu terveyden
ammattilainen kuten [&8kéari, ravitsemusterapeutti ynna muu. Poikkisektorinen yhteistyd
paikkakunnalla on téarke& osa liikkuntaneuvonnan tarjontaa ja laatua. (Kivimaki & Tuunanen
2014, 18).
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Kangasalla likuntaneuvonnasta puhuttaessa ensimmaisen kerran syksylla 2015, ei viela
kaikissa naapurikunnissakaan tarjontaa ollut. Samaan aikaan kun Kangasalla on kehitetty
toiminta alkamaan, on myés Pirkanmaalla liikuntaneuvonnan tarjonta lisdantynyt. Kan-
gasala kaupunkina halutaan pitad mukana yhteisessa kehityksessa ja siksi on tarkeda
myos verrata toimintaa muiden naapurikuntien kesken. Kangasalan naapurikunnista Ori-
vesi on ainut, jossa liikuntaneuvontaa ei ainakaan syksylla 2018 vielé ollut tarjolla. Tampe-
reella, Ylojarvelld, Lempdadalassa ja Pirkkalassa on liikkuntaneuvontapalvelu ollut ennen kuin
Kangasalla liikuntaneuvonta saatiin aloitettua. Valkeakoskella toiminta on alkanut kesan
2018 aikana. Yleista liikuntaneuvonnan toiminnassa on se, ettd kunta tarjoaa sen ilmaise-

na palveluna.

Lempaalassa tarjotaan likuntaneuvontaa likkumattomille ja liian vahan liikkkuville ty6ik&i-
sille kuntalaisille. Liikuntaneuvontaan tullaan joko terveyden ammattilaisen lahetteella tai
itse ottamalla yhteyttd. Tapaamisessa keskustellaan, annetaan tukea ja tietoa mahdolli-

suuksista seké konkreettisesti kotijumppaohjeita ja yksildllista ohjausta. (Lempaala 2018).

Kangasalan likunnanohjaajat k&vivat tutustumassa Pirkkalan likuntaneuvonnan toimin-
taan ennen kuin saivat oman toiminnan alkuun. Sielld likunnanohjaaja esitteli Pirkkalan
toimintatavat Kangasalan liikkunnanohjaajille. Pirkkalassa toiminta alkoi silla, etté asiakas
tuli itse ohjautuen liikuntaneuvontaan, joka kestaa 30—45 minuuttia. Heilla tavoitteena oli
saada lisattya se, etta asiakkaita ohjautuu myos terveydenhuollon kautta. Talla hetkella
heillekin voi ohjautua 1a&karin, sairaanhoitajan tai terveydenhoitajan lahettdmana. Liikun-
taneuvontaa annetaan terveyskeskuksella tiettynd ajankohtana seka ajanvarauksella va-
paa-aikakeskuksella. Pirkkalassa tapaaminen on vain kerran asiakkaan kanssa. (Pirkkala
2018).

Tampere on iso kaupunki ja resurssit ovat eri luokkaa kuin Kangasalla. Toimintatapa lii-
kuntaneuvonnassa on kuitenkin kaytanndssa samankaltainen. Asiakas voi ohjautua liikun-
taneuvontaan oman motivaation kautta ottamalla yhteytta tai terveyden ammattilaisen
lahettaméné. Myos laheisten tuen kannustamana seka lilkkkujan apteekin kautta voi ilmoit-
tautua liikkuntaneuvontaan. Tampereella likunnanohjaaja yksin tai yhteistydssa sosiaali- ja
terveydenhuollon kanssa antavat liikuntaneuvontaa ja tavoitteena on saada asiakas ohjat-
tua liikunnan pariin. Liikuntaneuvonta on keskustelua asiakkaan kanssa, kestoltaan 45

minuuttia ja seurantatapaaminen on kolmen kuukauden jalkeen. (Tampere 2018).

Valkeakoskella liikuntaneuvonta on alkanut kesan 2018 aikana, mutta tarkempaa tietoa ei

kaupungin sivut palvelusta sisalla. Liikuntaneuvonta tapahtuu likunnanohjaajan toimesta,
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mutta muuten liikuntaneuvonnan prosessista ei ole kuntalaisille tarkempaa tietoa. (Val-
keakoski 2018).

Ylo6jarvelldkin asiakas voi ohjautua likuntaneuvontaan itse tai terveydenhuollon kautta.
Liikuntaneuvontaan kuuluu olennaisena liikunnan lisaksi my6s elintapaneuvonta. Polku
likuntaneuvontaan on eri-ikaisilla erilainen ja kaikki ikdluokat on huomioitu. Alle kouluik&i-
set ohjataan liikuntaneuvontaan lastenneuvonnan tai fysioterapian kautta. Kouluikaiset
ohjataan liikkuntaneuvontaan koulu- ja opiskelijaterveydenhuollon kautta tai perhekeskuk-
sesta. Tyoikaiset ohjataan liikuntaneuvontaan terveyskeskuksen, aitiysneuvolan, fysiote-
rapian tai perhekeskuksen kautta. Ikaantyneet ohjataan liikkuntaneuvontaan terveyskes-
kuksen, yli 65-vuotiaiden terveystarkastusten tai fysioterapian kautta. Tarkoituksena YI16-
jarvelld on selvittaa terveyskeskuksessa asiakkaan likkumattomuutta ja kannustaa hanet
tayttamaan liikkuntapaivakirjaa, jonka jalkeen hanet ohjataan liikkuntaneuvontaan. Liikun-
nanohjaajan kanssa asiakkaalla on alkutapaaminen, josta kuukauden sisalla on toinen
kerta, jolloin on kaytadnnon liikuntakokeilu ja tilanteen paivitys. Kolmas kerta on yhteyden-
otto liikunnanohjaajalta, joka tapahtuu kolmen kuukauden jalkeen, jossa liikunnanohjaaja
kannustaa asiakasta jatkamaan. Viimeinen kerta on noin puolen vuoden paassa ensim-
maisesta kerrasta, jossa tehddan asiakkaan kanssa loppuarvio ja jatkosuunnitelma. YI6-

jarven lilkuntaneuvonnan prosessi on todella hyvin rakennettu. (Yl6jarvi 2018).

Vertauksena liséksi viela Imatran toiminta, joka on samankaltainen kaupunki kuin Kan-
gasala, mutta kauempana Pirkanmaalta. Imatra on vajaan 30 000 asukkaan kaupunki
lahelld Vendjan rajaa, jossa on monta erilaista pienté keskustaa ja hyva liikkuntapaikkojen
tarjonta. Siella likuntaneuvonta tarjotaan tydikaisille 18 vuotta tayttaneille kuntalaisille.
Liilkuntaneuvontaan voi hakeutua itse tai ohjattuna terveyskeskuksen puolelta. Liikunta-
neuvontaan liittyy oleellisesti likunnan lisaksi elintapatottumusten tarkastaminen. Imatralla
korostetaan asiakkaan omaa halukkuutta liikuntaneuvonnassa, jolloin onnistumisessa on
my6s isompi mahdollisuus. Liikuntaneuvontaan kuuluu my6s seurantatapaamisia, jolloin

likunnanohjaaja on tukena asiakkaan muutosprosessissa. (Imatra 2018).

3.3 Kangasalan kaupunki

Kangasalan kaupunki on rauhallinen, mutta kasvava 1.1.2018 kaupungiksi muuttunut en-
tinen maalaiskunta aivan Tampereen kyljesséa (Kangasala 2018b). 31.12.2017 asukasluku
oli 31 437 (Kangasala 2018c). Kangasala on kasvanut paljon viimeisen kymmenen vuo-
den aikana. Suurimpana muutoksena on vaikuttanut kuntaliitokset, joissa ensin Sahalahti

yhdistyi Kangasalaan vuonna 2005 ja sitten Kuhmalahti vuonna 2011 (Kangasala 2018b).
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Kangasalan uusi ja ensimmainen kaupunkistrategia (Kuva 10) panostaa vapaa-ajan mah-
dollisuuksiin ja laatuun seka asukkaiden hyvinvointiin. Liikkuntamahdollisuuksia pyritdan
parantamaan niin sisé- kuin ulkoliikunnan osalta seké perheille sopivaa ajanvietetta luon-
non parissa kannustetaan pitamalla retkeilyreitit ja virkistysalueet kunnossa. Yhteistyo
kolmannen sektorin kanssa on tarkeaa, jotta hyvinvointia ja terveyttéa voidaan edistaa.

