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Liikuntaneuvonnassa keskidssa oli
asiakkaan kuunteleminen ja hanen
tarpeisiinsa, toiveisiinsa ja tavoitteisiinsa  p
vastaaminen.
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Elintapojen muuttamisen valmennuksessa keskeista

on liikuntaneuvonta ja arvo- ja hyvaksyntapohjainen
lahestymistapa. Liikuntaneuvontaa toteuttaessaan
opiskelijat pyrkivat luomaan asiakkaan kanssa
vuorovaikutteisen dialogin, ja tata ohjaustapaa korostettiin
lapi valmennuksen.
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inen tol varmuutte neuvontatyohon, Esa Stikkanen

toimintakykya ja terveytti (1,2). Neuvonnalla ja
ohjauksella asiakasta rohkaistaan ja tuetaan otta-

QRS R ysioterapeuttinen ohjaus ja neuvonta ovat fysio-
‘ ; 2] terapeutin ydinosaamista, mika edistaa asiakkaan

maan vastuuta omasta terveydestian (2).

Ohjauksessa tavoitellaan pysyvii ajattelun ja toimin-
takyvyn muutosta, oppimistulosta, joka edellyttid asiak-
kaalta harjoittelu- ja tydskentelymotivaatiota. Téssd
prosessissa fysioterapeutti tukee asiakasta kayttden
vastavuoroista dialogia sekd naytt66n perustuvaa tietoa.
Motivoitumista tukee ymmairrys asiakkaan merkitys-
maailmasta ja hanen voimavaroistaan sek tavoitteiden
ja toteutuksen rakentaminen realistisiksi ja mielekkaiksi
yhdessi asiakkaan kanssa. (1,3,4)

Fysioterapeuttiopiskelijat
elintapojen muutosvalmentajina
Laurea-ammattikorkeakoulun fysioterapeuttiopiskelijat
olivat mukana Eteld-Suomen Liikunta ja Urheilu ry:n
(ESLU) Oppien aktiiviseen arkeen ~hankkeessa vuosina
2017-2019. Hankkeen aikana opiskelijat saivat koke-
musta asiakkaan ohjauksesta ja neuvonnasta antaes-
saan pidempikestoista elintapojen muutosvalmennusta
liikunnallisesti passiivisille tydikaisille. Elintapoihin liit-
tyviid ohjauskoulutusta on suositeltu osaksi sosiaali- ja
terveysalan ammattilaisen peruskoulutusta (5).
Hankkeessa yksilovalmentajan eli fysioterapeuttiopis-
kelijan rooli oli tarjota tietoa ja tukea seka kannustaa
asiakasta kohti terveellisempii elintapoja ja aktiivista
arkea. Olennaista oli oppia paitsi kuuntelemaan asia-
kasta ja vastata timan tarpeisiin, toiveisiin ja tavoittei-
siin, my6s huomioida asiakkaan lifkunnallinen ja terve-
ydellinen tausta seka resurssit ja ajankéytto.

Liikuntaneuvonta elintapojen
muutosvalmennuksessa
Elintapojen muutosvalmennuksessa pa4paino oli litkun-
taneuvonnalla, mutta litkunnan lisiksi asiakas saattoi
saada ohjausta esimerkiksi ruokailutottumuksiin tai
unirytmiin (6,7). Liikuntaneuvonta on yksilollista
ohjausta, jossa terveyden ja hyvinvoinnin ammattilainen
kannustaa kohti liikunnallisempaa elamantapaa (3).
Liikuntaneuvonta on yleensa tarkoitettu tervey-
tensi ja hyvinvointinsa kannalta riittimattomasti litk-
kuville, ja se voi kohdistua kaikenikiisiin asiakkaisiin
(7). Neuvonta toteutetaan tyypillisesti henkilékohtai-
sena yksiloneuvontana (7). Siina kaytetidan terveyden
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edistamisen kasvatuksellisia ja viestinnallisii keinoja
seka pyritaan saamaan asiakkaassa ajattelun ja kayt-
tdytymisen muutoksia (6,8).