Kangasalan
kaupunkistrategia 2025

Oksalla ylimmalla

ARVOT
Avoin | Edellakavija | Luotettava | Turvallinen | Vastuullinen

Kuva 10. Kangasalan kaupunkistrategia 2025 (Kangasala 2018a).
Kangasalan kaupungissa on tapahtunut paljon uudistuksia viime aikoina. Liikunnanohjaa-

jien yksikkd on Vapaa-aikapalvelut, johon kuuluvat nuorisotyd ja liikuntapalvelut. Vuonna
2017 Vapaa-aikapalvelut ja Kulttuuripalvelut yhdistettiin ja syntyi Kulttuuri- ja Vapaa-
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aikapalvelut. Liikkunnanohjaajia on kaksi ja he ovat hoitaneet kaiken likunnanohjauksen,
tilavaraukset, laskutukset ja toimistotydn, mita likunnan alle kuuluu. Isona uudistuksena
vuoden 2017 lopussa Kulttuuri- ja Vapaa-aikapalveluihin palkattiin toimistosihteeri, jonka
ansiosta liikunnanohjaajilta saatiin siirrettya osa toimistotdista pois.

3.3.1 Liikuntapaikat

Kangasala on vehred ja virea paikkakunta, jossa ulkoliikuntaan on hyvin mahdollisuuksia
(Kuva 11). Erilaisia ulkoilureitteja kulkee ympéri Kangasalaa ja ne pyritaén pitamaan hy-
vassa kunnossa liikkujille. Liikuntareitteja 16ytyy niin kavelijalle, patikoijalle, pyorailijalle
kuin hevosilla kulkevalle. Lahelta l16ytyy ihan tavallista pururataa, helpompaa luontopolkua
kuin vaellusreittiakin. (Kangasala 2018d). Nakotorneilla kdymisen voi liittdé hyvin ulkoiluun
ja lapsille 16ytyy ulkoleikkipaikkoja. Talvella liikuntareiteilla pyritaén pitdmaan hyva hiihtola-
tu lumitilanteesta riippuen. Kesélla hiekkakentat ovat kaupunkilaisten ja seurojen harjoitte-
lun kaytossa ja talvella sdan salliessa ne jaadytetaan luistelua varten.

Ota ilo irti elamasta!
Leiki yhdess4 toisten
w kanssa

Rak ja leikkipaikkoja ovat leikkil sek pai-
vikotien ja koulu]en leikkipihat, jotka ovat kaytettavissd
iltaisin ja viikonloppuisin.

"- Nauti liikkeesta kavellen,
f\ holkiten, juosten,
'-”KUNTARElT” hiiht4en, pyoriillen...

Kunnan yll.‘ipnamét valaistut likuntareitit |6ydat Kirk-
koharjulta, Mayravuoresta, Kuhmalahden Pohjasta seka
Sahalahdelta. Kuohunharjulla on valaisematon reitti.

Kirkkoharjun reitin varrella on my&s kuntoiluvalineita
ja harjussa mainiota polkuja maastopydrailyyn.

il Tutustu Kangasalan
A keskustaan ja kiehtovaan
(ARG historiaan

Tutustu reitteihin ja kohteisiin etukateen Liiku ja leiki
-verkkosivustolla. Nie ja koe sen jalkeen paikat henkils-
kohtaisesti: rakennukset, muistomerkit, kansallismai-
semat, luonnonkauniit paikat...

Ela historia uudelleen: Isolukko Kirkkoharjussa,
Sarsan asuinpaikka, Kuohun terveysldhde, Rautatehdas
Manufaktuuri, Ilked Ihari, joka saattoi Sarsan vaivaisek-
si tai VPK:n Palovaja Tiihalassa.

re laulamaan ja
NAKOTORNlT ihailemaan maisemaa

Kangasalan harjujen nakétorneista aukeavat huikeat
maisemat eri puolille Kangasalaa, kansallisen leiman
saaneisiin luonnon- ja kulttuurimaisemiin.

Kirkkoharjun nakétorni keskustassa, Haralanharjun
nakotorni, joka innoitti Sakari Topeliuksen kirjoitta-
maan laulun Kesapaiva Kangasalla, Keisarinharjun ni-
kbalatasanne |zhelld Mobiliaa seka Vehoniemenharjun
nakotorni Vehoniemen automuseon vieressa.

Vehoniemenharjulla on myés loistavat polut patikoin-
tiin harjulla ja Roineen rannassa.

Kiipea ylimmalle oksalle * ¥

. Palloile, juokse, hyppas,
'm“ pelaa, heita frisbeets,
luistele...

Kenttia on lukuisia niin kes3- kuin talvikayttdsn,
beach-volleysta jaakiekkoon.

lloitse vedesti ja
auringosta,
ui, leiki ja pelaa
Kangasalla on lukuisia uimarantoja, niin riemukkaisiin
vesileikkeihin kuin rauhallisempiinkin pulahduksiin. Ve-
saniemen ja Liutun uimarannoilla on my®s leikkipaikat
ja hiekkakentat peleja varten.

Vesaniemessi voit talvisin pulahtaa myds avantoon.

F’""’ Koe luonnon
monimuotoisuus
LUCKUCIZT caikilla aisteilla

Kirkkojarven kulttuuri- ja luontopolku on noin 10,5
kilometrin pituinen luontopolku Kangasalan keskustan
tuntumassa. Vehoniemen luontopolku on noin 2 kilo-
metrin mittainen polku Vehoniemenharjun luonnonsuo-
jelualueella.

Kartat niille luotopoluille I6ydat kunnan Liiku ja leiki
-verkkosivustolta. Kirkkoharjulla kulkee Metsaopetus-
polku. Polun info-taulu on Kirkkoharjun nakétornin
luona.

| Vaella villiin luontoon
VAELLUSREITIT [
kiireesta ja melusta

Kaarinanpolku on noin 60 kilometrin mittainen vaellus-
reitti, josta voi kulkea lyhyempiskin osuuksia. Polulta
on yhteys Lempaalan Birgitan polulle. Laipanmaan
erametsaalue tarjoaa 30 kilometria opastettuja polkuja
Kangasalan ja Palkaneen kuntien alueilla.

Kartat reiteille saat Kangasalan kunnan teknisen kes-
kuksen asiakaspalvelupisteestd, Urheilutie 13, tai voit
tulostaa ne Liiku ja leiki -verkkosivustola.

www.kangasala.fi — Klikkaa Liiku ja leiki!

Kuva 11. Kangasalan Liiku ja leiki esitteesta 16ytyy ulkoliikunnan tarjonta (Kangasala

2018d).

Kesalla uimiseen on paljon mahdollisuuksia eri uimarannoilla ympari Kangasalaa ja par-

haimmat paarannat sisaltavat myos leikkipaikat lapsille. Suunnistusta tuetaan yllapitamal-

|& kiintorasteja, joita kuka tahansa voi etsia tulostamalla kartan tai kayttamalla mobiiliso-



vellusta. Rantalentopalloa varten kenttia I6ytyy uimarantojen yhteydesta seké tennikseen
I6ytyy harrastusmahdollisuus. Tana paivana suosittuun frisbeegolfiin on kaksikin rataa ja
kolmas taysimittainen on rakenteilla vuoden 2018 aikana. Iso yleisurheilukentta, kevaalla
2018 valmistunut uusi hieno tekonurmikentté ja kolme muuta nurmikenttaa takaavat urhei-
luseuroille mahdollisuuden tarjota ulkoliikuntalajeja sek& kenttien ollessa vapaana, voi

niita kayttaa kuka vain kaupunkilainen.

Sisaliikunnan kannalta suurin puute on isosta liikuntahallista. Pienid kouluja ja niiden pie-
nia lilkkuntasaleja on paljon ympéari Kangasalaa. Kaupungin liikkuntasaleja kayttavat seurat
ja yhdistykset, mutta myds yksityiset voivat varata niita kayttéon. Mahdollisuuksia on myds
muutaman yksityisen liikuntapaikan varaamiseen. Muita liikuntapaikkoja on muun muassa

jaéahalli, uimahalli, kuntosaleja, tennishalli, ratsastustalleja ja Karting-rata.

3.3.2 Harrastusmahdollisuudet

Kangasalla on paljon erilaisia harrastusmahdollisuuksia. Sisalajeista mahdollisuuksia on
palloilulajeihin, kuntoliikuntaan, kehonhuoltoon, kamppailulajeihin ja telinevoimisteluun.
Ulkolajeista harrastaa voi kestavyys- ja palloilulajeja. Erilaisina lajeina paasee harrasta-
maan my6s moottoriurheilua, ammuntaa seka vesilikuntaa. Lajeja, joita talla hetkella ei
paase Kangasalla harrastamaan on squash, vesihiihto, koirahiihto, koiravaljakko, minigolf,
laskettelu, keilaus ja golfaus. Golfiin on pieni lydntipaikka Kangasalla ja laskettelukeskus
on vieressa Péalkéaneelld. Tampereelta |0ytyy pienen matkan paastd nadmakin, joten jos

tahtoa on harrastaa, niin se varmasti onnistuu. (Kangasala 2018e).

Isoina kaupunkilaisten liikuttajina toimivat yleisseurat, kuten Kangasalan Urheilijat 68 ja
Kangasalan Kisa. Seuraavaksi suurimpia ovat Kangasalan Naisvoimistelijat, FC Kangas-
ala, Kangasala SK ja LP Kangasala. Kuntoliikunnan kannalta kaupunkilaisia liikuttaa to-
della paljon Valkeakoski Opiston Kangasalan osasto sekd Kangasalan Uimahalli. Naiden
lisdksi urheiluseuroja ja liikuntaa jarjestavia yhdistyksia tai muita tahoja toimii Kangasalla
paljon. Myds yksityiset yrittgjat ja erilaiset likunnanalan ammattilaiset tarjoavat paljon

mahdollisuuksia erilaiseen liikunnan harrastamiseen. (Kangasala 2018e).

Kaupungin puolelta liikuntaa tarjotaan Vapaa-aikapalveluiden likunnanohjaajien toimesta
ja se kohdistuu erityis- ja elakelaisryhmiin. Terveyskeskuksen ja vanhuspalvelujen kautta
pyritddn myos parantamaan kaupunkilaisten toimintakykya. Erilaiset fysioterapia-, kuntou-

tus ja tyky-likuntamahdollisuudet pyrkivat edistimaan inmisten liikuntakayttaytymista.

27



4 Tavoitteena liitkkumispolun tydkalut ammattilaisille Kangasalla

Taman opinnéaytetydn tarkoituksena oli kehittdd Kangasalan kaupungille liikuntaneuvon-
taan tarkoitettu likkumispolku. Opinndytetydn ajatus oli saada likunnanohjaajille kaytan-
non tyokaluja arkity6té varten seka kehittaa ja aikaansaada toimiva likkumispolku liikun-
taneuvontaa ajatellen. Matkan aikana liikkumispolku on muotoutunut sopivaksi juuri Kan-
gasalle ja nimenomaan Kangasalan liikunnanohjaajille. Tavoitteena on reagoida tarpee-
seen ja kehittda liikkumispolkua niin, ettd se on mahdollisimman hyva palvelemaan kau-

punkilaisia.

Kangasalan kaupungin tahto on auttaa kaikkia kaupunkilaisia 16ytamaan likunnan ilo ja
motivoida etenkin vahan liikkuvia ihmisia terveellisempaan eldméntapaan. Liikuntaneu-
vonta on hyva ja helppo tapa auttaa inmisid olemaan aktiivisempia ja muuttamaan pikku-
hiljaa toimintatapojaan paremman olon saavuttaakseen. Kangasalan kaupunki haluaa
tukea asukkaita ja vahent&a riskia sairastua seka joutua terveyskeskuksen jonoihin. Lii-
kuntaneuvonnalla voi parhaimmillaan olla iso vaikutus yksilon elamasséa seké se voi en-
naltaehkaista ruuhkaa terveyden ammattilaisille ja sitéa kautta vaikuttaa my6s kustannus-
ten pienenemiseen. Liikunnanohjaajien ammattitaidolla pystytddn motivoimaan ja innos-

tamaan kaupunkilaisia terveellisempiin elamantapoihin.

4.1 Kangasalan liikuntaneuvonnan alku

Kangasalla liikuntaneuvonnan suunnittelu aloitettiin yhteistydssa terveydenhuollon kanssa
syksylla 2015. Silloin koettiin, ettd myds Kangasalan on aika saada liikuntaneuvonnan
palvelu osaksi kaupungin toimintaa. Kaupungin tyontekijéiden tahto liikunta- ja terveys-
puolella on auttaa vahan liikkuvia, syrjaytyvia, masentuneita ja terveydellisesti riskiryh-

massa olevia parantamaan elintapojaan liikkunnan avulla.

Liilkuntaneuvonnan suunnittelun aikana on kayty paljon lapi sita, kuinka asiakas saadaan
ohjautumaan liikkunnanohjaajille. Miten liikkunnanohjaajat kirjaavat asiakkaista tietoa ja
kuinka se tieto saadaan takaisin myos terveyden ammattilaisille, jotta tapaaminen ei jaa
vain liikunnanohjaajan ja asiakkaan véaliseksi. Prosessi pyrittiin tekem&&n mahdollisimman
helpoksi asiakasta ajatellen ja myds nopeaksi tavaksi toimia terveyden ammattilaisille,

koska varsinkin [&dkareilla on vain rajattu aika asiakkaan kanssa.

Suunnitelman toteutumiseksi liikunnanohjaajien aikataulua ja paivan ohjelmaa muokattiin,
jotta liikuntaneuvonnalle saatiin tyéntekijoiden ty6paiviin aikaa. Tultiin tulokseen, etta ter-
veydenhuollon kayttdma Mediatri-ohjelma on se, jota likunnanohjaajat koulutetaan kayt-

tadmaan ja sité kautta merkitsemaan liikkuntaneuvonnan asiakkaista kaynnit. Luotiin helppo
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lahetekaytanto, jolla terveydenhuollosta saadaan nopeasti ja vaivattomasti asiakkaasta
laitettua infoa liikunnanohjaajille. Yhteistyd kehittyi moniammatillisesti ja likuntaneuvon-
nasta puhuttiin 1aékareille ja muille terveyden ammattilaisille helmikuussa 2017. Taman
jalkeen kaikki oli valmista ja syksylla 2017 liikuntaneuvontaan saatiin ensimmaiset asiak-

kaat. Kuva 12 kertoo toteutunutta aikataulua likuntaneuvonnan kehittamisesta Kangasal-

la.
Syksy 2017
liikuntaneuvonta
alkaa
Kevat 2017
liikuntaneuvonnasta
tieto terveydenhuollon
ammattilzisille
Talvl 2016-2017
liikunnanehjaajille
liikuntaneuvonnan
runko haltuun
Syksy 2016
koulutus Mediatriin
liikunnanchjaajille
Kevat 2016
sama tilanne adelleen
Syksy 2015

suunnittelu alkaa

Kuva 12. Liikuntaneuvonnan prosessin kulku.

4.2 Kangasalan liikuntaneuvonnan toimintamalli

Toimintamallia kehitettiin ja kehitetdan edelleen tarpeen mukaan, jotta se saadaan toimi-
vaksi kokonaisuudeksi. Asiakkaiden ohjautumiseen liikunnanohjaajille luotiin toimintatapa,
joka olisi nopea ja helppo niin tyén parissa oleville ammattilaisille toteuttaa kuin asiakkaal-
le siihen osallistua. Ihan ensimmaisend lahdettiin liikkeelle 1&&kéareista, jotka tapaavat asi-
akkaita ja sita kautta niita, joille likuntaneuvonta olisi tarpeen. Luotiin lahetemalli, jolla
asiakas nopeasti |aakarissa kaytyadn saadaan ohjattua liikuntaneuvontaan. Tarke&a oli,
ettd kiireisten ladkareiden tarvitsee vain mainostaa ja antaa lomake, jonka asiakas paikan
paalla tayttda ja antaa sen terveyskeskuksessa asiakaspalvelupisteeseen, josta se sitten
sisdisen postin kautta |&hetetdan liikunnanohjaajille. Taman jalkeen liikunnanohjaaja ottaa

yhteyttd asiakkaaseen ja sopii tapaamisesta.
Hyvin pian suunnittelun jalkeen kuitenkin todettiin, etté likunnanohjaajille kannattaa mui-

denkin kuin l&8kéareiden lahettda asiakkaita. Ladkareilla kay vain osa kuntalaisista, kun

paljon likkumattomia asukkaita kdy myds muilla terveydenhuollon ammattilaisilla kuten
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terveydenhoitajilla, diabeteshoitajilla, fysioterapeuteilla, tytterveydessa ja niin edelleen.
Nain ollen mahdollisuus laajennettiin kaikkialle, missé koetaan voivan tunnistaa apua tar-
vitsevia fyysisesti passiivisia kuntalaisia. Kuva 13 on toimintamallin selvennys kaupungin

tyontekijoille, jolla likuntaneuvontaa mainostettiin muun muassa laakareille.
Kangasalan liikkuntaneuvonnan lilkkkumispolku tyontekijoille

Projektin kesto
maardytyy

asiakkaan mukaan,
max. vuosi.