Kayttaytymisen muutokset tulisi suunnitella osaksi
asiakkaan arkea (9). Neuvonnan tavoitteet ja toteutus
on sovitettava asiakkaan elimantilanteeseen. Tahin
vaikuttaa merkittavasti se, miten valmis ja millaisilla
voimavaroilla asiakas on kykeneva muuttamaan esimer-
kiksi liikuntaan liittyvia kdyttaytymisen tottumuksiaan
(6,9). Liikunta on voimavara silloin, kun se aiheuttaa
mielihyvii (8), ja niitd mielihyvin kokemuksia pyrit-
tiin tuottamaan valmennuksen aikana.

Arvo- ja hyviksynti-

pohjainen ldhestymistapa

Hankkeen elintapojen muutosvalmennuksessa kiytettiin
arvo- ja hyviksyntapohjaista lahestymistapaa (9). Siin
asiakkaan tavoitteet sidottiin hanelle merkityksellisiin
asioihin ja arvoihin.

Valmennuksessa tirkeinti oli ensin auttaa asiakasta
tunnistamaan, mit4 han haluaa elimassaan tehdi ja
minkilaisia arvoja han pita itselleen tirkeina. Taman
jalkeen etsittiin yhdessa, miti sellaisia yksiléllisia tapoja,
keinoja ja taitoja asiakkaalla on, joiden avulla han voi el44
itselleen merkityksellista elamaa. Opiskelijat pyrkivit

Tosielaman asiakkaat toivat

tarkean nakékulman opintojaksoon

Teksti: Henna Tarjanne-Lekola

ETELA-SUOMEN LIIKUNTA JA UR-
HEILU RY (ESLU) koulutti kaik-
kiaan 250 likunnan ja tervey-
denhuollon opiskelijaa proses-
sinomaiseen liikkuntaneuvon-
taan Oppien aktiiviseen arkeen
-kehittamishankkeessaan 2017-
2019. ESLU hankki opiskelijoille
200 tyoikaista neuvonta-asia-
kasta, joiden liikunta-aktiivisuut-
ta, hyvinvointia seka koettua
tybuupumista seurattiin sah-
koisin kyselyin. Asiakasrekry-
tointi maksuttomaan neuvon-
taan osoittautui yllattavan haas-
tavaksi, jota selittanee se, etta
kohderyhmana olivat passiiviset
ja hyvin vahan liikkuvat. Heille
oli iso paatos ylipaataan ilmoit-
tautua mukaan.

= Yksilollinen liikuntaneu-
vontaprosessi “tosieldman”
asiakkaan kanssa on ymmar-
taakseni taydentanyt kaikkien
kumppanioppilaitosten opin-
to-ohjelmaa mielekkaasti ja
tuonut opiskelijoille uudenlais-
ta nakokulmaa ja oppia tulevai-
suutta varten, iloitsee hanke-
johtaja Merja Palkama ESLUsta.

NEUVONTA-ASIAKKAIDEN PALAUT-
TEIDEN mukaan liikuntaneuvon-
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ta nosti likuntamotivaatiota ja
-aktiivisuutta, koettua tydkykys
seka vahensi tydpaivan jalkeen
koettua uupumusta. Noin 90
prosenttia asiakkaista oli saa-
vuttanut tavoitteensa ja suosit-
telisi vastaavaa kokemusta ys-
tavilleen.

Liikunnan harrastamisen
esteiksi nimettiin motivaation,
ajan tai liikuntakaverin puute,
sairaudet ja vammat. Naista lii-
kuntaneuvonnalla pystyttiin
vaikuttamaan motivaation
ja kaverin puutteisiin, esi-
merkiksi urheiluseuratoi-
mintaan mukaan kannus-
tamalla.