Projektin aikanaollaan
tarvittaessa yhteydessa
sahkopostilla. Toisella
tapaamisella sovitaan
tarvitaanko kolmas
tapaaminen ja kdyddan
lapi tulokset ja

1. tapaaminen, tavoitteet.
jossa luodaan
suunnitelma,
tavoite ja sovitaan

. e toinen tapaaminen
Asiakas tayttaa asiakkaaseen ja (30':;‘ )
terveyskeskuksessa sopii 1. .
Terveydenhuollon aloituskyselyn, joka tapaamisen Liikunnanohjaaja tutustuu asiakkaan aloituskyselyn

amma'ttilainen [8hetetaan sieita (60min) vastauksiin ja ottaayhteytt sopiakseen tapaamisajan
suosittelee suoraan

asiakkaalle liikunnanohjaajille

Lilkkunnanohjaaja
ottaa yhteytta

lilkuntaneuvontaa

Kuva 13. Kokonaiskuva Kangasalan likkumispolun prosessista tyontekijdille.

4.3 Asiakkaiden lahettaminen liikuntaneuvontaan

Liikkuntaneuvonnan onnistumiseksi Kangasalla tarvitaan, niin kuin muuallakin Suomessa,
hyvaa moniammatillista yhteistydtéa kaupungin sisélla. Toimintamallin kehittdminen ja va-
kiinnuttaminen on kehittanyt yhteisty6ta yli toimintarajojen kaupungin tyontekijoiden valilla.
Liikkunnanohjaajat ovat kayneet esittdytymassa laékareille terveyskeskuksessa seka olleet
tekemisissa kuntoutus- ja vanhuspalveluiden kanssa. Liséksi toimintamallia on levitetty
kaikille terveyden parissa tytskenteleville, koulujen terveydenhoitajille, mielenterveyspal-
veluihin, apteekkeihin ja perheneuvolaan. Oman vaikeutensa asiakkaiden l&ahettamiseen
tuo, niin kuin varmasti monessa muussakin kunnassa, tyontekijoiden vaihtuminen. N&in
ollen tdéhan asiaan on tarkoitus panostaa lisaa, jotta likuntaneuvonnasta ja sen toiminta-
mallista on kaikilla tyontekijoilla selvyys ja asiakkaita muistetaan lahettaa ympéri vuoden,

vaikka tydntekijat vaihtuisivat.

Terveydenhuollon ammattilaisille on koottu viela erikseen muistutus siitd, etté likuntaneu-
vontaan lahetettaisiin asiakkaita, joita likunnanohjaaja pystyy auttamaan. Mielenterveys-
ja paihdeongelmaisille likunta on ilman muuta tarke&a ja siihen taytyy kannustaa. Tervey-
denhuollon ammattilaisen taytyy kuitenkin tunnistaa asiakkaista ne, jotka ovat sopivia lii-
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kunnanohjaajille lahetettavaksi. Mikali asiakkaalla paallimmaisena ongelmana on paihde-
tai mielialaongelma, voi liikunnanohjaaja kokea tilanteen todella haastavaksi ja kykene-
mattdmaksi auttaa asiakasta. Kuva 14 on apuvdline terveydenhuollon ammattilaisille ym-

martaa tarkemmin, mita likuntaneuvonnan prosessissa tapahtuu.

Kangasalan lilkkuntaneuvonnan liikkumispolku tyontekijoille

Liikunnanohjaaja

5. lilkuntaneuvoja saa asiakkaan aloituslomakkeen, tutustuu siihen ja
ottaa yhteytts asiakkaaseen, jolloin sovitaan tapaaminen (n. 60min.)
6. tapaamisessa jutellaan ja motivoidaan eteenpain omatoimiseksi
arkiaktiivisuuden huomioivaksi lilkkkujaksi, matalan kynnyksen
lilkuntaryhmiin, erityisliikuntaryhmiin, seurojen ja yhdistysten
toimintaan taiyksityisten palvelujen kayttajaksi
7. mietitddn yhdessa milld pienilld muutoksilla voidaan aloittaa ja
asetetaan kevyita ja realistisia tavoitteita seuraaville muutamille
viikoille (liikunnanohjaaja kirjaa mediatrin liiku-lehdelle asiakkaasta
tiedot ja suunnitelman ja laittaa tiedoksi oma l&8karille tms.)

8. sovitaan seurantatapaaminen (n. 60min.) 1-2 kuukauden paahan

tapaamisten valissd voidaan tapauskohtaisesti antaa
sahkopostitukea
9. seurantatapaamisessa katsotaan toteutuiko tavoitteet ja sovitaan
tarvittaessa kolmas tapaaminen
10. kolmannella kerralla kartoitetaan tilanne, tulokset ja jatkon
suunnitelma

Kuva 14. Kangasalan liikkumispolun vaiheet terveydenhuollon ammattilaiselta likunnan-
ohjaajalle.

Syksysta 2017 syksyyn 2018 asiakkaita on tullut eri tahoilta lahetettyind yhteensa 31.
Kéaynteja likuntaneuvonnassa on tullut yhteensa 83. Osa asiakkaista on kaynyt kolme
kertaa ja toisille on riittdnyt yksikin kerta. Liikuntaneuvonnan palvelusta on uudelleen tie-
dotettu laékareille, terveydenhoitajille, kouluhoitajille, tydterveyteen, fysioterapeuteille,
neuvolaan, apteekkeihin ja kaikille terveydenalan ammattilaisille. Kuka tahansa kaupungin
terveydenalan tyontekija, joka huomaa asiakkaan tarvitsevan elaméaéansa liséa lilkkuntaa,
voi lahettaa asiakkaan likunnanohjaajille. Liséksi palvelu avattiin jouluna 2017 avoimeksi
myos kaikille kaupungin asukkaille. Kenen tahansa on siis mahdollista ottaa yhteytté ja
sopia tapaaminen liikkunnanohjaajalle. Matkan aikana lahetettéavaksi tahoksi on lisétty
myds ulkopuolisia toimijoita, kuten apteekki, ulkoistettu tydterveys seka tydttdmien teho-
palveluyksikkd. Ensisijaisesti ajatus oli, etta asiakas lahetetaan terveydenhuollon ammatti-
laisen arvioimana, mutta kaytannossa silla ei ole merkitysta, mista asiakas lahetetaan.
Tarkeinta on, etta liikuntaan ja terveellisempaan elaméantapaan motivointia tarvitsevat tun-
nistetaan ja kannustetaan liikkuntaneuvontaan. Kuva 15 kertoo yksinkertaisuudessaan,

kuinka helppoa liikuntaneuvonnan toimintamalli on.
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il —>  unnanotes
hakeutuu ottaa yhteyttd
hoitoon asiakkaaseen ja sopii

tapaamisen ja kirjaa
kdynnin mediatriin

lahetteentaytto
ja lahetys terveyden
ammattilaisten toimesta

Kuva 15. Asiakkaan ohjaaminen liikunnanohjaajalle.

4.4 Liikkumispolku

Liikuntaneuvonta on kaupungin liikunnanohjaajien jarjestamaa ilmaista toimintaa, johon
kuka tahansa voi tulla. Kangasalla on hyva toimiva liikuntatarjonta seurojen, yksityisten,
yhdistysten ja Valkeakoski-opiston kautta, joka mahdollistaa kunnan liikuntapalveluiden
paneutuvan enemman kuntalaisten auttamiseen terveellisiin elaméantapoihin. Liikunnanoh-
jaajilla on hyva tietdmys kaupungin palveluista, joten likuntaneuvonnasta osataan myds
ohjata hyvin eteenpdin erilaisiin likunnan vaihtoehtoihin. Kangasalan kaupungin liikunta-
palveluiden tehtdva on luoda mahdollisuuksia kaikille ja tdydentaa tarjontaa puuttuvilta
osilta ja talla hetkella likuntaan on mahdollista paésta hyvin mukaan niin aloittelijan kuin
huippu-urheilijankin, seka silté valilta.

Kangasalan liikkumispolkua mainostetaan kaupungin nettisivuilla seka terveyden ammatti-
laisten puolelta. Asiakkaalle toimintamalli on hyvin yksinkertainen. Kuka tahansa voi ottaa
yhteytta soittamalla tai séhkopostitse, jonka jalkeen varataan aika tapaamiseen. Lahet-
teella misté tahansa terveydenalan puolelta, asiakkaan tayttama aloituskyselylomake (Lii-
te 1) toimitetaan liikunnanohjaajille. Lomake on tarkoitus antaa suoraan terveydenalan
tekijoiltd, kannustaa asiakasta tayttdmaéan se samantien ja palauttamaan se, jotta tervey-
denalan tyontekija saa sen lahetettya eteenpéin. Kaupungin sisdisessa postissa tulee
kaikki kaupungin tyontekijoilta tulevat lahetteet. Ulkopuolisilta tekijoilta l1ahete tulee postis-
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sa, salattuna séhkopostitse tai toimitetaan muuten liikunnanohjaajien toimistolle. Talla
toimintatavalla pyritdan tekeméaan liikkuntaneuvonnan aloittaminen asiakkaalle mahdolli-
simman yksinkertaiseksi ja vaivattomaksi. On tarkeaa, etta asiakkaalla on matala kynnys
osallistua toimintaan ja haneen otetaan yhteytté. Lilkkunnanohjaajan saadessa lomake,
ottaa han samantien yhteytta ja sopii tapaamisen mahdollisimman pian aikataulujensa

mukaan.

45 Liikuntaneuvonta asiakkaan nakdkulmasta

Asiakkaalle liikuntaneuvonnan prosessi on yksinkertainen. Kédydessaan jollain terveyden-
huollon ammattilaisella, on se sitten |aakari, terveydenhoitaja, diabeteshoitaja, farmaseutti
tms., hanelle annetaan aloituskyselylomake, joka lahetetdan hanen puolestaan likunnan-
ohjaajille. Toinen vaihtoehto on itse ottaa yhteytté likunnanohjaajaan, jonka jalkeen lii-
kunnanohjaaja pyytaa vastaukset lomakkeeseen ennen ensimmaista tapaamista. Liikun-
nanohjaajien aikataulut ovat joustavia, joten varmasti jokaiselle asiakkaalle saadaan sovit-
tua aika, vaikka asiakas olisi tydssakayva. Kuva 16 kertoo liikuntaneuvonnan kokonaisuu-
den asiakkaan nakodkulmasta.

Likuntaneuvojat: Kangasalan kaupunki / liikuntaneuvonta

Outi Munnukka

outi.munnukka@kangasala.fi é Pl 2. Tayta aloituslomake
040-1336479 1. Terveydenhuollon heti paikan paalla, niin
ammattilainen 7 sielta se laitetaan
suosittelee sinulle ] eteenpdin
Jarno Schutskoff likuntaneuvontaa 3 lilkkunnanohjaajille
050-3094545 cs)

jarno.schutskoff@kangasala.fi uhwisalll

3. Likkunnanohjaaja
6. Kolmannella tapaamisella ottaa sinuun yhteytta
arvioidaantilanne ja ‘ ja sovitaan
tulokset tapaaminen (60min.)

A Et P < = . 4. Tapaamisessa mietitadan
5. Projektin aikana voi pyytaa yhdess#i, mith volsi tehds

sahkopostitukea terveellisemman
lilkkunnanohjaajilta. Toisessa
tapaamiskerrassa kartoitetaan saavuttamiseksi. Sovitaan
tilanne ja sovitaan tarvittaessa toinen tapaamiskerta
kolmas tapaaminen (30min.) 2-4 (30min.)1-2 kuukauden
kuukauden pashan paahan

elaméantavan

Kuva 16. Liikuntaneuvonnan info (Kangasala 2018f).

Téarkeaa liikuntaneuvontaan tullessa on tietysti se, etté asiakkaalla itsellédn on jonkinlai-
nen motivaatio ajatella likunnan aloittamista tai jonkinlaista elamantapamuutosta. Mikali
asiakkaalla ei ole mitdédn motivaatiota, ei han varmasti tayta lomakettakaan ehdottaessa.
Liikkuntaneuvonta on ilmaista ja jokaisen asiakkaan kanssa tehdaéan oma suunnitelmansa

etenemisesta. Tapaamisia voi olla 1-3 ja tarpeen tullen voidaan vielé sopia neljaskin kerta.
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Liikuntaneuvonta on alkanut puhtaasti motivoimalla ja keskustelemalla asiakkaan kanssa
elamantavoistaan. Paapainona on liikkunnanohjaajalla ollut yhdessé asiakkaan kanssa
miettia hdnen arkeaan ja tapoja, joilla siihen voisi lisata liikuntaa tai muuttaa elintapoja

parempaan suuntaan.

4.6 Tyokalut liikuntaneuvontaan liikkunnanohjaajille

Liilkunnanohjaajien tyGskentely liikuntaneuvonnassa on muuttunut alun suunnittelusta,
vuoden takaisesta aloituksesta aina syksyyn 2018 saakka. Tytskentelya likunnanohjaa-
jien toimesta pyritaan kehittaméan koko ajan mahdollisimman hyvaksi. Kokemus ja asiak-
kaiden kohtaaminen opettavat ja antavat uusia ideoita parantaa toimintaa. Liikunnanoh-
jaajien on tarkoitus arvioida omaa toimintaansa ja sita kautta myos kehittaa annettua pal-

velua paremmaksi.

Ihan ensimmaiseksi liikunnanohjaajilla ei oikein ollut mitdan konkreettista apuvéalinetta
likuntaneuvontaan. Ensimmaisten asiakkaiden jalkeen tapaamisia varten kehitettiin pe-
rusrunko (Liite 2), jotta likunnanohjaajat toimisivat asiakkaiden kanssa samalla tavalla ja
kavisivat yhta lailla kaikkien kanssa tarkeét asiat lapi, eika mitddn unohtuisi. Taman avulla
oli tarkoitus saada pohja keskustelua varten, jotta kaikki asiat varmasti kaytaisiin [&pi. Jo-
kaisen asiakkaan kanssa tapaaminen muotoutuu aina omanlaisekseen, riippuen paljon
asiakkaan menneisyydesta, toimintatavoista ja sosiaalisuudesta. Toisilla voi suurin on-
gelma olla tietamattomyys ja h&nen kanssaan riittda ohjata oikeille urille, toisten kanssa
taytyy ensin katsoa lapi ruokavaliota ja paivarytmia, ennen kuin liikkuntaa voidaan miettia
mukaan. Osan kanssa taytyy aloittaa puhtaasti hyotylikunnasta, kuten kauppaan kavele-

minen.

Kangasalan likunnanohjaajilla on se hyva tyovéline kaytettavissa, ettd heillda on laaja tie-
tamys kaupungin likunnan tarjonnasta, niin omista kuin ulkoisista palveluista. Liikunnan-
ohjaajat tietdvat paikkakunnan seurat, yhdistykset ja yksityiset sekéd mahdolliset ulko- ja
siséliikuntapaikat. Taméan tiedon avulla jokainen asiakas osataan ohjata heille sopivaan
likuntaan. Kaikille ei tietysti ryhméaliikunta sovi, mutta vaihtoehtoja liikkuntapaikoista voi-
daan antaa ja mahdollisuuksia myds taloudellisesti heikommille on helpompi esittdd kun
likunnanohjaajat tietavat kaupungissa tapahtuvista toiminnoista. Yhtena ty6kaluna liikkun-
nanohjaajilla on heiddn luomansa kotijumppaohjeet (Kuva 17) kaupungin nettisivuilla, jot-

ka on tarkoitettu palvelemaan kaikkia kaupunkilaisia sekd ammattilaisia heidan tydssaan.
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12. Dippi penkin reunalta

Kuva 17. Kotijumppaohijeita, esimerkki kesdjumpasta (Kangasala 2018g).

Keskustelua varten luotu pohja on koettu likunnanohjaajien kesken tarpeelliseksi, mutta
silti ensimmaisen puolen vuoden jélkeen liikunnanohjaajat kokivat, etta viela taytyisi olla
jotain konkreettista myds asiakkaalle. Tata varten luotiin vield yksinkertainen muistilappu
(Liite 3), johon asiakas saisi myds laittaa ylos likuntaneuvonnassa puhuttuja asioita ja
varsinkin siella mietittyja tavoitteita. Kokemuksen kautta jai tunne, etté asiakkaan kanssa
on liikunnanohjaaja tehnyt tavoitteita tapaamisten valille, mutta muistaako tai haluaako
asiakas muistaa ne toteuttaakseen niita. Taman takia likunnanohjaajat loivat konkreetti-
sen muistilapun asiakkaalle. Lilkunnanohjaajat kokivat tarkedksi, etta asiakas kirjoittaa
myds sanomansa tavoitteet ylgs, jotta ne eivét ole vain huvikseen sanottuja. Lisaksi pape-
rissa on likunnanohjaajien yhteystiedot tarpeen tullen sek& kuvattuna lyhyesti mita liilkun-
taneuvonta on ja mihin silla pyritaan.