Oppilaitosyhteistyon
rinnalla hanke on vah-
vistanut urheiluseuro-
jen osaamista tyoikaisil-
le suunnatun liikunnan
tarjoamisessa. Tyohar-
joitteluissaan opiske-
lijat jalkauttivat liikun-
taneuvontaa ja hy-
vinvointivalmennusta
seurojen jasenille.

— Naen urheilu-
seurat osaamiskeskuk-
sina, joilla on mahdol-
lisuuksia yhteisollisyyden

vahvistamiseen ja erilaisten liik-
kujien huomioimiseen myos
terveyden edistamisen nako-
kulmasta, Palkama pohtii.

Kehittamishankkeessa mukana olleet op-
pilaitokset olivat Kisakallion Urheiluopis-
to, Laurea AMK, Metropolia AMK, Stadin
Aikuisopisto, Edupoli Porvoo ja Suomen
Diakoniaopisto. Kehittamishanketta on
tukenut Kunnossa kaiken ikaa -ohjelma.

- Toivon
likuntaneuvonnan
jalkautuvan
seurakentille, silla
alustavat kokemukset
ovat positiivisia, Merja
Palkama kertoo.

KUVA ESLUN ARKISTO
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luomaan asiakkaan kanssa vuorovaikutteisen dialogin, ja
tita ohjaustapaa korostettiin l4pi valmennuksen. Opis-
kelijan roolina oli olla kuuntelija ja kysymysten kysyja, ei
niink44n valmiiden vastausten tai neuvojen antaja (9).

Ennen valmennusta opiskelijat perehtyivat arvo-
ja hyviksyntipohjaiseen lihestymistapaan kirjalli-
suuden, asiantuntijaluentojen seki yhteisten harjoi-
tusten avulla. Lisiksi kisiteltiin yhdessi erilaisia kyt-
taytymisen muutokselle altistavia tekij6ité ja toisaalta
koettuja esteiti lilkunnan harrastamiselle (6). Valmen-
nusprosessin aikana opiskelijat pitivit henkilékohtaista

Muutoksia vaiheittain
Oppien aktiiviseen arkeen ~hankkeen valmennusjakso
kesti kaksi kuukautta, jonka aikana opiskelijan tuli
tarjota asiakkaalleen vihinti4n kuusi yhteydenottoa.
Naisti ainakin ensimmaéinen ja viimeinen kohtaaminen
tapahtuivat kasvotusten. Muu yhteydenpito tapahtui
etaohjauksen eri tyokaluja kayttaen. Kontakteja tarjot-
tiin keskimiarin kerran viikossa.

Ennen ensimmaist4 tapaamiskertaa opiskelijat saivat
ESLU:lta asiakkaidensa taustatiedot. Taustatiedoissa
asiakkaat olivat jo varsin kattavasti kuvanneet syitaan

oppimispaivikirjaa.

lihtea mukaan elintapojen muutosvalmennukseen.

Liikuntaneuvonnan tyoharjoittelussa
oivalluksia ja oppimista

Teksti Henna Tarjanne-Lekola

FYSIOTERAPEUTTIOPISKELIJAT Esa Suik-
kanen ja Tiina Vanhatalo tutustui-
vat likuntaneuvontaan ja Oppien ak-
tiilviseen arkeen -hankkeeseen Lau-
rea-ammattikorkeakoulun opintojak-
solla syksylla 2018. Opintojakso si-
salsi perusteet liikuntaneuvonnasta,
asiakastyon pariharjoittelun seka ma-
teriaalipaketin, jossa oli tietoa moti-
voinnista ja likunnan psykologisis-

ta tekijoista. Opintojakson jalkeen
Suikkaselle ja Vanhatalolle jarjestettiin
likuntaneuvonnan tydharjoittelupaik-
ka.

Esa Suikkainen, 27, teki seit-
seman viikon harjoittelun ESLUN
jasenseurassa, Tapiolan Voimisteli-
joissa. Aloitusvaiheessa Suikkanen
oli sahkopostilla yhteydessa seuran
hankkimiin neuvottaviin ja sopi yksi-
6lliset tapaamiset. Neuvonta oli osal-
listuville neuvottaville maksutonta. Jo-
kaisen neuvottavan kanssa tapaamisia
oli kolme.