Liikuntaneuvonta on Kangasalla keskimaérin kolmen tapaamisen, noin puolen vuoden
mittainen projekti asiakkaan kanssa. Taméan puolen vuoden aikana likunnanohjaajan teh-
tava on motivoida ja kannustaa asiakasta ja yhdessa asiakkaan kanssa l6ytaa hanelle
mieluisa ja sopiva tapa liikkua. Tarkeaa on myos katsoa kokonaisvaltaisesti elaméntapoja
kuten nukkuminen, péaivarytmi ja sydminen. Naista my0s keskustellaan asiakkaan kanssa

hyvassa hengessa ja mietitéan kuinka niihin voisi vaikuttaa.
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Liilkunnanohjaajat kirjaavat aina terveydenhuollon jarjestelmé&&n Mediatriin jokaisen liikkun-
taneuvonnan asiakkaan kaynnin. Sielta likunnanohjaajat saavat lahetettya tiedot asiak-
kaan omalle la&karille tai hanet lahettéaneelle taholle, mikali asiakas on tullut kaupungin
siséalta terveydenhuollosta. Mediatri on hyva myds sitd varten, etta sielta likunnanohjaaja
nakee edellisen tapaamisen kertomuksen, josta on sitten helppo jatkaa asiakkaan kanssa

seuraavalla kerralla.

Tyokaluja arjen tyohon liikkuntaneuvontaan ovat likunnanohjaajat saaneet nyt myads lisdéa
hyvastd UKK-instituutin jarjestdméasta koulutuksesta "Liikuntaneuvonnan perusteita ja va-
lineitd”. Lilkkunnanohjaajien tyo6 liikuntaneuvonnan parissa alkoi kaytdnndssa rakentua tyh-
jasta, on matkan aikana parantunut koko ajan sek& tdma lisakoulutus ja materiaali ovat
antaneet lisédd konkreettista apua asiakastapaamiseen. Koulutus tapahtui verkkokoulutuk-
sena ja siksi se oli likunnanohjaajille helppo ja hyvé tapa toteuttaa oman tyon ohessa.
Koulutuksen kautta tuli paljon hyvid materiaaleja ja vinkkeja liikuntaneuvontaan. Yhtena
hyvana tytkaluna likunnanohjaajat tulevat ainakin kayttdmaan UKK-instituutin materiaa-
leissa olevaa testistdd, jolla pystyy hyvin herattelem&éan myds asiakasta siihen, kuinka
valmiina ja motivoituneena han on mahdolliseen elaménmuutokseen tai likunnan lisdami-

seen.

4.7 Parannusehdotukset ja tulevaisuus

Kokemusta liikkuntaneuvonnasta Kangasalla on nyt syksylla 2018 vuosi takana. Vuodessa
on saatu hyvid kokemuksia, sek& enemman ja vBhemman onnistumisia asiakkaiden
kanssa. Jokainen asiakas on selvasti omanlaisensa ja jokaisen kohdalla taytyy edeté yksi-
I6llisesti ja miettid tarkkaan, milla parannuksia elintapoihin voidaan saada aikaiseksi. Har-
joitus tekee mestarin my6s tédsséa asiassa ja aina asiakas asiakkaalta likunnanohjaajatkin

oppivat asiakkaista seka itsestddn ja saavat sitd kautta tehtya parempaa tyota.

Kangasalla saadaan lisattya liikuntaneuvontaan resursseja kun mahdollisesti kolmas lii-
kunnanohjaaja palkataan kevaalla 2019. Taman myota Kangasalla tietysti panostetaan
likuntaan ja asukkaiden liikuttamiseen vield enemman. Taté kautta liikuntaneuvonta tay-
tyy myds tuoda enemman ihmisten esille. Tavoitteena on kehittaa likuntaneuvontaa
enemman yhteistydssa myds kolmannen sektorin kanssa. Liikuntaneuvontaa on tarkoitus
kayda esittelemassa jarjestéille ja yhdistyksille, esimerkiksi eldkelais- asukasyhdistyksille.
Liilkuntaneuvontaan voi panostaa myos pienryhmien liikuntaneuvontana ajatellen nimen-
omaan erilaisia jarjestoja. Lisaksi tavoitteena on saada liikunnanohjaajat nékyviin kaupun-

gin kuvaan eli jalkautua selkeéasti esimerkiksi kaupan tai uimahallin yhteyteen asukkaiden
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luokse. Nain kynnys ottaa yhteytta tai kysya olisi matalampi ja likunnanohjaajat voisivat
motivoida ihmisia likunnan pariin enemman. Ajanvarauksen liikuntaneuvontaan pystyisi
nain tekemaan helposti kuka vain ja moni ohikulkija saattaisi myds tammadisesta tempauk-
sesta alkaa miettid omia liikkumistottumuksiaan. Apua talla tavalla saisi annettua myos
niille, joilla tarve olisi auttaa [&himmaistdan 16ytdmaan liikkunnan ilo niin fyysisen kuin hen-

kisenkin olon parantamiseksi.

Vuoden kokemuksen jéalkeen liikkunnanohjaajille on mygs tarkeéda saada lisattya mahdolli-
suus antaa liikuntaneuvonnan asiakkaille yksildllista tai pienryhma liikunnanohjausta. Mo-
tivointi ja keskustelu ovat tarkea osa liikuntaneuvontaa, jotta henkilon kanssa voidaan
rehellisesti keskustella mika kiinnostaa ja mitd on valmis tekem&én. Toisille asiakkaille
kuitenkin olisi varmasti viela motivoivampaa kokeilla ohjattua likuntaa ammattilaisen tu-
kemana. Liikuntatunnin lisdksi hyvana kehityksena voisi olla myos jonkinlaisten testien
tekeminen. Osalle varmasti riittaa testata vahan ylipaataan ajatusmaailmaa ihan vain hel-
polla kysymyspatterilla, mihin muutoksiin olisi ylipaataan halukas kokeilemaan. Toisille
voisi motivoida alkuun jonkinlainen kuntotesti, jonka perusteella suunnitellaan tavoitteita
kunnon kohottamiseksi. 6kk tai jopa vuoden mittaisella ajanjaksolla saa jo paljon aikaan ja

lopputesteilla saisi asiakkaalle konkreettista palautetta etenemisesta.

Asiakaskokemus on tuonut liikunnanohjaajille my6s vahvistusta siitd, etta liikuntaneuvonta
on osa elintapaneuvontaa. Sosiaali- ja terveysministerion karkihankkeena olevalla VESO-
TElla, eli vaikuttavaa elintapaohjausta sosiaali- ja terveydenhuoltoon poikkihallinnollisesti,
pyritdén parantamaan suomalaisten liikkumisen lisddmista, istumisen vahentamistéa, mo-
nipuolista ja terveellistéd ruokailua sekd paremmin nukkumista. Liikunnanohjaajilla asiakas-
tapaamisissa on yhtena tarkeimpana asiana lahdetty ensin tarkistamaan asiakkaan paiva-
rytmid, nukkumista seka syomistd. Vasta kokonaisuuden kuultua on heilla ollut mahdollis-
ta miettia, mistad kannattaa asiakkaan kanssa lahteé liikkeelle. Taman VESOTE- hankkeen
kautta olisi tarkoitus saada terveyden ammattilaiset enemman ottamaan asiakkaan kans-
sa puheeksi liikuntaan ja ruokailuun liittyvat asiat. Tallaisten asiakkaiden huomaaminen ja
kannustaminen eteenpdin nakyisi sitten likunnanohjaajien liikuntaneuvonnassa. Hank-
keella on tarkoitus my6s kehittdd yhteistyota kolmanteen sektoriin eli néin ollen terveyden
ammattilaiset voisivat kayttdd apunaan myos urheiluseurojen ja erilaisten jarjesttjen tarjo-

amia palveluita likunnan puolella. (UKK 2018f).

Kangasalan kaupungin liikuntapalveluiden mahdollinen resurssilisa antaa positiivisia aja-
tuksia kehittda liikuntapalveluita. Varsinkin liikuntaneuvonnasta saadut kokemukset vuo-
den ajalta on tuottanut uusia kehittamisideoita. Lilkkuntaneuvonnan yhteyteen on mahdol-

lista lis&t& ohjattuja liikuntakertoja, joilla varmasti pystyy paremmin motivoimaan liikku-

37



maan kuin toimistossa juttelemalla. Lisaksi fyysisesti opastaminen kuntosalilla, uidessa,
sauvakavelyssd, mitd asiakkaalla toiveena onkaan, antaa varmasti paremmin uskoa ja
itseluottamusta siihen, etta asiakas itse pystyy ja voi likkua. Resurssin ansiosta toimintaa
voisi myos listé nuorten puoleen, koska nuoret ovat tulevaisuus ja heidan tekeminen talla
hetkelld vaikuttaa heidan aikuisuuteen. Olisi tAirkeda saada lisattya liikuntaa nuorten pa-
rissa ja jokaiselle mahdollisuus 10yta& se itselleen sopiva liikkumismuoto. Lisaantynyt ruu-
tuaika tulisi syrjayttdd houkuttelemalla kaikki nuoret liikunnan pariin seka ulkoilemaan

saannollisesti.

Tarkeana kehittamisenad on myds toiminnan mainostaminen. Talla hetkella palvelusta ei
pidetéd sen isompaa numeroa muuten, kuin asiakkaita toivotaan saavan paljon l&dhetteen
kautta terveydenalan ammattilaisilta. Mainontaa tarvitsee lisata katukuvaan, niin julisteina,
jaettavina lehtisina kuin liikunnanohjaajien fyysisella lasnéololla. Tama toisi asiaa enem-
man ihmisten tietoisuuteen ja varmasti kynnystd matalammaksi joko itse ilmoittautua lii-

kuntaneuvontaan tai yrittd&d saada apua tarvitsevaa l&himmaist&dén liikuntaneuvontaan.

Yhtend ajatuksena voisi pitda kehittdmisen suhteen myads sita, etta tulisiko asiakkaiden
kanssa pitaa yhteytta viela projektin jalkeen. Yhden liikkunnanohjaajan tultua lisaéa voisi
hyvin toteuttaa niin, etta likuntaneuvonnassa olleita asiakkaita kutsutaan yhteiseen liikun-
takertaan tai muuten tapaamiseen esimerkiksi puoli vuotta tai vuosi tapaamisten jalkeen.
Talla tavalla saataisiin realistista kuvaa siitd, onko elamantapaa saatu muutettua tai min-

kélainen elaméntilanne asiakkaalla prosessin jalkeen on.
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5 Pohdinta

Taman opinnéaytetydn tavoitteena oli kehittdd Kangasalle likuntaneuvonta. Ajatuksena ol
saada aikaan liikunnanohjaajille konkreettiset valineet arkitybhonsa liikkuntaneuvontaa
varten. Aihe oli erittdin ajankohtainen ja tarked, silla Kangasalla ei ollut aiemmin tarjolla
mit&&n vastaavaa ja ymparistokunnissa sekd muualla Suomessa tata varten oli jo tehty
toimenpiteita. Kangasala kaupunkina tukee asukkaita likkumaan ja pitAmaan hyvinvoin-

nistaan, joten liikuntaneuvonnan aloittaminen on tarke& osa kaupungin palvelua.

Liikuntaneuvontaa lahdettiin kehittdm&an aivan alusta. Ty6kaluina olivat ainoastaan kau-
pungin liikunnanohjaajat ja heiddan ammattitaitonsa, joiden tyénkuvaa ja toimintaa aloitet-
tiin mietti& uudestaan, jotta likuntaneuvonnalle saatiin mahtumaan aikaa heidan kalente-
reihinsa. Kun aika palvelulle oli saatu kyseisille tyontekijoille, aloitettiin suunnittelu asiak-
kaan kulkeutumisesta liikuntaneuvontaan. Yhteistyd kaupungin eri tahojen valilla alkoi
syntya ja tAma avasi monia ovia ja uusia mahdollisuuksia sekd matalampaa kynnysta
muuhunkin yhteisty6hon, kuten +75-vuotiaiden likunnan panostamiseen vanhuspalvelu-
jen kanssa. Tarkeda oli saada kehitettya konkreettinen tyokalu, jolla asiakkaiden kirjaami-
nen saadaan liikkunnanohjaajilta eteenpéin, jotta asiakkaan liikuntaneuvontaan lahettanyt
henkil6 saisi myos taméan jalkeen tiedon, kuinka liikuntaneuvonta hdnen osaltaan on men-
nyt. Nain liikkuntaneuvonnan palvelu on hyddyllisempad, eika jaa vain liikunnanohjaajan ja

asiakkaan tietoon.

Kun kaytannon asiat oli sovittu asiakkaiden kirjaamisesta, oli aika miettia palvelun tiedot-
tamista ja mainontaa terveydenhuollon puolelle. Liikkuntaneuvontaan luotiin yksinkertainen
tapa saada asiakas tayttamaan lomake, jonka edelleen l&hettaa liikunnanohjaajille kau-
pungin tyontekija. Talla varmistettiin asiakkaalle mahdollisimman matala kynnys osallistua
toimintaan. Lilkkuntaneuvonnasta mainostettiin terveyskeskukseen laajasti seka liikkunnan-
ohjaajat kavivat fyysisesti paikan paalla puhumassa ja kertomassa liikuntaneuvonnan pal-

velusta ladkareille. Tassa vaiheessa liikuntaneuvonta oli valmista aloitettavaksi.

Tyota kehitettiin koko ajan matkan aikana ja uusia ajatuksia mietittiin ja palvelua parannel-
tiin tarpeen mukaan. Syksylla 2017 palvelu aloitettiin vain laékarien, fysioterapeuttien ja
terveydenhoitajien 1&hettadmilla asiakkailla, mutta hyvin pian todettiin, ettd moni muukin
terveyden alan ammattilainen kasittelee mahdollisia liikuntaneuvonnan asiakkaita, joten
lahetetapaa lisattiin diabeteshoitajille, psykiatriselle poliklinikalle, koulujen terveydenhoita-
jille ja apteekkeihin. Vuoden aikana on siis reagoitu asiakkaiden vahyyteen ja yritetty teh-
d& parannuksia, jotta likkumattomia asiakkaita tulisi paremmin liikuntaneuvonnan pariin.

Tama lisdsi mahdollisuuksia saada lisda asiakkaita likunnanohjaajien juttusille. Joulu-
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kuussa 2017 palvelu avattiin mahdolliseksi kaikille kaupunkilaisille, kuka tahansa siis voi

halutessaan ottaa yhteytta ja osallistua liikuntaneuvontaan.

Opinnaytetyon ja liikuntaneuvonnan aikana on vahvistunut koko ajan enemman ajatus
siitd, etté toimiva tapa auttaa ihmisia terveellisempaan elamaan ja hyvinvointiin taytyy
I6ytyd. Fyysisesti passiivisia ihmisid on varmasti Kangasalla enemman ja varsinkin tyo-
ikaisissa on varmasti kiireellisia ihmisia, jotka eivéat ehdi huolehtia hyvinvoinnistaan. Mo-
nesti tekosyyné ihmisilla on nimenomaan aika, jota ei ole, mutta useimmiten siihen voisi
vaikuttaa erilaisilla toimintatavoilla paivan aikana. Myds ruokailun valintoihin ja nukkumi-
seen voi moni vaikuttaa, mutta ei vain itse nde ja kykene tekemaan yksin muutoksia ja

tavoitteita.

Liikuntaneuvontaan tulleiden ihmisten elaméantyylit ovat olleet erilaisia aivan laidasta lai-
taan. Yhteisena tekijana kuitenkin suurella osalla on se, etté jo paivarytmi on aivan sekai-
sin. Nukutaan ja heratdén miten sattuu, syddaan miten sattuu tai ei syoda lainkaan. Mo-
nen kohdalla on siis ollut tarkeintd ensin saada asiakas ajattelemaan paivan aikatauluaan
ja energian saantiaan. Liikunta on monelle ollut negatiivinen asia ja asiakkaat eivat oikein
l6yda itselleen mieluisaa likkumistapaa. Osa on selkeésti tottunut olemaan liikkumatta
paivasta toiseen. Suurelle osalle liikkuminen ja terveellinen syéminen ovat myds johtuneet
selvasti taloudellisesta tilanteesta ja sita kautta eivat ole keksineet mité voisivat tehda.
Positiivista on ollut se, ettd moni liikuntaneuvontaan tullut asiakas on ollut iloisesti yllatty-

nyt kuullessaan liikuntaneuvonnan olevan ilmainen palvelu.

Liilkuntaneuvonnan tavoite on siind mielessa saavutettu, ettéd yhteistyd kaupungin sisalla
on lisdéntynyt, liikuntaneuvonnan liikkumispolku on saatu luotua ja on selked tapa, jolla
asiakas saadaan ohjattua liikunnanohjaajille ja kuinka asiakkaiden kirjaaminen onnistuu.
Liikunnanohjaajilla on myés konkreettiset tyokalut kehittéd omaa toimintaansa liikkunta-
neuvonnassa ja auttaa nain ollen asiakkaita enemmén. Kangasalan saadessa kolmas
likunnanohjaaja, voidaan toimintaa kehittd&a edelleen paremmaksi ja sitd odotellessa on jo
aloitettu miettimaan kehittamistyota. Néen siis likuntaneuvonnan tulevaisuuden hyvana

Kangasalla.