- Ensimmaisella kerralla esittelin
seuran lajeja ja likkumisen mahdol-
lisuuksia. Pohdimme yhdessa, miten
asiakas paasee helpoiten saannolli-
sen likunnan makuun ja mika on kes-
keisin haaste. On turha lahteéa ratko-
maan kaikkia ongelmia kerralla. Lah-
dimme ruohonjuuritasolta mietti-
maan, millaisiin kohtiin arjessa olisi
mahdollista lisata likuntaa, kuten au-
tomatkojen korvaaminen kavelylla.
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SEURAAVILLA TAPAAMISKERROILLA kes-
kusteluissa pohdittiin liikunnan li-
saamisen onnistumisia ja mahdolli-
sia haasteiden paikkoja. Tarkeinta oli
saada asiakas ymmartamaan, miten
oma toiminta vaikuttaa omaan oloon
ja miten liikkunta on keino kohti hyvaa
arkea.

Tapiolan Voimistelijoiden liikun-
taneuvontaan osallistuneille oli yh-
teista se, etta arjessa ei tuntunut ole-
van aikaa saannolliselle liikkumisel-
le. Mukana oli kymmenen noin 35 -
50-vuotiasta naista, jotka olivat seuran
jasenia, voimistelijoiden aiteja ja irto-
tunneille osallistuvia henkildita. Liikun-
nan lisaksi neuvonnassa sivuttiin mui-
takin asioita, kuten ravitsemusta, pa-
lautumista ja lepoa.

Valmistuttuaan Suikkanen teki-
si mielelldan liikkuntaneuvontaa osana
fysioterapeutin tyota. Suikkasen mie-
lesta harjoittelu paransi keskustelu- ja
kuuntelutaitoja. Hienointa oli paasta
edistamaan ihmisen terveytta ja koke-
musta paremmasta jaksamisesta ar-
jessa.

— Paasin oikeasti auttamaan ih-
mista hdnen omassa elamassaan. Lii-
kuntaneuvonnassa oli aikaa keskuste-
lulle ja siihen, etta annetaan pallo asi-
akkaalle.

Tiina Vanhatalon, 39, harjoittelu-
paikka loytyi Keskon tyofysioterapias-
ta ESLUN Merja Palkaman avulla. Tyo-

terveyshuollossa oli mahdollista ta-
vata asiakkaita viikoittain seitseman
viikon harjoittelun aikana. Toteutet-
tu liikuntaneuvonta alkoi keskustelul-
la, jossa selvitettiin asiakkaan elaman-
tilannetta, toiveita neuvonnalle seka
tehtiin kestavyyskuntotestaus. Sama
kuntotesti teetettiin jakson loppupuo-
lella.

VANHATALON MUKAAN juuri yksilolli-
syys oli likuntaneuvonnassa motivoi-
vaa molemmin puolin. Kaikilla neu-
vottavilla oli eri elamantilanne ja eri
tarpeet.

— Alussa tein neuvottaville ar-
voanalyysin ja liikkumisen estekartoi-
tuksen. Keskustelussa pohdimme yh-
dessa, mitka asiat ovat esteina liikku-
miselle ja miten likkumista voisi edis-
taa. Osaa asiakkaista tapasin kuusi
kertaa harjoittelun aikana. Osa kavi
muutaman kerran saamassa tasma-
ohjeita esimerkiksi unettomuuteen tai
vinkkeja liikkumisen lisdamiseen.

Vaikka otsikkona oli likuntaneu-
vonta ja suurimmalla osalla oli haas-
teita likkumattomuuden ja ylipainon
kanssa, niin aina tavoite ei ollut liikun-
nan maaran kasvattamisessa. Usein
tuli esille tarve l6ytaa ideoita likunnan
monipuolistamiseen seka kehonhuol-
lon ja rentoutumisen lisaamiseen.