Vaikeutena liikuntaneuvonnan asiakkaiden saamisessa on se, etté tyontekijat vaihtuvat ja
tieto katoaa. Tavoitteeksi taytyy ottaa sd&nndllinen muistutus terveydenhuollon henkildille,
jotta kaikilla on aina ajankohtainen tieto. Liikuntaneuvontaa on takana kuitenkin vasta
vuosi, asiakkaita on saatu likunnanohjaajille, joten mahdollista se on. Kun liikuntaneuvon-
taa kehitetddn vield lisda, mainontaa taytyy ilman muuta lisata. Kerran tai kaksikin kertaa

vuodessa olisi hyva varmasti olla suoraan yhteydessa terveydenalan ammattilaisiin, jolloin
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tyontekijoiden vaihtuvuus ei varmasti haittaisi niin paljon liikuntaneuvonnan unohtamista.
Liséksi nayttaytyminen fyysisesti paikan paalla olisi varmasti myds positiivinen asia ihmi-
sille, jotta asiakkaita lahettava tahokin uskoo ja ymmartaa liikuntaneuvonnasta olevan
oikeasti hyotya.Lahetteistd huomaa toisten ldékareiden olevan aktiivisempia kuin toisten,
mutta varmasti kaikille terveydenhuollon ammattilaisille tulee asiakkaita, joita voisi moti-

voida liikuntaneuvontaan.

Ensimmaisen vuoden aikana asiakkaita tuli likunnanohjaajille 31 ja kaynteja on tullut yh-
teensa 83. Yli 30 000 asukkaan kaupungissa 30 asiakasta vuodessa on liian vahan. Ta-
voite on tietysti saada taté tulosta parannettua ensi vuodelle ja sita kautta liikuntaneuvonta
kehittymaan. Erittdin hyva asia tydn aikana on ollut se, etté nyt yhteistytn alkaessa on
likunnanohjaajien helpompi olla tekemisissé terveydenhuollon puolelle. Nain varmasti

likuntaneuvontakin kehittyy aikanaan luonnollisestikin.

Suurin parannus tarvitsee siis saada tehtya siihen, etta terveydenalalta tunnistetaan ja
lahetetdén asiakkaita likunnanohjaajille. Onko kyse siita, etta tyontekijoilla on kiire, eivat-
k& ehdi ottamaan liikkuntaneuvontaa puheeksi. Vai onko asiasta puhuttu, mutta asiakkaat
eivat ole olleet kiinnostuneita lahtemaén siihen mukaan. Vai voiko kyse olla siita, ettei
eniten apua tarvitsevat ole terveydenhuollon ammattilaisten kanssa tekemisisséa. Ovatko
tavalliset perheen arjen keskella olevat vanhemmat ne, joille eniten olisi tarvetta ja apua

likuntaneuvonnasta, mutta he eivat kayta terveyspalveluja?

Ty6ssa ja lasten harrastuksissa kuluva aika ei varmasti monelle aikuiselle anna aikaa
keskittya itseensd. Moni herdd omaan hyvinvointiin vasta kun se on myo6haista tai lapset
ovat lahteneet kotoa. Liikuntaneuvontaan ohjautuvat asiakkaat ovat nyt olleet [&hinna tyot-
tomia tai elakelaisia. Tarkeité tottakai on jokainen ihminen, joka ohjautuu liikuntaneuvon-
taan, mutta kokisin tarkedksi saada myos nuoria ja tydikaisia likuntaneuvonnan pariin,

joilla on paljon mahdollisuuksia kehittdd omaa likunnan polkuaan.

Liilkuntaneuvonta ja asiakkaan motivoiminen ei ole helppoa. Jokainen asiakas on taysin
omanlaisensa, jokaisella on oma historiansa niin likunnan kuin muunkin elamén saralla ja
kaikki vaikuttavat ihmisen tekemisiin ja uskoon omasta kykenevaisyydesta. Liikunnanoh-
jaajilla on iso ty0 ja rooli saada kannustettua seka motivoida asiakasta ja saada hanet
uskomaan ja haluamaan terveellisempaa elamaé tai edes aloittaa pienistd muutoksista
hyvinvointiansa varten. Liikuntaneuvonta on jokaisen asiakkaan kohdalla erilainen ja jo-
kaisen kanssa kaydaan omat keskustelunsa. Siksi on tarkeda luoda asiakkaan kanssa
omat tavoitteet ja keskustella mink&laiset elamantavat ovat ja mitd mahdollisia terveellisia

muutoksia sinne olisi hyva saada tehtyd. Asiakkaasta riippuen kaytetdan liikuntaneuvon-
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taan 1-3 tapaamiskertaa ja mahdollisesti tarpeen tullen vield neljas kerta. Osalle on kui-
tenkin riittanyt jo ensimmainen tai toinen kerta. Erittéin tarkeaa on likunnanohjaajan kyky
luoda asiakkaiden kanssa positiivinen ilmapiiri, saada asiakas tuntemaan rehellinen kan-
nustus ja avunanto ja sita kautta saada luottamussuhde asiakkaaseen, jotta tAma myos
motivoituisi mahdollisimman hyvin tavoittelemaan muutoksia, mitd ikin& on tarkoitus saada

aikaan.

Loppujen lopuksi kaikki kuitenkin riippuu ihmisesta itsestdan. Tarkeintd asiakkaalla on olla
itselldan motivaatiota muuttaa toimintaansa. Toteuttamiseen tarvitaan usein jokin impulssi,
ihminen, tavoite tai heratys, jonka avulla asiakas saadaan tekem&an asiat eri tavalla kuin
aikaisemmin. Jokainen tietaa sen varmasti omastakin toiminnastaan yrittaa laihduttaa
ennen kesaa, paasta kuntoon urheilusuoritusta varten tai mahtua paremmin vaatteisiin.
Muutokset vaativat sitoutumista ja toimintaan keskittymista. Mikali ihmisella ei ole siihen
oikeasti omaa sisaista motivaatiota, ei mitaan pysyvaa voi tapahtua pelkan ulkoisen kan-
nustuksen ja pakon avulla. Toki ulkoinen motivaatio voi tulla palkinnosta, saavutuksesta
tai muusta, mutta suurien elamantapojen muuttamiseen tarvitaan omaa motivaatiota. On
aika lailla mahdotonta auttaa halutonta. Liikuntaneuvojan tarkein asia on kuitenkin mieles-
tani olla motivoiva, kannustava, positiivinen ja auttava. Asiakkaan oikeasti halutessaan
muuttaa toimintaansa, innostavan liikuntaneuvojan avulla han luultavasti kokee paremmin

saavansa apua elamantapamuutokseen.
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Liitteet

Liite 1. Liikuntaneuvonnan aloituskyselylomake.

|' i KANGASALAN KAUPUNKI Liikkuntaneuvonnan aloituskysely
| Sivistyskeskus
'\i_ Litkuntapalvelut

Mimi:

Henkilétunnus:

Puhelinnumero:;

1. Onko sinulia jokin likkumista rajoittava sairaus tai haitta?

2. Kuinka usein harrastat viilkossa mitad tahansa liikuntaa?

3. Mika on ollut tavallisin liikuntamuoto kun olet hamastanut likuntaa ja mista pidat?

4. Mika on suurin este liikkumisellesi?

5. Onko sinulla jokin oma likuntaan littyva tavoite?

6. Millaista tukea toivoisit likuntaharrastuksessi?

7. Muuta kysyttavaa tai huomioitavaa?

Asiakkaan Ehettdj@n nimi ja nimike:

Liikunnanohjaajat

Jamo Schutskoff Cuti Munnukka
jamo.schutskoff@kangasala.fi outi. munnukka@kangasala.fi

050-309 4545 040-133 6479

Kangasalan kaupunki Sivistyskeskusflilkuntapabvelut Puhelin 03 5855 3000
www. kangasala.fi PL 50, Kuchunharjumntie 8 Faksi 03 5655 3075
etunimi.sukunimi@kangasala_fi 36201 Kangasala
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Liite 2. Lilkkunnanohjaajalle keskustelun pohja liikkuntaneuvontaan.

- vointi

- ruokailutottumukset

- liikuntatottumukset

- motivaatio muutokseen ja tavoitteet

- mahdollisuudet / esteet muutokseen

- tiedon tarve

- uusi tapaamisaika
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Liite 3.Liikuntaneuvonnan info asiakkaalle.

Liikuntaneuvonta

1. kerta = Mika on l@htotilanne > Mitd halutaan?
2. kerta = Eteneminen - Mitd onnistumisia? Mitd vaikeuksia?
3. kerta = Elaméantavan saannollistaminen - Pysyvatko muutokset
arjessa?

Omat muistinpanot

Tawoitteet ensimm diselle jaksolle seuraavaa tapaamista varten:

Sewraavan kiynnin aika:

Outi Munnukka Jamo Schutskoff

040-1332 6479 050-309 4545

outi. munnukka@kangasala.fi jamo.schutskoffi@kangasala.fi
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