— Teetin jonkin verran rentoutus-,
hengitys- ja mindfulness-harjoituksia.
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Ensimmaisten yhteydenottojen aikana tutustuttiin
asiakkaaseen seki kartoitettiin asiakkaan lahtétilanne,
tavoitteet ja toiveet. Tarvittaessa tehtiin toimintakyky
arvioivia mittauksia. Asiakasta pyydettiin kuvailemaan
oman arkipaivansa kulku ja tottumukset. Elintapamuu-
toksen lahtokohtana on tietoisuus omista elimanta-
voista (8) ja arvoista (9). Varsinainen valmennus aloi-
tettiin naiden kartoittamisella.

Asioiden puheeksi ottaminen koettiin haasteelliseksi,
erityisesti kun kyse oli asiakkaan liikuntakiyttzytymi-
seen liittyvista arvoista ja asenteista. Opiskelijat kokivat
saaneensa arvo- ja hyviksyntapohjaisesta lihestymista-

Liikuntaan liittyi usein
vadranlaisia uskomuksia
ja niistéd keskusteleminen
koettiin tirkeaksi.

Joillekin annoin vinkkeja kirjallisuu- Tavoitteena on toimia ennalta-

teen tai mobiilisovellusten hyddynta- ehkaisevasti ja juurruttaa eldmanta-

miseen. pamuutos asiakkaan eldamaan. Mutta

aina ajoitus ei ole suotuisa.

LIIKUNTANEUVONNASSA ERITYISEN tar- - Tapaamiset voivat toimia herat-

keaa on luottamussuhteen rakentu- tajina myds siten, etta henkil® huo-

minen neuvojan ja asiakkaan valille. maa, ettei hanella silla hetkella ole riit-
- Pidin siita, etta keskusteluissa tavasti voimavaroja muutokseen. w

mentiin pintaa syvemmalle. Fyysisen
puolen lisaksi huomio kohdistui my®s
sosiaaliseen ja psyykkiseen puoleen.
Minua motivoi ihmisen auttaminen
kokonaisvaltaisesti.

Vanhatalo kertoo esimerkin ajatte-
lun muutoksesta. Mukana ollut mies
Kertoi viettavansa illat aika lailla soh-
valla. Tapaamisten aikana han oival-
si, etta voi tietoisesti valita ja voikin
tehda toisin ja muuttaa tottumustaan.
Juoksulenkille tai pyorailemaan l&h-
teminen tuotti hyvaa oloa ja kannusti
jatkamaan liikkumista. Se ol tietoisen
valinnan tulosta.

- Mieleen jai neuvottava, joka har-
rasti aktiivisesti kuntosalilla. Kokei-
limme taijita yhdessa ja han yllattyi,
miten keho meni maitohapoille ja li-
hakset kramppasivat pehmean ja hi-
taan likkeen aikana. Mies otti tehdyis-
ta harjoitteista yhden likkeen paiva-
ohjelmaansa. Ja lisaksi likuntaneu-
vonnan aikana han alkoi venytelld pai-
vittain kehoaan, koska huomasi ke-

KUVA MARJO SAVOLAINEN

g : Tiina Vanhatalo on opiskellut myés luonto-
honhuollon positiivisen vaikutuksen ohjaajaksi. Han nauttii vapaa-ajallaan retkeilysts,
omaan oloonsa. vaelluksesta ja taijista
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vasta tyovalineita, jotka helpottivat keskustelun avaa-
mista aroistakin asioista. Kiytetyimpiid menetelmia
olivat analyysit arvoista, kiyttaytymisen muutoksen
esteisti seki terveyskayttaytymisestd (9).

Tarkeinti oli tunnistaa asiakkaan nykyinen terveys-
kiyttaytyminen, aikaisemmat elintapojen muutosyri-
tykset ja niiden seuraukset seka syyt, miksi ne olivat
epionnistuneet. Lisaksi pyrittiin kartoittamaan asiak-
kaan muutosvalmiuden vaihe. Elintapamuutos vaatii
vanhoista tavoista ja tottumuksista luopumista ja
rohkeutta kokeilla uusia (9).

Kasvokkain tapahtuneiden alkutapaamisten aikana
ja dialogin avulla asiakasta autettiin 16ytamaan itsel-
leen merkitykselliset tavoitteet. Lisiksi yhdessa laadit-
tiin suunnitelma tavoitteiden toteutumiseksi. Tavoitteen
asettelussa korostettiin pieni, asteittain etenevid tavoit-
teita ja konkreettista toimintasuunnitelmaa (8). Alku-
vaiheessa sovittiin myos asiakkaalle sopiva yhteydenpi-
totapa ja ajankohdat seki mahdolliset liikuntakokeilut.

Seuraavien tapaamisten aikana vaihdettiin kuulu-
miset, paivitettiin suunnitelmaa ja asiakasta kannus-
tettiin litkkumaan ja tekem#an muutoksia tavoitteen
suuntaisissa asioissa. Yksi tehokkaimmista yksittéi-
sista tekniikoista liikunta- ja ravitsemuskayttayty-
misen muutoksissa on ohjaaminen oman kéyttayty-
misen seurantaan (9). Seurannassa kéytettiin liikunta-
tai aktiivisuuspaivakirjaa sekd uni- ja ruokapéivékirjaa.

Opiskelijat tekivat erilaisia yhteisia lifkuntakokeiluja
asiakkaidensa kanssa. Kokeilut olivat joko kertaluon-
teisia tai sdannollisesti toistuvia tapaamisia. Liikunta-
kokeiluja tehtiin muun muassa kuntosalilla, altaassa tai
urheiluseuroissa kokeillen asiakkaalle mieleisii lajeja.

Liikuntakokeiluissa korostettiin
onnistumisen kokemuksia
Fysioterapeuttiopiskelijat ohjasivat my6s itse erilaisia
terapeuttisen harjoittelun menetelmia. Liikuntaan
liittyi usein vaaranlaisia uskomuksia ja niista keskus-
teleminen koettiin tarkezksi. Liikuntakokeiluissa koros-
tettiin onnistumisen kokemuksia. Ndiden on todettu
lisd4vin asiakkaan sisiista motivaatiota (6). Tapaamisten
tavoitteena oli 16yt litkkumiselle tilaa asiakkaan arjesta
jakannustaa asiakasta omatoimiseen arjen aktivointiin.

Viimeinen tapaaminen tapahtui asiakkaan kanssa
kasvotusten. Tarvittaessa tehtiin samat mittaukset kuin
alkutapaamisessa, jotta saatiin vertailukohta alkutilan-
teeseen. Tapaamisessa keskusteltiin, miten tyytyvéinen
asiakas oli omaan lifkkumiseensa yksilévalmennusjakson
aikana, ja kartoitettiin elintapamuutosten onnistumisia.
Viimeistain tiss vaiheessa kannustettiin omatoimiseen
litkuntaan seki esiteltiin paikallista litkuntatarjontaa.
Tapaamisen tavoitteena oli tukea asiakasta jatkamaan
liikunnan harrastamista neuvontaprosessin patyttya
esimerkiksi urheiluseurassa. m
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SUMMARY

Value and acceptance based lifestyle
change coaching

Physiotherapy students at Laurea University of
Applied Sciences took part in the Oppien aktiiviseen
arkeen (Active daily life through learning) project of
the Sports Federation of Southern Finland (ESLU) in
2017-2019. Students provided physical counselling as
part of lifestyle change coaching. The coaching applied
a value and acceptance based approach that tied the
clients’ goals to things and values important to them.
In the coaching provided, students strove to create an
interactive dialogue with the client. This guidance style
was stressed throughout the coaching. m
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